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ВСТУП
Актуальність теми. Повномасштабна війна кардинально змінила

повсякденне життя української молоді, додавши часті повітряні тривоги,

постійний стрес, загрозу безпеці та повну непередбачуваність майбутнього.

Нині дослідження емоційного стану студентів – це не просто теоретичне

завдання, а необхідність, викликана сучасними реаліями життя в Україні. Для

багатьох студентів навчання стало щоденним випробуванням на витривалість,

адже вони щодня стикаються з проблемами з двох сторін: психологічний тиск

воєнного часу з однієї сторони та академічні вимоги з іншої сторони. Саме тому

вивчення емоційних реакцій молоді на дані виклики, є як ніколи актуальними.

Студентський вік припадає переважно на період юності, коли

відбувається активний пошук особистістю власної ідентичності та одночасне

формування професійної самосвідомості, виникає прагнення усвідомити свою

унікальність, здібності та можливості, у зв’язку з чим здійснюється деталізація

образу «Я» студентів. Адекватна самооцінка дозволяє студентам сформувати

реалістичний та функціональний образ «Я», що є опорою для життя, навіть в

кризових умовах війни. Проте війна часто суттєво знижує самооцінку студентів

через хронічний стрес, тривогу та невизначеність майбутнього, провокуючи

почуття безпорадності, страх і негативні емоційні стани, які погіршують

результати навчальної діяльності та психічне здоров’я студентів. При цьому,

важливо розуміти, що кожен студент переживає кризові події по-різному, і

вирішальну роль тут відіграє самооцінка, яка виконує роль внутрішнього

регулятора або фільтра: хтось за допомогою впевненості у своїх силах

віднаходить ресурси для боротьби, а хтось – через низьку самооцінку швидко

опускає руки. Розуміння взаємозв'язку самооцінки та емоційних станів

студентів під час війни дозволяє віднайти практичні інструменти для

збереження їх ментального здоров'я та покращення адаптації до критичних

умов воєнного часу.
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Вивчення емоційних станів та їх зв’язок із самооцінкою має глибоке

коріння у світовій психології. Фундаментальні аспекти самооцінки як

регулятора поведінки розглядали такі видатні закордонні психологи як: В.

Джеймс, Ч. Г. Кулі, Дж. Мід, К. Роджерс, А. Адлер, М. Розенберг, С. Хартер, Д.

Крокер, М. Лірі, Е. Брумельман, М. Селігман, К. Нефф, М. Керніс. Питання

емоційної детермінації особистості та впливу самоставлення на переживання

стресу досліджували: А. Маслоу, З. Фройд, Л. Фестінгер. В українській

психологічній науці ці питання також знаходяться в центрі уваги. Теоретичні та

прикладні аспекти самооцінки та емоційної сфери активно вивчали такі

дослідники, як: Г. С. Костюк, С. Д. Максименко, І. Д. Бех, Т. М. Титаренко, О.

Я. Чебикін, Л. Е. Орбан-Лембрик. Зокрема, у їхніх працях проаналізовано, як

внутрішня позиція особистості впливає на життєстійкість та формування

емоційних реакцій на щоденні виклики.

Проте, варто зазначити, що більшість вітчизняних психологів створювали

свої напрацювання переважно в умовах відносної соціальної стабільності. У

таких дослідженнях емоційні стани та самооцінка зазвичай розглядалися крізь

призму повсякденних стресорів, які не мають колосального впливу на безпеку

життя. Натомість сьогодні ми спостерігаємо зовсім іншу ситуацію: особливості

емоційних станів студентів у ситуації тотальної воєнної невизначеності

залишаються недостатньо дослідженими. В умовах, коли зовнішні чинники,

плани на майбутнє та звичайний ритм життя руйнуються, саме самооцінка стає

чи не єдиним внутрішнім стрижнем особистості, що дозволяє молоді не

втратити цілісність власного «Я». З практичної точки зору, результати

дослідження заявленої нами проблеми допоможуть краще розуміти, як

підтримати ментальне здоров’я студентів сьогодні, щоб запобігти серйозним

психологічним травмам та допомогти молоді бути продуктивними у навчальній

діяльності попри стресові чинники воєнного часу.

Об’єкт дослідження – самосвідомість та емоційна сфера особистості в

умовах воєнного часу.
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Предмет дослідження – особливості емоційних станів студентів з різним

рівнем самооцінки в умовах воєнного часу.

Мета дослідження – здійснити теоретико-емпіричне дослідження

особливостей емоційних станів студентів з різним рівнем самооцінки в умовах

воєнного часу.

Завдання дослідження:

1. На основі теоретичного аналізу наукової літератури встановити

роль самооцінки студентів в регуляції їх емоційного стану та розглянути вплив

воєнного стресу на їх психоемоційне благополуччя.

2. Емпіричним шляхом виявити особливості самооцінки та емоційних

станів студентів під час війни в Україні та характер взаємозв’язків між ними.

Методи дослідження:

1. Теоретичні методи: аналіз, систематизація, порівняння та

узагальнення наукової літератури.

2. Емпіричні методи: психологічне тестування з використанням

наступних методик: шкала самооцінки Розенберга та методика САН.

3. Методи математико-статистичної обробки та якісної інтерпретації

отриманих даних.

Експериментальна база досліджень. Міжрегіональна Академія

Управління Персоналом

Структура курсової роботи. Робота складається зі вступу, двох розділів,

висновків до розділів, загального висновку, списку використаних джерел (25

найменувань) та 2 додатків. Загальний обсяг роботи складає 43 сторінки, з них

31сторінка основного тексту. Робота містить 3 таблиці.
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РОЗДІЛ 1
ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ

ЕМОЦІЙНИХ СТАНІВ СТУДЕНТІВ З РІЗНИМ РІВНЕМ САМООЦІНКИ В
УМОВАХ ВОЄННОГО ЧАСУ

1.1.Уявлення про емоційну сферу особистості та її особливості в
студентський період

Емоційна сфера особистості є однією з базових складових психічного

життя людини, оскільки саме через неї відбувається безпосереднє переживання

значущості подій, явищ, міжособистісних контактів і власного внутрішнього

стану. Вона не обмежується лише ситуативними емоційними реакціями, а

охоплює ширшу систему переживань, ставлень, почуттів, способів емоційного

реагування, а також механізмів регуляції поведінки й самосприйняття. У

психології емоції традиційно розглядаються як активна форма переживання

людиною власної життєдіяльності, що сигналізує про значущість тих чи інших

впливів для її потреб, цінностей і цілей. Почуття, своєю чергою, є більш

узагальненими й стійкими переживаннями, які відображають ставлення

особистості до дійсності, інших людей і самої себе [5].

Емоційна сфера не існує ізольовано від інших компонентів особистості, а

функціонує у тісному зв’язку з потребами, мотивацією, мисленням,

самосвідомістю та поведінкою. Саме тому емоції слід розуміти не як

другорядний психічний супровід діяльності, а як внутрішній механізм, який

надає людині можливість оцінювати життєві обставини з позиції їх

особистісної значущості. Емоційні переживання виконують сигнальну,

регулятивну, мотиваційну та інтегративну функції: вони повідомляють про

корисність або шкідливість впливів, спрямовують активність людини,

спонукають її до дії або, навпаки, стримують від неї, а також об’єднують різні

психічні процеси в єдину систему реагування [5]. Саме тому емоційна сфера

багато в чому визначає не лише те, що людина відчуває, а й те, як вона мислить,

діє, будує стосунки та долає труднощі.

Особливого значення емоційна сфера набуває в контексті самосвідомості

особистості. Усвідомлення людиною себе, власних якостей, цінностей,
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можливостей і меж не є суто когнітивним процесом. Воно завжди

супроводжується певним емоційним ставленням до себе, що може виявлятися у

самоповазі, самоприйнятті, почутті власної цінності або, навпаки, у

внутрішньому незадоволенні собою, сумнівах, переживанні малоцінності. У

цьому сенсі емоційна сфера пов’язана не лише з реакціями на зовнішній світ, а

й із внутрішнім образом «Я». У психологічних працях підкреслюється, що «Я»

особистості формується як цілісне внутрішнє уявлення людини про себе, а

емоційне ставлення до цього образу є важливим компонентом самоставлення

[1]. Отже, аналіз емоційної сфери особистості неможливий без урахування того,

як людина сприймає саму себе та як оцінює власну значущість.

У структурі особистості емоційне життя виконує ще й функцію

внутрішнього орієнтира, який допомагає людині співвідносити зовнішні події з

власними смислами. У цьому контексті вчені наголошують, що особистість

розвивається не лише як носій соціальних ролей чи виконавець діяльності, а і

як суб’єкт духовного саморозвитку, для якого важливо усвідомлювати свою

внутрішню цілісність, моральну позицію, відповідальність і життєві цінності [1].

Таке розуміння є особливо важливим для студентського віку, коли людина не

просто переживає окремі емоційні стани, а поступово виробляє власний спосіб

ставлення до життя, труднощів, невизначеності та самої себе.

