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Стаття 1 

Як впоратися зі стресом під час навчання: поради від психолога 

Студентські роки часто асоціюються з новими можливостями, відкриттями, дружбами і 
першим досвідом самостійного життя. Але за цим фасадом ховаються високі 
очікування, дедлайни, академічний тиск, складнощі в особистих стосунках та життєва 
невизначеність. Не дивно, що більшість студентів регулярно відчувають стрес. 

 Згідно з дослідженням Американської психологічної асоціації (APA, 2023), більше 
70% студентів вищих навчальних закладів регулярно стикаються зі значним емоційним 
навантаженням, а 35% з них відчувають симптоми тривожного розладу. 

В Україні ситуація подібна. За даними Українського інституту соціальних досліджень, 
кожен третій студент звертається за допомогою до психолога через хронічний стрес 
або апатію. 

Джерела стресу у студентському житті 

1. Академічний тиск 
Контрольні, заліки, сесії, постійні дедлайни – усе це створює відчуття 
"постійного марафону". 
Науковець Ханс Сельє ще у 1936 році довів, що тривале психічне навантаження 
викликає фізіологічну реакцію стресу, що негативно впливає на імунітет і 
загальне здоров’я. 

2. Соціальна адаптація 
Більшість студентів змінює середовище, місто або навіть країну. Нові 
знайомства, викладачі, відсутність батьківської підтримки — все це підвищує 
емоційне навантаження. 

3. Фінансові труднощі 
Багато студентів змушені поєднувати навчання з роботою, щоб забезпечити 
себе. Це веде до перевтоми, зниження успішності та емоційного вигорання. 

4. Особисті стосунки 
Дружба, закоханість, конфлікти, розриви — емоційне життя у студентські роки 
дуже динамічне і часто болісне. 

Як розпізнати перевтому та емоційне виснаження 

Стрес сам по собі не є шкідливим — навпаки, він може стимулювати зусилля. 
Проблеми виникають тоді, коли стрес стає хронічним, і організм перестає встигати 
відновлюватись. 

Ознаки, що свідчать про перевтому: 

• Погіршення концентрації та пам’яті 
• Дратівливість або апатія 
• Порушення сну (безсоння або надмірна сонливість) 
• Зниження мотивації, небажання вчитися 



• Часті головні болі, м’язова напруга 
• Відчуття «вигорання» або байдужості до всього 

Якщо такі симптоми тривають більше 2–3 тижнів — варто зупинитися і подбати про 
себе. 

Ефективні техніки саморегуляції 

1. Дихальна техніка 4-7-8 (за Ендрю Вейлом) 

Проста, але дуже ефективна вправа для зняття тривоги: 

• Вдих на 4 рахунки 
• Затримка дихання на 7 рахунків 
• Видих на 8 рахунків 

Повторіть 4–6 разів. Ця техніка активує парасимпатичну нервову систему, що 
сприяє розслабленню. 

2. Метод «Заземлення 5-4-3-2-1» (Grounding Technique) 

Добре працює при тривозі, паніці або дезорієнтації: 

• Назви 5 речей, які бачиш 
• Назви 4 речі, які можеш відчути дотиком 
• Назви 3 звуки, які чуєш 
• Назви 2 запахи, які відчуваєш 
• Назви 1 смак, який пам’ятаєш 

Ця вправа повертає у "тут і тепер", знижуючи емоційне напруження. 

3. Тайм-менеджмент за методом «Помідора» (Pomodoro) 

Розділіть робочий час на блоки: 

• 25 хвилин роботи 
• 5 хвилин перерви 

Після 4 таких блоків — довга перерва (15–30 хв). Така структура допомагає 
боротися з прокрастинацією та зберігати енергію. 

Коли варто звернутися по допомогу 

Звернення до психолога — це не ознака слабкості, а прояв зрілості й відповідальності. 
 Як писав Аарон Бек, один з основоположників когнітивної терапії: 

“Зміни починаються не з боротьби, а з усвідомлення”. 

Звертайтесь по допомогу, якщо: 

• Ви не можете самостійно вийти зі стану апатії чи тривоги 
• Ви втрачаєте інтерес до улюблених занять 
• Порушено сон, харчування, є нав’язливі думки 



• Ви відчуваєте, що “не справляєтесь” і хочете поговорити з кимось, хто вислухає 
без осуду 

У коледжі варто дізнатися, чи є шкільний психолог або звернутися до центрів 
психічного здоров’я. Також діють онлайн-платформи, де можна отримати безкоштовну 
психологічну підтримку (наприклад, La Strada, Tell Me, Психологічна допомога поруч). 

На завершення 

Студентське життя — це не лише виклики, а й шанс навчитись піклуватися про себе. 
Уміння регулювати свій стан, вчасно помічати втому, брати паузи та звертатися за 
підтримкою — це не тільки запорука психологічного здоров’я, а й основа для зрілого, 
успішного дорослого життя. 

 Пам’ятайте: ви не самі. Підтримка — поруч. І вона починається з вас самих. 

  


