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In article it is noticed, that for the present stage of studying of abilities 
a characteristic considerable quantity of researches, which can be divided 
on two big groups: creation of hierarchical models of abilities; search of 
the general basis of abilities. Characteristic there is a search conducting, 
nuclear, strategic, terminal and tool, etc. components of abilities. The 
author proves necessity of scientific-theoretical and experimental working 
out of the concept of development of pedagogical abilities of teachers of 
higher educational institutions, their structure, dynamics of development 
and specificity at teachers of different subject matters of a humanitarian 
profile, a role and a place of these abilities in structure of individuality of 
the person of the teacher of a higher educational institution.
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ͪПОБУТОВІ ТРУДНОЩІͫ, 
ЩО ВПЛИВАЮТЬ НА СТАН ПСИХІЧНОГО 

ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТІВ, І СПОСОБИ 
ЇХ ПОДОЛАННЯ

Öÿ ðîáîòà ïðèñâÿ÷åíà àêòóàëüí³é ïðîáëåì³ çàõèñòó ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
ñòóäåíò³â ïåäàãîã³÷íèõ âóç³â. Àâòîðîì âñòàíîâëåíèé ³ îïèñàíèé òîé ôàêò, 
ùî òàê çâàí³ «ïîáóòîâ³ òðóäíîù³» ìîæóòü ñëóæèòè ïðè÷èíîþ ïðîëîíãîâà-
íîãî ñòðåñó íàâ³òü ó ñòóäåíò³â-ïåðøîêóðñíèê³â. Ó çâ’ÿçêó ç öèì ¿ì çàïðîïî-
íîâàíî ÷èñòî åìï³ðè÷íèé ìåõàí³çì ïîäîëàííÿ òèõ íåãàòèâíèõ ñòàí³â, ÿê³ 
âèíèêàþòü ó ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè ìàéáóòí³õ ïåäàãîã³â.
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Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ, ñòðåñè, «ïîáóòîâ³ òðóäíîù³», 
ñòðåñîðè, ïðîô³ëàêòèêà ñòðåñîâèõ ñòàí³â.

Íàñòîÿùàÿ ðàáîòà ïîñâÿùåíà àêòóàëüíîé ïðîáëåìå çàùèòû ïñè-
õè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ ïåäàãîãè÷åñêèõ âóçîâ. Àâòîðîì óñòà-
íîâëåí è îïèñàí òîò ôàêò, ÷òî òàê íàçûâàåìûå «áûòîâûå òðóäíîñòè» 
ìîãóò ñëóæèòü ïðè÷èíîé ïðîëîíãèðîâàííîãî ñòðåññà äàæå ó ñòóäåíòîâ-
ïåðâîêóðñíèêîâ. Â ñâÿçè ñ ýòèì èì ïðåäëîæåí ÷èñòî ýìïèðè÷åñêèé 
ìåõàíèçì ïðåîäîëåíèÿ òåõ íåãàòèâíûõ ñîñòîÿíèé, êîòîðûå âîçíèêàþò 
â ïðîöåññå ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè áóäóùèõ ïåäàãîãîâ.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå, ñòðåññû, «áûòîâûå òðóä-
íîñòè», ñòðåññîðû, ïðîôèëàêòèêà ñòðåññîâûõ ñîñòîÿíèé.

Äî ïîñòàíîâêè ïðîáëåìè. Íåîáõ³äí³ñòü äîñë³äæåíü ïñèõ³÷íî-
ãî çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â âèçíà÷àºòüñÿ íàÿâí³ñòþ òàêèõ ÷èííèê³â, 
ùî âïëèâàþòü íà ñòàí ¿õ ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ, ÿê ñèòóàö³¿ ³ñ-
ïèò³â, ïåð³îäè ñîö³àëüíî¿ àäàïòàö³¿, íåîáõ³äí³ñòü îñîáîâîãî ñà-
ìîâèçíà÷åííÿ â ìàéáóòíüîìó ïðîôåñ³éíîìó ñåðåäîâèù³ òà ³í. 
Åìîö³éí³ ñòàíè, ùî ïåðåæèâàþòüñÿ ï³ä ÷àñ öüîãî, ³ ¿õ íàñë³äêè 
ñêëàäàþòü ñåðéîçíó çàãðîçó ïñèõ³÷íîìó çäîðîâ’þ ñòóäåíò³â.

Îñîáëèâî öå ñòîñóºòüñÿ òîãî ïåð³îäó â ¿õíüîìó æèòò³, êîëè 
îñîáîâ³ ðåñóðñè çäàþòüñÿ íåâè÷åðïíèìè, à îïòèì³çì ïî â³äíî-
øåííþ äî âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ ïåðåâàæàº íàä òóðáîòîþ ïðî íüîãî. 
Ñèëüíà îð³ºíòàö³ÿ íà ïåðåæèâàííÿ ñüîãîäåííÿ, âèñîêà ìîòèâà-
ö³ÿ äîñÿãíåíü âèò³ñíÿþòü ç³ ñâ³äîìîñò³ ñòóäåíòà ìîæëèâ³ ïîáîþ-
âàííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç íàñë³äêàìè òðèâàëèõ íåãàòèâíèõ ñòàí³â.

Àíàë³ç ñòàíó ðîçðîáëåíîñò³ ïðîáëåìè â ñïåö³àëüí³é ë³òåðà-
òóð³. ×èñëåíí³ äîñë³äæåííÿ â ö³é îáëàñò³ ñïî÷àòêó áóëè ñêîí-
öåíòðîâàí³ íà îïèñ³ òèõ «òðóäíîù³â», ÿê³ ïîðîäæóþòü íåãàòèâí³ 
åìîö³éí³ ñòàíè ó ñòóäåíò³â (2-11).

Ïñèõîëîã³ÿ çäîðîâ’ÿ îñîáëèâó óâàãó ïðèä³ëÿº âèçíà÷åííþ 
«ö³íè», ÿêó ïëàòèòü ëþäèíà â ñèòóàö³ÿõ ï³äâèùåíèõ âèìîã, ïñè-
õ³÷íèõ íàâàíòàæåíü ³ ïåðåâàíòàæåíü. Ïîçà ñóìí³âîì, ñòóäåíòñüêå 
ñåðåäîâèùå íàëåæèòü äî òàêèõ, â ÿêèõ ö³ ïåðåâàíòàæåííÿ ³ âèìîãè 
âèñòóïàþòü ó âñüîìó ð³çíîìàí³òò³. Ç ³íøîãî áîêó, ñàìå â öåé ïåð³îä 
ôîðìóºòüñÿ ìàéáóòí³é ïðîôåñ³îíàë, ñòàí ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ ÿêîãî 
áåçïîñåðåäíüî âïëèâàº íà óñï³øí³ñòü ä³ÿëüíîñò³ òà ñòèëü æèòòÿ â 
ö³ëîìó ³, îòæå, íàáóâàº âèñîêîãî ñóñï³ëüíîãî çíà÷åííÿ. Â ïåð³îä 
ãîñòðèõ ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íèõ ïåðåòâîðåíü ç³ âñ³ºþ ñèëîþ âèÿâ-
ëÿºòüñÿ ùå îäèí äîäàòêîâèé ÷èííèê ðèçèêó ïî â³äíîøåííþ äî çáå-
ðåæåííÿ ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ – ñîö³àëüíà òà ïðîôåñ³éíà íåâèçíà-
÷åí³ñòü ìàéáóòíüîãî ôàõ³âöÿ â ñóñï³ëüñòâ³ ³ íåîáõ³äí³ñòü ïîøóêó 
ñâîãî ì³ñöÿ â æèòò³, â³äïîâ³äíîãî ð³âíþ îñâ³òè òà ï³äãîòîâêè.

