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АНОТАЦІЯ 

У кваліфікаційній роботі представлено теоретичні основи та емпіричне 

дослідження соціально-психологічних чинників саморегуляції у процесі 

психологічної адаптації студентів до навчального навантаження Проведено 

аналіз сучасних підходів до вивчення даної проблематики з використанням 

надійних психодіагностичних методик та методів математичної статистики для 

підтвердження достовірності отриманих результатів.  

Ключові слова: студенти, юнацький вік, вища освіта, навчальне 

навантаження, адаптація, психологічна адаптація. 

Кирстя В.В. Роль саморегуляції у процесі психологічної адаптації студентів 

до навчального навантаження: кваліфікаційна робота бакалавра зі спеціальності 

053 «Психологія». Миколаїв : НУК ім. адм. Макарова, 2026. 56 сторінок.  

 

 

ANNOTATION 

This qualification paper presents the theoretical foundations and an empirical 

study of the socio-psychological factors of self-regulation during students' 

psychological adaptation to academic workload. An analysis of contemporary 

approaches to this issue was conducted, employing reliable psychodiagnostic 

instruments and mathematical statistical methods to verify the validity of the results 

obtained. 

Keywords: students, youth, higher education, academic workload, adaptation, 

psychological adaptation. 

Kirstia V.V. The Role of Self-Regulation in the Process of Students' 

Psychological Adaptation to Academic Workload: Bachelor’s Thesis in Specialty 053 

"Psychology". Mykolaiv: Admiral Makarov National University of Shipbuilding, 

2026. 56 pages. 
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ВСТУП 

Актуальність дослідження. Актуальність вивчення ролі саморегуляції у 

процесі психологічної адаптації студентів до навчального навантаження 

зумовлена сучасними умовами функціонування системи вищої освіти, які 

характеризуються інтенсифікацією навчального процесу, зростанням 

академічних вимог, інформаційним перевантаженням та підвищеним рівнем 

психоемоційної напруги. Для студентської молоді ці чинники часто стають 

джерелом стресу, емоційного виснаження та труднощів адаптації до освітнього 

середовища, що негативно впливає як на навчальну успішність, так і на 

психологічне благополуччя. 

В умовах соціальної нестабільності, воєнного стану, тривалої 

невизначеності та постійних трансформацій освітнього процесу, зокрема 

переходу до дистанційних і змішаних форм навчання, проблема психологічної 

адаптації студентів набуває особливої наукової та практичної значущості. 

Сучасний студент змушений функціонувати в ситуації підвищеного 

інформаційного навантаження, обмежених соціальних контактів, порушення 

звичних ритмів життя та зростання відповідальності за результати власної 

навчальної діяльності, що істотно ускладнює процес адаптації до освітнього 

середовища. 

За таких умов здатність особистості ефективно регулювати власний 

емоційний стан, поведінкові реакції та пізнавальну активність стає ключовим 

психологічним ресурсом збереження психічного здоров’я, внутрішньої 

рівноваги та стійкості до навчального навантаження. Саморегуляція дозволяє 

студентові усвідомлювати власні психоемоційні стани, своєчасно коригувати 

рівень напруження, мобілізувати внутрішні ресурси та підтримувати 

оптимальний рівень працездатності у складних навчальних ситуаціях.  

У цьому контексті саморегуляція розглядається як внутрішній 

психологічний механізм, що забезпечує динамічний баланс між зовнішніми 
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вимогами освітнього середовища та індивідуальними можливостями, потребами 

й обмеженнями особистості студента. 

Кожен студент характеризується індивідуальним рівнем сформованості 

саморегуляційних процесів, що зумовлює особливості його реагування на 

труднощі навчальної діяльності, здатність до самостійного планування 

навчального часу, постановки реалістичних цілей, контролю та корекції власної 

поведінки, а також управління емоційними реакціями в умовах стресу. Високий 

рівень саморегуляції сприяє підтриманню навчальної мотивації, формуванню 

відповідального ставлення до освітньої діяльності та розвитку ефективних 

стратегій подолання складних ситуацій. 

Натомість недостатній розвиток саморегуляційних механізмів може 

призводити до порушення процесів психологічної адаптації, що проявляється у 

зниженні академічної успішності, зростанні рівня тривожності, емоційного 

виснаження, втраті інтересу до навчання та формуванні станів хронічного 

стресу. Такі прояви негативно позначаються не лише на навчальних 

досягненнях, але й на загальному психологічному благополуччі студентів, 

ускладнюючи процес їхнього професійного та особистісного становлення. У 

зв’язку з цим дослідження ролі саморегуляції у процесі психологічної адаптації 

студентів до навчального навантаження є надзвичайно актуальним і потребує 

ґрунтовного наукового аналізу. 

У сучасній психологічній науці проблема саморегуляції та адаптації 

широко представлена у працях як вітчизняних, так і зарубіжних дослідників. 

Значний внесок у розробку теоретичних основ саморегуляції зробили С. Д. 

Максименко, О. О. Конопкін, В. І. Моросанова, а також зарубіжні вчені А. 

Бандура, Р. Баумейстер, К. Карвер, М. Шеєр. Дослідження психологічної 

адаптації студентів представлені у працях Н. В. Чепелєвої, Т. М. Титаренко, Л. 

М. Карамушки, які підкреслюють роль особистісних ресурсів у процесі 

пристосування до навчального середовища. 
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У цьому контексті саморегуляція розглядається не лише як індивідуальна 

характеристика, а як важливий психологічний ресурс, що забезпечує успішну 

адаптацію студентів до навчального навантаження, сприяє збереженню 

психоемоційної рівноваги та формуванню стійких стратегій подолання 

труднощів. Тому дослідження ролі саморегуляції у процесі психологічної 

адаптації студентів є актуальним і соціально значущим, оскільки його результати 

можуть бути використані для вдосконалення системи психологічного супроводу 

у закладах вищої освіти. 

Об’єкт дослідження. Процес психологічної адаптації студентів до 

навчального навантаження. 

Предмет дослідження. Психологічні особливості саморегуляції як 

чинника адаптації студентів до навчального навантаження. 

Мета дослідження. Виявити роль саморегуляції у процесі психологічної 

адаптації студентів до навчального навантаження та обґрунтувати напрями її 

розвитку в умовах освітнього середовища закладу вищої освіти. 

Завдання дослідження 

1. Здійснити теоретико-методологічний аналіз наукових підходів до 

вивчення саморегуляції та психологічної адаптації студентів. 

2. Обґрунтувати програму емпіричного дослідження та підібрати 

психодіагностичний інструментарій для вивчення рівня саморегуляції та 

адаптації студентів до навчального навантаження. 

3. Провести емпіричне дослідження показників саморегуляції та 

психологічної адаптації студентів і здійснити кількісний та якісний аналіз 

отриманих результатів. 

4. Визначити взаємозв’язок між рівнем саморегуляції та показниками 

психологічної адаптації і розробити практичні рекомендації щодо 

підвищення адаптаційних можливостей студентів. 

Методи дослідження. Для досягнення мети дослідження було використано 

комплекс методів: теоретичні методи включали аналіз, синтез, порівняння та 
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узагальнення наукової літератури з проблем саморегуляції, психологічної 

адаптації та мотиваційної готовності студентів. Це дозволило визначити основні 

теоретичні положення, структуру явищ та взаємозв’язки між компонентами 

психологічної адаптації та саморегуляції. 

Емпіричні методи включали: 

1. Методика «Шкала академічної саморегуляції» (А. Р. Бандура у 

модифікації українських дослідників) — для оцінки рівня планування, 

контролю, оцінювання власної навчальної діяльності та корекції 

поведінки; 

2. Методика «Адаптаційні ресурси студентів» (М. І. Петриченко) — для 

виявлення рівня психологічної та соціальної адаптації до навчального 

середовища, здатності справлятися зі стресом та напруженням; 

3. Методика «Внутрішня мотивація та саморегуляція» (С. М. Шостром, 

адаптована для студентської аудиторії) — для оцінки глибинних 

особистісних установок, прагнення до самовдосконалення та активного 

управління власними ресурсами. 

Математичні методи включали кореляційний аналіз за критерієм Спірмена, 

що дозволяє визначити зв’язки між показниками саморегуляції, адаптації та 

мотиваційних стратегій студентів, а також виявити взаємозалежність різних 

психологічних компонентів у процесі навчання. Застосування цього комплексу 

методів забезпечило цілісний аналіз структури саморегуляції та чинників 

адаптації студентів до навчального навантаження, що дозволяє формувати 

науково обґрунтовані рекомендації для психолого-педагогічного супроводу 

академічної діяльності. 

Вибірка дослідження. Вибірку дослідження становили 60 студентів 

різних спеціальностей державних закладів вищої освіти, віком від 18 до 23 років, 

серед яких 42 дівчини та 18 юнаків, що навчаються на 1–4 курсах. 

Наукова новизна дослідження. Наукова новизна дослідження полягає у 

комплексному аналізі ролі саморегуляції як системоутворювального 
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психологічного механізму у процесі психологічної адаптації студентів до 

навчального навантаження. Уперше на емпіричному рівні встановлено 

статистично значущі зв’язки між рівнем розвитку саморегуляційних процесів 

(цілепокладання, планування, програмування дій, самоконтроль і самокорекція), 

показниками емоційної стійкості та параметрами психологічної адаптації до 

навчального навантаження.  

Наукова новизна дослідження полягає також у можливості використання 

отриманих емпіричних даних для подальшої розробки теоретичних моделей 

психологічної адаптації студентів з урахуванням рівня розвитку їхніх 

саморегуляційних можливостей. 

Практична значущість дослідження. Практична значущість дослідження 

полягає у можливості використання отриманих результатів у діяльності 

психологічних служб закладів вищої освіти, при розробці програм 

психологічного супроводу, тренінгів розвитку саморегуляції та профілактики 

дезадаптації студентів. 

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

списку використаних джерел (37 найменувань). Обсяг основного змісту роботи 

становить 49 сторінок. Робота містить 6 таблиць та 5 рисунків. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ САМОРЕГУЛЯЦІЇ 

ТА ПСИХОЛОГІЧНОЇ АДАПТАЦІЇ СТУДЕНТІВ ДО НАВЧАЛЬНОГО 

НАВАНТАЖЕННЯ  

1.1. Поняття саморегуляції у психологічній науці. 

У сучасній психологічній науці проблема саморегуляції особистості 

посідає одне з центральних місць, оскільки вона безпосередньо пов’язана зі 

здатністю людини свідомо й цілеспрямовано організовувати власну діяльність, 

регулювати емоційні стани та керувати поведінкою в умовах постійно змінного 

соціального й освітнього середовища. Зростання темпів життя, інформаційна 

перенасиченість, підвищені вимоги до самостійності та відповідальності, а також 

необхідність швидкої адаптації до нових умов діяльності зумовлюють 

актуалізацію досліджень механізмів внутрішньої регуляції психічної активності 

особистості. У цьому контексті саморегуляція розглядається як один із ключових 

психологічних ресурсів, що забезпечує ефективне функціонування людини у 

складних і напружених життєвих ситуаціях. 

