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Анотація: В статті досліджено рівень стресу серед студентів вищих 

навчальних закладів в умовах війни, причини його появи та вплив на стан 

фізичного і психічного здоров’я. Були описані основні способи подолання 

стресу, запропоновані самими опитуваними. 

Ключові слова: Стрес, психологічна адаптація, стресостійкість, 

концентрація уваги, дистанційне навчання, негативні емоції. 

 

Науковий керівник: доктор філософії з медицини, доцент кафедри 

гігієни, медичної екології та громадського здоров’я Одеського національного 

медичного університету Шанигін А.В.  

Актуальність. Навчальна діяльність студентів у вищих учбових закладах 

є досить напруженим видом діяльності. Стрес може призвести до збоїв у 

процесах психологічної адаптації та, як наслідок, розвитку психічних і 

соматичних захворювань. Необхідно враховувати не тільки рівень стресу під 

час критичних моментів навчання (початок навчання, сесія), але й постійну 

стресову напругу у відносно «спокійні» періоди (середина навчання, 

міжсесійний період). Саме високий рівень стресу у вищеперелічені періоди є 

небезпечним показником погіршення психічного здоров'я [1, с. 135]. 

Доведено, що вплив повномасштабної війни в України та 

офлайн/дистанційне навчання, позначились на стресостійкості студентів 

[2, с. 10]. Саме підвищення рівня стресу може спричинити появу негативних 

емоцій (страх, відчай, сум, тривога, безпорадність тощо). Стрес може впливати 
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на зниження мотивації студентів, виникненні відчуття невпевненості та бажанні 

змінити спеціальність. В стані стресу студент гірше запам’ятовує та відтворює 

інформацію; складніше приймає рішення; погіршується концентрація уваги, 

знижується здатність до сприймання та мислення. І найголовніше, стрес може 

значною мірою спричинити проблеми зі здоров’ям (частий головний біль, 

зниження імунітету, безсоння, панічні атаки) [3, с. 388].  

Мета. Визначити рівень стресу у студентів підчас навчання. Встановити 

причини виникнення стресу і його вплив на стан здоров’я та відносини з 

близькими. Визначення заходів направлених на зниження рівня стресу силами 

самих студентів та адміністрації вищих навчальних закладів.  

Матеріали та методи. Для проведення дослідження було створено 

онлайн-анкету за допомогою Google Forms, яка була поширена серед студентів 

різних вищих навчальних закладів. В опитуванні брали участь 32 респонденти, 

віком від 18-24 років (середній вік 19 ±1,4 років), переважно студенти 2-3 

курсів. 

Опитування було проведено анонімно та складалося з кількох розділів 

запитань. У перших трьох розділах учасники опитування надали інформацію 

про вік, стать та курс навчання. Наступні розділи були присвячені визначенню 

рівня стресу та джерел його появи. В останніх розділах респонденти давали 

власні розгорнуті відповіді, щодо методів боротьби зі стресом та заходів зі 

сторони вищого навчального закладу, які могли б сприяти його зниженню. 

Результати та їх обговорення: За результатами дослідження було 

виявлено, що під час навчання 34% опитаних дуже часто відчувають стрес, 

іноді – 66%. Серед опитаних жінок 38% відчувають стрес дуже часто, а серед 

чоловіків - 25%. В анкеті не виявилося жодного, хто б не відчував стрес підчас 

навчання. Також було виявлено, що 34% студентів відчувають хронічний стрес 

(42% серед жінок та 12% серед чоловіків). 

Для визначення рівня стресу була використана шкала від 1-10 (де 

1 - мінімум, а 10 – максимум). Результати були згруповані у три групи (низький, 

середній, високий рівні). Серед опитаних 47% відчувають високий рівень 
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стресу, 22% - середній, 31% - низький. 

Для дослідження причин появи стресу під час навчання учасникам було 

запропоновано декілька варіантів (оцінки, тиск з боку викладачів, брак 

літератури, велике навантаження під час навчання, страх перед майбутнім). 