Студентський період є специфічним етапом онтогенезу, що поєднує

ознаки пізньої юності та ранньої дорослості. Це час активного особистісного й

професійного становлення, вибудовування життєвих перспектив,

переосмислення цінностей, формування образу майбутнього та вироблення

відносно стійкої системи самоставлення. Саме в цей період відбувається

поглиблення рефлексії, посилюється увага до власної індивідуальності,

здібностей, соціального визнання, перспектив самореалізації. Тому емоційна

сфера студентів характеризується підвищеною чутливістю до успіхів і невдач,

до оцінки з боку значущих інших, до власних досягнень і життєвих

невизначеностей [1].
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Студентський вік не можна розглядати лише як етап академічного

навчання. Це період інтенсивного особистісного дорослішання, коли молода

людина стикається з потребою самостійно ухвалювати рішення, нести

відповідальність за вибір, витримувати конкуренцію, адаптуватися до нових

соціальних умов і водночас зберігати внутрішню цілісність. За таких умов

емоційна сфера виступає своєрідним індикатором того, наскільки особистість

справляється з викликами розвитку. Якщо життєві труднощі сприймаються як

посильні, а власні можливості – як достатні, емоційні реакції набувають

відносно конструктивного характеру. Якщо ж людина переживає розрив між

вимогами середовища і власними ресурсами, зростає напруження, тривожність,

розгубленість, а іноді й фрустрація або емоційне виснаження [5].

Для студентської молоді особливо значущими є соціальні та

міжособистісні чинники емоційного благополуччя. Освітнє середовище не є

нейтральним простором передачі знань: воно впливає на формування

особистості через систему взаємин, оцінювання, очікувань, вимог, комунікації

та рівень суб’єктивно пережитої безпеки. У сучасних психологічних

дослідженнях психологічна безпека освітнього середовища трактується як

такий стан взаємодії, за якого особистість не зазнає психологічного насильства,

відчуває захищеність, значущість, можливість довірчого спілкування та умови

для психічного здоров’я [2]. У випадку студентів це означає, що емоційна

стабільність значною мірою залежить не лише від індивідуальних особливостей,

а й від того, чи сприймає студент університетський простір як підтримувальний,

передбачуваний і справедливий.

Проблема психологічної безпеки особливо актуалізується тоді, коли

освітнє середовище функціонує в умовах соціальної нестабільності. У таких

ситуаціях переживання захищеності перестає бути лише зовнішньою

характеристикою середовища і перетворюється на складний внутрішній стан,

пов’язаний зі здатністю особистості витримувати деструктивні впливи,

зберігати саморегуляцію і підтримувати психологічну рівновагу [2]. Для

студентської молоді це набуває особливого значення, адже саме в юнацькому
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віці механізми саморегуляції ще активно формуються, а емоційне реагування

часто відзначається високою інтенсивністю та залежністю від ситуативних

впливів.

Наукові підходи до розуміння психічного здоров’я також дають змогу

глибше осмислити емоційну сферу студентів. Відповідно до позиції ВООЗ,

психічне здоров’я не зводиться до відсутності психічних розладів, а включає

стан благополуччя, за якого людина здатна реалізовувати власні здібності,

справлятися зі звичайними життєвими стресами, продуктивно працювати та

взаємодіяти з іншими [3]. З цієї точки зору емоційне благополуччя студентів

слід розглядати як важливу складову їх психічного здоров’я, яка відображає не

тільки їх настрій чи ситуативні реакції, а й ширшу здатність функціонувати,

вчитися, адаптуватися, підтримувати стосунки та зберігати відчуття

перспективи.

Важливо враховувати, що емоційна сфера студентів формується в точці

перетину вікових, соціальних, академічних і культурно-історичних чинників. З

одного боку, саме цей період часто характеризується високою активністю,

інтелектуальною мобільністю, відкритістю новому досвіду, прагненням до

автономії та самореалізації. З іншого боку, він супроводжується підвищеною

емоційною вразливістю, невпевненістю у собі, загостреною потребою у

визнанні та чутливістю до невдач. Це пояснює, чому студенти можуть водночас

демонструвати значний потенціал до розвитку й досить різкі емоційні

коливання у відповідь на труднощі.

У студентському віці значну роль відіграє здатність до подолання стресу.

У психологічній літературі наголошується, що стрес є невід’ємною частиною

сучасного життя, а систематичний психоемоційний тиск може істотно

погіршувати якість життя та професійної підготовки майбутніх фахівців [4]. У

навчальній діяльності студент стикається зі значною кількістю стресогенних

факторів: академічним навантаженням, іспитами, часовими обмеженнями,

високими вимогами до самостійності, переживанням конкуренції, страхом

помилки, потребою поєднувати навчання з роботою або сімейними обов’язками.
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За відсутності достатніх ресурсів і навичок саморегуляції ці чинники можуть

викликати емоційне перенапруження, тривожність, виснаження та зниження

адаптаційного потенціалу.

Разом із тим сучасні дослідження свідчать, що студентська молодь не є

лише пасивним об’єктом стресових впливів. Для багатьох студентів

характерний середній або високий рівень ресурсності, що відображає їх

потенціал до адаптації, подолання труднощів і збереження відносної емоційної

рівноваги [4]. Виявлено також, що більш сприятливому функціонуванню

сприяють внутрішній локус контролю, відчуття власної ефективності, здатність

бачити зв’язок між власними діями та результатами, а також більш

конструктивні стереотипи поведінки в стресових ситуаціях [4; 5]. Це означає,

що емоційна сфера студента формується не лише під впливом зовнішніх

навантажень, а й завдяки тому, як він інтерпретує труднощі та наскільки вірить

у власну здатність з ними впоратися.

У цьому контексті слід звернути увагу на взаємозв’язок емоційної сфери

зі смисловою й ціннісною організацією особистості. Якщо молода людина

сприймає своє життя як позбавлене перспективи, а – як непереборні, виникає

ризик розвитку емоційної дезорганізації, фрустрації, апатії або втрати

внутрішньої опори. Якщо ж особистість має сформоване відчуття цінності

власного «Я», внутрішню систему орієнтирів і хоча б відносну ясність

життєвих смислів, навіть складні обставини не обов’язково призводять до

руйнівних наслідків. У працях українських науковців підкреслюється, що

розвинена самосвідомість і духовно-смислова сфера особистості створюють

умови для її саморозвитку, внутрішньої стійкості та більш конструктивного

переживання труднощів [1].

Окремо варто наголосити, що емоційна сфера студентів у сучасних

українських реаліях не може бути адекватно проаналізована поза контекстом

війни. Повномасштабна війна суттєво змінила не лише зовнішні умови життя

молоді, а й сам предмет психологічного вивчення, оскільки психічні процеси,

стани, міжособистісні відносини, адаптаційні реакції та життєві орієнтири в
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умовах воєнного часу набувають нових рис [7]. Війна виступає не просто

додатковим стресором, а системним фактором, який порушує відчуття безпеки,

стабільності, передбачуваності й контролю над майбутнім. За таких умов

емоційна сфера особистості часто функціонує в режимі хронічного напруження,

коли навіть звичні навчальні або побутові труднощі переживаються гостріше,

ніж у мирний час [3; 7].

Науковці наголошують, що в умовах війни спостерігається широка

палітра емоційних реакцій: від мобілізації, напруження, страху й гніву до апатії,

депресивних станів, внутрішнього спустошення та емоційного виснаження [7;

10]. Для студентської молоді така ситуація є особливо складною, адже вона

збігається з віковою потребою будувати майбутнє, здобувати освіту, планувати

кар’єру, професійну та особисту самореалізацію. Коли ж майбутнє стає

непередбачуваним, а життєвий простір - загрозливим, зростає ризик порушення

не лише емоційної стабільності, а й мотиваційної та смислової сфери

особистості [13; 10].

Вплив війни на емоційне життя студентів проявляється і через порушення

когнітивних функцій, які безпосередньо пов’язані з навчальною діяльністю. У

дослідженнях зазначається, що типовими наслідками воєнного стресу є

труднощі концентрації уваги, погіршення пам’яті, переживання нереальності

подій, зниження когнітивної активності та ускладнення процесу навчання [7; 9;

10]. У студентському середовищі це означає, що емоційна напруга не

лишається тільки внутрішнім переживанням, а впливає на успішність,

включеність у навчання, здатність до планування, організації часу й академічну

продуктивність.

Водночас не слід зводити емоційну сферу студентів у період війни лише

до деструктивних проявів. Екстремальні обставини можуть не тільки

підвищувати тривогу, а й актуалізувати внутрішні ресурси особистості,

посилювати потребу в єдності, взаємопідтримці, пошуку смислів і

відповідальності. У сучасних психологічних дослідженнях відзначається, що

війна водночас може посилювати згуртованість і взаємодопомогу в межах
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близьких соціальних зв’язків, хоча паралельно здатна породжувати конфлікти,

відчуження й руйнування частини соціальних контактів [7; 9; 10]. Для студентів

це означає, що їх емоційне благополуччя значною мірою залежить від якості

соціального оточення, групової підтримки, досвіду належності та відчуття, що

вони не залишилися наодинці зі своїми переживаннями.