Саморегуляція трактується як складний, багаторівневий психологічний 

механізм, що забезпечує узгодження внутрішніх можливостей особистості з 

об’єктивними вимогами зовнішнього середовища. Вона включає систему 

взаємопов’язаних процесів, які спрямовані на підтримання оптимального рівня 

психічної активності, збереження емоційної рівноваги та досягнення 

поставлених цілей. Саморегуляційні процеси не є статичними утвореннями, а 

мають динамічний характер, змінюючись залежно від ситуації, рівня 

усвідомлення цілей та індивідуально-психологічних особливостей суб’єкта. 

У широкому розумінні саморегуляція визначається як здатність 

особистості свідомо керувати власними психічними процесами, емоційними 

станами та поведінковими реакціями відповідно до поставлених цілей, 

внутрішніх установок і конкретних ситуаційних умов. Вона забезпечує 

підтримання оптимального рівня активності, адаптивності та психологічної 

стійкості в умовах підвищеного фізичного, інтелектуального та емоційного 
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навантаження. Завдяки саморегуляції особистість здатна не лише реагувати на 

зовнішні впливи, а й активно впливати на перебіг власної діяльності, змінюючи 

стратегії поведінки залежно від обставин. 

У наукових дослідженнях саморегуляція розглядається як інтегративна 

характеристика особистості, що поєднує когнітивні, емоційно-вольові та 

мотиваційні компоненти. Когнітивний компонент саморегуляції забезпечує 

усвідомлення цілей діяльності, аналіз умов її здійснення, планування та 

прогнозування можливих результатів. Емоційно-вольовий компонент 

пов’язаний зі здатністю контролювати емоційні реакції, долати внутрішні 

бар’єри та підтримувати необхідний рівень напруження для досягнення 

результату. Мотиваційний компонент визначає спрямованість діяльності, 

стійкість інтересів і здатність підтримувати внутрішню мотивацію в умовах 

труднощів. 

У працях вітчизняних і зарубіжних учених (В. І. Моросанова, О. К. 

Осницький, С. Л. Рубінштейн, А. Бандура) саморегуляція розглядається як 

цілісна система регуляторних процесів і особистісних властивостей, що 

забезпечують активну позицію суб’єкта у діяльності. Так, В. І. Моросанова 

підкреслює роль усвідомленого цілепокладання, планування, програмування дій, 

самоконтролю та самокорекції як основних складових індивідуального стилю 

саморегуляції. О. К. Осницький акцентує увагу на зв’язку саморегуляції з рівнем 

суб’єктності особистості та її здатністю до саморозвитку. С. Л. Рубінштейн 

розглядає саморегуляцію у контексті принципу єдності свідомості та діяльності, 

підкреслюючи її роль у формуванні активної життєвої позиції. А. Бандура 

пов’язує саморегуляційні процеси з поняттям самоефективності, наголошуючи 

на значенні віри особистості у власні можливості для успішного досягнення 

поставлених цілей. 

Важливо підкреслити, що саморегуляція не зводиться до окремих навичок 

самоконтролю або вольового зусилля, а виступає інтегративним утворенням, яке 

забезпечує цілісну організацію психічної діяльності. Вона формується поступово 
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в процесі соціалізації, навчальної та професійної діяльності, набуваючи 

індивідуально своєрідних рис. Рівень сформованості саморегуляції значною 

мірою визначає успішність діяльності, здатність особистості долати труднощі та 

адаптуватися до нових умов. 

У контексті діяльнісного підходу саморегуляція розглядається як 

внутрішній механізм організації діяльності, що забезпечує перехід від 

зовнішнього контролю до самоконтролю. Спочатку регуляція поведінки 

здійснюється під впливом зовнішніх вимог, норм і оцінок, однак у процесі 

розвитку особистості ці регуляторні функції поступово інтеріоризуються, 

стаючи внутрішніми психологічними механізмами. У результаті особистість 

набуває здатності самостійно ставити цілі, планувати власні дії, оцінювати їхню 

ефективність та вносити необхідні корективи. 

Таким чином, саморегуляція виступає не лише важливою 

характеристикою психічної діяльності, а й ключовим чинником психологічної 

адаптації особистості до вимог навчального та соціального середовища. Високий 

рівень розвитку саморегуляційних процесів сприяє формуванню психологічної 

стійкості, зниженню рівня дезадаптивних реакцій та підвищенню ефективності 

діяльності в умовах підвищеного навантаження, що є особливо актуальним для 

студентської молоді. 

Табл. 1.1 

Структура саморегуляції у процесі психологічної адаптації студентів до 

навчального навантаження 

Компонент 

саморегуляції 
Характеристика 

Саморегуляційна 

спрямованість 

Включає сукупність внутрішніх установок і цілей, що 

зумовлюють ставлення студента до навчальної 

діяльності та навчального навантаження. Охоплює 

орієнтацію на досягнення навчальних результатів, 

саморозвиток, академічну успішність, збереження 
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Компонент 

саморегуляції 
Характеристика 

психологічного благополуччя та баланс між 

навчальною діяльністю й особистими ресурсами. 

Готовність до 

саморегульованої 

навчальної діяльності 

Відображає внутрішню налаштованість студента на 

самостійне планування, організацію та контроль 

навчальної діяльності, здатність до ефективного 

виконання навчальних завдань, прийняття вимог 

освітнього середовища та освоєння стратегій 

подолання навчальних труднощів. 

Компонент 

саморегуляції 
Характеристика 

Відповідальність і 

самоконтроль у 

навчальній діяльності 

Визначає усвідомлення студентом власної 

відповідальності за результати навчання, дотримання 

навчальних зобов’язань та здатність контролювати 

власні дії, емоційні реакції й поведінку в умовах 

підвищеного навчального навантаження. Високий 

рівень цього компонента свідчить про готовність 

долати труднощі, приймати самостійні рішення та 

відповідати за їх наслідки. 

Стійкість 

саморегуляційних 

процесів 

Означає здатність підтримувати ефективну 

саморегуляцію протягом тривалого часу, зберігати 

психологічну рівновагу, навчальну активність і 

продуктивність навіть за умов інтенсивного 

навантаження, стресових ситуацій або зовнішніх 

обмежень освітнього процесу. 

Саморегуляція є взаємопов’язаною складовою загальної психологічної 

адаптації особистості до навчальної діяльності. Вона не функціонує ізольовано, 

а перебуває у тісній взаємодії з іншими ключовими компонентами психологічної 

структури особистості студента, зокрема когнітивними, емоційно-вольовими, 

мотиваційними та поведінковими характеристиками. Саме завдяки цій взаємодії 

формується цілісна система психологічної адаптованості, що забезпечує 

ефективне засвоєння навчального матеріалу, стійкість до навчального 

навантаження, здатність до самостійної організації навчальної діяльності та 

збереження психічного благополуччя в умовах інтенсивних освітніх вимог [16]. 
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У межах зазначеної системи саморегуляція виконує функцію внутрішнього 

психологічного регулятора, який забезпечує мобілізацію особистісних ресурсів, 

спрямовує активність студента та підтримує оптимальний рівень 

функціонування в умовах підвищеного інтелектуального й емоційного 

напруження. Її зв’язок із когнітивною сферою проявляється у здатності до 

цілепокладання, планування навчальної діяльності та вибору ефективних 

стратегій засвоєння знань; з емоційно-вольовою — у здатності контролювати 

емоційні реакції, долати втому та підтримувати самодисципліну; з мотиваційною 

— у збереженні навчальної спрямованості та внутрішньої активності; з 

поведінковою — у формуванні адаптивних способів реагування на навчальні 

труднощі [5], [13]. 

Структура саморегуляції у процесі психологічної адаптації студентів до 

навчального навантаження не зводиться до наявності окремих навичок 

самоконтролю чи самодисципліни, а функціонує як багаторівнева система 

внутрішніх механізмів і соціально опосередкованих чинників, що забезпечують 

активне включення особистості у навчальну діяльність та її ефективне 

функціонування в освітньому середовищі [3]. 

У межах цієї системи доцільно виокремити кілька функціональних блоків. 

Ціннісно-смисловий блок пов’язаний з усвідомленням значущості навчальної 

діяльності, її ролі у професійному та особистісному розвитку студента, а також 

із включеністю навчання у загальну систему життєвих цілей і смислів [12]. Саме 

цей блок визначає ставлення студента до навчального навантаження як до 

особистісно значущого або, навпаки, як до надмірного й деструктивного 

чинника. 

Емоційно-енергетичний компонент саморегуляції забезпечує емоційну 

включеність у навчальний процес, здатність підтримувати внутрішній тонус, 

психологічну витривалість та стресостійкість у ситуаціях інтенсивного 

навчального навантаження, дедлайнів і підвищених вимог до результатів 

навчальної діяльності [10]. 
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Орієнтаційно-рефлексивний блок відображає здатність студента до 

самоспостереження, аналізу власних психоемоційних станів і навчальної 

діяльності, оцінки ефективності застосованих стратегій та внесення необхідних 

коректив. Його сформованість сприяє підвищенню адаптивності та запобіганню 

дезадаптаційним проявам у навчальному процесі [14]. 

Регулятивно-операційний блок саморегуляції відповідає за планування 

навчальної діяльності, постановку реалістичних цілей, контроль виконання 

навчальних завдань і самокорекцію поведінки в разі виникнення труднощів або 

перевантаження [17]. Соціально-регулятивний компонент охоплює здатність до 

взаємодії з викладачами та одногрупниками, прийняття соціальних норм 

освітнього середовища та використання соціальної підтримки як ресурсу 

адаптації [2]. 

Узгоджене функціонування структурних блоків саморегуляції забезпечує 

формування цілісного адаптаційного стану особистості студента, який виступає 

основою ефективного подолання навчального навантаження. Такий підхід 

дозволяє враховувати не лише когнітивні можливості студента, а й його емоційні 

реакції, смислові орієнтації та внутрішні регуляторні механізми, що визначають 

рівень психологічної адаптації до освітнього процесу [3], [10]. 

В умовах соціальної нестабільності, воєнного стану та трансформації 

освітнього простору проблема психологічної адаптації студентської молоді до 

навчального навантаження набуває особливої актуальності [1]. Підвищення 

інтенсивності навчання, поєднання очної й дистанційної форм, емоційна напруга 

та невизначеність майбутнього зумовлюють зростання вимог до внутрішніх 

регуляторних ресурсів студентів. У цих умовах саморегуляція виступає 

ключовим чинником збереження психічного здоров’я, академічної успішності та 

психологічної стійкості [2]. 

У цьому контексті сформованість саморегуляції набуває статусу 

критичного ресурсу, що забезпечує не лише поточну адаптацію до навчального 

навантаження, а й довготривалу здатність до саморозвитку та ефективного 
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функціонування в умовах змін. Її розвиток передбачає формування навичок 

самоконтролю, рефлексії, емоційної регуляції та відповідального ставлення до 

власної навчальної діяльності, що потребує системної підтримки з боку закладів 

вищої освіти [6], [12]. 

У психологічній науці проблема саморегуляції та адаптації особистості до 

діяльності була предметом дослідження таких учених, як С. Л. Рубінштейн, О. 

М. Леонтьєв, В. І. Моросанова, А. Бандура, К. Роджерс та інші [21], [23], [26]. 