Результати показали, що у більшості студентів (81% опитаних) стрес під час 

навчального процесу з’являється через велике навантаження учбовим 

матеріалом, який необхідно опрацювати у досить короткий термін. Менше 

всього (3%) стрес з’являється від нестачі необхідної літератури. Декілька 

студентів також дали власний варіант і вказали на причину появи стресу через 

невпевненість у своїх відповідях, підготовку до іспитів. 

На питання «Чи вплинула війна на Ваш психічний стан під час навчання» 

78% респондентів відповіли «так», 22% - «ні». Серед варіантів впливу 

найчастіше студенти вказували на хвилювання за своє життя та життя своїх 

близьких, повітряні тривоги та гучні вибухи і недосипання. 

У наступному розділі студентам була дана можливість відповісти на 

питання «Чи відчуваєте Ви стрес під час дистанційного навчання». Результати 

показали, що 51% студентів відчувають стрес під час дистанційного навчання, 

31% такого стресу не відчувають, 18% не змогли визначитися. Також 

опитуваним було запропоновано дати власну розгорнуту відповідь «Як вплинув 

на Вас перехід на очне навчання». Більшість відзначили цей перехід, як 

негативний (59%). Переважна більшість негативних відгуків, щодо переходу на 

очне навчання були пов’язані зі стресом від раннього прокидання; 

довготривалим переїздом від дому до навчального закладу і назад; бракуванням 

часу на сон; появою дратівливості, паніки, розпачу. 

На питання «Чи впливає стрес на Вас під час іспитів? Як?» 56% 

відповіли – так, впливає, 13% - ні не впливає, і 31% - незначно впливає. 

Більшість студентів обґрунтували причину впливу стресу через погіршення 

результатів. 

У наступному розділі було представлено декілька варіантів відповідей на 

питання «Як погіршився Ваш стан під час навчання/сесії». Майже однакова 
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кількість студентів відзначили погіршення сну, головні та серцеві болі, 

погіршення концентрації та уваги, поспіх, відчуття постійного браку часу. 

Навчальний процес так чи інакше може вплинути на відносини з рідними. 

В анкеті було поставлено питання «Як погіршилися Ваші взаємини з рідними 

або друзями під час навчання» Більшість респондентів вказали, на зменшення 

спілкування з рідними. 

В даному дослідженні опитуваним було запропоновано визначити, які 

погані емоції вони відчувають під час навчання. 75% студентів відзначили саме 

тривожність, як ключову, 10% - апатія, 11% - страх, 4% - гнів. 

В останніх трьох розділах студенти давали власну розгорнуту відповідь. 

На питання «Які Ваші методи боротьби зі стресом?» найбільш поширеними 

варіантами були сон, спілкування з друзями, спорт, прогулянки. 

Серед заходів боротьби зі стресом учасники опитування більше всього 

радили прогулянки на свіжому повітрі, фізичні вправи, хобі та сон.  

В останньому розділі студентам було запропоновано висловити свою 

думку про заходи, які повинен проводити навчальний заклад для зниження 

рівня стресу у студентів. Серед представлених відповідей найбільш 

поширеними були: створення зручного розкладу занять, впровадження 

розважальних заходів, надання безкоштовної психологічної консультації, 

збільшення тривалості перерв, рівномірний розподіл навантаження на 

студентів.  

Висновки: Спираючись на результати дослідження можна побачити, що 

стрес у студентів є невід’ємним фактором під час навчання. За останні часи 

рівень стресу серед молоді значно збільшився через особливі обставини в 

країни – повномасштабна війна. Також можна було звернути увагу на те, що 

студенти відчувають стрес на дистанційному навчанні приблизно так, як на 

очному. Відповідно до результату опитування перехід на очне навчання гірше 

відобразився на успішності студентів.  

Проаналізувавши розгорнуті відповіді респондентів, зменшення рівня 

стресу можна досягти шляхом впровадження спортивних заходів, створення 
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зручного розкладу занять шляхом рівномірного навантаження на студентів. 

Дане дослідження може допомогти самим студентам визначити ключові 

причини виникнення стресу і шляхи його подолання, а також адміністрації 

вищих навчальних закладів підвищити успішність студентів шляхом створення 

зручного навчального плану та цікавих позанавчальних заходів.  
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