Ñåë³ãìàí ó òåîð³¿ âèâ÷åíî¿ áåçïîðàäíîñò³ îïèñóº ñâîþ òî÷êó 
çîðó íà çíà÷åííÿ ñóá’ºêòèâíî¿ îö³íêè åôåêò³â ä³ÿëüíîñò³ òàê:

Î÷³êóâàííÿ íåêîíòðîëüîâàíîñò³ çíà÷óùèõ ïîä³é ïðèçâîäÿòü 
äî ðîçâèòêó íåãàòèâíèõ åìîö³é, ïðè÷îìó ö³ î÷³êóâàííÿ ÷àñòî 
çâîäÿòüñÿ äî ðàííüîãî íåãàòèâíîãî äîñâ³äó (íàïðèêëàä, íåâäàëî 
ñêëàäåíèé ³ñïèò), ÿêèé ñòàº ñò³éêèì ïåðåêîíàííÿì. Ïåðöåïö³ÿ 
âëàñíî¿ ïîâåä³íêè º öåíòðàëüíèì àñïåêòîì òåîð³¿ åôåêòèâíîñò³ 
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âëàñíèõ ä³é Áàíäóðè [4]. Îö³íêà åôåêòèâíîñò³ âëàñíèõ ä³é, íà 
äóìêó àâòîðà, ïîâ’ÿçàíà ç â³äïîâ³ääþ íà òàê³ ïèòàííÿ:

ßê³ âèäè àêòèâíîñò³ ìîæóòü âèÿâèòèñÿ â äàí³é ñèòóàö³¿?
(Ëþäèíà óíèêàº òèõ ä³é, ÿê³, íà ¿¿ äóìêó, ïåðåâèùóþòü ¿¿ 

ìîæëèâîñò³).
Ñê³ëüêè çóñèëü íåîáõ³äíî äîêëàñòè äëÿ âèð³øåííÿ ïîñòàâ-

ëåíîãî çàâäàííÿ?
ßê äîâãî ïîòð³áíî ðîáèòè çóñèëëÿ äëÿ âèð³øåííÿ çàâäàííÿ, 

ÿêùî ç’ÿâëÿþòüñÿ ïåðåøêîäè ³ òðóäíîù³?
ßê³ äóìêè ìîæóòü ç’ÿâëÿòèñÿ ï³ä ÷àñ ð³øåííÿ çàäà÷³?
ßêèìè åìîö³éíèìè ðåàêö³ÿìè ñóïðîâîäæóºòüñÿ óñâ³äîìëåí-

íÿ ñèòóàö³¿?
Ñàìå ïåðöåïö³ÿ åôåêòèâíîñò³ âëàñíèõ ä³é âïëèâàº íà ïðî-

ò³êàííÿ ðîçóìîâèõ, ìîòèâàö³éíèõ ³ åìîö³éíèõ ïðîöåñ³â, òîá-
òî ñòàº âàæëèâèì ðåãóëþþ÷èì ìåõàí³çìîì ïîäîëàííÿ ñòðåñó. 
Îö³íêà åôåêòèâíîñò³ âëàñíèõ ä³é ó ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ ïîêàçàëà 
³ñíóâàííÿ ñèëüíî¿ çàëåæíîñò³ â³ä çì³ñòó ñèòóàö³é ³ íåçíà÷íèé 
âïëèâ ñòàá³ëüíèõ îñîáèñò³ñíèõ ðèñ. Àêòèâí³ñòü ëþäèíè âàð³þ-
ºòüñÿ â³ä ñèòóàö³¿ äî ñèòóàö³¿ ³ ìåíøîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ ¿¿ 
ñòàá³ëüíèìè âëàñòèâîñòÿìè.

Ç³ñòàâëÿþ÷è êîíöåïö³þ åôåêòèâíîñò³ âëàñíèõ ä³é ç òåîð³-
ºþ î÷³êóâàíü, ñë³ä ï³äêðåñëèòè, ùî óÿâëåííÿ ïðî åôåêòèâí³ñòü 
âëàñíèõ ä³é íå çàâæäè ñï³âïàäàþòü ç î÷³êóâàííÿìè ïî â³äíî-
øåííþ äî íàñë³äê³â ñâîº¿ ïîâåä³íêè, îñîáëèâî â ñèòóàö³ÿõ, íå 
çàëåæíèõ àáî ò³ëüêè ÷àñòêîâî çàëåæíèõ â³ä ñàìîãî ñóá’ºêòà. 
Â³äì³íí³ñòü ì³æ ïîíÿòòÿìè åôåêòèâíîñò³ ³ î÷³êóâàíü ïîëÿãàº ó 
òîìó, ùî ïåðøå îïèñóº ïåðåêîíàííÿ ñóá’ºêòà â òîìó, ùî â³í 
ñïðàâèòüñÿ ç ñèòóàö³ºþ, äðóãå – éîãî óÿâëåííÿ ïðî òå, ùî â³í 
ââàæàº âèíàãîðîäîþ çà ïîäîëàííÿ ïðîáëåìíî¿ ñèòóàö³¿.

Ó äîñë³äæåíí³ ïðè÷èí ñòóäåíòñüêîãî ñòðåñó ÷àñòî íàãîëîøó-
ºòüñÿ, ùî îäíà ç íèõ – íåäîñòàòíÿ ³äåíòèô³êàö³ÿ ³ç ñòóäåíòñüêèì 
ñåðåäîâèùåì, ñïðèéíÿòòÿ éîãî ÿê ÷óæîãî, ³íîä³ íàâ³òü âîðîæîãî. 
Îñîáëèâî öå ïîì³÷àºòüñÿ ó ñòóäåíò³â-ïåðøîêóðñíèê³â, ùî âïåðøå 
ç³òêíóëèñÿ ç íîâèìè, â³äì³ííèìè â³ä øê³ëüíèõ, âèìîãàìè. Àíî-
í³ìí³ñòü ñòóäåíòà-ïåðøîêóðñíèêà îñîáëèâî ãîñòðî â³ä÷óâàºòüñÿ 
³íîãîðîäí³ìè ñòóäåíòàìè, â³ä³ðâàíèìè â³ä äîìó ³ ñ³ì’¿, ÿê³ ïåðå-
æèâàþòü âàæêèé ïðîöåñ ïðèñòîñóâàííÿ äî íîâèõ óìîâ æèòòÿ. 
Íåîáõ³äíó äîïîìîãó â ïîäîëàíí³ öüîãî íåãàòèâíîãî ÿâèùà ìîæå 
çä³éñíþâàòè ïñèõîëîã³÷íà ñëóæáà ÂÍÇ, íàäàþ÷è ð³çíîãî ðîäó 
êîíñóëüòàö³¿ ³ äîïîìîãó â îðãàí³çàö³¿ íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Îäíèì ç ìåõàí³çì³â ³äåíòèô³êàö³¿ ç ñåðåäîâèùåì ä³ÿëüíîñò³ 
ñòàº â³ä÷óòòÿ êîãåðåíòíîñò³ (Sense of Coherence, SOC), îïèñàíå â 
êîíöåïö³¿ ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ Àíòîíîâñüêîãî [2]. Çã³äíî ç êîí-
öåïö³ºþ àâòîðà, âîíî ïîâ’ÿçàíå ç ïîçèòèâíîþ îö³íêîþ ìîæëèâîñ-
òåé âèð³øåííÿ ïðîáëåìíèõ ñèòóàö³é, âèðîáëåííÿì åôåêòèâíèõ 
ñòðàòåã³é ¿¿ ïîäîëàííÿ, ïîçèòèâíîþ æèòòºâîþ íàñòàíîâîþ. Â³ä-
÷óòòÿ êîãåðåíòíîñò³ ñêëàäàºòüñÿ ç òðüîõ îñíîâíèõ êîìïîíåíò³â:

1. ðîçóì³ííÿ ñèòóàö³¿ (comprehensibility) ÿê ïåðåäáà÷åííÿ 
¿¿ ðîçâèòêó;
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2. çä³áíîñò³ äî ïîäîëàííÿ ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é, óñâ³äîìëåííÿ 
ìîæëèâîñò³ óïðàâë³ííÿ õîäîì ïîä³é (manageability) ÿê 
ïðîÿâ îñîáîâî¿ ³ ñîö³àëüíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ ³íäèâ³äà;

3. ïåðåæèâàííÿ çíà÷óùîñò³ ³ ñåíñó ñèòóàö³¿ (meaningful-
ness), òîáòî ñïðèéíÿòòÿ âëàñíîãî æèòòÿ ÿê ïîâíîãî ñåí-
ñó ³ çíà÷åííÿ, ùî ïðèçâîäèòü äî àêòèâíîãî ïîøóêó âè-
ð³øåííÿ âàæêèõ ñèòóàö³é.