Загалом саморегуляція розглядається як інтегративний психологічний механізм, 

що забезпечує активну позицію особистості, її здатність до усвідомленого 

управління діяльністю та подолання труднощів. Саме рівень розвитку 

саморегуляційних процесів значною мірою визначає ефективність психологічної 

адаптації студентів до навчального навантаження [5]. 

Таблиця 1.2 

Підходи до розуміння саморегуляції у процесі психологічної адаптації 

студентів 

Автор 
Напрям 

дослідження 
Ключові ідеї щодо саморегуляції 

В. І. 

Моросанова 

Саморегуляція 

навчальної діяльності 

Саморегуляція як система 

цілепокладання, планування, 

самоконтролю та самокорекції, що 

забезпечує успішну адаптацію до 

навчального навантаження 

О. К. 

Осницький 

Суб’єктність і 

саморегуляція 

Саморегуляція як показник розвитку 

суб’єктної позиції студента та його 

здатності до саморозвитку 

Т. О. 

Гордєєва 

Саморегуляція і 

навчальна мотивація 

Зв’язок саморегуляції з внутрішньою 

мотивацією, академічною стійкістю та 

адаптацією до вимог навчання 

Н. М. 

Пейсахов 

Психологічна 

саморегуляція 

Роль емоційної та вольової регуляції у 

подоланні стресу й навчального 

перевантаження 

А. Бандура 
Самоефективність і 

саморегуляція 

Саморегуляція як механізм підтримки 

віри у власні можливості та стійкості до 

труднощів 
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Таким чином, саморегуляція виступає базовим психологічним механізмом, 

який забезпечує адаптивність особистості та ефективність її функціонування в 

різних сферах діяльності, зокрема у навчальній. 

Одним із важливих напрямів сучасних психологічних досліджень є 

вивчення механізмів саморегуляції та їх ролі у формуванні психологічної 

адаптації особистості в умовах підвищеного навантаження. Особливу увагу 

науковців привертає питання здатності студентів ефективно управляти власним 

емоційним станом, пізнавальною активністю та поведінковими реакціями у 

процесі навчальної діяльності. Значний внесок у розуміння регуляторних 

процесів зробив Л. Берковіц, який, аналізуючи мотиваційно-емоційні механізми 

поведінки, наголошував на ролі особистісних характеристик та соціального 

контексту у формуванні адаптивних стратегій реагування на стресові ситуації 

[12]. 

Важливим чинником розвитку саморегуляції та адаптаційних 

можливостей студентів є підтримувальне освітнє середовище, зокрема взаємодія 

з викладачами, кураторами та наставниками. Емпіричні дослідження свідчать, 

що чітка структура навчальної діяльності, адекватні вимоги, зворотний зв’язок і 

позитивне підкріплення сприяють формуванню відповідальності, емоційної 

стабільності та здатності до самоконтролю у студентської молоді [3; 8]. У період 

професійного становлення саме викладач може виступати значущою фігурою, 

що опосередковано впливає на розвиток навичок саморегуляції та успішної 

адаптації до навчального навантаження. 

Серед сучасних теоретичних підходів важливе місце займає теорія 

самовизначення (Self-Determination Theory, SDT), розроблена Д. Десі та Р. 

Райаном. У межах цієї теорії саморегуляція розглядається як процес інтеграції 

внутрішніх потреб, цінностей і зовнішніх вимог середовища. SDT поєднує 

класичні уявлення К. Халла, який трактував регуляцію поведінки як реакцію на 

дефіцит ресурсів, та Г. Мюррея, що акцентував увагу на внутрішніх 
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психологічних потребах особистості, зокрема потребі у досягненні, контролі та 

соціальній взаємодії [11], [15], [17]. 

Згідно з теорією самовизначення, ефективна саморегуляція та психологічна 

адаптація ґрунтуються на задоволенні базових психологічних потреб, серед 

яких: 

 потреба в автономії (здатність самостійно регулювати власну діяльність і 

приймати рішення); 

 потреба в компетентності (відчуття ефективності у подоланні навчальних 

завдань); 

 потреба у спорідненості (підтримка значущих соціальних зв’язків у 

навчальному середовищі). 

У сучасних інтерпретаціях теорії самодетермінації (Self-Determination Theory, 

SDT) поряд із базовими психологічними потребами автономії, компетентності та 

пов’язаності все частіше виокремлюється потреба у новизні, яка розглядається 

як важливий ресурс особистісного розвитку та адаптації. Задоволення цієї 

потреби безпосередньо пов’язане зі здатністю студентів ефективно реагувати на 

динамічні та нестабільні умови навчання, зокрема в контексті поширення 

дистанційних і змішаних форматів освітнього процесу. Новизна навчального 

досвіду активізує інтерес до пізнавальної діяльності, підтримує внутрішню 

мотивацію та сприяє залученості студентів до освітнього процесу. 

Включення елементів новизни стимулює когнітивну активність, розширює 

спектр пізнавальних стратегій і сприяє формуванню більш гнучких та 

усвідомлених механізмів саморегуляції. За таких умов студенти частіше 

виявляють ініціативність, готовність до експериментування з новими способами 

організації навчальної діяльності та здатність адаптувати власні стратегії 

відповідно до вимог ситуації. Крім того, новизна виступає чинником 

психологічної стійкості, оскільки знижує монотонність навчання, запобігає 

емоційному виснаженню та підвищує толерантність до навчального стресу [7], 

[14], [22]. 
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Таким чином, потреба у новизні в межах SDT може розглядатися як важливий 

адаптаційний ресурс, що опосередковує зв’язок між мотивацією, саморегуляцією 

та успішністю навчальної діяльності в сучасних умовах вищої освіти. 

Особливістю базових потреб у межах SDT є їх універсальний та організмовий 

характер. Вони притаманні кожній особистості незалежно від соціокультурного 

контексту та виступають необхідною умовою психологічного благополуччя, 

адаптації й ефективного функціонування. Недостатнє задоволення цих потреб у 

студентів може призводити до зниження саморегуляційних можливостей, 

емоційної нестабільності, підвищення тривожності та труднощів адаптації до 

навчального навантаження. 

У сучасних дослідженнях значна увага приділяється аналізу ролі новизни як 

ресурсу адаптації та саморегуляції. Нові навчальні завдання, нестандартні 

формати взаємодії та можливість дослідження сприяють розвитку внутрішньої 

регуляції, підтримують навчальну мотивацію та знижують ризик емоційного 

виснаження [12], [23]. Водночас дефіцит новизни асоціюється з монотонністю, 

втратою інтересу, зниженням самоконтролю та адаптаційних можливостей 

студентів [14], [17]. 

Аналіз наукових джерел свідчить, що поряд із теорією самовизначення 

існують альтернативні підходи до пояснення ролі новизни та допитливості у 

процесах саморегуляції та психологічної адаптації. Ці концепції підкреслюють 

значення інтересу, дослідницької активності та когнітивної гнучкості як 

чинників внутрішньої регуляції поведінки й емоційних станів [6], [19], [20]. 

Основні ідеї дослідників щодо механізмів впливу новизни та допитливості на 

саморегуляцію й адаптацію узагальнені у таблиці 1.3. 
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Табл. 1.3 

Основні теоретичні моделі впливу новизни на саморегуляцію та 

психологічну адаптацію 

Дослідник Основна ідея 
Механізм впливу на саморегуляцію 

та адаптацію 

Пол Сільвія 

(2005, 2006, 

2008) 

Інтерес виникає за 

умови сприйняття 

ситуації як нової та 

водночас зрозумілої 

Новизна активізує пізнавальну 

діяльність, а зрозумілість підтримує 

відчуття компетентності, що сприяє 

ефективній саморегуляції навчальної 

поведінки 

Тодд Кашдан 

(2004) 

Допитливість є 

природним механізмом 

адаптації особистості 

до змін 

Прагнення до нового досвіду підтримує 

гнучкість саморегуляційних стратегій 

та підвищує стійкість до навчального 

стресу 

Даніел Берлін 

(1954, 1960, 

1971) 

Існують різні типи 

цікавості, пов’язані з 

потребою у змінах і 

стимуляції 

Новизна стимулює когнітивну 

активацію, сприяє подоланню 

монотонності та підтримує 

психологічну адаптацію в умовах 

навчального навантаження 

Таким чином, незалежно від теоретичного підходу, новизна та 

пізнавальний інтерес розглядаються як важливі психологічні чинники, що 

підтримують активну залученість особистості до навчальної діяльності, 

сприяють розвитку саморегуляційних механізмів, адаптивності та внутрішньої 

узгодженості поведінки. У контексті освітнього процесу новизна виступає 

ресурсом, який активізує пізнавальну діяльність студентів, підвищує стійкість до 

навчального навантаження та сприяє ефективнішій психологічній адаптації. 

У процесі розвитку теорії самодетермінації Е. Дечі акцентував увагу на 

ролі цікавості як одного з ключових компонентів внутрішньо мотивованої та 
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саморегульованої поведінки. Відповідно до його підходу, цікавість включається 

до «ширшої сфери внутрішньо мотивованих форм активності» поряд із 

прагненням до автономії та компетентності [7], [8]. У навчальній діяльності вона 

розглядається як природний психічний стан, що спонукає студента до активного 

засвоєння знань, дослідження нового матеріалу та самостійного подолання 

труднощів без зовнішнього примусу. 

З позиції Е. Дечі, компетентність і допитливість тісно взаємопов’язані: 

прагнення підвищити власну ефективність у навчанні або перевірити свої 

можливості стимулює інтерес до нових завдань і форм діяльності. Водночас 

цікавість трактувалася як відносно нестабільний мотиваційний стан, який може 

тимчасово знижуватися під впливом сильніших фізіологічних або емоційних 

чинників, таких як втома, перевантаження або стрес [9], [13]. У цьому контексті 

недостатня підтримка цікавості може ускладнювати процеси саморегуляції та 

психологічної адаптації студентів. 

Водночас зазначена позиція була піддана аргументованій критиці з боку 

Дж. Левенштейна, який висловив сумніви щодо зведення допитливості лише до 

прояву прагнення до компетентності та запропонував низку принципових 

зауважень. 

 По-перше, він наголошував на необхідності розмежування 

компетентності та допитливості як відмінних мотиваційних процесів. Так, 

оволодіння складною навчальною навичкою зазвичай пов’язане з прагненням до 

підвищення компетентності, тоді як інтерес до нової теми або нестандартного 

формату навчання є проявом допитливості, що не завжди має безпосередню 

інструментальну мету [19]. 

По-друге, Дж. Левенштейн підкреслював інтенсивність допитливості як 

самостійної психологічної сили. Він зазначав, що інтерес до нової інформації або 

досвіду може бути настільки сильним, що тимчасово знижує актуальність 

базових фізіологічних потреб або відволікає від відчуття втоми. У навчальній 

діяльності це проявляється у здатності студентів тривалий час зосереджуватися 
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на завданні, підтримуючи високий рівень пізнавальної активності та 

саморегуляції. 

