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ПСИХОЛОГІЧНИЙ СУПРОВІД АДАПТАЦІЇ ТА РОЗВИТКУ 

СТРЕСОСТІЙКОСТІ СТУДЕНТІВ НАЦІОНАЛЬНОГО УНІВЕРСИТЕТУ 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ В УМОВАХ ВОЄННОГО ЧАСУ 

Прокопенко А. О. (ORCID ID: 0000-0001-5782-6143)  

Анотація. У статті висвітлено проблему психологічного супроводу 

студентів Національного університету фізичного виховання і спорту України в 

умовах воєнного часу. Показано, що сучасні виклики, пов’язані з воєнною 

нестабільністю, призвели до появи нових психолого-педагогічних труднощів у 

процесі адаптації, навчання та професійного становлення майбутніх фахівців 

сфери фізичного виховання і спорту. Обґрунтовано необхідність системної 



 245 
 

психологічної підтримки, спрямованої на розвиток стресостійкості, 

саморегуляції та внутрішньої мотивації студентів. Розкрито теоретичні засади 

психологічного супроводу та розвитку стресостійкості (підходи Р. Лазаруса, Д. 

Десі, Р. Раяна, К. Мадді). Представлено програму психологічного супроводу, що 

включає дев’ять тренінгових занять, спрямованих на адаптацію, розвиток 

емоційної стабільності, формування навичок саморегуляції та командної 

взаємодії. Доведено, що реалізація програми сприяє зниженню рівня 

тривожності, підвищенню внутрішньої мотивації, згуртованості та 

психологічної готовності студентів до дій в екстремальних умовах. Зроблено 

висновок про те, що психологічний супровід є важливим компонентом 

підготовки стресостійкого, емоційно зрілого та соціально відповідального 

фахівця у сфері фізичної культури і спорту. 

Ключові слова: психологічний супровід; адаптація студентів; 

стресостійкість; саморегуляція; мотивація; воєнний час; спортивна освіта; 

емоційна стабільність; Національний університет фізичного виховання і спорту 

України. 

Сучасні умови воєнного часу стали серйозним викликом для всієї системи 

освіти України. Вони зумовили появу нових психолого-педагогічних проблем, 

пов’язаних із забезпеченням безперервності навчання, емоційної стабільності та 

психологічного добробуту студентської молоді. Особливої уваги потребують 

студенти університетів фізичного виховання і спорту, оскільки специфіка їхньої 

діяльності поєднує інтелектуальні, фізичні та емоційно-вольові навантаження. 

У період воєнної нестабільності вони зіштовхуються не лише з 

труднощами освітнього процесу (змішані або дистанційні формати, евакуація, 

відсутність належних умов для тренувань), а й із високим рівнем тривожності, 

невизначеності та стресу. З огляду на це, психологічний супровід виступає 

необхідною складовою освітнього процесу, спрямованою на збереження 

ментального здоров’я, розвиток адаптаційних ресурсів і підвищення 

стресостійкості майбутніх фахівців сфери фізичного виховання та спорту. 
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Мета дослідження. Розкрити зміст, завдання та особливості 

психологічного супроводу студентів Національного університету фізичного 

виховання і спорту України в умовах воєнного часу, а також визначити ефективні 

психолого-педагогічні засоби розвитку їхньої стресостійкості. 

Студенти університетів фізичного виховання і спорту зазнають 

одночасного впливу кількох стресових чинників: 

дезорганізація навчального процесу (змішаний формат, евакуація, 

обмежений доступ до тренувальних баз); 

втрата відчуття безпеки та емоційна напруга через воєнні події; 

зниження фізичної активності і, відповідно, порушення звичних 

способів розрядки напруження; 

емоційна втома, тривожність, депресивні реакції, що ускладнюють 

навчальну діяльність; 

зниження соціальної взаємодії, дефіцит живого спілкування, 

розформування груп. 

Психологічні наслідки цих чинників проявляються у порушеннях 

концентрації, зниженні мотивації, агресивності, емоційній лабільності, а також у 

соматичних симптомах (порушення сну, апетиту, серцево-судинні реакції). 

Отже, психологічний супровід виступає як комплексний системний 

процес, який поєднує освітню, спортивну та психотерапевтичну підтримку. 

Психологічний супровід у сучасному розумінні (за Л. Карамушкою, О. 

Бондарчук, Н. Пов’якель) – це комплексна система професійної діяльності 

психолога, спрямована на створення умов для розвитку особистісних ресурсів, 

саморегуляції, самопідтримки та успішної соціалізації особистості. 