Îäíî÷àñíî íàãîëîøóºòüñÿ çíèæåííÿ â³ä÷óòòÿ óñï³øíîñò³ â 
ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³, çàãàëüí³é çàäîâîëåíîñò³ æèòòÿì, à òà-
êîæ íåäîñòàòíüî ôîðìîâàí³ çä³áíîñò³ äî àêòèâíîãî âèð³øåííÿ 
âèíèêàþ÷èõ ïðîáëåì.

Îñòàííº ìîæíà áóëî á ïîÿñíèòè íèçüêèì â³ä÷óòòÿì âëàñíî¿ 
êîìïåòåíòíîñò³ ³ ïîíèæåíèì êîíòðîëåì åôåêò³â ñâî¿õ ä³é. Âèñî-
êèé ð³âåíü àêòèâíîñò³ çíàõîäèòüñÿ â³äïîâ³äíî äî ïîì³ðíî¿ òåí-
äåíö³¿ äî â³äìîâè â ñèòóàö³¿ íåâäà÷³.

Ïðîáëåìàòèêà ðîáîòè. Ñòóäåíòñüêèé â³ê õàðàêòåðèçóºòüñÿ 
ð³çíîìàí³òòÿì åìîö³éíèõ ïåðåæèâàíü, ÿê³ â³äáèâàþòüñÿ â ñòè-
ë³ æèòòÿ, ùî âèêëþ÷àº òóðáîòó ïðî âëàñíå çäîðîâ’ÿ, îñê³ëüêè 
òàêà îð³ºíòàö³ÿ òðàäèö³éíî ïðèïèñóºòüñÿ ñòàðøîìó ïîêîë³ííþ ³ 
îö³íþºòüñÿ ìîëîäîþ ëþäèíîþ ÿê «íåïðèâàáëèâà ³ íóäíà». Â öåé 
÷àñ îáìåæåí³ òàêîæ çä³áíîñò³ äî ðåëàêñàö³¿ ³ â³äïî÷èíêó ÷åðåç ò³ 
æ ïåðåêîíàííÿ â íåâè÷åðïíîñò³ âëàñíèõ ô³çè÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ 
ðåñóðñ³â. Ïåð³îä àêòèâíîãî âõîäæåííÿ â íîâå ñîö³àëüíå ñåðå-
äîâèùå ñóïðîâîäæóºòüñÿ ä³ÿìè, íàïðàâëåíèìè íà îòðèìàííÿ 
âèçíàííÿ ³ âèñîêîãî ñòàòóñó â ãðóï³ ñòóäåíò³â-ðîâåñíèê³â. Ïðè 
öüîìó âèêîðèñòîâóþòüñÿ ð³çí³ çàñîáè, ùî íå çàâæäè â³äïîâ³äà-
þòü ïðîô³ëàêòèö³ çäîðîâ’ÿ. Ñïðîáè çàâîþâàííÿ ñâîãî ì³ñöÿ ñå-
ðåä ðîâåñíèê³â ÷àñòî ïîâ’ÿçàí³ ç ðèçèêîâàíîþ ïîâåä³íêîþ, áà-
æàííÿì çà âñÿêó ö³íó äîáèòèñÿ öüîãî âèçíàííÿ.

Îñíîâíà ìåòà ðîáîòè. Ó çâ’ÿçêó ç öèì ³ âèçíà÷àºòüñÿ îñíîâ-
íà ìåòà íàøîãî äîñë³äæåííÿ: ç’ÿñóâàòè, ÿê³ ñàìå òðóäíîù³ çàâà-
æàþòü ñòóäåíòîâ³ ïîâíîö³ííî àäàïòóâàòèñÿ â ñîö³àëüíîìó ñåðåä-
îâèù³ ³ ÿêèìè ñàìå çàñîáàìè ³ ñïîñîáàìè ìîæóòü áóòè ïîäîëàí³ 
íàñë³äêè ¿õ âïëèâ³â íà ïñèõ³êó ñòóäåíòà.

Ìàòåð³àë åêñïåðèìåíòàëüíîãî äîñë³äæåííÿ. Âèõîäÿ÷è ç³ 
âñüîãî ñêàçàíîãî âèùå, íàìè áóëà çðîáëåíà ñïðîáà âèçíà÷åííÿ 
³íòåíñèâíîñò³ âïëèâó íà ñòàí ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â òèõ 
òðóäíîù³â, ç ÿêèìè ¿ì äîâîäèòüñÿ çóñòð³÷àòèñÿ ó ïîâñÿêäåííî-
ìó æèòò³. Äëÿ öüîãî íàìè áóëà âèêîðèñòàíà «Øêàëà ïîáóòîâèõ 
óòðóäíåíü» Äæ. Ãð³íáåðãà, ïðèâåäåíà íà 125-129 ñòîð³íêàõ éîãî 
ôóíäàìåíòàëüíî¿ ïðàö³ «Óïðàâë³ííÿ ñòðåñîì» [1] ³ òåñò íåçàê³í-
÷åíèõ ôðàç ó íàø³é îðèã³íàëüí³é ìîäèô³êàö³¿. Ïåðøà ìåòîäèêà 
äîçâîëèëà íàì âèçíà÷èòè ð³âåíü çíà÷óùîñò³ â æèòò³ ñòóäåíò³â 
òèõ àáî ³íøèõ ñòðåñîð³â, à çà äîïîìîãîþ äðóãî¿ ìè ìîãëè ïîáà-
÷èòè, ÿê³ ñàìå ñïîñîáè ³ ñòðàòåã³¿ îáèðàþòü ñòóäåíòè äëÿ ïîäî-
ëàííÿ òèõ òðóäíîù³â, ÿê³ ñóïðîâîäæóþòü ¿õ æèòòÿ.

Îáñòåæåííÿ ïðîâîäèëîñÿ íà áàç³ Ìåë³òîïîëüñüêîãî äåðæàâíî-
ãî ïåäàãîã³÷íîãî óí³âåðñèòåòó ñåðåä ñòóäåíò³â 1-2 êóðñ³â ñîö³àëüíî-
ãóìàí³òàðíîãî ôàêóëüòåòó âïðîäîâæ 2008/2009 íàâ÷àëüíîãî ðîêó. 
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Âñüîãî áóëî îïèòàíî 57 îñ³á. Íèæ÷å íàâîäÿòüñÿ ðåçóëüòàòè, îòðèìà-
í³ â õîä³ ïðîâåäåííÿ âèùåíàçâàíî¿ ìåòîäèêè Äæ. Ãðèíáåðãà.

Ò à á ë è ö ÿ  1

Ðåçóëüòàòè ïðîâåäåííÿ ìåòîäèêè «Øêàëà ïîáóòîâèõ 
óòðóäíåíü» Äæ. Ãðèíáåðãà

Ïîÿñíåííÿ äî ìåòîäèêè
Ïîáóòîâ³ ïðîáëåìè – öå äðàò³âëèâ³ ÷èííèêè, ÿê³ âàð³þþòü 

â³ä ì³í³ìàëüíèõ íåïðèºìíîñòåé äî ñåðéîçíèõ òðóäíîù³â àáî 
ïðîáëåì. Âîíè ìîæóòü â³äáóâàòèñÿ óïðîäîâæ íåâåëèêîãî àáî 
òðèâàëîãî ïåð³îäó ÷àñó. Ó ìåòîäèö³ ïåðåðàõîâàí³ ñèòóàö³¿, â 
ÿêèõ ëþäèíà ìîæå â³ä÷óâàòè óòðóäíåííÿ. Ïðè ðîáîò³ ç ìåòî-
äèêîþ ñë³ä çàçíà÷èòè, íàñê³ëüêè ÷àñòî çóñòð³÷àëàñÿ ó âàøîìó 
æèòò³ êîæíà ç â³äì³÷åíèõ ïåðåì³ííèõ ìèíóëîãî ì³ñÿöÿ, âèêî-
ðèñòîâóþ÷è òàêó øêàëó: 1 – ð³äêî; 2 – äîñòàòíüî ÷àñòî; 3 – 
äóæå ÷àñòî.