Окремий підхід до розуміння ролі новизни та інтенсивності стимуляції у 

поведінці особистості представлений у концепції «пошуку відчуттів» (sensation 

seeking), запропонованій М. Цукерманом. У класичному визначенні пошук 

відчуттів трактується як потреба в нових, різноманітних і складних 

переживаннях, а також як готовність виходити за межі звичного досвіду заради 

отримання таких стимулів [23], [24]. У контексті навчальної діяльності ця риса 

може проявлятися у прагненні до складних завдань, інноваційних форматів 

навчання та інтелектуальних викликів. 

Для кількісного вимірювання цієї характеристики М. Цукерман розробив 

Шкалу пошуку відчуттів (Sensation Seeking Scale, SSS), найбільш відомою 

версією якої є SSS-V (1979), що включає такі підшкали: прагнення до 

інтенсивних переживань, пошук нового досвіду, дезінгібіція та чутливість до 

нудьги. Подальші модифікації шкали дозволили точніше досліджувати 

індивідуальні відмінності у потребі в стимуляції та новизні [24], [25]. 

Подальший розвиток цієї концепції пов’язаний із працями А. Арнетта, 

який інтерпретував пошук відчуттів як універсальне прагнення до новизни та 

інтенсивної стимуляції, зосереджуючись не на ризиковій поведінці, а на її ролі у 

процесах соціалізації та розвитку. У сучасних підходах пошук відчуттів дедалі 

частіше розглядається як психологічний ресурс, пов’язаний із внутрішньою 

мотивацією, саморегуляцією та особистісним зростанням [23], [25]. 

Емпіричні дослідження засвідчують зв’язок потреби у новизні та пошуку 

відчуттів із показниками пізнавального інтересу, допитливості та адаптивності. 

Особи з високим рівнем цих характеристик частіше обирають складні та 

нестандартні навчальні завдання, що корелює з ефективнішою саморегуляцією 

навчальної діяльності та внутрішньо мотивованою активністю [20], [22]. 

Додаткове пояснення ролі новизни у психологічному функціонуванні 

пропонує гедонічна модель запобігання адаптації (Hedonic Adaptation Prevention 
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Model), відповідно до якої різноманітність досвіду підтримує стабільний 

позитивний емоційний стан і психологічне благополуччя [26]. У межах 

освітнього процесу це означає, що варіативність форм навчання та змісту сприяє 

збереженню емоційної рівноваги й адаптаційних ресурсів студентів. 

Хоча сприймана різноманітність не вважається окремою базовою 

психологічною потребою, дослідження підтверджують її самостійний внесок у 

суб’єктивне благополуччя та адаптацію. Вона доповнює класичні потреби 

автономії, компетентності та спорідненості, розширюючи уявлення про чинники 

ефективної саморегуляції та психологічної стійкості студентської молоді [27]. 

Отже, психологічна адаптація студентів до навчального навантаження 

значною мірою визначається взаємодією новизни, допитливості та внутрішніх 

механізмів саморегуляції. Ці чинники не лише забезпечують активне залучення 

до навчальної діяльності, а й виступають важливими ресурсами збереження 

психічного здоров’я, емоційної стійкості та здатності особистості ефективно 

функціонувати в умовах підвищеної освітньої напруги. 

 

1.2. Психологічна адаптація студентів до навчального навантаження як 

наукова проблема 

Психологічна адаптація студентів до навчального навантаження є 

складним, багаторівневим і динамічним процесом, що відображає здатність 

особистості ефективно пристосовуватися до вимог освітнього середовища, 

поєднуючи навчальну діяльність із збереженням психічного здоров’я, емоційної 

рівноваги та стабільної навчальної продуктивності. Вона охоплює перебудову 

когнітивних стратегій, емоційних реакцій і поведінкових моделей відповідно до 

змінних умов навчання та зростаючих академічних вимог. Успішна адаптація 

проявляється у здатності студента раціонально організовувати навчальну 

діяльність, управляти власним часом, підтримувати мотивацію та долати 

труднощі без значних психоемоційних втрат. 
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У сучасних умовах соціальної нестабільності, воєнного стану, тривалої 

невизначеності, а також поширення дистанційних і змішаних форматів навчання 

проблема психологічної адаптації студентів набуває особливої актуальності. 

Зазначені чинники істотно ускладнюють освітній процес, підвищують рівень 

стресового навантаження, спричиняють емоційне напруження, зростання 

тривожності та відчуття нестабільності. Обмеження безпосередньої соціальної 

взаємодії, зміна звичних форм організації навчання та необхідність самостійного 

контролю освітньої діяльності висувають підвищені вимоги до внутрішніх 

ресурсів студентів. 

У цих умовах психологічна адаптація виступає не лише показником 

успішності навчання, а й важливим чинником збереження психічного 

благополуччя, формування стійкості до стресу та розвитку здатності до 

саморегуляції. Від рівня адаптованості значною мірою залежить готовність 

студентів до активної навчальної діяльності, ефективного засвоєння знань і 

подальшого професійного становлення, що зумовлює необхідність ґрунтовного 

наукового осмислення цієї проблеми в контексті сучасної вищої освіти. 

У психології адаптація розглядається як безперервний процес активної та 

взаємозумовленої взаємодії особистості з навколишнім середовищем, у межах 

якого відбувається цілеспрямована перебудова психічних процесів, 

поведінкових стратегій та емоційних реакцій відповідно до нових або змінених 

умов діяльності. Вона не зводиться лише до пасивного пристосування, а 

передбачає активне використання внутрішніх ресурсів, формування нових 

способів реагування, розвиток навичок саморегуляції та вироблення ефективних 

механізмів подолання труднощів. Успішна адаптація забезпечує відносну 

стабільність психоемоційного стану, підтримує відчуття контролю над 

ситуацією та сприяє збереженню особистісної цілісності. 

Для студентів адаптаційний процес набуває особливої специфіки, оскільки 

освітнє середовище характеризується інтенсивним навчальним навантаженням, 

високим рівнем інформаційної перенасиченості, жорсткими часовими 
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обмеженнями та зростаючими вимогами до самостійності й відповідальності. 

Необхідність одночасного опанування значного обсягу навчального матеріалу, 

виконання різноманітних академічних завдань і прийняття самостійних рішень 

ускладнює процес адаптації та підвищує ризик психоемоційного виснаження. У 

цих умовах від здатності студента гнучко реагувати на вимоги навчального 

процесу, ефективно організовувати власну діяльність і регулювати емоційний 

стан залежить не лише рівень навчальних досягнень, а й загальне психологічне 

благополуччя. 

Психологічна адаптація студентів включає кілька взаємопов’язаних 

компонентів: емоційний (рівень тривожності, стресостійкість), когнітивний 

(здатність до засвоєння інформації), мотиваційний (навчальна мотивація) та 

поведінковий (стратегії подолання труднощів). Порушення адаптаційних 

процесів може призводити до зниження успішності, емоційного вигорання та 

дезадаптації. 

Основні компоненти психологічної адаптації студентів подано в табл. 1.2. 

Таблиця 1.2  

Структура психологічної адаптації студентів до навчального 

навантаження 

Компонент Зміст 

Емоційний Рівень тривожності, емоційна стійкість, стресостійкість 

Когнітивний Засвоєння навчального матеріалу, концентрація уваги 

Мотиваційний Навчальна мотивація, ціннісне ставлення до навчання 

Поведінковий Адаптивні копінг-стратегії, організація навчальної діяльності 

 Психологічна підготовка студентів є багатогранним процесом, який 

охоплює широкий спектр напрямів розвитку особистості, серед яких виділяють 

формування когнітивних, емоційних, соціальних та професійних 

компетентностей, розвиток саморегуляції, адаптаційних та комунікативних 

навичок [4], [6]. Ключовим аспектом цього процесу є здатність ефективно 
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взаємодіяти з однолітками, викладачами та майбутніми колегами, що передбачає 

володіння високим рівнем комунікативної компетентності, емоційної чутливості 

та адаптивності [9]. 

Особливої уваги заслуговує формування етичних орієнтацій студентів, які 

ґрунтуються на принципах поваги до гідності інших, відповідальності за власні 

дії, академічної чесності, відкритості до діалогу та самодисципліни [2], [5]. Саме 

ці цінності виступають морально-нормативною основою освітнього процесу та 

сприяють становленню зрілої, соціально відповідальної особистості. Етичні 

орієнтації формуються як у процесі формального навчання, так і через 

неформальні взаємодії в студентському середовищі, спільну діяльність, приклад 

викладачів і культурні традиції закладу вищої освіти. 

Дотримання етичних норм не лише регламентує поведінку студентів у 

навчальному середовищі, а й істотно впливає на характер міжособистісних 

стосунків, рівень довіри та психологічного комфорту у взаємодії з оточенням [7]. 

Високий рівень етичної свідомості сприяє зниженню конфліктності, розвитку 

взаємоповаги, толерантності та підтримки, що, своєю чергою, позитивно 

позначається на психологічній адаптації студентів до навчального навантаження. 

 Сформовані етичні орієнтації підвищують здатність до саморегуляції, 

відповідального прийняття рішень і усвідомлення наслідків власної поведінки, 

що є важливими передумовами успішної навчальної діяльності та особистісного 

зростання. 

Психологічна підготовка студентів характеризується складністю адаптації 

до високого рівня навчального та професійного навантаження, що вимагає від 

них високого рівня психологічної зрілості, стійкості, розвитку стресостійкості та 

готовності до ефективного функціонування в умовах емоційного та когнітивного 

навантаження [8]. 

Процес професійного та особистісного становлення студентів 

розглядається як складний і тривалий, інтегруючий особистісні, мотиваційні та 

професійні якості, який розгортається у контексті навчання у закладах вищої 
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освіти та практичної діяльності [1], [10]. Він є невід’ємною частиною життєвого 

шляху особистості та відображає динаміку її розвитку, здатності до 

самореалізації та адаптації [3]. 

Особливий акцент у підготовці студентів робиться на формуванні 

готовності до навчального та професійного навантаження, що передбачає 

розвиток компетентностей, здатності справлятися з психологічними 

труднощами, ефективного саморегулювання та адаптації до високих вимог 

освітнього середовища [11], [12]. Комплексна підготовка передбачає не лише 

засвоєння теоретичних знань, а й розвиток практичних навичок, етичних 

переконань і ціннісних орієнтацій, необхідних для ефективної і гуманістичної 

навчальної та професійної діяльності [13]. 

Мотиваційна сфера студентів є багатовимірним явищем, що визначає 

спрямованість, активність та ефективність їхнього навчання та адаптації [2], [9]. 

Серед ключових мотиваційних чинників виділяють інтелектуальну цікавість, яка 

стимулює прагнення до глибокого пізнання предметної сфери, механізмів 

діяльності та внутрішніх процесів, що підтримує пізнавальну активність і сприяє 

професійному розвитку [6]. Другий важливий чинник — соціальна чутливість і 

бажання допомагати іншим, які формують здатність до емпатійної взаємодії та 

створення підтримуючого середовища [1], [7]. Третій компонент мотивації — 

самопізнання та внутрішній розвиток, який проявляється через рефлексію, 

усвідомлення власних емоцій та формування зрілих стратегій поведінки [3]. 