З огляду на це, емоційну сферу студентської молоді доцільно розглядати

як динамічну систему, що відображає взаємодію внутрішніх ресурсів

особистості та зовнішніх умов її життєдіяльності. У спокійні соціальні періоди

ця система розвивається переважно під впливом вікових і освітніх чинників,

тоді як у час війни вона опиняється під потужним тиском загрози,

невизначеності, інформаційного перенасичення, порушення звичних ритмів

життя та руйнування почуття базової безпеки [2; 15; 7]. Саме тому сучасне

дослідження емоційної сфери студентів повинно враховувати не тільки загальні

психологічні закономірності юнацького віку, а й специфічні умови воєнного

часу.

Емоційна сфера особистості є складним багатовимірним утворенням, що

охоплює емоції, почуття, емоційні стани, способи реагування та саморегуляції,

а також тісно пов’язана із самосвідомістю, мотивацією, цінностями та

поведінкою людини [1; 5]. У студентський період вона набуває особливої

значущості через інтенсивність особистісного становлення, підвищену

чутливість до соціальної оцінки, необхідність професійного самовизначення та

високе психоемоційне навантаження, пов’язане з навчанням [4; 5]. В умовах

війни емоційна сфера студентів зазнає додаткового дестабілізуючого впливу,

що проявляється у посиленні тривоги, напруження, виснаження, порушенні

відчуття безпеки та ускладненні адаптаційних процесів [3; 7; 10]. Саме тому її

вивчення є необхідною теоретичною основою для подальшого аналізу ролі

самооцінки в регуляції емоційних станів студентської молоді.



13

1.2. Роль самооцінки в регуляції емоційного стану студентської
молоді

Самооцінка є центральним елементом самосвідомості особистості та

одним із ключових механізмів, що визначає її психологічне функціонування.

Вона відображає не лише рівень усвідомлення людиною власних якостей,

можливостей і досягнень, але й емоційне ставлення до них, що надає їй

особливої значущості у регуляції внутрішнього стану. У сучасній психології

самооцінка розглядається як інтегративне утворення, що поєднує когнітивний,

емоційний і поведінковий компоненти, формуючи основу для адекватного

самосприйняття та саморегуляції.

Як зазначається у наукових працях, образ «Я» не є нейтральною

системою знань про себе, а завжди має певне емоційне забарвлення, яке

проявляється у формі самоповаги, самоприйняття або, навпаки, внутрішнього

неприйняття та критики [1]. Це означає, що самооцінка безпосередньо

пов’язана з емоційною сферою, оскільки будь-яке уявлення про себе

супроводжується відповідними переживаннями. Таким чином, самооцінка

виступає не лише результатом пізнання себе, а й активним регулятором

емоційних реакцій особистості.

У процесі життєдіяльності людина постійно стикається з ситуаціями

оцінювання – як зовнішнього (з боку інших людей), так і внутрішнього

(самооцінювання). Саме інтерпретація цих оцінок через призму самооцінки

визначає характер емоційних переживань. Наприклад, одна й та сама ситуація

невдачі може викликати у різних студентів абсолютно різні реакції: від

конструктивного аналізу помилок до глибокого переживання власної

неспроможності. Це зумовлено тим, що самооцінка виступає своєрідним

«психологічним фільтром», який визначає, як саме людина сприймає і

переживає події власного життя.

Особливо важливою є роль самооцінки у регуляції емоційних станів у

ситуаціях труднощів і стресу. У психології доведено, що характер емоційного

реагування значною мірою залежить від того, як людина оцінює свої
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можливості впливати на ситуацію. У студентів з більш сформованим

внутрішнім локусом контролю та позитивною самооцінкою спостерігається

вищий рівень адаптаційного потенціалу, більша впевненість у власних силах і

здатність до ефективної саморегуляції [16]. Це дозволяє їм сприймати складні

обставини не як загрозу, а як виклик, що потребує активного подолання.

Водночас низька самооцінка істотно підвищує ризик деструктивних

емоційних станів. У таких випадках навіть незначні труднощі можуть

викликати інтенсивні переживання тривоги, страху, розгубленості або

безпорадності. Це пов’язано з тим, що людина схильна інтерпретувати будь-які

невдачі як підтвердження власної некомпетентності чи малоцінності. Як

наслідок, формується замкнене коло: негативна самооцінка підсилює негативні

емоції, а негативні емоції, у свою чергу, ще більше знижують самооцінку.

У студентському віці цей процес має особливу інтенсивність. Саме в цей

період особистість активно формує власну ідентичність, визначає життєві цілі,

оцінює свої можливості та прагне до самореалізації. Водночас студенти часто

перебувають у ситуації постійного оцінювання з боку викладачів, однолітків і

соціального оточення, що робить їх емоційну сферу особливо вразливою. Будь-

які академічні невдачі, труднощі у спілкуванні або невизначеність майбутнього

можуть значно впливати на рівень самооцінки та, відповідно, на емоційний

стан.

Значну роль у цьому процесі відіграє освітнє середовище. Як зазначається

в сучасних дослідженнях, психологічна безпека освітнього простору визначає

рівень емоційного благополуччя його учасників і сприяє формуванню

позитивного самосприйняття [2]. Умови, в яких студент відчуває підтримку,

повагу та можливість самореалізації, сприяють розвитку адекватної самооцінки

і знижують рівень тривожності. Натомість ситуації психологічного тиску,

невизначеності або відсутності підтримки можуть формувати почуття

невпевненості, страху та емоційного напруження.

Самооцінка також тісно пов’язана з переживанням фрустрації та стресу.

У випадках, коли особистість стикається з перешкодами на шляху до
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досягнення цілей, виникає фрустрація, що супроводжується дезорганізацією

діяльності, відчуттям безнадійності та втрати перспективи [5]. У таких

ситуаціях саме рівень самооцінки визначає, чи буде людина здатна

мобілізувати свої ресурси і подолати труднощі, чи, навпаки, зануриться у

негативні переживання.

Не менш важливим є зв’язок самооцінки з ресурсністю особистості.

Сучасні дослідження свідчать, що студенти з вищим рівнем самооцінки мають

більший адаптаційний потенціал, краще справляються зі стресом і

демонструють більш стабільні емоційні реакції [4]. Вони здатні ефективніше

використовувати власні ресурси, підтримувати мотивацію та зберігати

внутрішню рівновагу навіть у складних умовах. Натомість низький рівень

самооцінки часто супроводжується відчуттям втрати контролю над життям і

зниженням життєвої активності.

Особливого значення проблема самооцінки набуває в умовах воєнного

часу. Війна створює ситуацію хронічного стресу, невизначеності та постійної

загрози, що суттєво впливає на психоемоційний стан студентів. Як зазначається

у сучасних дослідженнях, у таких умовах значно зростає рівень тривожності,

страху, емоційного виснаження та зниження адаптаційних можливостей

особистості [3; 10]. У цьому контексті самооцінка виступає важливим

внутрішнім ресурсом, який визначає здатність людини протистояти негативним

впливам.

Студенти з адекватною самооцінкою в умовах війни демонструють

вищий рівень психологічної стійкості. Вони здатні краще усвідомлювати власні

емоції, регулювати їх, зберігати відносну стабільність і знаходити

конструктивні способи подолання труднощів. Це пов’язано з тим, що вони

мають більш сформоване відчуття внутрішньої опори та віру у власні

можливості.

Натомість низька самооцінка в умовах війни може призводити до

посилення негативних емоційних станів, таких як тривога, страх, апатія та

відчуття безпорадності. У ситуації, коли зовнішні обставини є нестабільними і



16

непередбачуваними, відсутність внутрішньої опори у вигляді адекватної

самооцінки значно ускладнює процес адаптації. Це може проявлятися у втраті

мотивації до навчання, зниженні активності, униканні труднощів та погіршенні

психічного здоров’я.

Водночас слід зазначити, що навіть у складних умовах війни самооцінка

може розвиватися і зміцнюватися. Участь у соціально значущій діяльності,

підтримка з боку оточення, успішний досвід подолання труднощів сприяють

формуванню відчуття власної значущості та ефективності. Це, у свою чергу,

позитивно впливає на емоційний стан студентів і підвищує їхню психологічну

стійкість.

Важливим напрямом осмислення ролі самооцінки у регуляції емоційного

стану є аналіз її з позиції сучасних психологічних теорій. Зокрема, у

гуманістичній психології самооцінка розглядається як ключовий фактор

особистісного розвитку та внутрішньої гармонії. Відповідно до цього підходу,

позитивне самосприйняття забезпечує психологічний комфорт, сприяє

відкритості досвіду та формує здатність до конструктивного переживання

емоцій. Натомість розрив між реальним і ідеальним «Я» призводить до

внутрішньої напруги, тривоги та емоційної дестабілізації, що особливо

проявляється у періоди життєвих криз.