¹ 
ç/ï Ïîáóòîâ³ ïðîáëåìè Áàë

1 Ïåðåñòàíîâêà àáî âòðàòà ðå÷åé 2,26

2 Íåçðó÷íîñò³, ùî çàïîä³þþòüñÿ íåñïîê³éíèìè 
ñóñ³äàìè 2,24

3 Ñîö³àëüí³ çîáîâ’ÿçàííÿ 2,12
4 Íåçðó÷íîñò³, äîñòàâëåí³ çóõâàëèìè êóðöÿìè 2,10
5 Íåñïîê³éí³ äóìêè ïðî ìàéáóòíº 2,04
6 Äóìêè ïðî ñìåðòü 2,02
7 Òðèâîãà ïðî çäîðîâ’ÿ ÷ëåíà ñ³ì’¿ 1,98
8 Äåô³öèò ãðîøåé íà ïîêóïêó îäÿãó 1,96
9 Áðàê ãðîøåé äëÿ âèð³øåííÿ êâàðòèðíîãî ïèòàííÿ 1,96
10 Íåñïîê³é ïðî íåñïëà÷åí³ ãðîø³ 1,90
11 Íåñïîê³é ïðî îòðèìàííÿ êðåäèòó (áîðãó) 1,90

12 Íåñïîê³é ïðî ãðîø³ íà âèïàäîê êðàéíüî¿ 
íåîáõ³äíîñò³ 1,90

13 Ô³íàíñîâà â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà êîãîñü, õòî íå æèâå 
ç âàìè 1,82

14 Íåîáõ³äí³ñòü ñêîðî÷åííÿ âèòðàò íà åëåêòðèêó, 
âîäó ³ òàê äàë³ 1,80

15 Äóæå âåëèêà ê³ëüê³ñòü âèêóðþâàíèõ âàìè ñèãàðåò 1,79
16 Âæèâàííÿ àëêîãîëþ 1,78
17 Âæèâàííÿ ë³ê³â 1,78
18 Äóæå âåëèêà â³äïîâ³äàëüí³ñòü 1,76
19 Ð³øåííÿ çàâåñòè ä³òåé 1,76
20 Äðàò³âëèâ³ ñóñ³äè 1,76

21 Òóðáîòà ïðî âèõîâàíö³â, ùî æèâóòü ó âàøîìó 
áóäèíêó 1,76

22 Ïëàíóâàííÿ ¿æ³ 1,72
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23 Åêçèñòåíö³àëüí³ ïèòàííÿ, ïîøóê ñåíñó æèòòÿ 1,72
24 Òðèâîæíèé â³äïî÷èíîê 1,72
25 Òðèâîãà ç ïðèâîäó óõâàëåííÿ ð³øåííÿ 1,72
26 Òðóäíîù³ ó âçàºìîä³¿ ç êîëåãàìè 1,68
27 Íåñïîê³é ç ïðèâîäó çì³ñòó áóäèíêó 1,66
28 Ñêîðî÷åííÿ íà ï³äïðèºìñòâ³ 1,66

29 Ðîçäðàòóâàííÿ ç ïðèâîäó ïîòî÷íèõ ïðîôåñ³éíèõ 
îáîâ’ÿçê³â 1,64

30 Ðîçäðàòóâàííÿ, ùî âèêëèêàºòüñÿ êîëåãàìè 1,64
31 Äåô³öèò êèøåíüêîâèõ ãðîøåé 1,64
32 Äåô³öèò ãðîøåé íà ¿æó 1,62
33 Äóæå áàãàòî äð³áíèõ òðóäíîù³â 1,60
34 Íåñïîä³âàí³ ãîñò³ 1,60
35 Äóæå áàãàòî â³ëüíîãî ÷àñó 1,60
36 Íåîáõ³äí³ñòü ÷åêàòè ÷îãî-íåáóäü 1,58

37 Íåñïîêî¿ ç ïðèâîäó íåñïîä³âàíèõ ïîä³é (íåùàñíèõ 
âèïàäê³â, êàòàñòðîô) 1,56

38 Â³ä÷óòòÿ ñàìîòè 1,56

39 Äåô³öèò çàñîá³â íà ïðîô³ëàêòèêó çàõâîðþâàíü ³ 
ë³êóâàííÿ 1,54

40 Ñòðàõ êîíôðîíòàö³¿ 1,52
41 Â³ä÷óòòÿ ô³íàíñîâî¿ çàãðîçè 1,52
42 Äóðí³ ïðàêòè÷í³ ïîìèëêè 1,50
43 Íåçäàòí³ñòü âèðàçèòè ñåáå 1,50
44 Õâîðîáà 1,48
45 Ñòðàõ â³äìîâè 1,46
46 Ðîáîòà, ùî íå âèìàãàº âåëèêèõ çóñèëü 1,46

47 Ïðîáëåìè ç ÷èòàííÿì, ëèñòóâàííÿì àáî 
îðôîãðàô³ºþ 1,44

48 Íåñïîê³é ïðî çäîðîâ’ÿ çàãàëîì 1,44
49 Äðóç³ àáî ðîäè÷³, ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ äóæå äàëåêî 1,44
50 Ïðèãîòóâàííÿ ¿æ³ 1,40
51 Âèòðàòà ÷àñó äàðåìíî 1,40
52 Ïðîáëåìè, ïîâ’ÿçàí³ ç àâòîìàøèíîþ 1,40
53 Çá³ëüøåííÿ ìàñè ò³ëà 1,38

54 Ïîã³ðøåííÿ îáñòàíîâêè â ðàéîí³, ïîðóøåííÿ 
ñóñ³äñüêèõ ñòîñóíê³â 1,36

55 Ô³íàíñóâàííÿ îñâ³òè ä³òåé 1,36
56 Ïðîáëåìè ç êîëåãàìè 1,36
57 Ïðîáëåìè íà ðîáîò³ ÷åðåç ñòàòåâó ïðèíàëåæí³ñòü 1,30
58 Çìåíøåííÿ ô³çè÷íèõ ìîæëèâîñòåé 1,31
59 Õòîñü åêñïëóàòóº âàñ 1,30

60 Íåñïîê³é ùîäî ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé 
ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³çìó 1,28
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61 Ï³äâèùåííÿ ö³í íà òîâàðè ïîâñÿêäåííîãî ïîïèòó 1,28
62 Íåñòà÷à â³äïî÷èíêó 1,26
63 Íåäîñèïàííÿ 1,26
64 Ïðîáëåìè ç áàòüêàìè 1,24
65 Ïðîáëåìè ç ä³òüìè 1,24
66 Ïðîáëåìè ç ëþäüìè, ÿê³ ìîëîäø³ â³ä âàñ 1,24
67 Ïðîáëåìè ç êîõàíèì (êîõàíîþ) 1,20
68 Ïîã³ðøåííÿ çîðó àáî ñëóõó 1,16
69 Ïåðåâàíòàæåí³ñòü ñ³ìåéíèìè îáîâ’ÿçêàìè 1,16
70 Äóæå âåëèêà ê³ëüê³ñòü ñïðàâ 1,16