Важливе значення має прагнення до суспільно значущої діяльності, 

орієнтація на позитивний внесок у соціальні процеси, що стимулює формування 

відповідальної соціальної ідентичності та підвищує мотиваційну готовність 

студентів [5], [10]. До мотивів також належить наукова зацікавленість і 

дослідницький інтерес, що стимулює активне опанування знань, проведення 

практичних досліджень, перевірку гіпотез та розвиток аналітичних навичок [6], 

[13]. 
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У сучасних умовах, зокрема на тлі збройного конфлікту в Україні, 

проблема психологічної адаптації студентів до навчального та професійного 

навантаження набуває особливої актуальності. Зростання освітніх та соціальних 

вимог, підвищені психоемоційні навантаження і невизначеність майбутнього 

створюють додаткові виклики, що потребують розвитку адаптаційних ресурсів, 

емоційної стабільності та когнітивної гнучкості [13]. 

Одним із ключових факторів адаптації є інтелектуальна цікавість, яка 

стимулює: 

 Дослідження нового — активне освоєння сучасних наукових концепцій, 

теоретичних моделей, методик і міждисциплінарних підходів, що дають змогу 

глибше зрозуміти психологічні, соціальні та освітні процеси, а також адаптувати 

отримані знання до реальних умов навчальної й професійної діяльності; 

• Вирішення складних завдань — здатність до ефективного подолання 

інтелектуальних, організаційних та емоційних труднощів, що виникають у 

процесі навчальної та практичної діяльності, шляхом застосування навичок 

аналізу, планування, самоконтролю та гнучкого прийняття рішень; 

• Прагнення до саморозвитку — стійка орієнтація на підвищення власної 

компетентності, розширення професійного кругозору, опанування нових методів 

і технологій роботи, а також готовність до безперервного навчання й 

особистісного вдосконалення; 

• Пошук глибокого розуміння — спрямованість на ґрунтовний аналіз 

закономірностей психологічної адаптації, механізмів саморегуляції та факторів, 

що впливають на ефективність навчальної діяльності, з метою формування 

цілісного наукового бачення досліджуваних процесів; 

• Сприйняття викликів — готовність приймати складні та нестандартні 

ситуації як джерело нового досвіду, трансформуючи труднощі навчального 

процесу у можливості для особистісного розвитку, підвищення стресостійкості 

та професійного зростання; 
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• Бажання досягати нових висот — прагнення до активної участі в 

навчальних, наукових, дослідницьких і громадських проєктах, що сприяють 

самореалізації, формуванню відповідальної життєвої позиції та зміцненню 

адаптаційного потенціалу студентів. 

Не менш важливою є емпатія та прагнення допомагати, які сприяють розвитку 

емоційної чутливості, співпереживання, формуванню підтримуючого 

середовища та відповідальної поведінки. Ці якості забезпечують ефективну 

психологічну адаптацію студентів до навчального та професійного 

навантаження [1], [6], [13]. 

Таким чином, психологічна адаптація студентів до навчального та 

професійного навантаження формується на основі складної та динамічної 

взаємодії когнітивних, емоційних і мотиваційних чинників, які визначають 

індивідуальні особливості сприйняття навчальних вимог, здатність до 

саморегуляції та ефективного управління власними ресурсами. Вона відображає 

рівень внутрішньої готовності студентів до систематичного засвоєння знань, 

формування професійно значущих компетентностей і розвитку навичок 

самостійної навчальної діяльності. 

Психологічна адаптація також зумовлює здатність студентів адекватно 

реагувати на підвищене інтелектуальне та емоційне навантаження, 

конструктивно долати стресові ситуації, пов’язані з контролем знань, часовими 

обмеженнями, змінами форм навчання та соціальною взаємодією в освітньому 

середовищі. Сформований адаптаційний потенціал сприяє збереженню 

психологічного благополуччя, підтриманню навчальної мотивації та 

попередженню емоційного виснаження.  

У сучасних умовах трансформації системи вищої освіти, зростання вимог 

до академічної мобільності, самостійності та відповідальності здобувачів освіти, 

психологічна адаптація набуває особливого значення як інтегративний показник 

успішності навчальної діяльності. Вона виступає важливим ресурсом 

особистісного розвитку, професійного становлення та соціальної включеності 
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студентів, що дозволяє розглядати її як ключовий аспект забезпечення якості 

сучасної вищої освіти. 

 

1.3. Структурні компоненти саморегуляції та чинники адаптації студентів у 

процесі навчання. 

Коли йдеться про психологічну адаптацію студентів до навчального 

навантаження, здатність до саморегуляції виступає однією з базових передумов 

ефективного навчального розвитку та академічної успішності. Саме 

саморегуляція забезпечує усвідомлене планування навчальної діяльності, 

контроль за власними діями й емоційними станами, а також своєчасну корекцію 

поведінки відповідно до вимог освітнього середовища. Важливо зазначити, що 

саморегуляція не виникає стихійно чи одномоментно: вона формується 

поступово в процесі навчання й особистісного розвитку, спираючись на певні 

структурні елементи та під дією комплексу чинників, як внутрішніх, так і 

зовнішніх. 

До внутрішніх чинників формування саморегуляції належать 

індивідуально-психологічні особливості студента, рівень розвитку рефлексії, 

мотиваційної сфери, вольових якостей, а також здатність до усвідомлення 

власних цілей і потреб. Значущу роль відіграє емоційна стабільність та вміння 

управляти власними переживаннями, що дозволяє знижувати рівень навчального 

стресу та підтримувати продуктивність діяльності. Зовнішні чинники пов’язані з 

організацією освітнього процесу, вимогами навчальних програм, стилем 

педагогічної взаємодії, соціально-психологічним кліматом у студентському 

середовищі та доступністю ресурсів для навчання. 

У структурному вимірі саморегуляція охоплює такі компоненти, як 

цілепокладання, планування, прогнозування результатів, самоконтроль і 

самооцінка. Узгоджена взаємодія цих компонентів забезпечує здатність студента 

ефективно адаптуватися до зростаючого навчального навантаження, гнучко 

реагувати на зміни освітніх умов та зберігати психологічну рівновагу. Таким 
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чином, саморегуляція постає як динамічний і багатовимірний процес, що 

визначає не лише рівень академічної успішності, а й загальну психологічну 

стійкість студентів у процесі навчання. 

З одного боку, можна припустити, що саморегуляція охоплює сукупність 

когнітивних, емоційних і вольових компонентів, які разом забезпечують 

цілісність управління навчальною діяльністю. Когнітивний компонент включає 

знання про особливості навчального процесу, розуміння вимог академічного 

середовища та здатність планувати власну діяльність. Емоційна складова 

виявляється у здатності підтримувати позитивне ставлення до навчання, долати 

тривожність та зберігати психологічну рівновагу в умовах високого 

навантаження. Вольовий компонент відображає готовність долати труднощі, 

підтримувати концентрацію уваги, проявляти наполегливість у досягненні 

навчальних цілей та самоконтроль у стресових ситуаціях. 

З іншого боку, на розвиток саморегуляції істотно впливають різноманітні 

обставини — особистісні характеристики студентів, соціально-психологічне 

середовище групи, освітні умови та організаційні фактори навчання. У контексті 

сучасних викликів, зокрема дистанційного навчання та стресових ситуацій, 

студенти часто стикаються з перешкодами у формуванні ефективних стратегій 

самоконтролю: обмежений доступ до ресурсів, перевантаження інформацією, 

психологічна втома та невизначеність щодо результатів навчання. 

Результати досліджень свідчать, що саморегуляція студентів у процесі 

навчання є відносно автономною від конкретного змісту дисциплін. Це означає, 

що здатність до самоконтролю та управління навчальною діяльністю не завжди 

безпосередньо пов’язана з предметними знаннями, проте вона критично впливає 

на ефективність освоєння матеріалу та академічну успішність [3]. У зв’язку з цим 

виникає закономірність: чим вище розвиток навичок саморегуляції, тим легше 

студенту адаптуватися до змінних умов навчання, подолати стрес та організувати 

власну діяльність. 
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Можна стверджувати, що рівень саморегуляції студентів у певному сенсі 

відображає їхню здатність до самоспостереження, контролю емоцій і поведінки, 

а також результат взаємодії внутрішніх особистісних ресурсів із соціальними та 

навчальними вимогами [5], [8]. 

Ураховуючи багатовимірність саморегуляції, доцільно узагальнити 

основні групи чинників, які впливають на її формування у студентів. Кожен із 

цих чинників має власну специфіку дії, проте їх комплексний взаємовплив 

забезпечує ефективність адаптації до навчальних умов. Зведену характеристику 

основних груп чинників подано у таблиці 2.1. 

Таблиця 2.1. Основні групи чинників, що впливають на формування 

саморегуляції та адаптації студентів 

Група чинників Приклади основного впливу 

Гігієнічні чинники 
Умови навчання, рівень матеріального забезпечення, 

психологічний комфорт, соціальний клімат у групі. 

Психологічні 

чинники 

Внутрішня мотивація, прагнення до саморозвитку, 

здатність до самоконтролю, рівень стресостійкості. 

Освітні чинники 

Якість освітніх програм, доступність ресурсів, 

організація практичних занять, інноваційні методики 

навчання. 

Соціально-

психологічні 

чинники 

Підтримка викладачів і однолітків, формування групової 

взаємодії, позитивний психологічний клімат. 

Особистісні чинники 
Усвідомлення цілей, самоорганізація, готовність до 

відповідальності, рівень емоційної зрілості. 

Як видно з таблиці, формування ефективної саморегуляції та адаптації 

студентів до навчальної діяльності не є результатом дії одного чинника. Це 

складний процес, у якому важливу роль відіграють як зовнішні умови 

навчального середовища, так і внутрішні психологічні ресурси студентів. У 
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різних умовах переважаючими можуть бути різні групи чинників, що вимагає 

комплексного підходу до організації підтримки та розвитку навичок 

саморегуляції. 

Внутрішній інтерес до навчання виступає одним із ключових 

психологічних чинників успішної адаптації студентів до освітнього середовища 

та навчального навантаження. Він проявляється у стійкому прагненні не лише 

формально засвоювати навчальний матеріал, а й глибше його осмислювати, 

аналізувати складні та проблемні аспекти навчальних завдань, встановлювати 

міждисциплінарні зв’язки й формувати цілісне уявлення про логіку та зміст 

навчального процесу [2], [7]. За наявності внутрішнього інтересу навчальна 

діяльність сприймається студентами як особистісно значуща, що сприяє 

підвищенню рівня залученості, пізнавальної активності та відповідальності за 

власні результати. 

В умовах підвищених стресових навантажень, інтенсивного темпу 

навчання, дефіциту часу та інформаційної перенасиченості саме внутрішня 

мотивація стає провідною рушійною силою академічної саморегуляції. Вона 

забезпечує здатність студентів підтримувати навчальну активність без 

постійного зовнішнього контролю, ефективно долати труднощі, зберігати 

наполегливість у досягненні поставлених цілей і конструктивно реагувати на 

навчальні невдачі. Внутрішній інтерес сприяє активізації саморегуляційних 

механізмів, таких як цілепокладання, планування, самоконтроль і рефлексія, що, 

у свою чергу, підвищує адаптаційний потенціал особистості та сприяє 

психологічній стійкості у процесі навчання. 