З позиції когнітивної психології самооцінка виступає як система базових

переконань особистості про себе, які визначають інтерпретацію життєвих подій.

У цьому контексті емоційні стани не виникають безпосередньо під впливом

зовнішніх обставин, а є результатом їх когнітивної оцінки. Це означає, що саме

через призму самооцінки студент визначає, чи є ситуація загрозливою, чи він

здатен із нею впоратися. Відповідно, позитивна самооцінка сприяє більш

адаптивному сприйняттю труднощів і знижує інтенсивність негативних емоцій,

тоді як негативна - підсилює їх.

У межах ресурсного підходу самооцінка розглядається як один із

внутрішніх психологічних ресурсів особистості. Відомо, що психологічний

стрес виникає внаслідок дисбалансу між вимогами середовища та ресурсами
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людини [4]. У цьому контексті висока самооцінка виступає фактором, який

підвищує суб’єктивне відчуття контролю над ситуацією, зменшує рівень

переживання загрози і сприяє мобілізації внутрішніх сил. Це дозволяє

студентам ефективніше адаптуватися до складних умов навчання та життя.

Крім того, самооцінка виконує функцію стабілізації особистості. Вона

забезпечує відносну сталість уявлень про себе, що є важливою умовою

психічної рівноваги. За відсутності такої стабільності людина стає більш

чутливою до зовнішніх оцінок, залежною від думки оточення та схильною до

емоційних коливань. Саме тому нестійка самооцінка часто супроводжується

різкими змінами настрою, підвищеною тривожністю та емоційною

нестабільністю.

У студентському віці формування самооцінки відбувається під впливом

як внутрішніх, так і зовнішніх факторів. До внутрішніх належать рівень

рефлексії, особистісні цінності, попередній досвід успіхів і невдач, а також

індивідуально-психологічні особливості. До зовнішніх - соціальне оточення,

освітнє середовище, культурний контекст, система оцінювання та соціальні

очікування. Саме взаємодія цих факторів визначає, наскільки самооцінка буде

адекватною, стійкою та здатною виконувати регулятивну функцію.

Суттєвим аспектом є також зв’язок самооцінки з соціальною

ідентичністю. У студентському середовищі велике значення мають групи

ровесників, у яких відбувається процес соціального порівняння. Саме через це

порівняння формується уявлення про власну успішність, привабливість,

компетентність і значущість. Якщо результати такого порівняння

сприймаються як негативні, це може знижувати самооцінку і провокувати

розвиток негативних емоційних станів.

Окремо варто підкреслити роль самооцінки у формуванні копінг-

стратегій. Студенти з високою самооцінкою частіше використовують активні,

проблемно-орієнтовані стратегії подолання труднощів, такі як аналіз ситуації,

пошук рішень, звернення по допомогу. Натомість студенти з низькою

самооцінкою схильні до уникнення, пасивності або емоційного реагування, що
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не сприяє ефективному вирішенню проблем. Це ще раз підтверджує, що

самооцінка є важливим фактором, який визначає не лише емоційні реакції, а й

поведінкові стратегії особистості.

У контексті воєнного часу значення самооцінки ще більше посилюється.

Війна створює умови, за яких зовнішні джерела стабільності (соціальні

інститути, передбачуваність майбутнього, безпека) суттєво порушуються. У

таких умовах внутрішні ресурси, зокрема самооцінка, набувають вирішального

значення. Вона стає своєрідною «внутрішньою опорою», яка дозволяє

особистості зберігати цілісність, не втрачати відчуття себе та витримувати

психоемоційне навантаження.

Дослідження показують, що в умовах війни значна частина населення

переживає емоційне виснаження, тривожність, страх і невизначеність, що

пов’язано з постійною загрозою та нестабільністю [3; 10]. У таких умовах

студенти з адекватною самооцінкою демонструють більшу стійкість до

негативних впливів, оскільки здатні зберігати відносну впевненість у собі та

власних можливостях. Вони частіше проявляють активну позицію, шукають

способи адаптації та підтримують емоційний баланс.

Натомість недостатньо сформована самооцінка може посилювати

негативний вплив воєнного стресу. Відсутність впевненості у собі, сумніви у

власній цінності та можливостях можуть призводити до підвищеної

тривожності, емоційного виснаження та втрати мотивації. У таких випадках

навіть незначні труднощі можуть сприйматися як непереборні, що ускладнює

процес адаптації до нових умов життя.

Таким чином, самооцінка виступає не лише елементом самосвідомості, а

й ключовим механізмом регуляції емоційного стану особистості. Вона визначає

характер сприйняття життєвих ситуацій, рівень емоційної стійкості, здатність

до подолання стресу та вибір поведінкових стратегій. У студентському віці її

значення особливо зростає через інтенсивність процесів самовизначення та

соціалізації. В умовах воєнного часу самооцінка набуває ще більшої ваги,
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виступаючи важливим внутрішнім ресурсом, що забезпечує психологічну

стійкість і збереження емоційного благополуччя [3; 4; 10].

1.3.Вплив воєнного стану на самооцінку та психоемоційне
благополуччя студентів

Повномасштабна війна в Україні стала безпрецедентним соціально-

психологічним явищем, яке суттєво трансформує не лише зовнішні умови

життєдіяльності людини, але й її внутрішній психічний світ. Вона виступає

потужним стресогенним фактором, що впливає на всі рівні функціонування

особистості: когнітивний, емоційний, мотиваційний та поведінковий. У цьому

контексті особливої уваги потребує студентська молодь як соціально-

демографічна група, яка перебуває на етапі інтенсивного особистісного

розвитку, формування професійної ідентичності та системи життєвих

орієнтацій.

У психологічній науці війна розглядається як специфічна надзвичайна

ситуація масового характеру, яка має ознаки соціальної катастрофи та

супроводжується глибокими психічними наслідками для індивіда і суспільства

[7]. Її вплив полягає не лише у безпосередній загрозі життю, але й у руйнуванні

базових умов психологічної стабільності: відчуття безпеки, передбачуваності

майбутнього, контролю над власним життям. У результаті цього психіка

людини змушена функціонувати в умовах постійного напруження, що

призводить до виснаження адаптаційних ресурсів і формування стійких

негативних емоційних станів.

Згідно з підходами Всесвітньої організації охорони здоров’я, психічне

здоров’я визначається як стан благополуччя, за якого людина здатна

реалізовувати власні здібності, ефективно працювати, підтримувати соціальні

зв’язки та справлятися зі звичайними життєвими стресами [3]. В умовах війни

ці характеристики значною мірою порушуються, оскільки людина стикається з

комплексом екстремальних факторів: загрозою життю, інформаційним

перевантаженням, соціально-економічною нестабільністю, втратою звичних
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соціальних ролей та необхідністю адаптації до нових умов. Усе це створює

підґрунтя для зниження рівня психоемоційного благополуччя.

Для студентської молоді ситуація ускладнюється тим, що воєнний стан

накладається на період інтенсивного особистісного становлення. У цей час

формується самосвідомість, життєві цілі, професійні плани та система

цінностей. Війна ж порушує логіку цього розвитку, створюючи ситуацію

невизначеності та нестабільності. Як наслідок, студенти можуть переживати

внутрішні конфлікти, пов’язані з розривом між очікуваним і реальним

життєвим сценарієм. Це безпосередньо впливає на їх емоційний стан,

викликаючи тривогу, розгубленість, страх і відчуття втрати контролю над

майбутнім.

Особливого значення набуває вплив війни на самооцінку студентів.

Самооцінка формується на основі життєвого досвіду, соціальних взаємодій і

досягнень особистості. В умовах війни ці фактори зазнають суттєвих змін:

обмежуються можливості самореалізації, ускладнюється навчальний процес,

змінюється соціальне оточення. У результаті цього у студентів може

формуватися відчуття власної неефективності, невпевненості у собі та сумнівів

щодо своїх можливостей. Це призводить до зниження самооцінки, що, у свою

чергу, негативно впливає на емоційний стан.

Війна також впливає на ціннісно-смислову сферу особистості. У наукових

дослідженнях підкреслюється, що під впливом воєнних подій відбувається

переосмислення життєвих пріоритетів, трансформація цінностей і зміна

життєвих орієнтацій [7; 10]. Для студентів це означає необхідність перегляду

своїх планів, адаптації до нових умов і пошуку нових смислів. Водночас

відсутність чітких перспектив може викликати внутрішню напругу,

тривожність і зниження мотивації до навчання.

Емоційні стани студентів у воєнний період характеризуються значною

варіативністю та інтенсивністю. З одного боку, спостерігаються такі реакції, як

страх, паніка, гнів, агресія, тривожність, а з іншого – апатія, депресивні стани,

емоційне виснаження [7; 10]. Така поляризація емоційних переживань свідчить
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про складність адаптаційних процесів у психіці людини. У студентському

середовищі це може проявлятися у нестабільності настрою, зниженні емоційної

регуляції та підвищеній чутливості до зовнішніх впливів.

