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гуманіст Карл Роджерс говорить, що співпереживання є найефективнішим вмінням для 

покращення людських відносин та спілкування з іншими людьми [7]. 

Російський психотерапевт Андрій Курпатов зазначає, що в інтернет-середовищі немає 

відносин між людьми, спілкуючись онлайн ми не знаємо як людина поводиться насправді в 

соціумі і як взаємодіє з людьми, ми знаємо про людину тільки з її самопрезентації. І це все є 

ґрунтом для виникнення великої кількості напруженості між романтичними партнерами, що 

є причиною виникнення бар’єрів у інтимних стосунках [6]. 
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У статті визначені основні фактори, які впливають на розвиток стресу. Досліджені 

причини, прояви та способи подолання екзаменаційного стресу у студентів вищих 

навчальних закладів. 
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The article identifies the main factors that affect the development of stress. The causes, 

manifestations and ways of overcoming exam stress in students of higher educational institutions 

are investigated. 

Key words: stress, initial stress,exam stress, stressors, stress, student age. 

 

Студентське життя повне надзвичайних і стресових ситуацій, тому студенти часто 

відчувають нервово-психічне напруження. В основному стрес розвивається в наслідок 

великого потоку інформації, відсутності системної роботи під час семестру та, як правило, в 

період сесії. Навчальна діяльність студентів ВНЗ є інтелектуально та емоційно напруженим 

видом діяльності. Регулярний стрес і пов'язана з ним підвищена мобілізація внутрішніх 

ресурсів можуть призводити до збоїв у процесах психологічної адаптації та, як наслідок, 

розвитку психічних і соматичних захворювань.  

Серед головних стресорів життя студента можна відмітити: тривожність і страх перед 

сесією, велике академічне навантаження, високе емоційне напруження, недосипання, борги 

https://www.youtube.com/watch?v=sdQwS9a19xo
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по предметам, пропуски, тощо. Окрім того, студенти переживають велику кількість проблем, 

властивих молодим людям, обумовлених віковими особливостями [5]. 

При стресі, як правило, відчувається сильне занепокоєння: людина відчуває, що не може 

контролювати ситуацію і впоратися з проблемою. Можуть виникати неадекватні емоційні 

сплески, безсоння, мігрені, астматичні явища, порушення травлення, загальне погане 

самопочуття і нездатність розслабитися. Стрес може викликати і депресію, при якій у 

людини спостерігається різка зміна настроїв, погіршується апетит і сон, знижується 

самооцінка [1]. 

Одне з перших місць серед причин, які викликають психічне напруження у студентів 

займає екзаменаційний стрес. Під екзаменаційним стресом розуміють специфічний стан 
людини, що складає іспит. Цей процес доволі довготривалий. Як правило стрес починається 

з того моменту, коли студент починає усвідомлювати, що найближчим часом йому 

доведеться скласти іспит. У різних студентів ця думка виникає в різні терміни до іспиту: від 

декількох тижнів до декількох днів, і з цієї миті починає наростати тривожне очікування 

іспиту, яке досягає максимуму вже в навчальній аудиторії, де відбувається здача. Якщо 

результат іспиту важливий для людини, то зовсім позбутися хвилювання неможливо. 

Класичний приклад екзаменаційного стресу можна виявити в періоди сесії в будь-якому 

навчальному закладі. Безсонні ночі, тривожні думки, зниження апетиту, прискорений пульс і 

тремтіння в кінцівках – ось типові прояви страху перед іспитами, що приводить до 

постійних, затяжних стресів, які негативно впливають на здоров’я людини. Екзаменаційний 

стрес негативно впливає на нервову, серцево-судинну і імунну системи людей і навіть може 

викликати порушення генетичного апарату, підвищуючи вірогідність виникнення 

онкологічних захворювань, також може привести до психічних розладів [3]. 

Отже, під час екзаменаційної сесії студентам доводиться зустрічатися з широким 

діапазоном синергійно діючих стресових факторів, які у результаті приводять до розвитку 

вираженого стресу. Умовно-рефлекторним шляхом всі ці негативні явища можуть зв'язатися 

з самим процесом навчання, викликаючи подальший страх екзаменів, небажання вчитися, 

зневіру у власних силах. Таким чином, екзаменаційний стрес представляє собою серйозну 

загрозу здоров'ю студентів. До того ж особливої актуальності проблемі надає масовий 

характер даного явища, яке щорічно охоплює сотні тисяч студентів у масштабах нашої 

країни [5]. 

Однак дослідження, проведені в цьому напрямку показують і позитивні сторони впливу 

стресу на людину. У малих дозах він просто необхідний, так як він сигналізує про 

виникнення проблем і відповідає за наше «налаштування» на адекватну поведінку в 

небезпеці. В певних ситуаціях психологічне напруження може мати стимулююче значення, 

допомагаючи студентам мобілізувати всі свої знання і особистісні резерви для вирішення 

поставлених перед ними учбових задач. У випадку з іспитами стрес забезпечує організм 

додатковим адреналіном, підтримуючи студентів в потрібній формі [2]. 