Попри обмеження ресурсів та високий рівень навчального навантаження, 

студенти прагнуть опанувати не лише теоретичний матеріал, а й практичні 

навички, що забезпечують успішну адаптацію до складних академічних умов. 

При цьому важливу роль відіграє здатність до емоційного самоконтролю та 

усвідомленого планування навчальної діяльності, що дозволяє ефективно 

поєднувати особистісний розвиток і академічні вимоги [1], [8]. 
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Прагнення до самовдосконалення підтримує академічну залученість 

студентів навіть за умов дистанційного навчання чи скорочення практичних 

занять. Формується установка не лише на освоєння навчального матеріалу, а й 

на розвиток навичок адаптації, самоконтролю та здатності протидіяти стресу [5], 

[10]. 

У психології проблематика формування саморегуляції та адаптаційних 

навичок студентів досліджувалась у різних аспектах. Важливий внесок зробили 

такі вчені, як О. М. Леонтьєв, А. В. Петровський, С. Л. Рубінштейн, які 

розглядали саморегуляцію як багаторівневу систему управління поведінкою та 

діяльністю [1], [2], [3]. Сучасні підходи, зокрема роботи В. Ярошенка та В. 

Синєльникова, наголошують на структурі мотиваційних та вольових 

компонентів як основі ефективної саморегуляції, що забезпечує адаптацію до 

навчального середовища [4], [5]. 

Проаналізувавши результати вітчизняних і зарубіжних наукових 

досліджень, можна стверджувати, що саморегуляція та адаптаційні механізми 

студентів відіграють визначальну роль у процесі успішного входження до 

навчальної діяльності та подальшого функціонування в умовах підвищених 

освітніх вимог. Вони постають як складне індивідуально-психологічне 

утворення, що поєднує усвідомлення особистісної та професійної значущості 

навчання, внутрішню мотивацію до опанування знань, прагнення до розвитку 

необхідних компетентностей, а також здатність до цілеспрямованого контролю, 

оцінювання й самокорекції власної поведінки та діяльності [6], [7]. Важливим 

елементом цього процесу є формування ефективних моделей організації 

навчальної діяльності, уміння раціонально розподіляти час, визначати 

пріоритети та підтримувати оптимальний рівень навчальної активності в умовах 

обмежених ресурсів. 

Саморегуляція, як провідний психологічний механізм адаптації, пронизує 

всі рівні функціонування особистості студента — від загальної спрямованості та 

ціннісно-смислових орієнтацій до особливостей емоційного реагування, 
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вольових зусиль і застосування когнітивних стратегій опрацювання інформації. 

Вона забезпечує узгодженість між внутрішніми потребами, можливостями та 

зовнішніми вимогами освітнього середовища, сприяючи зниженню рівня 

навчального стресу та підвищенню відчуття психологічного контролю над 

ситуацією. У структурі академічної готовності саме саморегуляційна складова 

виконує системоутворюючу функцію, оскільки інтегрує мотиваційні, емоційні та 

поведінкові компоненти в єдину динамічну систему. Завдяки цьому 

забезпечується цілісність і стійкість адаптаційних процесів у студентів, що, 

своєю чергою, створює передумови для ефективного навчання, особистісного 

зростання та успішної реалізації в освітньому середовищі. 

У процесі формування саморегуляції студентів важливо враховувати не 

лише особистісні чинники, а й зміст та якість освітнього середовища. Організація 

навчального процесу має відповідати актуальним вимогам академічної 

діяльності, зокрема під час дистанційного навчання або інших змінних умов [3], 

[5], [9]. 

Освітня експертиза у цьому контексті виступає механізмом оцінки 

ефективності навчальних програм і підтримки адаптаційних процесів студентів. 

Вона дозволяє виявити рівень відповідності освітніх програм реальним потребам 

студентів, оцінити умови для розвитку саморегуляції та психоемоційної 

стійкості [1], [4]. 

Під освітньою експертизою розуміють аналітичну діяльність, спрямовану 

на наукову оцінку та практичну доцільність програм, методик і результатів 

навчання. Основні функції експертизи включають діагностичну, прогностичну, 

коригувальну, нормативно-регулятивну та підтримувальну, що сприяє 

психологічному благополуччю студентів [2], [6]. 

Особливої актуальності освітня експертиза набуває в умовах високого 

навчального навантаження, коли перед студентами постають підвищені вимоги 

до самостійності, відповідальності та здатності ефективно організовувати власну 

навчальну діяльність. За таких обставин надзвичайно важливим є своєчасне 
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виявлення й підтримка адаптаційних ресурсів студентів, збереження стійкої 

мотивації до навчання, а також розвиток навичок самоконтролю й саморегуляції. 

Освітня експертиза в цьому контексті виступає не лише як інструмент 

оцінювання результатів навчання, а й як засіб психологічного супроводу, 

спрямований на оптимізацію навчального процесу та запобігання 

дезадаптаційним проявам. 

Системний підхід у проведенні освітньої експертизи дозволяє комплексно 

оцінювати взаємодію когнітивних, емоційних, мотиваційних та соціальних 

складових студентської діяльності, розглядаючи їх як взаємопов’язані елементи 

єдиного адаптаційного процесу [1], [3]. Такий підхід забезпечує глибше 

розуміння причин навчальних труднощів, рівня психоемоційного напруження та 

особливостей саморегуляції студентів, що створює підґрунтя для розробки 

індивідуалізованих рекомендацій, спрямованих на підвищення ефективності 

навчання, психологічного благополуччя та стійкості до навчального стресу. 

Особливе значення мають інноваційні системи навчання, які забезпечують 

гнучкість і мобільність освітніх практик, інтегрують організованість, 

варіативність і адаптивність до змінних умов навчального середовища [6]. 

У психологічному вимірі теми саморегуляції заслуговують уваги моделі, 

запропоновані В. Ярошенком (ієрархія рівнів мотивації) та В. Синєльниковим 

(структура мотивів вибору діяльності). Їхні підходи дозволяють зрозуміти 

особистісні джерела навчальної активності та адаптаційної поведінки студентів, 

що наведено в таблиці 2.2. 

Таблиця 2.2.  

Ієрархія мотивів навчальної діяльності студентів 

Тип мотивації / підстава Змістова характеристика 

Мотив обов’язку 
Відчуття відповідальності за успішне навчання та 

виконання академічних завдань. 
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Тип мотивації / підстава Змістова характеристика 

Суспільна інформованість 
Орієнтація на загальноприйняті уявлення про 

значущість навчання. 

Мотив самооцінки 
Прагнення оцінити власні можливості та 

досягнення в навчанні. 

Руховий інтерес до 

навчання 

Активне прагнення виконувати завдання, що 

викликають інтерес та стимулюють саморозвиток. 

Можливість творчої 

самореалізації 

Навчальна діяльність дозволяє розвивати 

інтелектуальні здібності, вдосконалювати 

компетентності. 

Реалізація сформованих 

потреб 

Освоєння матеріалу та розвиток навичок 

задовольняють потребу в самовираженні та 

досягненні результатів. 

Мотиви престижу 
Очікування схвалення викладачів та однолітків, 

кар’єрне та академічне визнання. 

Інструментальні мотиви 
Намір здобути знання, статус у групі та доступ до 

ресурсів навчального середовища. 

Як видно з таблиці, структурні компоненти саморегуляції не є 

однорідними за своїм змістом і функціональним призначенням. Вони охоплюють 

когнітивні процеси, мотиваційні аспекти, емоційно-вольові механізми, 

регуляторно-поведінкові навички та рефлексивні здібності. Частина компонентів 

спрямована на внутрішнє самовдосконалення і управління поведінкою, інші ж 

забезпечують адаптацію до зовнішніх умов навчання. Особливої ваги в сучасних 

умовах набувають ті компоненти, що відповідають потребі у самоконтролі, 

критичному мисленні, соціальній взаємодії та здатності до безперервного 

навчання. 
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Для студентів подібна структура саморегуляції має особливе значення, 

адже навчальна діяльність вимагає не лише засвоєння знань, а й внутрішньої 

готовності до складних когнітивних і емоційних навантажень. Усвідомлення 

власних компонентів саморегуляції дозволяє студентам краще зрозуміти власні 

ресурси, критично оцінити труднощі навчального процесу й з більшою 

впевненістю формувати індивідуальні стратегії навчальної діяльності. 

Таким чином, глибоке осмислення структурних компонентів саморегуляції 

та чинників, що впливають на адаптацію у процесі навчання, є важливою 

складовою не лише теоретичного розуміння навчальної діяльності, а й 

практичного супроводу розвитку особистості студента в умовах соціальних та 

освітніх трансформацій. 

Висновки до розділу 1 

У першому розділі було здійснено теоретичний аналіз проблеми 

структурних компонентів саморегуляції та чинників адаптації студентів у 

процесі навчання. Узагальнення наукових підходів дозволяє розглядати 

саморегуляцію як цілісне багатокомпонентне психологічне утворення, що 

інтегрує когнітивні, мотиваційні, емоційно-вольові, регуляторно-поведінкові та 

рефлексивні аспекти. Вона є не лише передумовою ефективного засвоєння знань 

і формування навчальних умінь, а й чинником адаптації, самовизначення та 

здатності до продуктивної навчальної діяльності.  

Змістовна характеристика навчального процесу окреслює його як 

складний, соціально значущий та емоційно насичений процес, який потребує 

високого рівня внутрішньої організації, самоконтролю, відповідальності та 

особистої включеності. 

Саморегуляція та адаптаційні механізми студентів формуються під 

впливом різноманітних чинників: індивідуально-психологічних, мотиваційно-

ціннісних, соціально-психологічних, освітніх та організаційних. Їхній 

взаємозв’язок створює унікальний профіль кожного студента, що зумовлює 

необхідність індивідуалізованого підходу у розвитку навичок саморегуляції. 
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 Особливого значення в сучасних умовах набуває вплив зовнішнього 

соціального та освітнього середовища — зокрема в умовах воєнного конфлікту 

в Україні, який кардинально змінює освітні, економічні та психологічні умови 

навчання. Збройний конфлікт спричинив нестабільність у системі вищої освіти: 

багато студентів були змушені змінити місце навчання, стикнулися з браком 

ресурсів, підвищеною тривожністю та емоційним виснаженням. Обмежений 

доступ до очного навчання та зниження соціальної взаємодії впливають на 

здатність студентів підтримувати сталість адаптивних стратегій. 

Попри ці виклики, внутрішній інтерес до навчання, прагнення до 

самовдосконалення та розуміння власної навчальної місії залишаються стійкими 

детермінантами адаптації студентів. Теоретичні узагальнення також засвідчують 

важливу роль освітнього середовища — підтримка з боку викладачів, позитивне 

моделювання навчальної поведінки та наявність рефлексивного простору 

суттєво сприяють розвитку саморегуляції. Таким чином, структурні компоненти 

саморегуляції постають як динамічна система, розвиток якої потребує 

цілеспрямованого психолого-педагогічного впливу, доступу до якісних освітніх 

можливостей, стабільного навчального середовища та внутрішньої активності 

самого студента. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

САМОРЕГУЛЯЦІЇ ТА ПСИХОЛОГІЧНОЇ АДАПТАЦІЇ СТУДЕНТІВ ДО 

НАВЧАЛЬНОГО НАВАНТАЖЕННЯ 

2.1. Організація та методи дослідження.  