Окрім емоційних змін, війна впливає на когнітивні процеси, що

безпосередньо пов’язані з навчальною діяльністю студентів. У дослідженнях

зазначається, що в умовах війни спостерігаються труднощі з концентрацією

уваги, порушення пам’яті, зниження когнітивної активності, а також відчуття

нереальності того, що відбувається [7; 9]. Це ускладнює процес засвоєння

навчального матеріалу, знижує академічну успішність і може викликати

додаткові емоційні переживання, пов’язані з невдоволенням власними

результатами.

Суттєвим фактором є порушення психологічної безпеки. В умовах війни

людина втрачає відчуття захищеності, що є базовою умовою для нормального

функціонування психіки. Психологічна безпека пов’язана з відчуттям

стабільності, довіри до світу та впевненості у майбутньому [17]. Її порушення

призводить до підвищення рівня тривожності, невпевненості та емоційного

дискомфорту. Для студентів це означає необхідність постійно адаптуватися до

змін, що виснажує їхні психологічні ресурси.

Соціальний контекст також відіграє важливу роль у формуванні

психоемоційного стану студентів. В умовах війни багато з них змушені

змінювати місце проживання, адаптуватися до нового середовища, втрачати

звичні соціальні зв’язки та налагоджувати нові [9]. Ці процеси

супроводжуються значним емоційним напруженням і можуть викликати

почуття самотності, ізоляції та невпевненості. Водночас наявність соціальної

підтримки виступає важливим фактором, що сприяє зниженню рівня

тривожності та підвищенню психологічної стійкості.

Війна має не лише короткочасний, але й довготривалий вплив на

особистість. Травматичний досвід може зберігатися протягом тривалого часу,

впливаючи на поведінку, емоційні реакції та життєві установки людини [7]. Це

означає, що наслідки впливу воєнного стану на самооцінку та психоемоційне
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благополуччя студентів можуть проявлятися навіть після завершення бойових

дій.

Разом із тим важливо зазначити, що вплив війни не є однозначно

негативним. У деяких випадках вона може виступати фактором мобілізації

внутрішніх ресурсів особистості. Студенти можуть демонструвати підвищення

рівня відповідальності, згуртованості, здатності до саморегуляції та

переосмислення життєвих цінностей. Це свідчить про наявність потенціалу до

особистісного зростання навіть у складних умовах.

У цьому контексті самооцінка виступає ключовим фактором, який

визначає, як саме особистість реагує на вплив воєнного стану. Вона може

виступати як фактор ризику (у випадку низької або нестійкої самооцінки), так і

як ресурс (у випадку адекватної та позитивної самооцінки), що забезпечує

психологічну стійкість і здатність до подолання труднощів.

Отже, воєнний стан має комплексний, багаторівневий і тривалий вплив на

самооцінку та психоемоційне благополуччя студентської молоді. Він

проявляється у підвищенні рівня стресу, тривожності, емоційного виснаження,

порушенні когнітивних процесів, трансформації ціннісних орієнтацій і

ускладненні соціальної адаптації. Водночас характер цього впливу значною

мірою залежить від індивідуальних особливостей особистості, рівня її

самооцінки, наявності внутрішніх ресурсів і соціальної підтримки. Саме тому

дослідження цієї проблеми є важливим для розробки ефективних

психологічних підходів до підтримки студентів в умовах сучасних викликів [3;

7; 10].

Висновки до першого розділу

У результаті теоретичного аналізу наукової літератури з проблеми

дослідження особливостей емоційних станів студентів з різним рівнем

самооцінки в умовах воєнного часу було встановлено, що емоційна сфера

особистості є складною багаторівневою системою, яка виконує регулятивну,
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сигнальну та мотиваційну функції у життєдіяльності людини. Емоції та почуття

відображають суб’єктивне ставлення особистості до дійсності, визначають її

поведінку та спрямованість діяльності, а також виступають важливим

показником психічного благополуччя [5].

З’ясовано, що студентський вік є особливим періодом розвитку

особистості, який характеризується інтенсивним формуванням самосвідомості,

системи цінностей, життєвих орієнтацій та професійної ідентичності. У цей

період значно зростає роль емоційних переживань, які супроводжують процес

самовизначення, соціалізації та адаптації до нових умов життєдіяльності.

Водночас емоційна сфера студентів відзначається підвищеною чутливістю до

зовнішніх впливів, що зумовлює її вразливість у кризових умовах.

Важливим компонентом особистості, який визначає характер емоційних

реакцій, є самооцінка. Встановлено, що самооцінка виконує функцію

внутрішнього регулятора поведінки та емоційного стану особистості. Вона

впливає на рівень тривожності, стресостійкості, здатність до саморегуляції та

адаптації. Адекватна самооцінка сприяє формуванню впевненості у власних

силах, позитивного самосприйняття та ефективному подоланню життєвих

труднощів, тоді як занижена або нестійка самооцінка підвищує вразливість до

негативних емоційних станів і ускладнює процес адаптації.

У процесі аналізу було визначено, що емоційні стани студентів значною

мірою залежать від рівня їхніх внутрішніх ресурсів, зокрема інтернальності,

стресостійкості, здатності до саморегуляції та соціальної підтримки. Виявлено,

що студенти з більш розвиненими внутрішніми ресурсами демонструють

вищий рівень адаптації, емоційної стабільності та здатності ефективно

справлятися зі стресовими ситуаціями.

Особливу увагу приділено аналізу впливу воєнного стану на

психоемоційне благополуччя студентської молоді. Встановлено, що війна

виступає потужним стресогенним чинником, який порушує відчуття

психологічної безпеки, стабільності та контролю над власним життям. У

результаті цього спостерігається підвищення рівня тривожності, страху,
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емоційного виснаження, а також порушення когнітивних процесів, що

негативно впливає на навчальну діяльність і загальний психічний стан

студентів [7].

З’ясовано, що воєнний стан спричиняє трансформацію ціннісно-

смислової сфери особистості, зміну життєвих орієнтацій та уявлень про

майбутнє. Це створює додаткові труднощі у процесі самовизначення студентів і

може призводити до зниження рівня самооцінки, формування почуття

невпевненості та безпорадності. Водночас встановлено, що вплив війни є

неоднозначним і залежить від індивідуальних особливостей особистості, рівня

її самооцінки та наявності внутрішніх і зовнішніх ресурсів.

Узагальнюючи отримані результати, можна зробити висновок, що

самооцінка виступає ключовим фактором, який опосередковує вплив воєнного

стану на емоційні стани студентів. Вона визначає характер їхніх емоційних

реакцій, рівень стресостійкості та здатність до адаптації в умовах воєнного часу.

Саме тому дослідження взаємозв’язку самооцінки та емоційних станів

студентської молоді є важливим для розробки ефективних психологічних

заходів, спрямованих на підтримку їх ментального здоров’я та забезпечення

успішної адаптації до сучасних соціальних викликів.
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ

ЕМОЦІЙНИХ СТАНІВ СТУДЕНТІВ З РІЗНИМ РІВНЕМ САМООЦІНКИ В

УМОВАХ ВОЄННОГО ЧАСУ

2.1. Організація та методи дослідження емоційних станів з різним
рівнем самооцінки студентів

Емпіричне дослідження особливостей емоційних станів студентів з

різним рівнем самооцінки в умовах воєнного часу було проведено з метою

виявлення взаємозв’язку між рівнем самооцінки та характером переживаних

емоційних станів, а також визначення впливу стресових чинників воєнного

середовища на психологічне благополуччя студентської молоді.

Для проведення дослідження в онлайн-форматі та збору даних було

використано базу Google Forms, що забезпечило збір даних респондентів

незалежно від їхнього місцезнаходження, а для аналізу отриманих даних та

побудови діаграм використовувався додаток Excel.

Дослідження проходило у три етапи.

Діагностичний етап.

На даному етапі було організовано емпіричне дослідження яке

проводилося впродовж квітня 2026 року. Експериментальною базою

дослідження було обрано студентів закладу вищої освіти: «Міжрегіональна

Академія Управління Персоналом». Цільовою групою визначено студентів

другого курсу навчання за спеціальністю «Психологія». Респонденти

заповнювали онлайн Google-форму, що містила блоки психодіагностичних

методик, спрямованих на вивчення емоційних станів та самооцінки. Питання

розміщувалися в порядку відповідним до авторських методик. Щоб

мінімізувати спотворення відповідей, пов’язані з прагненням до соціального

схвалення, зміст вимірюваних конструктів не повідомлявся учасникам

заздалегіть.

Аналітичний етап.
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Після збору емпіричного матеріалу було проведено його обробку згідно з

алгоритмами підрахунку балів, передбаченими методиками, а також здійснено

аналіз та інтерпретацію результатів. Висновки, сформовані на основі отриманих

даних відповідно до мети дослідження, подано у підрозділі 2.2.

Характеристика вибірки.

