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ГУМАНІТАРНИЙ ВІСНИК НУК 

У сучасних умовах навчання у вищих навчальних закладах України студенти стикаються з численними викликами, що значно впливають на їхнє психологічне здоров’я. Воєнний стан, постійні зміни в організації навчального процесу, високий рівень емоційної  напруги та соціальна нестабільність створюють середовище, в якому молодь перебуває в стані по-стійного стресу. Психологічний стан студентів у цей період особливо вразливий, оскільки формується особистість, закладаються базові навички саморегу-ляції та соціальної адаптації. У таких умовах розви-ток емоційної грамотності стає не просто бажаним, а життєво необхідним чинником збереження психо-логічного здоров’я. Емоційна грамотність передба-чає здатність усвідомлювати власні емоції, розуміти їхні причини та прояви, ефективно регулювати  емоційні реакції та враховувати емоції інших людей під час соціальної взаємодії. Освоєння цих навичок дозволяє студентам краще справлятися з тривогою, стресом та емоційним виснаженням, підвищує  рівень самоконтролю та сприяє формуванню гармо-нійних міжособистісних стосунків. В умовах соціаль-ної нестабільності емоційна грамотність виступає ресурсом психологічної стійкості, що допомагає зменшити негативний вплив зовнішніх факторів та підтримувати внутрішню рівновагу, створюючи основу для ефективного навчання, саморозвитку та особистісного зростання. Увага до розвитку емоцій-ної компетентності студентської молоді є важливим напрямом як освітньої, так і психологічної роботи, спрямованої на збереження здоров’я та адаптацію до сучасних викликів. Психологічне здоров’я студентської молоді сьо-годні перебуває під значним впливом численних соціальних і навчальних факторів. Воно охоплює не лише відсутність психічних розладів, а й здатність особистості до ефективного емоційного саморегу-лювання, адаптації до стресових ситуацій, збере-ження стресостійкості та формування якісних соці-альних зв’язків. За даними сучасних досліджень, 

серед студентів спостерігається зростання кількості звернень зі скаргами на хронічну тривожність,  пригнічений настрій, емоційне вигорання, прокрас-тинацію, а також конфлікти з одногрупниками,  викладачами чи членами родини. Крім того, багато молодих людей відчувають труднощі у самовира-женні та мають знижену самооцінку, що підкреслює важливість розвитку емоційної компетентності як профілактичного ресурсу для збереження психоло-гічного здоров’я. Емоційна грамотність виступає ключовим  чинником такого розвитку, оскільки передбачає здатність розпізнавати, усвідомлювати, адекватно виражати та регулювати власні емоції, а також  емпатійно взаємодіяти з іншими людьми. Вона є невід’ємною складовою емоційного інтелекту і  водночас має практичну орієнтацію, формуючи кон-кретні навички, які можна тренувати та вдоскона-лювати. Основні компоненти емоційної грамотності включають емоційну усвідомленість – розуміння власних емоцій у момент їх прояву, емоційну регу-ляцію – здатність контролювати імпульсивні реак-ції, емпатію – розуміння та визнання емоцій інших людей, самовираження – уміння адекватно говори-ти про свої почуття, та емоційну відповідальність – прийняття відповідальності за власні емоційні реа-кції. Освоєння цих компонентів дозволяє студентам більш усвідомлено реагувати на виклики соціальної нестабільності, знижувати рівень тривожності та конфліктності, а також підтримувати внутрішню рівновагу й ефективно взаємодіяти в навчальному та соціальному середовищі. Дослідження та практика психологічного супро-воду студентів підтверджують, що високий рівень емоційної грамотності безпосередньо впливає на збереження психологічного здоров’я молоді. Студенти, які володіють розвиненою емоційною компетентні-стю, демонструють меншу схильність до тривожних розладів та депресивних станів, легше адаптуються до змін у навчальному середовищі, більш ефективно 
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ЕМОЦІЙНА ГРАМОТНІСТЬ ЯК ЧИННИК ЗБЕРЕЖЕННЯ  
ПСИХОЛОГІЧНОГО ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ  