71 Íåñïîê³é ùîäî íåîáõ³äíîñò³ ïîð³âíÿííÿ ç 
âèñîêèìè ñòàíäàðòàìè 1,14

72 Ä³ëîâ³ ñòîñóíêè ç äðóçÿìè àáî çíàéîìèìè 1,14
73 Íåçàäîâîëåí³ñòü ðîáîòîþ 1,12
74 Äóìêè ïðî çì³íó ðîáîòè 1,12
75 Äóæå ³íòåíñèâíå ñï³ëêóâàííÿ 1,11
76 Ïðîáëåìè, ïîâ’ÿçàí³ ç ðîçëó÷åííÿì àáî ðîçëóêîþ 1,04
77 Ïë³òêè, ÷óòêè, ùî ñòîñóþòüñÿ âàñ 1,04
78 Þðèäè÷í³ ïðîáëåìè 0,98
79 Íåñïîê³é ç ïðèâîäó ñâîº¿ âàãè 0,96
80 Áðàê ÷àñó íà çàïëàíîâàí³ ñïðàâè 0,96
81 Ïðîãëÿäàííÿ òåëåïåðåäà÷ 0,96
82 Â³äñóòí³ñòü ñèë ³ åíåðã³¿ 0,94
83 Âíóòð³øí³ êîíôë³êòè 0,92
84 Òðóäíîù³ â óõâàëåíí³ ð³øåíü 0,92
85 Æàëü ç ïðèâîäó ðàí³øå óõâàëåíèõ ð³øåíü 0,92
86 Âïëèâ ïîãîäè 0,91
87 Í³÷í³ êîøìàðè 0,84
88 Íåñïîê³é ÷åðåç ìàéáóòíº 0,80
89 Êîíôë³êòè ç íà÷àëüñòâîì 0,76
90 Êîíôë³êòè ç äðóçÿìè 0,76
91 Áðàê ãðîøåé íà òðàíñïîðò 0,76
92 Íåäîë³ê ãðîøåé äëÿ ðîçâàãè ³ â³äïî÷èíêó 0,74
93 Çä³éñíåííÿ ïîêóïîê 0,62
94 Óïåðåäæåíà äóìêà ïðî ³íøèõ 0,60
95 Ðîáîòà íà ïðèëåãë³é äî áóäèíêó òåðèòîð³¿ 0,56
96 Íåñïîê³é ÷åðåç ïîä³¿, ùî â³äáóëèñÿ 0,54
97 Øóì, ùî çàâàæàº ðîáîò³ àáî â³äïî÷èíêó 0,44
98 Ïðîáëåìè, ïîâ’ÿçàí³ ³ç çëî÷èíí³ñòþ 0,42
99 Ïðîáëåìè, ïîâ’ÿçàí³ ç ðîáîòîþ òðàíñïîðòó 0,40

100 Ïðîáëåìè, âèêëèêàí³ íåáëàãîïîëó÷íîþ 
åêîëîã³÷íîþ îáñòàíîâêîþ 0,28
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ßê ìè áà÷èìî, ÷èííèêè, ùî ïðèçâîäÿòü äî òèì÷àñîâèõ â³ä-
õèëåíü ó çàãàëüíîìó ñòàí³ ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ, ÷³òêî ìîæóòü 
áóòè ïîä³ëåí³ íà òðè ð³çíîð³âíåâ³ êàòåãîð³¿, îö³íêè çà ÿêèõ ðîç-
òàøîâóþòüñÿ â ìåæàõ â³ä íóëÿ äî îäèíèö³, â³ä îäèíèö³ äî äâ³é-
êè ³ â³ä äâ³éêè äî òð³éêè.

Ó ïåðøîìó âèïàäêó öå ÷àñò³øå çà âñå ïîä³¿, ÿê³ íå ìîæóòü êîíòðî-
ëþâàòèñÿ îïèòàíèìè, â äðóãîìó – çíà÷íîþ ì³ðîþ ìîæóòü çíàõîäè-
òèñÿ ï³ä êîíòðîëåì îïèòàíèõ, ³ â òðåòüîìó – ìîæóòü áóòè ÿê ï³ä-
êîíòðîëüíèìè, òàê ³ íå ï³äêîíòðîëüíèìè îïèòàíèì íàìè ñòóäåíòàì.

Ïðè ïðîâåäåíí³ òåñòó íåñê³í÷åíèõ ôðàç ñòóäåíòàì áóëè çà-
ïðîïîíîâàí³ ð³çí³ òâåðäæåííÿ, ùî ñòîñóþòüñÿ ¿õíüîãî æèòòÿ ³ 
ä³ÿëüíîñò³. Íèæ÷å ïðèâåäåí³ ò³ çàê³í÷åííÿ ðå÷åíü, ùî íàé÷àñò³-
øå çàïðîïîíîâóâàëèñÿ ñòóäåíòàìè:

1. Ñòðåñè ñó÷àñíî¿ ëþäèíè âèêëèêàí³…
ïåðåâàíòàæåííÿìè; ìàëåíüêîþ çàðïëàòîþ; íåâëàøòîâàí³ñòþ 

ïîáóòó, â³äñóòí³ñòþ ãðîøåé, ïðàâîâîþ áåççàõèñí³ñòþ; íåâïåâíå-
í³ñòþ; íåñòàá³ëüí³ñòþ; â³äðèâîì â³ä ïðèðîäè ³ â³÷íèì ïîñï³õîì; 
áåçãð³øøÿì ³ ïîáóòîâèìè ïðîáëåìàìè; ñêàæåíèì ðèòìîì æèò-
òÿ; áðàêîì ÷àñó, çíàíü, ãðîøåé; øâèäêèì òåìïîì æèòòÿ ³ äå-
ÿêîþ íåïèñüìåíí³ñòþ; ñîö³àëüíîþ íåñïðîìîæí³ñòþ; ðåêëàìîþ; 
êîìï’þòåðèçàö³ºþ; áîÿçíþ æèòòÿ; íåïðàâèëüíèì ñòàâëåííÿì äî 
æèòòÿ; òåìïîì íàøîãî æèòòÿ; ïðîáëåìàìè ñóñï³ëüñòâà; â³äñóò-
í³ñòþ ÷³òêî âèðàæåíî¿ ìåòè â æèòò³; ïîë³òè÷íîþ íåñòàá³ëüí³ñòþ 
êðà¿íè; åêîëîã³ºþ ³ ñï³ëêóâàííÿì; ïîë³òèêîþ; íåëàäîì â äåðæà-
â³; ñòð³ìêèì ïëèíîì æèòòÿ; ô³íàíñîâîþ íåñòàá³ëüí³ñòþ.

2. Íàì íåîáõ³äíî...
ëþáèòè îäèí îäíîãî; áóòè ñèëüíèìè ³ äðóæíèìè; óñï³õ, 

çäîðîâ’ÿ; ðåàëüíî îö³íþâàòè ñèòóàö³¿; óì³òè ïðàöþâàòè ³ â³äïî÷è-
âàòè; ÷³òêî âèçíà÷àòè ñâî¿ ö³ë³, àëå âèõîäèòè ç³ ñâî¿õ ìîðàëüíèõ 
ïðèíöèï³â ïðè ¿õ äîñÿãíåíí³; íîâ³ ïîãëÿäè, â³ðà â ìàéáóòíº; áóòè 
ëþäÿí³øèìè; ï³äâèùèòè ìîðàëüí³, äóõîâí³ ïðèíöèïè ñóñï³ëü-
ñòâà; ï³äâèùóâàòè ñâ³é æèòòºâèé ð³âåíü òà âñåá³÷íèé ðîçâèòîê 
îñîáèñòîñò³; çàáåçïå÷èòè ã³äíå æèòòÿ; ïîâàæàòè îäèí îäíîãî; óäî-
ñêîíàëþâàòèñÿ; ï³äâèùèòè äóõîâíèé ð³âåíü íàðîäó; ìàòè âèùó 
îñâ³òó; áóòè óïåâíåíèìè â çàâòðàøíüîìó äí³; óì³òè áóòè äîáðèìè, 
çíàõîäèòè ïðåêðàñíå, éòè â íîãó ç ÷àñîì; áåçõìàðíå ìàéáóòíº; 
ñòàá³ëüí³ñòü â æèòò³; ñàìîäîñòàòí³ñòü; ïîë³ïøèòè ð³âåíü æèòòÿ.