Вибірка склала 12 людей, з яких 9 дівчат та 3 хлопців. Вік досліджуваних

варіювався в межах 18-49 років. Середній вік досліджуваних – 22 роки.

Гендерний розподіл респондентів представлено на рисунку 2.1 (рис. 2.1)

Рис. 2.1. Гендерний розподіл респондентів у досліджені.

Методики дослідження.

Підбір психодіагностичних методик базувався на сучасних наукових

уявленнях щодо емоційних станів і самооцінки особистості, з урахуванням

вікової відповідальності, психометричних характеристик інструментів і

зручності їх застосування в дистанційному форматі. Анкетування

здійснювалося з дотриманням етичних принципів: респонденти отримували

інформацію про мету дослідження, добровільний характер участі та

конфіденційність відповідей.
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Для дослідження особливостей емоційних станів студентів з різним

рівнем самооцінки в умовах воєнного часу було використано комплекс

психодіагностичних методик, зокрема:

1) Шкала самооцінки М. Розенберга

(Додаток А)

Шкала самооцінки Розенберга – це один із найпоширеніших

психодіагностичних інструментів для вимірювання загального рівня

самооцінки особистості. Вона була розроблена американським соціологом

Моррісом Розенбергом у 1965 році та широко застосовується в психологічних і

соціологічних дослідженнях.

Методика складається з 10 тверджень, які відображають загальне

ставлення людини до самої себе. Респонденту пропонується оцінити рівень

своєї згоди або незгоди з кожним твердженням за шкалою від «повністю

погоджуюсь» до «повністю не погоджуюсь». Приклади тверджень: «Загалом, я

задоволений (-на) собою», «Я позитивно ставлюсь до себе».

Половина тверджень має позитивне формулювання, інша половина –

негативне, що дозволяє зменшити вплив соціально бажаних відповідей. Під час

обробки результатів відповіді кодуються у бали (від 0 до 3), причому для

негативно сформованих тверджень використовується зворотнє кодування.

Загальний показник самооцінки визначається шляхом підсумовування

балів за всіма пунктами. Чим вищий підсумковий бал, тим вищий рівень

самооцінки особистості. Низькі значення можуть свідчити про невпевненість у

собі, схильність до самокритики та занижену самооцінку.

Шкала Розенберга відзначається високою надійністю та валідністю,

простотою у використанні та інтерпретації, що робить її ефективним

інструментом для масових досліджень.
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2) Методика діагностики оперативної оцінки самопочуття,

активності і настрою (САН)

(Додаток Б)

Методика САН (самопочуття, активність, настрій) є психодіагностичним

інструментом, призначена для оперативної оцінки функціонального стану

людини. Вона дозволяє визначити особливості самопочуття, рівень активності

та емоційний фон на момент обстеження. Методика була розроблена в межах

психофізіологічного підходу такими дослідниками, як Віктор Доскін, Микола

Лаврентьєв, Валентина Шарай та Борис Мірошников, і широко застосовується в

психології.

Методика складається з переліку 30 пар протилежних за значенням

прикметників, які описують різні аспекти стану людини (наприклад,

«оптимістичний – песимістичний»). Респонденту пропонується оцінити свій

стан відповідно до кожної пари тверджень за багатоступінчастою шкалою,

обираючи цифру, що найточніше відбиває стан респондента на даний момент.

Методика САН відзначається простотою, швидкістю проведення та

чутливістю до змін стану, що робить її зручною для багаторазового

використання у динамічних дослідженнях і практичній роботі психолога. Вона

особливо ефективна для оцінки поточного стану респондента в умовах

навчальної або професійної діяльності.

3) Пошук середнього арифметичного

Методами статичної обробки результатів дослідження є математичні

прийоми, формули, способи кількісних розрахунків, за допомогою яких

показники, отримані в ході дослідження, можна узагальнити, виявляти

приховані в них закономірності.

Всі методи математико-статистичного аналізу умовно поділяють на

первинні та вторинні.
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Первинними називаються методи, за допомогою яких можна отримати

показники, які безпосередньо відображають результати здійснюваних

вимірювань. До первинних методів належить вибіркове середнє значення (або

середнє арифметичне) – статистичний показник, що являє собою середню

оцінку психологічної властивості, яка досліджується. Ця оцінка характеризує

ступінь її розвитку в цілому у тієї групи досліджуваних, яка досліджувалась.

Вторинними називаються методи статистичного аналізу, які

застосовуються для подальшої обробки вже отриманих первинних показників.

Вони дають змогу встановлювати взаємозв’язки між змінними, перевіряти

статистичні гіпотези та визначати значущість одержаних результатів. До таких

методів належить, зокрема, кореляційний аналіз.

2.2. Аналіз результатів дослідження емоційних станів з різним рівнем
самооцінки студентів в умовах воєнного часу.

Перед інтерпретацію результатів хочемо зауважити, що респонденти

проходили опитування наприкінці дня, обтяженого частими сигналами

повітряної тривоги. Стан втоми та тривожності, зумовлений безпековою

ситуацією, міг дещо посилити прояви негативних емоційних станів та вплинути

на суб’єктивну оцінку власних ресурсів.

Емпіричне дослідження особливостей емоційних станів студентів в

умовах воєнного часу проводилося з метою виявлення глибинних

взаємозв’язків між ціннісним ставленням особистості до себе та її актуальним

психологічним статусом. У сучасному психологічному дискурсі, зокрема в

контексті робіт, присвячених стресостійкості молоді, самооцінка розглядається

як фундаментальна детермінанта, що визначає стратегії адаптації та емоційну

стабільність.

Виходячи з методологічного зразка академічного аналізу, ми розпочали

вивчення з первинної діагностики самооцінки як стабільної характеристики
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особистості, що формує контекст для виникнення тих чи інших емоційних

реакцій.

На першому етапі за допомогою шкали самооцінки М. Розенберга (схема

2.1) було проведено опитування 12 студентів-респондентів, що

продемонстрували неоднорідність вибірки, що стало підґрунтям для

подальшого порівняльного аналізу. Даний інструментарій дозволив

диференціювати вибірку за ступенем самоповаги та прийняття власного «Я».

Зокрема, було встановлено, що самооцінка виступає не просто

статистичною характеристикою, а динамічним регулятором, який визначає

здатність індивіда мобілізувати внутрішні ресурси в умовах стресу. Студенти,

які мають адекватне сприйняття себе, демонструють значно вищу опірність

деструктивним зовнішнім чинникам, тоді як особи з низькою самооцінкою

опиняються в зоні підвищеного психологічного ризику.

Отримані дані є критично важливими, оскільки в умовах воєнного стану,

що характеризується високим рівнем невизначеності, саме внутрішня

впевненість особистості стає тим опорним каркасом, який дозволяє

мінімізувати деструктивний вплив зовнішніх стресорів.

Рівень

самооцінки

Кількість

балів

Кількість осіб Відсоткове

відношенняЖінки Чоловіки Загальна

кількість

Низький <15 3 1 4 33,3%

Нормальний 15-25 6 2 8 66,7%

Високий >25 0 0 0 0%

Усього 30 9 3 12 100%

Схема. 2.1. Результати досліджень рівня самооцінки за методикою М.

Розенберга
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Аналізуючи дані таблиці (схема 2.1), ми спостерігаємо, що більшість

опитаних студентів (66,7%) мають нормальний, здоровий рівень самооцінки,

що свідчить про те, що студентська молодь переважно зберігає адекватність

самосприйняття та здатність до критичного осмислення своїх можливостей.

Також це свідчить про наявність певного психологічного ресурсу та здатності

до адекватного самосприйняття навіть під тиском зовнішніх деструктивних

обставин.

У той же час третина вибірки (33,3%) має низьку самооцінку, що свідчить

про внутрішню невпевненість, схильність до надмірної самокритики та

потенційну вразливість перед стресовими чинниками війни. Відсутність

респондентів з високою самооцінкою у даній вибірці може бути зумовлена

загальним гнітючим впливом воєнного стану, який дещо зменшує амбіції

студентської молоді, змінюючи фокус на виживання та адаптацію. Такий

розподіл дозволив нам сформувати дві основні групи для порівняльного аналізу

емоційних станів.

Другий етап дослідження був спрямований на вивчення безпосередньо

емоційної сфери за методикою САН (Самопочуття, Активність, Настрій). Дана

методика є релевантною для нашого дослідження, оскільки вона дозволяє

зафіксувати не лише загальний фон настрою, а й психофізіологічний стан та

готовність до активної діяльності. Порівнюючи показники студентів із

нормальною та низькою самооцінкою, ми змогли простежити, як саме рівень

самоповаги модулює щоденні емоційні переживання в умовах війни.

Узагальнені показники емоційних станів представлені у порівняльній таблиці.

