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 Анотація: Навчання в університеті є складним періодом, пов’язаним із високим рівнем 
стресу та психічного напруження. Студенти, особливо медики, часто стикаються з депресією 
та іншими ментальними розладами (МР), зумовленими новими емоціями, високими 
вимогами до себе, іспитами та адаптацією до нових умов. Дослідження свідчать про 
недостатнє використання методів лікування серед студентів, що підкреслює потребу у 
превентивних заходах. Ефективними є навчальні програми, спрямовані на розвиток 
самоефективності, стійкості, емпатії, стратегій подолання стресу, саморегуляції та уважності. 
Інтеграція цих програм до освітнього процесу допомагає зменшити рівень депресії та 
вигоряння. Зокрема, онлайн-програми можуть підтримувати зміцнення психічного здоров’я, 
якщо вони враховують потреби цільової аудиторії, мають структуровану інтеграцію у розклад 
і комбінують індивідуальні та системні підходи. Комплексна профілактика сприяє як 
загальному благополуччю студентів, так і ефективному лікуванню МР. 
 Ключові слова: студенти, навчання, ментальні розлади, ментальне здоровʼя. 
 
 Навчання в університеті – це особливий і складний період життя, який, хоча і пропонує 
багато нового досвіду, може бути пов’язаний зі стресом і психологічним напруженням [1]. 
Студенти університетів у всьому світі відчувають зниження добробуту та зростання проявів 
ментальних розладів (МР) [2]. Основними причинами є: нові емоції та не знання колективу 
та нової ситуації [3], іспити та високі вимоги до себе [4]. Результати досліджень показали, що 
20,3% студентів університету страждали від депресії [5], що призводило до проблем із 
домогосподарством, навчанням, близькими стосунками та соціальним життям [2]. Крім того, 
дослідження виявило низьке використання відповідних методів лікування [4] серед значної 
частини студентів університетів. 
 Відповідно до описаних тенденцій студентам-медикам необхідно якомога раніше 
надавати превентивну допомогу у збереженні ментального здоров’я, щоб запобігти 
розвитку МР [6]. Можливі реформи в медичній освіті могли б відреагували на дані 
представлені вище та вимагають більшої уваги до концептуалізації навчальних програм з 
урахуванням ментального здоров’я [7]. Оскільки потрібно, щоб студенти розглядалися як 
особистості в рамках свого освітнього контексту [7], навчальні програми, а 
також індивідуальні заходи відіграють значну роль у концептуалізації навчальних програм, 
які враховують ментальне здоров’я студентів. Втручання в навчальну програму охоплюють, 
наприклад, зміни змісту курсу [7, 8], зменшення робочого навантаження або скориговані 
розклади. Індивідуальні заходи зосереджені на індивідуальних характеристиках [8, 9] і 
можуть розглядатися як зміцнення ментального здоров’я, профілактика МР або їх лікування 
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[10]. Дані зміни спрямовані на посилення позитивних аспектів психічного здоров’я 
[10]. Превенція спрямована на зниження ймовірності розвитку МР у загальній популяції або 
в осіб, які ідентифіковані як такі, що мають ризик майбутнього розладу, та лікування, у свою 
чергу надається людям з діагностованими МР [10]. 
 Розглянемо окремі компоненти, які є необхідними для психологічної превенції 
студентів медиків, а саме: самоефективність, стійкість, емпатія, стратегії подолання та 
саморегуляції, уважність, самоспівчуття, 
 Самоефективність — це переконання в тому, що людина може вплинути та подолати 
виклики та складні ситуації за допомогою власних сил і дій [11]. Було показано, що 
самоефективність є прогностичною ознакою почуття стресу в медичних ситуаціях, що 
характеризуються невизначеністю [12], і її можна навчити в професійній медичній освіті [13]. 
 Стійкість описує здатність людини гнучко та належним чином реагувати на вимоги в 
мінливих ситуаціях і справлятися з важкими або стресовими ситуаціями чи відновлюватися 
після них, не зазнаючи будь-яких непрямих психологічних збитків [14]. Як і самоефективність, 
стійкість виявилася модифікованою конструкцією [15, 16]. 
 Емпатія описує здатність людини розпізнавати та відчувати почуття інших [17, 18]. 
Встановлено, що відсутність емпатії негативно корелює з благополуччям [18, 19] і позитивно 
корелює з розвитком вигорання [20, 21]. Німецьке дослідження за участю студентів-медиків 
показало, що емпатія може бути посилена за допомогою навчання емпатії стандартизованих 
пацієнтів [22]. Ці висновки свідчать про те, що емпатію студентів можна сприяти 
відповідними заходами. 
 Стратегії, які людина використовує, щоб впоратися зі стресовими ситуаціями та 
переживаннями, зазвичай підсумовуються під терміном «стратегії подолання» [23]. Деякі з 
запропонованих стратегій (наприклад, стратегії саморегуляції) негативно корелюють з 
емоційним виснаженням як симптомом вигорання та, як було показано, допомагають 
справлятися зі складними ситуаціями в медичній професії [24]. Різні аспекти саморегуляції, 
які часто виділяють і згадують, такі як когнітивна та метакогнітивна саморегуляція, 
академічний самоконтроль, мотивація та емоційна регуляція, негативно корелюють із 
розвитком вигорання [25, 26]. 
 Уважність визначається як якість усвідомлення, яка виникає при навмисному 
зосередженні на переживанні поточного моменту в прийнятній та безосудній манері. Це стає 
все більш помітним психологічним конструктом, який розглядається в інтервенціях у всьому 
світі [27]. Було показано, що втручання, засновані на уважності, зменшують депресію серед 
студентів медичних і домедичних закладів. 
 Співчуття до себе передбачає прояв доброти до себе, почуття загальної гуманності та 
збалансоване, уважне ставлення до неприємних думок і емоцій. Встановлено, що співчуття 
до себе пов’язане з меншою кількістю депресивних симптомів і вигоряння [28, 29]. 
 Тому, на нашу думку доцільно: 
 1)Онлайн-програми, є хорошим способом підтримки індивідуального зміцнення 
психічного здоров’я та профілактики шляхом зміцнення захисних характеристик, також для 
цільових груп, крім студентів-медиків. 
 2)Щоб краще зрозуміти відповідні цільові групи та їхні потреби, є доцільним провести 
точну оцінку потреб, на основі яких розробляються онлайн-програми, щоб забезпечити їхню 
необхідність, а також їх найкращу відповідність. 
 3)Онлайн-програми будуть корисними для інтеграції навчальних програм. Існує 
потреба в навчальній – або більш загальній – структурній інтеграції таких спеціалізованих 
онлайн-програм або втручань, наприклад, шляхом надання їм фіксованого та обов’язкового 
інтервалу в розкладі, щоб студенти або інші адресати мали достатньо часу та простору для 
використання та отримання користі від них. Це ще раз підкреслює той факт, що індивідуальну 
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та структурну профілактику не слід відокремлювати одна від одної, а слід розглядати як 
взаємодіючі компоненти. 
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