3. Ùàñëèâèì ìîæíà íàçâàòè òàêó ëþäèíó, ÿêà…
çíàº, ÷îãî õî÷å ³ ÿê öüîãî äîñÿãòè; íå ïîòðåáóº äîïîìîãè; ðàä³º 

åëåìåíòàðíîìó; ðàä³º æèòòþ; çàäîâîëåíà ñòàíîì ñâî¿õ ñïðàâ; çìî-
ãëà ðåàë³çóâàòè ñåáå; ïîñì³õàºòüñÿ, æàðòóº, íå ñóìóº; ö³íóº ùàñòÿ; 
ìîæå ïðèãàäàòè ÿêîìîãà á³ëüøå ùàñëèâèõ ìîìåíò³â ó ñâîºìó æèò-
ò³; ó áóäü-ÿê³é ñèòóàö³¿ «ÿê ðèáà ó âîä³»; æèâå â ãàðìîí³¿ ç ñîáîþ ³ 
ñóñï³ëüñòâîì; íà ñìåðòíîìó îäð³ ãîâîðèòü: «ß – ùàñëèâà ëþäèíà!»; 
çàäîâîëåíà ñâî¿ì æèòòÿì; ìàº ö³ë³ ³ òâåðäî ïðàãíå äî íèõ; ìàº õîðî-
øó ñ³ì’þ; æèâå ðàäè ÷îãîñü çíà÷óùîãî; ëþáèòü «ñåáå â ñîá³», àëå íå 
º åãî¿ñòîì; ðåàë³çóâàëàñÿ â æèòò³, îòðèìóº â³ä æèòòÿ çàäîâîëåííÿ, 
ìàº òèõ, õòî ï³äòðèìàº â ðàäîñò³ ³ ãîð³; ëþáèìà, ëþáèòü, ìàº ä³òåé, 
ðîáèòü êàð’ºðó; áà÷èòü ó æèòò³ ò³ëüêè ïîçèòèâíå.
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4. Êîíôë³êòè â íàøîìó æèòò³ ïîðîäæóþòüñÿ ...
÷åðåç íåðîçóì³ííÿ, íåáàæàííÿ áóòè â ÷óæ³é øêóð³; â³ä çàçäðîñ-

ò³, âîðîæíå÷³; íåâ³äïîâ³äí³ñòþ õàðàêòåð³â; íåáàæàííÿì ïîñòóïàòè-
ñÿ; ëþäüìè; ÷åðåç òå, ùî êîæåí õî÷å óâ³ðâàòè ñîá³ «ëàñèé øìàòîê»; 
÷åðåç äð³áíèö³; ÷åðåç ð³çíèöþ ó ð³âí³ îñâ³òè ëþäåé òà íåäîñòàòíº 
ô³íàíñóâàííÿ; â³ä íåáàæàííÿ ñëóõàòè ³ ðîçóì³òè ³íøó ëþäèíó; ÷å-
ðåç òóï³ñòü äåêîòðèõ ç òèõ, ùî íàñ îòî÷óº; â³ä ðîçá³æíîñò³; â³ä íå-
ðîçóì³ííÿ; â³ä íåñòà÷³ ðîçóìó; ç íàøî¿ ïðîâèíè; ð³âíåì âèõîâàííÿ; 
â³ä óñ³ëÿêèõ æèòòºâèõ ïðîáëåì; â³ä ÷åðñòâîñò³ ëþäåé; óïåðò³ñòþ, 
íàõàáñòâîì, äóð³ñòþ; íåâì³ííÿì âèñëóõàòè îïîíåíòà; â³ä íåðîçó-
ì³ííÿ êîãî-íåáóäü àáî ÷îãî-íåáóäü; íåâèõîâàíîñò³.

5. Äîáèòèñÿ æèòòºâîãî óñï³õó…
ï³çíàòè ñåáå; íà ðîáîò³; çà âåëè÷åçíîãî áàæàííÿ, ìîæëèâîñò³, 

õîðîøîãî çá³ãó îáñòàâèí; ãàðìîí³ÿ; áóòè ùàñëèâèì; ðåàë³çóâàòè ñåáå 
â ðîáîò³, ñ³ì’¿, ìàòè äðóç³â íåáàãàòî, àëå õîðîøèõ; çàâçÿò³ñòþ, ðî-
çóìîì, ñèëîþ âîë³, ö³ëåñïðÿìîâàí³ñòþ; òâåðäî ñòîÿòè íà íîãàõ, çðî-
áèòè êàð’ºðó; âèðîñòèòè ä³òåé, ñòâîðèòè ì³öíó ñ³ì’þ; ó êàð’ºðíîìó 
çðîñòàíí³; öå ìàëîâ³ðîã³äíî; ïîñàäèòè äåðåâî, ïîáóäóâàòè áóäèíîê; 
ìàþ÷è áàæàííÿ, ãðîøîâó ï³äòðèìêó áàòüê³â; ïåðåâåðøèòè ñâî¿ î÷³-
êóâàííÿ; áóòè ó çãîä³ ç ñàìèì ñîáîþ; õîðîøà ðîáîòà, ðîçóì³ííÿ 
áëèçüêèõ; çä³éñíèòè ñâî¿ ïëàíè; ï³äâèùèâøè ñâ³é ð³âåíü; ìàþ÷è 
ñïðàâæí³õ äðóç³â; äîñÿãòè ñâîº¿ ìåòè; çä³éñíèâøè âñ³ ñâî¿ ìð³¿.

6. Òðè îñíîâí³ ïðîáëåìè ñó÷àñíî¿ ëþäèíè – öå…
æàäàííÿ âëàäè; áåçäóõîâí³ñòü, íàõàáñòâî, æîðñòîê³ñòü; â³ä-

ñóòí³ñòü çäîðîâ’ÿ, ðîáîòà, ïîëîæåííÿ â ñóñï³ëüñòâ³; çàðïëàòà; 
îñâ³òà, ñ³ìåéíå æèòòÿ; íåñòàá³ëüí³ñòü; çäîðîâ’ÿ ð³äíèõ, ñ³ìåéíå 
áëàãîïîëó÷÷ÿ, óïåâíåí³ñòü ó çàâòðàøíüîìó äí³; æèòëî, îñâ³òà; 
ìàòåð³àëüíå, äóõîâíå áëàãîïîëó÷÷ÿ; ÷àñ, ãðîø³, çäîðîâ’ÿ; ðîáîòà, 
îïëàòà ïðàö³, áàéäóæ³ñòü äî ïðîáëåì ëþäåé; áðàê ÷àñó, ãðîøåé, 
ñï³ëêóâàííÿ; íåâïåâíåí³ñòü ó çàâòðàøíüîìó äí³; ë³íü; íåðîçó-
ì³ííÿ, áàéäóæ³ñòü; åêîëîã³÷íà, åêîíîì³÷íà, ïîë³òè÷íà ñèòóàö³ÿ; 
õèáíå ìàòåð³àëüíå ïîëîæåííÿ, ñòðåñè; íàðêîìàí³ÿ, àëêîãîë³çì; 
çàíåäáàíà ìîðàëü, â³äñóòí³ñòü ³äåàë³â; çëå ñóñï³ëüñòâî; ä³òè; íåðî-
çóì³ííÿ òèõ, ùî îòî÷óþòü, íåâ³äîìå ìàéáóòíº; îñâ³òà, áåçðîá³òòÿ.

7. Ìåíå õâèëþº, ïåðø çà âñå…
äå ³ ÿê ìîæíà çàðîáèòè ãðîø³; ³ñòèíí³ñòü ðå÷åé ³ ÿâèù, à íå ì³-

øóðà; çäîðîâ’ÿ áëèçüêèõ; ìàéáóòíº ìî¿õ ä³òåé; ñ³ì’ÿ; ñóñï³ëüñòâî; 
ìèð ó êðà¿í³; ìîº ìàéáóòíº; ÿê ñêëàäåòüñÿ ìîº æèòòÿ; ìàéáóòíº 
ìîº¿ ñ³ì’¿; äóøåâíèé ñòàí; çîâí³øí³ñòü, âàãà; îáñòàíîâêà â ñóñï³ëü-
ñòâ³, êóðñ óðÿäó; äàòè îñâ³òó ñâî¿é äèòèí³; ìàòåð³àëüíèé ñòàí; áàòü-
êè, ÷îëîâ³ê, ä³òè; ñï³âïàäàííÿ ìîæëèâîñòåé ç ïîòðåáàìè; ñòîñóíêè 
â ñ³ì’¿; íàâ÷àííÿ, æèòòÿ ä³òåé; «ïîãîäà â äîì³»; ðîáîòà.