Поняття стресостійкості у психологічній науці розглядається як 

здатність особистості ефективно діяти в умовах емоційного напруження, не 

втрачаючи конструктивного мислення та самоконтролю (К. Мадді, Р. Лазарус). 

У контексті спортивної освіти його теоретичною основою є: 
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Теорія самодетермінації Д. Десі та Р. Раяна, яка підкреслює важливість 

автономії, компетентності та соціальної підтримки для збереження внутрішньої 

мотивації [4]. 

Когнітивна теорія стресу Р. Лазаруса, що розглядає стрес як процес 

взаємодії особистості і середовища, який можна змінювати через когнітивну 

переоцінку ситуації [2]. 

Концепція стресостійкості К. Мадді, де ключову роль відіграють три 

компоненти:  

залученість (commitment) – активна участь у житті, відповідальність за 

власні дії; 

контроль (control) – віра у власну здатність впливати на події; 

виклик (challenge) – сприйняття труднощів як можливості для розвитку 

[3]. 

Для студентів спортивних спеціальностей ці риси є ключовими 

професійними якостями. Через систематичну участь у змаганнях, фізичні 

навантаження та дисциплінованість спортсмени мають потенціал до розвитку 

високої стресостійкості. Психологічний супровід у воєнний період повинен 

допомагати переорієнтувати спортивну витривалість у життєву, тобто 

трансформувати механізми змагальної саморегуляції у механізми подолання 

кризових ситуацій. 

На цій основі визначено головні завдання психологічного супроводу 

студентів-спортсменів у воєнний час: 

 Сприяти адаптації до змінених умов освітнього і життєвого 

середовища. 

 Зменшити рівень емоційної напруги, тривожності, невизначеності. 

 Розвинути навички саморегуляції, емоційного контролю і 

конструктивного подолання стресу. 

 Підтримувати мотивацію до навчання, тренувальної діяльності, 

майбутньої професії. 
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 Формувати внутрішню позицію стійкості, контроль над ситуацією, 

впевненість у власних силах. 

 Зміцнити почуття колективної підтримки і командної взаємодії. 

Психологічний супровід студентів Національного університету фізичного 

виховання і спорту України доцільно реалізовувати у таких напрямах: 

1. Адаптаційно-підтримувальний напрям. Передбачає психоосвітню 

роботу, спрямовану на нормалізацію емоційного стану студентів, навчання 

прийомів подолання тривоги, формування відчуття безпеки. Використовуються 

методи короткострокового консультування, техніки когнітивного 

реструктурування. 

2. Розвивально-корекційний напрям. Фокусується на формуванні навичок 

саморегуляції, емоційного контролю, підвищенні рівня усвідомленості. 

Застосовуються елементи арттерапії, дихальні вправи, тілесноорієнтовані 

практики, психогімнастика, візуалізаційні техніки. 

3. Мотиваційно-ресурсний напрям. Підтримує внутрішню мотивацію до 

навчання і спорту, активізує силу «Я-ефективного». Використовуються вправи 

«Моє спортивне Я», «Колесо життєвого балансу», «Мотиваційний плакат», 

групові дискусії про роль спорту в житті в умовах війни. 

4. Соціально-комунікативний напрям. Передбачає розвиток 

згуртованості групи, формування взаємопідтримки, довіри, емпатійності. 

Проводяться тренінги командоутворення, групові дискусії, рольові ігри. 

Програму психологічного супроводу було розроблено для студентів 1–3 

курсів Національного університету фізичного виховання і спорту України (68 

осіб).  

Мета програми: сприяти розвитку стресостійкості, саморегуляції, 

командної взаємодії та внутрішньої мотивації студентів у період воєнної 

нестабільності. 

Тривалість програми – 9 занять по 1,5 години (1 раз на тиждень). 

Форма роботи: групова, інтерактивна, із використанням тренінгових і 

арттерапевтичних методів. 
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Програма психологічного супроводу 

№ 

заняття 
Назва та зміст Мета Основні методи 

1 

Знайомство і 

створення 

простору 

безпеки 

Формування 

довіри, 

усвідомлення 

власного 

емоційного 

стану 

Коло знайомств, вправа «Моє 

сьогодні», правила групи 

2 
Діагностико-

мотиваційний 

Визначити 

психологічний 

стан студентів, 

рівень 

тривожності, 

адаптації та 

мотивації 

Опитувальник Спілбергера–Ханіна 

(оцінка тривожності); 

Анкета «Моє самопочуття під час 

навчання у воєнний період»; 

Групова вправа «Моє дерево 

підтримки» (візуалізація власних 

ресурсів і людей, на яких можна 

покластися) 