(схема 2.2).
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Показник

(САН)

Група 1

(Нормальна

самооцінка)

Група 2

(Низька

самооцінка)

Нормативні

значення

Самопочуття 4,2 3,8 5,0 - 5,5

Активність 4,4 2,8 5,0 - 5,5

Настрій 5,2 4,4 5,0 - 5,5

Схема 2.2. Показники емоційних станів респондентів із різним рівнем

самооцінки (середні значення)

Розглядаючи показник «Самопочуття», ми бачимо, що у студентів із

нормальною самооцінкою він знаходиться становить 4,2 бали, що дещо

перевищує середній рівень (4 бали) і свідчить про загалом сприятливий стан

респондентів. Водночас цей показник не досягає меж норми (5,0 -5,5 балів), що

може вказувати на окремі прояви втоми, зниження енергійності або нестійкість

до стресових чинників.

У групі студентів із низькою самооцінкою показник «Самопочуття»

становить 3,8 бали, тобто є нижчим за середній рівень, що свідчить про менш

сприятливий фізичний і психологічний стани. Це може проявлятися у

частішому відчуття втоми, зниженому життєвому тонусі, нестачі енергії та

підвищеній вразливості до негативних факторів навколишнього середовища.

В умовах війни, коли зовнішнє середовище постійно дає загрозу,

відсутність міцного внутрішнього стержня призводить до того, що навіть

повсякденний навчальний процес сприймається як значна трудність. Такі

студенти часто описують свій фізичний стан як «втомлений», що безпосередньо

пов’язано з тим, що низька самооцінка провокує постійну внутрішню

самокритику. Цей процес забирає енергію, яка мала витрачатися б на адаптацію

до умов війни та активний навчальний процес.

Таким чином, показник «Самопочуття» демонструє зв’язок із рівнем

самооцінки: студенти з нормальною самооцінкою мають кращий стан
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порівняно з студентами із низькою самооцінкою, однак навіть у них він не

відповідає оптимальним нормативним показникам. Це підтверджує, що

самопочуття є важливим індикатором як фізичного здоров’я, так і

психологічного благополуччя особистості.

Переходячи до аналізу наступного показника, доцільно зазначити, що

отримані результати самопочуття логічно пов’язані з рівнем активності

студентів, що дозволяє глибше зрозуміти загальну картину їхнього емоційного

стану. Це вказує на те, що особи з менш стійкою самооцінкою гостріше

реагують на стрес, що проявляється у відчутті розбитості та зниженні

фізичного тонусу. Такі результати підкреслюють, що висока самооцінка

виконує роль захисного механізму, який запобігає соматизації емоційної

напруги.

Особливу увагу привертає параметр «Активність», де зафіксовано

найбільш суттєві розбіжності. Студенти з нормальною самооцінкою

демонструють активність на рівні 4,4 бали, що перевищує середній показник (4

бали) та свідчить про відносно сприятливий рівень активності, збереження

мотивації до навчання й соціальної взаємодії. Навіть відчуваючи об’єктивну

втому від воєнних подій, ці респонденти здатні віднаходити у собі внутрішні

ресурси для відновлення. Водночас цей результат не досягає нормативного

діапазону, що може вказувати на певне зниження енергійності, витривалості та

загального тонусу. Це може бути наслідком того, що в умовах війни

особистість із середньою самооцінкою швидше виснажується та втрачає

енергію, необхідну для підтримки звичного ритму життя.

У групі студентів із низькою самооцінкою показник активності становить

лише 2,8 бали, що суттєво нижче середнього рівня і свідчить про виражений

стан пасивності, інертності та зниження життєвої енергії. Зниження активності

є тривожним сигналом, оскільки воно обмежує можливості студента щодо

адаптації до нових викликів. Такий результат може вказувати на емоційне
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виснаження, втрату мотивації, труднощі у підтриманні навчальної діяльності та

соціальної включеності.

Настрій як інтегральний показник емоційного благополуччя також

корелює з рівнем самооцінки. Показник настрою у групі з нормальною

самооцінкою є найвищим і становить 5,2 бали. Це підтверджує гіпотезу про те,

що здорова самооцінка діє як «психологічний імунітет». Такі студенти краще

захищені від емоційної дезорієнтованості під впливом зовнішніх стресогенних

чинників.

У групі студентів із низькою самооцінкою настрій оцінюється у 4,4 бали,

що лише незначно перевищує середній показник (4 бали), проте не відповідає

нормативному діапазону (5,0–5,5 балів). Це свідчить про відносно сприятливий,

але емоційно нестійкий стан, для якого можуть бути характерні коливання

настрою, підвищена залежність від зовнішніх обставин і більша чутливість до

стресових факторів. У таких студентів емоційний стан може частіше

змінюватися під впливом негативного інформаційного фону чи складних

життєвих умов. Водночас студенти з нормальною самооцінкою демонструють

вищий рівень емоційної стабільності, що сприяє кращій психологічній

адаптації та більшій стійкості до зовнішніх негативних впливів.

Детальна інтерпретація отриманих даних дозволяє зробити висновки про

існування прямої залежності між рівнем самооцінки та емоційного життя в

кризових умовах. За наведеними вище даними, можемо стверджувати, що

самооцінка є провідним чинником, який детермінує якість емоційного життя

студентської молоді.

Студенти із нормальною самооцінкою, незважаючи на адекватність

сприйняття реальності, виявляються більш вразливими до депресивних

тенденцій та астенізації. Їхня активність блокується страхом перед невідомим

та сумнівами у власній здатності впливати на ситуацію. Пасивність стає

формою психологічної втечі від труднощів, що в довгостроковій перспективі
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може негативно позначитися на професійному становленні майбутнього

спеціаліста.

У розвиток наведених положень варто відзначити, що студенти з низькою

самооцінкою частіше демонструють внутрішню напруженість, емоційну

нестабільність і схильність до зниженого життєвого тонусу. Недостатня

впевненість у собі може посилювати переживання щодо власної

неспроможності подолати труднощі, через що навіть звичні виклики нерідко

сприймаються як надмірно складні. У ситуаціях невизначеності вони можуть

уникати ініціативності, відмовлятися від активного прийняття рішень або

займати позицію самоусунення. Така поведінка часто пов’язана зі страхом

помилки, низьким рівнем віри у власні ресурси та очікуванням негативного

результату. У перспективі це може ускладнювати процес самореалізації,

звужувати можливості особистісного зростання та створювати перешкоди для

формування професійної впевненості.

Ми бачимо, що самооцінка визначає вектор сприйняття ситуації: для

впевнених у собі людей війна є важким, але не критичним випробуванням, тоді

як для невпевнених – фактором, що підтверджує їхню слабкість. Особливо

гостро це проявляється у різниці між балами активності (різниця у 1,6 бали), що

є статистично значущим для такої невеликої вибірки.

Завершуючи аналіз, варто зазначити, що хоча загальний стан усіх 12

респондентів відображає високий рівень напруженості, саме рівень самооцінки

стає вирішальним чинником у збереженні особистісної цілісності. Для 9 жінок

вибірки характерна більша орієнтація на емоційне проживання станів, тоді як 3

чоловіки частіше демонструють прагнення до збереження активності.

Отриманні дані підкреслюють, що низька самооцінка виконує роль

амортизатора. Це ставить завдання розробки програм підтримки, спрямованих

на зміцнення самооцінки молоді як фундаментальної умови їхньої

психологічної стійкості.
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Таким чином, результати проведеного дослідження підтверджують, що

студенти з нормальною самооцінкою мають у 1,5 рази вищу активність та на

20% стабільніший настрій, ніж їхні однолітки з низькою самооцінкою, що

робить самооцінку ключем для психологічної корекції в умовах воєнного часу.

Самооцінка є тим внутрішнім стрижнем, який тримає емоційну систему

особистості в рівновазі, незважаючи на зовнішні турбулентні умови, тому є

великі перспективи подальших досліджень у цьому напрямку можуть бути

пов’язані з розширенням вибірки та вивченням гендерних особливостей

емоційного реагування залежно від самооцінки. Однак уже зараз можна

стверджувати, що виявлені нами закономірності є фундаментальними для

розуміння психології студентської молоді в кризові періоди розвитку

суспільства.

Висновки до другого розділу
Узагальнюючи результати проведеного емпіричного дослідження, можна

стверджувати, що психоемоційний стан студентської молоді в умовах воєнного

часу перебуває у безпосередній залежності від рівня їхньої самооцінки, яка

виконує функцію внутрішнього стабілізатора особистості.

Проведений аналіз дозволив встановити, що студенти з нормальною,

адекватно самооцінкою демонструють значно вищий рівень адаптивності до

екстремальних умов. Їхні показники за шкалами самопочуття, активності та

настрою є відносно стабільними, що пояснюється наявністю внутрішнього

ресурсу для опанування стресу та здатністю сприймати зовнішні загрози як

виклики, які потребують мобілізації, а не як непереборні перешкоди. Такі

студенти частіше використовують конструктивні стратегії копінг-поведінки, що

мінімізує ризики виникнення тривалих депресивних станів або деструктивної

тривоги.