8. Á³ëüøå âñüîãî ìåíå äðàòóº…
îáìàí; óïåðò³ñòü, íåîõàéí³ñòü; â³äñóòí³ñòü ãðîøåé, îáìåæåí³ 

³íäèâ³äóóìè; åãî¿ñòè; æàä³áí³ñòü; øóì, êîëè ìåí³ ïîòð³áíèé ñïî-
ê³é; íåñïðàâåäëèâ³ñòü, íàõàáñòâî; êóëüòóðà íèí³øíüî¿ ìîëîä³; 
ñóºòà; íåâèçíà÷åí³ñòü; íåðâîçí³ñòü ïàðòíåðà ó â³äïîâ³äàëüíèé 
ìîìåíò; âñå, êð³ì íîâèí òà ³íòåëåêòóàëüíèõ ïðîãðàì íà òåëå-
áà÷åíí³; äóð³ñòü, áàéäóæ³ñòü, áåçâ³äïîâ³äàëüí³ñòü; íèçüêèé çà-
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ðîá³òîê, ùî íå â³äïîâ³äàº ïðàö³; íåñòàá³ëüí³ñòü; êîëè ìåíå îáðà-
æàþòü; êîëè «øèôðóþòüñÿ îäèí â³ä îäíîãî»; õîëîäíîêðîâí³ñòü; 
íàø óðÿä; íåäîâ³ð’ÿ; áàéäóæ³ñòü ³ íåðîçóì³ííÿ; ïîâí³ «ìàðø-
ðóòêè»; ãðÿçü, ãðóá³ñòü, õàìñòâî; æàäí³ñòü; øòîâõàíèíà â ñóñ-
ï³ëüíîìó òðàíñïîðò³; êîëè õî÷óòü âèð³øèòè ñâî¿ ïðîáëåìè çà 
ðàõóíîê ³íøèõ; êîëè «ë³çóòü» äî ìåíå â äóøó.

9. Ùîá ñòðåñè íå óñêëàäíþâàëè íàì æèòòÿ, íåîáõ³äíî…
â÷àñíî ðîçñëàáèòèñÿ ³ íå òðèìàòè â ñîá³ çë³ äóìêè; íå ïåðå-

æèâàòè ÷åðåç òå, ùî íå ìîæåø çì³íèòè; íàâ÷èòèñÿ àäåêâàòíî 
ðåàãóâàòè íà ñèòóàö³þ; ïîì³íÿòè óðÿä ³ ïîãëÿäè íà æèòòÿ; íå 
ïðèéìàòè âñå áëèçüêî äî ñåðöÿ; ÷èòàòè äóõîâíó ë³òåðàòóðó; íå 
íåðâóâàòè; óíèêàòè ñòðåñ³â; óì³òè ðîçñëàáëÿòèñÿ; ùîá ñêàðãè, 
ñòðåñè íå óñêëàäíþâàëè âàøå æèòòÿ, òðåáà ïèòè âàëåð³àíó; íå-
îáõ³äíî ïîì³íÿòè ñóïóòíèêà (ñóïóòíèöþ) æèòòÿ; â³äïî÷èâàòè, 
íå äóìàþ÷è ïðî ïðîáëåìè; íàâ÷èòèñÿ ðîçñëàáëÿòèñÿ ³ â³äñ³âàòè 
íåïîòð³áíå; ìåíøå ðåêëàìè; ÷àñò³øå çàìèñëþâàòèñÿ ïðî ñåíñ 
æèòòÿ; íåîáõ³äíî ñïîê³éíî ñòàâèòèñÿ äî íåïðèºìíîñòåé; óì³òè 
ðåàëüíî îö³íþâàòè îáñòàíîâêó; âì³òè ïåðåìèêàòèñÿ; ïîºäíóâàòè 
ðîáîòó ç â³äïî÷èíêîì, âîëîä³òè ñâî¿ì ÷àñîì.

10. Ùîá æèòòÿ ñóñï³ëüñòâà íàðåøò³ íàëàãîäèëîñÿ, ïîòð³áíî…
ï³äâèùóâàòè êóëüòóðíèé ð³âåíü; ÿê ì³í³ìóì ââåñòè öåíçóðó 

íà ê³íî; âñ³õ ðîç³ãíàòè; ùîá ïðàöþâàëà âèêîíàâ÷à âëàäà; ïðè-
ïèíèòè ³íôëÿö³þ, íàâåñòè ïîðÿäîê ó ïàðëàìåíò³; ïî÷èíàþ÷è 
ç äèòÿ÷îãî ñàäêà âèõîâóâàòè êóëüòóðíèõ, ãðàìîòíèõ, ÷åñíèõ 
ëþäåé; çóïèíèòè çíåö³íåííÿ ãðèâí³; ïîì³íÿòè óðÿä, îñê³ëüêè 
«ðèáà ïñóºòüñÿ ç ãîëîâè»; çì³íèòè ñâ³òîãëÿä íàðîäó; ïîì³íÿòè 
âåðõ³âêó ñóñï³ëüñòâà; ñàìèì ñòàðàòèñÿ ¿¿ çì³íèòè; íàâåñòè ïî-
ðÿäîê ó ñâî¿é ñ³ì’¿, â ñâîºìó äâîð³; âèáðàòè íîâîãî ïðåçèäåíòà; 
á³ëüøå äîáðà; ùîá ó âëàäè ñòîÿëè ñïðàâæí³ ôàõ³âö³; ïðèéòè äî 
ºäèíî¿ äóìêè, ïîäóìàòè ïðî ëþäåé; ï³äíÿòè çàðîá³òíó ïëàòíþ; 
íàâåñòè ëàä ó êðà¿í³; äóìàòè á³ëüøå ïðî ³íøèõ, í³æ ïðî ñåáå.

11. Íàéá³ëüøà ðàä³ñòü ó æèòò³ – öå…
ëþáîâ; çäîðîâ’ÿ ð³äíèõ; êîëè ïðèõîäèø äîäîìó, äå òåáå ÷åêà-

þòü; âçàºìîðîçóì³ííÿ, ä³òè, ãðîø³; æèòòÿ; áëàãîïîëó÷÷ÿ â ñ³ì’¿; 
êîëè íàðîäæóþòüñÿ ä³òè; ñ³ì’ÿ; ìîðå îòðèìóâàíîãî çàäîâîëåííÿ; 
çíàòè, ùî ÿ çäîðîâà; ÿñí³ î÷³ ³ óñì³øêà ìîãî ìàëþêà; ùàñëèâ³ ä³òè; 
áëàãîïîëó÷÷ÿ ä³òåé; áà÷èòè óñï³õè ñâî¿õ ä³òåé; â³ä÷óâàòè, ùî ÿ êî-
õàíà; âò³ëåííÿ ìð³¿; áóòè çàòðåáóâàíèì; ó äîñÿãíåíí³ áàæàíîãî; 
çàðïëàòà, íàðîäæåííÿ äèòèíè, çäîðîâ’ÿ; áà÷èòè, ùî òè ä³éñíî çðî-
áèâ ùîñü âàæëèâå ³ ïîòð³áíå; áóòè ëþáèìîþ áëèçüêèìè ëþäüìè.

12. Ïðè çäîðîâîìó ñïîñîá³ æèòòÿ…
ëþäèíà â³ä÷óâàº ñåáå óïåâíåí³øå; òðåáà æèòè ïîçà ì³ñòîì; 

ëåãêî æèòè; ïîë³ïøóºòüñÿ çäîðîâ’ÿ; ëåãêî æèâåòüñÿ, äèõàºòüñÿ, 
ìåíøå ïðîáëåì; ëþäèíà â³ä÷óâàº ñåáå äîáðå, âîíà æèòòºðàä³ñíà; 
ëþäÿì, ùî îòî÷óþòü ¿¿, òåæ äîáðå; ëþäèíà ðîçêâ³òàº; ìåíøå ïðî-
áëåì ³ç çäîðîâ’ÿì; «ó çäîðîâîìó ò³ë³ çäîðîâèé äóõ»; æèòòÿ ïðî-
õîäèòü ö³êàâî, º ñåíñ æèòòÿ; ñòàº íóäíî; â³ä÷óâàþ ñåáå êðàùå; 
æèòòÿ ïðåêðàñíå; «õòî íå ïàëèòü ³ íå ï’º, òîé âñå-òàêè ïîìðå»; 
«³ æèòòÿ õîðîøå, ³ æèòè äîáðå»; ìîæíà ïðîæèòè äîâãå æèòòÿ; 
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íå âæèâàòè ñïèðòíèõ íàïî¿â; íåìàº ïðîáëåì ³ç çäîðîâ’ÿì; âè-
ãëÿäàºø êðàùèì; âñå áóäå äîáðå; ç’ÿâëÿþòüñÿ ³íø³ ïðîáëåìè; 
ìåíøå æåðòè, á³ëüøå ðóõàòèñÿ; à õ³áà òàêèé ³ñíóº?