Дослідження саморегуляції та адаптаційних механізмів студентів у процесі 

навчання здійснювалося у декілька послідовних етапів і базувалося на 

комплексній методологічній основі, яка поєднує теоретичний аналіз із 

емпіричним вивченням проявів саморегуляції та адаптації у реальному 

освітньому середовищі. 

Об’єктом дослідження виступав процес формування саморегуляції та 

адаптаційних механізмів студентів до навчального навантаження.  

Предметом дослідження є психологічні чинники та структурні 

компоненти, які визначають ефективність саморегуляції та здатність студентів 

адаптуватися до вимог навчального середовища.  

Метою дослідження стало виявлення основних особливостей формування 

саморегуляції у студентів та обґрунтування напрямів її розвитку в процесі 

освітньої підготовки.   

Для реалізації мети та розв’язання поставлених завдань було застосовано 

комплекс методів дослідження. Теоретичні методи включали: аналіз, синтез, 

порівняння, систематизацію та узагальнення наукових праць з проблем 

саморегуляції, адаптації, психологічної стійкості та академічної успішності 

студентів. 

Емпіричні методи: 

1. Методика «Шкала академічної саморегуляції» (А. Р. Бандура у модифікації 

українських дослідників) — для оцінки рівня планування, контролю, 

оцінювання власної навчальної діяльності та корекції поведінки; 

2. Методика «Адаптаційні ресурси студентів» (М. І. Петриченко) — для 

виявлення рівня психологічної та соціальної адаптації до навчального 

середовища, здатності справлятися зі стресом та напруженням; 
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3. Методика «Внутрішня мотивація та саморегуляція» (С. М. Шостром, 

адаптована для студентської аудиторії) — для оцінки глибинних особистісних 

установок, здатності до самовдосконалення та активного управління власними 

ресурсами. 

Також було використано кореляційний аналіз за критерієм Спірмена для 

виявлення взаємозв’язків між різними показниками саморегуляції, адаптації та 

мотиваційних компонентів навчальної діяльності. 

Емпірична частина дослідження проводилася у закладах вищої освіти м. 

Миколаєва протягом навчального року з дотриманням етичних норм: 

забезпечувалася добровільна участь студентів, конфіденційність даних і право 

на відмову на будь-якому етапі. 

Вибірка дослідження становила 60 осіб — студентів різних спеціальностей 

віком від 18 до 23 років (45 дівчат і 15 юнаків), які навчалися на 2–4 курсах. Всі 

учасники вже мали досвід самостійної навчальної діяльності та проходження 

практики, що є важливою умовою формування усвідомленої саморегуляції та 

адаптаційних стратегій. 

Використання зазначених методик дозволило комплексно оцінити різні 

аспекти саморегуляції студентів: здатність до планування і контролю навчальної 

діяльності, уміння аналізувати власні дії, ефективно управляти емоційними 

станами, підтримувати мотивацію та адаптивно реагувати на зміни освітнього 

середовища. 

Методика «Шкала академічної саморегуляції» дозволила комплексно 

оцінити ступінь володіння студентами різними когнітивними, емоційними та 

поведінковими стратегіями самоконтролю, які є ключовими для ефективного 

навчання та професійного розвитку. Респонденти оцінювали запропоновані 

твердження за п’ятибальною шкалою, що охоплювала такі аспекти, як 

планування власної навчальної діяльності, контроль за виконанням завдань, 

самостійна оцінка результатів, корекція дій у разі виявлення помилок, а також 
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здатність підтримувати мотивацію та емоційну стабільність у складних 

ситуаціях. 

Аналіз отриманих даних дав змогу виявити провідні компоненти 

саморегуляції у кожного студента, визначити рівень їхньої ефективності та 

з’ясувати індивідуальні особливості організації навчальної діяльності. 

Результати методики свідчать про те, що висока здатність до саморегуляції 

корелює з ефективним засвоєнням знань, активним використанням стратегій 

навчання, а також із стійкістю до навчального стресу та здатністю до адаптації в 

умовах підвищеного навантаження. 

Методика «Адаптаційні ресурси студентів» дозволила оцінити 

психоемоційну стійкість, рівень розвитку емоційної регуляції, здатність до 

мобілізації внутрішніх ресурсів та подолання стресових ситуацій, що виникають 

у процесі навчання. Вона дає змогу визначити рівень готовності студентів до 

успішної взаємодії з освітнім середовищем, включно з дистанційними та 

змішаними формами навчання, а також їхню спроможність підтримувати 

психоемоційний баланс під час інтенсивного академічного навантаження. 

У комплексі обидві методики дозволяють створити повну картину 

психологічної готовності студентів до адаптації в навчальному процесі. Виявлені 

показники саморегуляції та адаптаційних ресурсів можуть використовуватися 

для розробки індивідуальних рекомендацій з підвищення ефективності 

навчання, формування стійких стратегій подолання труднощів та оптимізації 

особистісного розвитку у вищій освіті.  

Результати дослідження демонструють важливість цілеспрямованого 

психолого-педагогічного супроводу студентів, що сприяє активному розвитку 

внутрішньої мотивації, посиленню самоконтролю та підвищенню загальної 

академічної успішності. 

Методика «Внутрішня мотивація та саморегуляція» дала змогу комплексно 

оцінити не лише зовнішні прояви навчальної активності студентів, а й їхні 

глибинні психоемоційні та когнітивні процеси, що забезпечують ефективне 
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самоуправління в навчальній діяльності. З її допомогою вдалося виявити основні 

внутрішні потреби студентів у самореалізації, прагнення до особистісного та 

професійного розвитку, а також готовність активно планувати, контролювати та 

коригувати власні навчальні та адаптаційні ресурси відповідно до вимог 

освітнього середовища. 

Високий рівень за цією шкалою свідчить про сформованість внутрішньої 

мотивації як стійкого психологічного ресурсу, що сприяє збереженню емоційної 

рівноваги та оптимізації поведінкових стратегій у складних або стресових 

ситуаціях. Крім того, результати демонструють наявність стабільних 

саморегуляційних стратегій, які дозволяють студентам ефективно 

організовувати власний навчальний час, розподіляти ресурси для досягнення 

академічних цілей та адаптуватися до нових освітніх умов, включаючи 

дистанційне або змішане навчання. 

Виявлено також, що високий рівень внутрішньої мотивації корелює з 

активною пошуковою поведінкою, прагненням до глибокого освоєння 

навчального матеріалу та здатністю трансформувати зовнішні труднощі в 

можливості для особистісного розвитку. У свою чергу, сформовані адаптаційні 

механізми сприяють підвищенню стійкості студентів до навчального стресу, 

розвитку когнітивної гнучкості та формуванню позитивної установки до 

професійного становлення. 

Таким чином, методика дозволяє не лише оцінити поточний рівень 

внутрішньої мотивації та саморегуляції, а й визначити напрями психолого-

педагогічного супроводу студентів, що спрямовані на посилення їхніх 

адаптаційних ресурсів, підвищення академічної успішності та формування 

ефективних стратегій подолання труднощів у процесі навчання. Застосування 

цих методик у комплексі дало змогу отримати валідну емпіричну картину рівня 

саморегуляції та адаптаційних можливостей студентів у процесі навчання. Дані, 

отримані за допомогою кількісних шкал, були опрацьовані методом 

кореляційного аналізу, що дозволило виявити взаємозв’язки між структурними 
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компонентами саморегуляції та показниками адаптації до навчального 

навантаження. 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження саморегуляції та показників 

психологічної адаптації студентів 

На першому етапі емпіричного дослідження було застосовано методику 

«Шкала академічної саморегуляції» (А. Р. Бандура у модифікації українських 

дослідників), що дозволила оцінити рівень володіння студентами когнітивними, 

емоційними та поведінковими стратегіями самоконтролю.  

Методика дала змогу визначити провідні компоненти саморегуляції у 

кожного студента — планування, контроль, оцінювання результатів та здатність 

до самокорекції. 

 Аналіз отриманих даних показав, що більшість студентів демонструють 

середній і високий рівень володіння саморегуляційними стратегіями, що є 

позитивним показником їхньої готовності до ефективного засвоєння 

навчального матеріалу та організації власної діяльності в умовах підвищеного 

навчального навантаження. 

 

Рис. 2.1. Розподіл студентів за рівнями мотиваційної регуляції навчальної діяльності 
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На рис. 2.1 представлено розподіл студентів за рівнями мотиваційної 

регуляції навчальної діяльності. Як видно з рисунка, найбільшу частку 

становлять студенти з високим рівнем внутрішньої регуляції (56,7%), що 

характеризується усвідомленістю навчальних цілей, стійкою навчальною 

мотивацією та здатністю самостійно підтримувати активність без домінування 

зовнішніх стимулів.  

Значна частина респондентів (26,6%) має зовнішню позитивну регуляцію, 

орієнтовану на оцінювання, схвалення та досягнення результатів. Водночас 

менша частка студентів (16,7%) демонструє зовнішню негативну регуляцію, що 

пов’язана з уникненням покарання або невдач і може ускладнювати процес 

психологічної адаптації. 

Наступним інструментом дослідження стала методика «Адаптаційні 

ресурси студентів» (М. І. Петриченко), яка дозволила оцінити психологічну 

стійкість, емоційну регуляцію та здатність студентів справлятися зі стресовими 

ситуаціями та напруженням навчального процесу.  

 

Рис.2.2. Розподіл студентів за рівнем адаптаційних ресурсів 

Результати дослідження адаптаційних ресурсів студентів представлено на 

рис. 2.2, який відображає розподіл респондентів за рівнями сформованості 
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психологічної стійкості та здатності до адаптації в умовах навчального 

навантаження.  

Як видно з рисунка, у більшості студентів зафіксовано високий рівень 

адаптаційних ресурсів, що свідчить про їхню здатність підтримувати 

психоемоційний баланс, ефективно регулювати власний емоційний стан та 

конструктивно долати стресові ситуації, пов’язані з навчальною діяльністю. 

Водночас значна частка респондентів демонструє середній рівень 

адаптаційних ресурсів, що вказує на загалом достатній рівень адаптації до вимог 

освітнього середовища, однак за умов зростання навчального навантаження або 

зміни формату навчання (дистанційного чи змішаного) може потребувати 

додаткової психологічної підтримки. 

Найменша частка студентів характеризується низьким рівнем 

адаптаційних ресурсів, що свідчить про труднощі в емоційній регуляції та 

подоланні навчального стресу.  

Такий результат підкреслює актуальність упровадження цілеспрямованих 

програм психологічного супроводу, спрямованих на зміцнення адаптаційних 

механізмів студентської молоді. 

Для поглибленого аналізу внутрішніх мотиваційних та саморегуляційних 

компонентів було застосовано методику «Внутрішня мотивація та 

саморегуляція» (С. М. Шостром, адаптована для студентської аудиторії). Вона 

дала змогу виявити глибинні потреби студентів у самореалізації, прагнення до 

самовдосконалення та готовність активно керувати власними навчальними та 

адаптаційними ресурсами.  
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Рис.2.3.розподіл студентів за рівнями сформованості внутрішньої саморегуляції 

Результати дослідження за методикою «Внутрішня мотивація та 

саморегуляція» подано на рис. 2.3, який ілюструє розподіл студентів за рівнями 

сформованості внутрішніх мотиваційних та саморегуляційних компонентів. Як 

видно з рисунка, переважна більшість респондентів характеризується високим 

рівнем внутрішньої мотивації та саморегуляції, що свідчить про наявність 

стійких особистісних установок на самореалізацію, самовдосконалення та 

активне управління власною навчальною діяльністю. 