На противагу цьому, результати діагностики респондентів із низьким рівнем

самооцінки виявили тривожну тенденцію до глибокої емоційної дестабілізації.
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Для цієї групи характерним є стійке зниження життєвого тонусу, переважання

астенічних емоцій та високий рівень особистісної тривожності. В умовах війни

низька самооцінка стає фактором, що підсилює відчуття безпорадності та

вразливості, оскільки студенти не відчувають у собі достатньо сил для протидії

зовнішньому тиску. Було зафіксовано, що брак віри у власні можливості

корелює із заниженими показниками активності, що в подальшому може

призвести до соціальної ізоляції та зниження ефективності навчальної

діяльності. Специфіка воєнного часу лише загострює ці внутрішні конфлікти,

перетворюючи когнітивну невпевненість у стійкий негативний емоційний фон.

Важливим аспектом дослідження стало виявлення того, що самооцінка

виступає не лише як особистісна риса, а й як динамічний механізм регуляції

станів. Встановлено, що підтримка позитивного самосприйняття є ключовим

фактором профілактики емоційного вигорання студентів. Отримані дані

підтверджують гіпотезу про те, що чим вищим є рівень самооцінки, тим

ефективніше особистість здатна зберігати психологічне здоров’я в умовах

тривалого стресу. Це дозволяє зробити висновок про необхідність

впровадження психокорекційних заходів, спрямованих саме на зміцнення

самооцінки, як базового елемента стресостійкості молоді.
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ВИСНОВОК
У курсовій роботі було здійснено теоретичне та емпіричне дослідження

особливостей емоційних станів студентів із різним рівнем самооцінки в умовах
воєнного часу в Україні.

1. На основі теоретичного аналізу літератури було розкрито сутність
поняття самооцінки як фундаментального компонента самосвідомості
особистості, що визначає її ставлення до себе, оточуючого світу та виступає
важливим внутрішнім регулятором емоційної стабільності й адаптивної
поведінки.

З’ясовано, що самооцінка є важливим чинником формування емоційної
стійкості та психологічного благополуччя. Вона забезпечує впевненість у
власних силах, сприяє ефективному подоланню життєвих труднощів і
підтримує високий рівень мотивації до діяльності. Крім того, адекватна
самооцінка відіграє ключову роль у процесі адаптації студентів до кризових
умов, дозволяючи зберігати внутрішню рівновагу навіть за наявності
інтенсивних зовнішніх стресорів.

Студентський вік є періодом інтенсивного особистісного становлення та
пошуку ідентичності, що часто супроводжується підвищеною чутливістю до
зовнішніх оцінок. В умовах воєнного стану психоемоційний стан студентської
молоді характеризується особливою вразливістю: постійна загроза безпеці та
стан невизначеності провокують зростання рівня тривожності, фрустрації та
емоційного напруження. У цей період самооцінка стає тим стрижнем, від якого
залежить здатність студента протистояти психотравмуючим обставинам.

Постійний стрес та відчуття небезпеки можуть призводити до
дестабілізації самооцінки. Зокрема, тривале перебування в умовах війни
нерідко спричиняє посилення внутрішніх сумнівів, зниження віри у майбутнє
та розвиток емоційної втоми. Водночас у частини студентів спостерігається
мобілізація внутрішніх ресурсів, де стійка самооцінка допомагає
трансформувати травматичний досвід у стратегії посттравматичного зростання
та соціальної активності.

2. Емпіричним шляхом виявлено, що рівень емоційного благополуччя
студентів перебуває у прямій залежності від їхнього ставлення до власного «Я».
Результати дослідження засвідчили, що студенти з нормальною, адекватною
самооцінкою демонструють кращі показники за параметрами самопочуття,
активності та настрою. Вони володіють вищим потенціалом психологічної
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пружності (резильєнтності) та частіше використовують конструктивні стратегії
опанування стресу.

Водночас зафіксовано, що у студентів із низьким рівнем самооцінки
спостерігається значне переважання негативних емоційних станів: підвищена
тривожність, схильність до депресивних настроїв та швидке емоційне
виснаження. Непевність у собі в умовах війни стає бар’єром, що заважає
ефективній адаптації, призводячи до почуття безпорадності та зниження
життєвого тонусу. Аналіз отриманих даних вказує на те, що брак позитивного
самосприйняття суттєво посилює деструктивний вплив воєнного стану на
психіку студента.

Отримані результати загалом свідчать про неоднорідність емоційних
реакцій студентів: при наявності групи осіб із високою адаптивною здатністю,
значна частина вибірки потребує психологічної підтримки через виражені
ознаки емоційної нестабільності та знижену самооцінку, що актуалізує
необхідність розробки програм із підвищення особистісної стійкості.

Таким чином, поставлені у роботі завдання виконано, мету дослідження
досягнуто. Отримані результати підтверджують, що самооцінка є ключовим
ресурсом збереження ментального здоров’я студентів у складних умовах
сьогодення та потребує цілеспрямованої уваги в межах психологічного
супроводу освітнього процесу.
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ДОДАТКИ
Додаток А

Шкала самооцінки М. Розенберга

Інструкція: нижче наведено список тверджень, пов’язаних з Вашим загальним
відчуттям щодо себе. Якщо Ви повністю погоджуєтесь, оберіть «ПП». Якщо Ви
погоджуєтесь з твердженням, оберіть «П». Якщо Ви не погоджуєтесь, оберіть
«НП». Якщо Ви повністю не погоджуєтесь, оберіть «ПНП».

1. Загалом, я задоволений (-на) собою.

· ПП

· П

· НП

· ПНП

2*. Час від часу, я думаю, що я ні на що не здатний (-а).

· ПП

· П

· НП

· ПНП

3. Я відчуваю, що у мене є багато хороших якостей.

· ПП

· П

· НП

· ПНП

4. Я можу робити різні речі, як і більшість інших людей.

· ПП

· П

· НП

· ПНП

5*. Я відчуваю, що особливо не маю чим пишатися.
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· ПП

· П

· НП

· ПНП

6*. Іноді я почуваюсь ні на що не здатним (-ою).

· ПП

· П

· НП

· ПНП

7. Я відчуваю, що я цінний (-а), принаймні, що я на рівних з іншими.

· ПП

· П

· НП

· ПНП

8*. Я хотів (-ла) би мати більше поваги до себе.

· ПП

· П

· НП

· ПНП

9*. Загалом, я схильний (-а) думати, що я невдаха.

· ПП

· П

· НП

· ПНП

10. Я позитивно ставлюсь до себе.

· ПП

· П
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· НП

· ПНП

Додаток Б

Методика діагностики оперативної оцінки самопочуття, активності і

настрою (САН)

Інструкція: Вам пропонується описати свій стан, який ви відчуваєте на даний

момент, за допомогою таблиці, що складається з 30 полярних ознак. Ви повинні

в кожній парі обрати ту характеристику, яка найточніше описує Ваш стан і

відзначити цифру, яка відповідає ступеню (силі) вираженості даної

характеристики.

1 Самопочуття добре 3 2 1 0 1 2 3 Самопочуття погане

2 Відчуваю себе сильним 3 2 1 0 1 2 3 Відчуваю себе слабким

3 Пасивний 3 2 1 0 1 2 3 Активний

4 Малорухливий 3 2 1 0 1 2 3 Рухливий

5 Веселий 3 2 1 0 1 2 3 Сумний

6 Гарний настрій 3 2 1 0 1 2 3 Поганий настрій

7 Працездатний 3 2 1 0 1 2 3 Розбитий

8 Повний сил 3 2 1 0 1 2 3 Знесилений

9 Повільний 3 2 1 0 1 2 3 Швидкий

10 Бездіяльний 3 2 1 0 1 2 3 Діяльний

11 Щасливий 3 2 1 0 1 2 3 Нещасний

12 Життєрадісний 3 2 1 0 1 2 3 Похмурий

13 Напружений 3 2 1 0 1 2 3 Розслаблений

14 Здоровий 3 2 1 0 1 2 3 Хворий

15 Безучасний 3 2 1 0 1 2 3 Захоплений

16 Байдужий 3 2 1 0 1 2 3 Схвильований

17 Захоплений 3 2 1 0 1 2 3 Похмурий

18 Радісний 3 2 1 0 1 2 3 Засмучений
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19 Відпочивший 3 2 1 0 1 2 3 Втомлений

20 Свіжий 3 2 1 0 1 2 3 Виснажений

21 Сонливий 3 2 1 0 1 2 3 Збуджений

22 Бажання відпочити 3 2 1 0 1 2 3 Бажання працювати

23 Спокійний 3 2 1 0 1 2 3 Стурбований

24 Оптимістичний 3 2 1 0 1 2 3 Песимістичний

25 Витривалий 3 2 1 0 1 2 3 Стомлений

26 Бадьорий 3 2 1 0 1 2 3 Млявий

27 Міркувати важко 3 2 1 0 1 2 3 Міркувати легко

28 Розсіяний 3 2 1 0 1 2 3 Уважний

29 Повний надій 3 2 1 0 1 2 3 Розчарований

30 Задоволений 3 2 1 0 1 2 3 Незадоволений
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