13. Îñíîâí³ ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ ñòðåñ³â ó ñ³ì’¿…
ñêàíäàëè áåç ïðè÷èí ç âíóòð³øí³ìè ïðèõîâàíèìè ïðîáëåìà-

ìè; íåðîçóì³ííÿ ³ íåïðèéíÿòòÿ âíóòð³øíüîãî ñâ³òó îäèí îäíîãî íà 
òë³ îñîáèñòèõ òðóäíîù³â; íåðîçóì³ííÿ îäèí îäíîãî; íåïîðîçóì³í-
íÿ, íåðîçóì³ííÿ; ìàëî ãðîøåé, ïåðåæèâàííÿ çà ä³òåé; ïîáóò, ãðî-
ø³; áðàê ãðîøåé, ãðóá³ñòü; ÷åðåç ä³òåé; áåçãð³øøÿ; íåáàæàííÿ éòè 
íà ïîñòóïêè; íèçüê³ çàðïëàòè; íà ðîáîò³ «íà õâ³ñò íàñòóïèëè», à 
çðèâàºìî ñòðåñ íà ð³äíèõ, ÿê³ âñå ïîâèíí³ ïåðåòåðï³òè; â³äñóòí³ñòü 
âçàºìîðîçóì³ííÿ; íåáàæàííÿ çðîçóì³òè îäèí îäíîãî; ñóïåðå÷êè, ùî 
³íîä³ âèíèêàþòü íà «ïîðîæíüîìó ì³ñö³»; íåâ³äïîâ³äí³ñòü ïîãëÿä³â, 
ìàòåð³àëüí³ òðóäíîù³, ð³çíå âèõîâàííÿ; àëêîãîë³çì; ð³çí³ ïîãëÿäè 
íà ïðîáëåìè; ïîãàí³ çâè÷êè; ³ãíîðóâàííÿ îäèí îäíîãî, îáìàí.

14. Îñíîâí³ ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ ñòðåñ³â íà ðîáîò³…
êîíôë³êòè ç òîâàðèøàìè ïî ñëóæá³; ðîçá³æí³ñòü ðåçóëüòàòó ç 

î÷³êóâàííÿì ³ ô³íàíñóâàííÿ ³ç çóñèëëÿìè, ì³æîñîáèñò³ñí³ â³äíî-
ñèíè; íåâèõîâàí³ áàòüêè; ïîãàíèé íàñòð³é íà÷àëüñòâà; æîðñòêèé 
êîíòðîëü; ïåðåâ³ðêè, ïðè÷³ïêè ç áîêó áàòüê³â ó÷í³â; òèñê íà òåáå: 
áåçïðè÷èííèé íàïàä íà÷àëüñòâà; ðîçá³æíîñò³ â êîëåêòèâ³, ïë³òêè, 
ñêëîêè; ïåðåâ³ðêè; ïåðåâàíòàæåí³ñòü; áàòüêè; áþðîêðàòèçì; íå-
ðîçóì³ííÿ êîëåã; íà÷àëüñòâî, ä³òè; ïåðåæèâàííÿ çà æèòòÿ ä³òåé; 
ç³òêíåííÿ ç íà÷àëüñòâîì; ïîÿâà êîì³ñ³¿; êîíôë³êò ç íà÷àëüñòâîì; 
áðàê êâàë³ô³êîâàíîãî ïîì³÷íèêà; òóï³ áàòüêè ä³òåé; òóïå íà÷àëü-
ñòâî; ïåðåâàíòàæåí³ñòü; àâòîðèòàðíèé ñòèëü ðîáîòè.

15. Äëÿ òîãî, ùîá çðîáèòè ëþäèíó ùàñëèâîþ, íåîáõ³äíî…
ùîá âîíà ñàì öüîãî çàõîò³ëà; ïðàãíóëè äî ³äåàëó; çðîáèòè ¿é 

êîìïëåìåíò; ëþáèòè ³ ðîçóì³òè; ïîòð³áíî áóòè ñàìîìó ùàñëè-
âèì; ìàòè ñ³ì’þ, ä³òåé, ð³äíèõ; çàäîâîëüíèòè ¿¿ ïîòðåáè; äàòè 
ïðàâî ¿é âèáðàòè; ðîçâåñåëèòè ¿¿; ðîçóì³òè ³ ïîâàæàòè ¿¿, ö³íóâà-
òè â ëþäèí³ îñîáèñò³ñòü; äàòè ãðîøåé, ïðèä³ëèòè óâàãó; ñòâîðè-
òè ñ³ì’þ, âèõîâàòè ä³òåé ³ ïðîæèòè ã³äíå æèòòÿ; ¿¿ âëàñí³ áàæàí-
íÿ ³ ñòàðàííÿ áóòè íàéùàñëèâ³øîþ; ñòâîðèòè íîðìàëüí³ óìîâè; 
ïîòð³áíî «ïîìåðòè» ³ íàíîâî íàðîäèòèñÿ; ïðîíèêíóòè â äóøó 
ëþäèíè ³ çíàéòè â³äïîâ³ä³ íà âñ³ ¿¿ ïèòàííÿ; íàâ÷èòè ¿¿ ñïðèéìà-
òè ñåáå ³ ëþáèòè òàêîþ, ÿêà âîíà º; ëàñêàâå ñëîâî; ãðîø³; äàòè 
íàä³þ, ùî âîíà ïîòð³áíà.

Âèñíîâêè
1. ßê áà÷èìî, îïèòàí³ íàìè ñòóäåíòè âîëîä³þòü äîñòàòíüî 

âèñîêèì ñòóïåíåì ñîö³àëüíî-ïîë³òè÷íî¿ ñâ³äîìîñò³ – äëÿ 
íèõ ñóñï³ëüíî çíà÷óù³ ñòðåñîðè òàê³ æ âàæëèâ³, ÿê ³ 
³íäèâ³äóàëüíî-çíà÷óù³.

2. Íàâ³òü íà ³íòó¿òèâíîìó ð³âí³ îïèòàí³ â³ä÷óâàþòü ò³ íåãàòèâ-
í³ ÿâèùà, ÿê³ â æèòòÿ íàøîãî ñóñï³ëüñòâà âíåñëè òîâàðíî-
ãðîøîâ³ â³äíîñèíè «ñóñï³ëüñòâà ïåðâèííîãî êàï³òàë³çìó».

3. Ïðîïîíóþ÷è ñâî¿ ñïîñîáè áîðîòüáè ³ç ñîö³àëüíèìè ñòðå-
ñîðàìè, ñòóäåíòè â ïåðøó ÷åðãó ðîçãëÿäàþòü ñîö³àëüíî-
ö³íí³ ñòðàòåã³¿, ùî ï³äòðèìóþòü ³ çàòâåðäæóþòü ìîðàëü-
í³ ö³ííîñò³ íàøîãî ñóñï³ëüñòâà.
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This work is devoted the issue of the day of defence of psychical 
health of students of pedagogical institutes of higher. Set an author 
and described circumstance that the socalled «Domestic difficulties» can 
serve as reason of the prolonged stress even for students-freshmen. In 
this connection the empiric mechanism of overcoming of those negative 
states which arise up in the process of professional preparation of future 
teachers is offered to them cleanly.

Key words: psychical health, stresses, «domestic difficulties», stress-
factors, prophylaxis of stress states.
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