В УМОВАХ СОЦІАЛЬНОЇ НЕСТАБІЛЬНОСТІ 
У статті досліджено емоційну грамотність як важливий чинник збереження психологічного 
здоров’я студентської молоді в умовах соціальної нестабільності, спричиненої війною, еконо-
мічною кризою та нестачею безпеки. Проаналізовано взаємозв’язок між рівнем емоційної 
грамотності та здатністю студентів адаптуватися до стресогенних впливів, підтри-
мувати ментальну рівновагу й ефективну комунікацію. Визначено основні компоненти 
емоційної грамотності та можливі напрями її розвитку у межах освітнього середовища. 
Ключові  слова :  емоційна грамотність, психологічне здоров’я, студенти, соціальна не-
стабільність, емоційна регуляція, емоційний інтелект. 
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ІНКЛЮЗІЯ ТА ПСИХОЛОГІЯ вирішують конфлікти та підтримують соціальні зв’язки. Крім того, вони характеризуються вищим рівнем академічної мотивації та самоорганізації, що сприяє успішному виконанню навчальних завдань і проходженню іспитових навантажень. Такі студенти легше адаптуються до онлайн-навчання та здатні більш конструктивно переживати міжособистісні труднощі, що робить емоційну грамотність важли-вим ресурсом психологічної стійкості в умовах соці-альної нестабільності. Формування емоційної грамотності у вищих на-вчальних закладах може відбуватися не лише через психотерапевтичну підтримку, а й у рамках освіт-нього процесу, що дозволяє інтегрувати розвиток емоційних навичок у повсякденне навчання. Серед ефективних методів виділяють психо просвітницькі тренінги з емоційної саморегуляції, використання методик рефлексії та ведення щоденників емоцій, практики майндфулнесу та дихальні вправи перед заняттями, а також роботу з МАК-картками для ві-зуалізації та осмислення емоцій. Значну користь приносить інтеграція елементів Ненасильницької комунікації за Маршаллом Розенбергом у навчаль-ний процес, що допомагає студентам ефективніше взаємодіяти та розвивати емпатію. Важливою  складовою цього процесу є поведінка викладача: демонструючи емоційну зрілість, емпатійність та чутливість до стану групи, педагог формує модель емоційної компетентності, яку студенти підсвідомо наслідують, що сприяє загальному підвищенню психо-логічної стійкості та гармонійному розвитку молоді. Перспективи подальших досліджень у сфері емо-ційної грамотності студентської молоді пов’язані з розробкою коротких інтервенцій, які могли б ефек-тивно формувати навички усвідомлення та регуляції емоцій у студентів. Також важливим є вивчення взаємозв’язку між рівнем емоційної грамотності та навчальною мотивацією, що дозволяє більш точно оцінювати вплив емоційної компетентності на акаде-мічну успішність. Окрім цього, створення цифрових програм, таких як додатки та чат-боти, може надати студентам інтерактивні інструменти для розпізна-вання власних емоцій та навчання ефективним  методам саморегуляції, що робить підтримку психо-логічного здоров’я більш доступною та сучасною. Практичні рекомендації для закладів вищої освіти включають впровадження обов’язкових елементів 

психоосвіти в адаптаційні курси для першокурсни-ків, що допомагає молоді швидше пристосовуватися до навчального середовища та знижує рівень стре-су. Значну увагу слід приділяти розвитку емоційної компетентності викладачів, адже їхня поведінка та емоційна зрілість формують модель взаємодії для студентів. Проведення тижнів ментального здоро-в’я з практичними заняттями з технік саморегуляції створює простір для розвитку емоційних навичок у груповій динаміці та сприяє формуванню психологі-чної стійкості. Крім того, розміщення у відкритому доступі пам’яток з емоційної самодопомоги забезпе-чує студентам постійну підтримку та інструменти для самостійного контролю емоційного стану, що зміцнює їхню здатність адаптуватися до соціальної нестабільності та зберігати психологічне здоров’я. У період соціальної нестабільності та воєнної кризи емоційна грамотність набуває особливої зна-чущості, виступаючи не лише бажаною компетенцією, а життєво необхідною навичкою для підтримки психологічного здоров’я студентської молоді.  Розвиток емоційної компетентності сприяє форму-ванню емоційної стійкості, підвищенню гнучкості мислення, поліпшенню міжособистісної комунікації та академічної успішності студентів. Значну роль у цьому процесі відіграє психологічна служба закла-дів вищої освіти, яка забезпечує організаційні та методичні умови для набуття та вдосконалення емоційних навичок, створюючи основу для адапта-ції молоді до сучасних викликів і підтримки її психі-чного благополуччя. 
Л і т е р а т у р а  1. Goleman D. Emotional Intelligence. New York: Bantam Books, 1995. 352 p. 2. Mayer J.D., Salovey P. Emotional Intelligence: Theory, Findings, and Implications. Psychological Inquiry. 1997. № 9(3). P. 197–215. 3. Fredrickson B. Positive emotions broaden the scope of attention and thought-action repertoires. Cognition 

and Emotion. 2001. № 15(2). P. 219–250. 4. Козяр М. О. Емоційна грамотність як чинник  адаптації студентської молоді. Психологія і сус-
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EMOTIONAL LITERACY AS A FACTOR IN MAINTAINING THE PSYCHOLOGICAL HEALTH  
OF UNIVERSITY STUDENTS IN CONDITIONS OF SOCIAL INSTABILITY 

The article examines emotional literacy as a significant factor in preserving the psychological health of university students under 
conditions of social instability caused by war, economic crisis, and lack of security. The study analyzes the relationship between  
the level of emotional literacy and students’ ability to adapt to stress-inducing factors, maintain mental balance, and communicate 
effectively. The main components of emotional literacy and potential directions for its development within the educational environ-
ment are identified. 

K e y  w o r d s :  emotional literacy, psychological health, students, social instability, emotional regulation, emotional intelligence. 
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