Разом із тим частина студентів демонструє середній рівень сформованості 

зазначених показників, що вказує на загальну орієнтацію на особистісний 

розвиток, однак із періодичними труднощами у підтриманні стабільності 

саморегуляційних стратегій, особливо в умовах підвищеного навчального 

навантаження. 

Найменша частка респондентів має низький рівень внутрішньої мотивації 

та саморегуляції, що може бути пов’язано з недостатньою усвідомленістю 

власних цілей, зниженим прагненням до саморозвитку та потребою у зовнішній 

підтримці процесів адаптації. Отримані результати підтверджують значущість 

внутрішньої мотивації як ключового чинника ефективної психологічної 

адаптації та успішної організації навчальної діяльності студентів. 
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З метою виявлення внутрішніх зв’язків між ключовими компонентами 

психологічної готовності та адаптації студентів був проведений кореляційний 

аналіз результатів трьох психодіагностичних методик. Це дозволило оцінити 

взаємозалежність між рівнем академічної саморегуляції, адаптаційними 

ресурсами та внутрішньою мотивацією студентів. Узагальнені дані наведено у 

таблиці 2.1. 

Таблиця 2.1 

Кореляційні зв’язки між показниками саморегуляції, внутрішньої 

мотивації та психологічної адаптації студентів (ρ — коефіцієнт Спірмена) 

Шкали / 

Показники 

Академічна 

саморегуляція 

Внутрішня 

мотивація 

Адаптаційні 

ресурси 

Академічна 

саморегуляція 
– 0,59* 0,62* 

Внутрішня 

мотивація та 

саморегуляція 

0,59* – 0,65* 

Адаптаційні 

ресурси студентів 
0,62* 0,65* – 

* p < 0,05 — статистично значущі кореляційні зв’язки 

Кореляційний аналіз дозволив виявити систему статистично значущих 

взаємозв’язків між показниками академічної саморегуляції, внутрішньої 

мотивації та адаптаційних ресурсів студентів. Отримані результати свідчать про 

тісну інтеграцію мотиваційних і регуляторних механізмів у процесі 

психологічної адаптації до навчального навантаження. 

Зокрема, встановлено значущий позитивний кореляційний зв’язок між 

академічною саморегуляцією та внутрішньою мотивацією (ρ = 0,59; p < 0,05), що 

вказує на те, що студенти з високим рівнем внутрішньої зацікавленості у 
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навчанні демонструють більш сформовані навички планування, самоконтролю 

та самокорекції навчальної діяльності. 

Виявлений сильний позитивний зв’язок між академічною саморегуляцією 

та адаптаційними ресурсами (ρ = 0,62; p < 0,05) підтверджує провідну роль 

саморегуляційних стратегій у забезпеченні психологічної стійкості, емоційної 

рівноваги та ефективного подолання навчального стресу. 

Найвищі показники кореляції зафіксовано між внутрішньою мотивацією та 

адаптаційними ресурсами студентів (ρ = 0,65; p < 0,05), що свідчить про 

визначальний вплив внутрішніх мотиваційних установок на здатність 

підтримувати психоемоційний баланс та успішно адаптуватися до умов 

інтенсивного навчального навантаження, зокрема в дистанційному та змішаному 

форматах. 

Таким чином, результати кореляційного аналізу підтверджують, що 

внутрішня мотивація та академічна саморегуляція виступають ключовими 

психологічними чинниками формування адаптаційного потенціалу студентів і 

забезпечують цілісність процесу їхньої психологічної адаптації до навчального 

навантаження. 

Кореляційний аналіз за критерієм Спірмена показав позитивні 

взаємозв’язки між високим рівнем академічної саморегуляції, адаптаційними 

ресурсами та внутрішньою мотивацією студентів. Це підтверджує, що студенти 

з розвиненими стратегіями самоконтролю та високим рівнем внутрішньої 

мотивації ефективніше адаптуються до навчального навантаження та 

проявляють стійкість у стресових ситуаціях. 

Водночас наявність студентів із низькими показниками за будь-яким із 

компонентів свідчить про необхідність цілеспрямованої психолого-педагогічної 

підтримки для зміцнення саморегуляції, розвитку внутрішньої мотивації та 

підвищення адаптаційного потенціалу. 
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Висновки до розділу 2 

У другому розділі кваліфікаційної роботи було здійснено емпіричне 

дослідження особливостей саморегуляції та психологічної адаптації студентів до 

навчального навантаження. Дослідження було спрямоване на виявлення рівня 

сформованості внутрішньої мотивації, саморегуляційних стратегій та 

адаптаційних ресурсів студентської молоді, а також на аналіз взаємозв’язків між 

цими психологічними показниками. Результати застосування «Шкали 

академічної саморегуляції» засвідчили, що більшість студентів 

характеризуються середнім і високим рівнем розвитку когнітивних, емоційних і 

поведінкових стратегій самоконтролю. Це свідчить про їхню здатність до 

планування навчальної діяльності, контролю власних дій, оцінювання 

результатів та внесення корекцій у процес навчання, що є важливою 

передумовою ефективного засвоєння навчального матеріалу в умовах 

підвищеного навчального навантаження. 

Аналіз результатів методики «Адаптаційні ресурси студентів» показав, що 

значна частина досліджуваних володіє достатнім рівнем психологічної стійкості 

та емоційної регуляції, що забезпечує підтримання психоемоційного балансу та 

збереження навчальної ефективності. Водночас було виявлено групу студентів, 

які демонструють знижені адаптаційні можливості та потребують 

цілеспрямованого психологічного супроводу, особливо в умовах інтенсивного, 

дистанційного або змішаного навчання. 

Застосування методики «Внутрішня мотивація та саморегуляція» 

дозволило встановити, що переважна більшість студентів має сформовану 

мотивацію до саморозвитку, прагнення до самореалізації та готовність 

усвідомлено управляти власним навчальним процесом. Високі показники за цією 

шкалою свідчать про стабільність внутрішніх мотиваційних установок і 

ефективність саморегуляційних механізмів як чинників успішної психологічної 

адаптації. 
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Кореляційний аналіз підтвердив наявність статистично значущих 

позитивних зв’язків між академічною саморегуляцією, внутрішньою мотивацією 

та адаптаційними ресурсами студентів. Отримані результати свідчать про те, що 

внутрішня мотивація та здатність до саморегуляції утворюють єдину 

психологічну основу адаптаційного потенціалу особистості студента та 

забезпечують ефективне подолання навчального стресу. 

Таким чином, результати емпіричного дослідження підтверджують, що 

саморегуляція та внутрішня мотивація є ключовими психологічними чинниками 

психологічної адаптації студентів до навчального навантаження. Це обґрунтовує 

доцільність упровадження у закладах вищої освіти програм психологічного 

супроводу, спрямованих на розвиток саморегуляційних умінь, підвищення 

внутрішньої мотивації та зміцнення адаптаційних ресурсів студентської молоді. 
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ВИСНОВКИ 

У результаті виконання дипломної роботи було комплексно досліджено 

роль саморегуляції у процесі психологічної адаптації студентів до навчального 

навантаження як цілісного багаторівневого психологічного феномену, що 

формується в умовах інтенсифікації освітнього процесу, зростання академічних 

вимог, інформаційного перевантаження та соціальної нестабільності сучасного 

суспільства. Особлива увага була приділена аналізу внутрішніх ресурсів 

особистості студента, які забезпечують збереження психоемоційної рівноваги та 

ефективність навчальної діяльності. 

На теоретичному рівні було проаналізовано сучасні наукові підходи до 

розуміння саморегуляції та психологічної адаптації особистості. Обґрунтовано, 

що саморегуляція виступає ключовим механізмом адаптації студента до 

навчального навантаження, оскільки забезпечує цілеспрямоване планування 

діяльності, контроль емоційних станів, гнучкість поведінки та здатність до 

самокорекції. Уточнено, що психологічна адаптація студентів має системний 

характер і включає когнітивний компонент (усвідомлення вимог навчальної 

діяльності), емоційно-регулятивний (здатність управляти напруженням і 

стресом) та поведінковий (ефективні стратегії подолання труднощів). 

Емпіричне дослідження, проведене серед студентів закладу вищої освіти, 

дозволило виявити рівень сформованості академічної саморегуляції та 

адаптаційних ресурсів у студентської молоді. Застосування «Шкали академічної 

саморегуляції» показало, що більшість респондентів характеризуються середнім 

і високим рівнем розвитку саморегуляційних умінь, зокрема здатністю до 

планування навчальної діяльності, контролю власних дій, оцінювання 

результатів і внесення корекцій. Це свідчить про достатню готовність студентів 

до організації власного навчального процесу в умовах підвищеного навчального 

навантаження. 

Результати методики «Адаптаційні ресурси студентів» засвідчили, що 

значна частина досліджуваних володіє достатнім рівнем психологічної стійкості 
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та емоційної регуляції, що дозволяє їм підтримувати психоемоційний баланс, 

зберігати навчальну ефективність та конструктивно реагувати на стресові 

ситуації. Водночас було виявлено групу студентів із зниженими адаптаційними 

можливостями, які є більш вразливими до навчального стресу та потребують 

цілеспрямованого психологічного супроводу. 

Аналіз результатів методики «Внутрішня мотивація та саморегуляція» 

показав, що переважна більшість студентів мають сформовану мотивацію до 

саморозвитку та здатність усвідомлено управляти власними навчальними й 

адаптаційними ресурсами. Високі показники за цією шкалою свідчать про тісний 

взаємозв’язок між внутрішньою мотивацією, саморегуляційними стратегіями та 

успішною психологічною адаптацією до навчального навантаження. 

Кореляційний аналіз підтвердив наявність статистично значущих 

позитивних зв’язків між рівнем академічної саморегуляції, внутрішньою 

мотивацією та адаптаційними ресурсами студентів. Водночас низькі показники 

саморегуляції супроводжувалися зниженням психологічної стійкості та 

підвищенням вразливості до стресу, що підкреслює визначальну роль 

саморегуляційних механізмів у процесі адаптації. 

Узагальнюючи результати дослідження, можна зробити висновок, що 

саморегуляція є одним із провідних психологічних чинників ефективної 

адаптації студентів до навчального навантаження. Вона виступає інтегративним 

ресурсом, який забезпечує узгодженість мотиваційних, емоційних і 

поведінкових процесів та сприяє збереженню психічного здоров’я студентської 

молоді. 

Таким чином, результати дипломної роботи мають як теоретичну, так і 

практичну значущість і можуть бути використані для розробки та впровадження 

програм психологічного супроводу студентів, спрямованих на розвиток навичок 

саморегуляції, підвищення адаптаційних ресурсів і профілактику навчального 

стресу в умовах сучасного освітнього середовища. 
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