3 Я і мій стрес 

Усвідомлення 

власних реакцій 

на стрес, 

розпізнавання 

тілесних і 

емоційних 

сигналів 

Мозковий штурм: «Я можу впливати 

на…» –  формування почуття 

контролю; 

«Виклик або поразка?» – групове 

обговорення життєвих ситуацій і 

пошук конструктивних рішень; 

«Мій внутрішній чемпіон» – 

арттерапевтична вправа з малювання 

символу своєї сили; 

«Позитивне переформулювання» – 

навчання змінювати негативні думки 

на конструктивні; 

Релаксація 

4 
Ресурси 

подолання 

Виявлення 

особистісних і 

соціальних 

ресурсів 

«Мій внутрішній простір безпеки» – 

уявна візуалізація місця, де студент 

почувається спокійно; 

Групова вправа «Коло довіри» – 

короткі висловлювання підтримки 

одне одному; 

Арттерапія «Дерево ресурсів» 

5 
Саморегуляція і 

дихання 

Навчання технік 

зниження 

напруги 

Дихальні вправи: «Дихання спокою» 

(повільне дихання 4–7–8), прогресивна 

м’язова релаксація: усвідомлення 

напруження у м’язах і його 

розслаблення 

6 

Позитивне 

мислення і 

самопідтримка 

Формування 

когнітивної 

гнучкості 

Вправа «Заміни думку», метод 

позитивних афірмацій 

7 Я і моя мета 

Розвиток 

мотивації та 

впевненості 

Вправа «Колесо життєвого балансу», 

візуалізація «Моя перемога» 

8 Сила команди 

Розвиток 

згуртованості та 

взаємопідтримки 

Тренінг командоутворення; 
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«Мости довіри» – робота в парах із 

символічним завданням підтримати 

партнера; 

«Спільна мета» – створення плаката з 

баченням успішної групи; 

«Лінія сили» – колективне відтворення 

власних досягнень і ресурсів команди 

9 
Підсумки та 

рефлексія 

Усвідомлення 

змін, 

формування 

планів 

самопідтримки 

Обговорення: колективне коло 

«Подяка» – обмін позитивними 

враженнями і підтримкою;  

Лист самому собі «Я після програми»;  

«Мій шлях до внутрішньої рівноваги» 

– створення колажу або короткого есе; 

«Три кроки до майбутнього» – 

індивідуальні плани збереження 

психологічної стійкості 

 

Висновки 

Психологічний супровід у системі вищої спортивної освіти є необхідним 

елементом забезпечення емоційної стабільності студентів у воєнний час. 

Він допомагає не лише зменшити негативний вплив стресу, а й розвиває 

ключові професійні якості – саморегуляцію, впевненість, командність і 

відповідальність. 

Системна робота психолога з урахуванням специфіки спортивної 

діяльності створює умови для розвитку психологічної готовності до дії в 

екстремальних ситуаціях, що є важливим аспектом професійної підготовки 

фахівців фізичної культури і спорту. 
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РОЛЬ ЦИФРОВИХ ТЕХНОЛОГІЙ У ЗБЕРЕЖЕННІ ПСИХОЛОГІЧНОГО 

БЛАГОПОЛУЧЧЯ УЧАСНИКІВ ОСВІТНЬОГО ПРОЦЕСУ 

Скальська Л.О.  (ORCID ID: 0000-0002-0233-4034) 

Анотація. У статті розглянуто амбівалентну роль цифрових технологій у 

сфері освіти в контексті психологічного благополуччя учасників освітнього 

процесу. Підкреслено, що діджиталізація, з одного боку, спричиняє явища 

цифрової втоми, інформаційного перевантаження та соціальної ізоляції, але з 

іншого — відкриває нові можливості для підтримки ментального здоров’я. 

Проаналізовано потенціал онлайн-консультування, мобільних застосунків і чат-

ботів як інструментів психологічної самодопомоги, а також значення цифрових 

спільнот у профілактиці емоційного вигорання. Особливу увагу приділено 

персоналізації навчального процесу та розвитку цифрової грамотності як 

ключових чинників зниження стресу та підвищення стійкості учнів і вчителів.  

Зроблено висновок, що усвідомлене використання технологій сприяє 

формуванню безпечного, інклюзивного та психологічно комфортного освітнього 

середовища, яке підтримує особистісний розвиток і життєстійкість. 

Ключові слова: цифрова трансформація, освіта, психологічне 

благополуччя, цифрова втома, онлайн-психологічна допомога, соціальна 

підтримка, персоналізація навчання, цифрова грамотність, емоційна стійкість. 