За даними соціологічних опитувань студенти ставляться до іспитів, як до 

інтелектуального та емоційного перевантаження. На екзаменаційний стрес впливають різні 

чинники, наприклад, залежність результату і подальшого отримання стипендії. Погіршують 

емоційне перевантаження тривале очікування іспиту, строгий викладач, складний предмет і 

жорсткий ліміт часу. 

Хоча стрес в житті студента і є невід’ємною частиною, потрібно щоб іспит не став 
причиною нервового зриву. Тому запропоновано загальні рекомендації, які допомагають 

стати більш спокійним. Бажано об’єктивно оцінювати свої знання і вірити в себе. Зазвичай 

людина малює собі страшні картини, але насправді це звичайний робочий процес для 

викладача. Бажано не пити перед іспитами занадто багато чаю, кави і газованих напоїв. 

Кофеїн збуджує мозок і робить його несприйнятливим до інформації. Будь-які поради 

психолога будуть неефективні, якщо не практикувати вправи і не пробувати впоратися з 

передекзаменаційні хвилюванням. Коли перед іспитом втрачається самовладання і важко 

впоратися зі стресом, можна використовувати вправи для зняття тривоги [4]. 
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Стрес у студентської молоді являє собою повсякденні перевантаження, пов’язані з 

особливостями процесу навчання у вузі та надають безпосередні та незалежні ефекти на 

самопочуття і психічні або соматичні функції.  

Для сучасного студента стрес не є надприроднім явищем, а скоріше реакцією на 

накопичені проблеми, на нескінченний процес боротьби з повсякденними труднощами. Зі 

стресом можна боротися. При настанні гострого стресу ви можете застосовувати різні 

техніки. 

Отже, стрес – це невід’ємна частина повсякденного життя кожного студента. Реакція на 

стрес, як і початок трудового дня, режим харчування, рухова активність, якість відпочинку і 

сну, взаємини з оточуючими, є складовими частинами способу життя. Від самого студента 

залежить, яким буде його спосіб життя – здоровим, активним або ж нездоровим, пасивним, а, 

отже, як часто і тривало він буде перебувати у стресовому стані. 

 

ДЖЕРЕЛА ТА ЛІТЕРАТУРА 

1. Водопьянова Н.Е. Психодиагностика стресса. Санкт-Петербург: Питер, 2009. 336 с. 

2. Васильєвих Л.Г. Вплив навчального та екзаменаційного стресу на процес адаптації 
студентів першого курсу до навчання у ВНЗ. Збірник наукових праць Хмельницького 

інституту соціальних технологій Університету "Україна". 2010. №2. С.226-228. 

3. Локтєва С.А. Розвиток особистості і адаптація в студентському середовищі. Науковий 

часопис НПУ імені М.П. Драгоманова. Серія №12. Психологічні науки: Зб. наукових праць. 

Київ: НПУ імені М.П. Драгоманова, 2009. №24 (48). С. 78-82. 

4. Соколков Е.А. Стратегия преодоления стресса в экстремальных ситуациях: 

Монография. Новосибирск, 2006. 368 с. 

5. Щербатых Ю.В. Психология стресса и методы коррекции. 2-е изд. Санкт-Петербург: 

Питер, 2012. 256 с. 

 

 

УДК 159.9 

Таміла Попович 

(Острог, Україна) 

 

ОСОБЛИВОСТІ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ МАЙБУТНІХ ПРАВНИКІВ 

 

Емпіричне дослідження проводилося з використaнням методики «Опитувaльник 

емоційного інтелекту» Н.Холлa. Розглянуто клaсичну модель здібностей та змішaні моделі 

емоційного інтелекту. Визнaчено роль емоційного інтелекту, його функції. Стaття 

присвяченa дослідженню емоційного інтелекту майбутніх правників. 

Ключові слова: емоційний інтелект, модель здібностей, правники. 

 

The article is devoted to the study of the emotional intelligence of future lawyers.The classical 

model of abilities and mixed models of emotional intelligence are considered. The role of emotional 

intelligence and its functions are determined. The empirical study was conducted using the method 

of" emotional intelligence questionnaire " by N. Hall. 

Keywords: emotional intelligence, ability model, lawyers. 

 

Вступ. Що таке емоційний інтелект? Це групa ментальних здібностей, які беруть учaсть 

в усвідомленні та розумінні влaсних емоцій і емоцій оточуючих. Люди з високим рівнем 

емоційного інтелекту добре розуміють свої емоції і почуття інших людей, можуть ефективно 

керувати своєю емоційною сферою. 

Ефективність професійної діяльності багато в чому обумовлюється умінням розуміти 

свої емоції та розпізнaвaти емоції інших людей. Дaнa тематикa стaлa дуже популярнa і 

привернулa до себе увагу багатьох дослідників.  

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%95%D0%BC%D0%BE%D1%86%D1%96%D1%97
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