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ПСИХОЛОГІЧНІ МЕХАНІЗМИ ПОДОЛАННЯ ТРИВОЖНОСТІ  
ЗАСОБАМИ КОГНІТИВНО-ПОВЕДІНКОВОЇ ТЕРАПІЇ

Проблема тривожності набуває особливої значущості в сучасній 
психологічній науці, оскільки відображає складні внутрішні пере-
живання особистості в умовах соціальної нестабільності та високих 
вимог до адаптації [3].

Особливої актуальності проблема тривожності набуває у сту-
дентському віці, коли особистість стикається з новими соціальними 
вимогами, підвищеним рівнем відповідальності та необхідністю 
самостійного прийняття рішень[1].

Проведене анкетування дозволило визначити особливості емо-
ційного стану та рівня тривожності здобувачів освіти, а також 
простежити вплив цих чинників на їхню навчальну діяльність. 
Отримані результати свідчать, що більшість здобувачів характери-
зуються підвищеним рівнем емоційного напруження, схильністю 
до тривожних переживань та емоційного виснаження.

Відчуття постійної тривоги, внутрішньої напруги й страху перед 
майбутніми подіями є типовими для значної частини опитаних, 
що вказує на наявність стійких проявів ситуативної й особистісної 
тривожності [2].

У респондентів простежується тенденція до психосоматич-
них реакцій, тобто фізичних проявів тривоги, таких як серце-
биття, напруження м’язів чи тремтіння. Це свідчить про тісний 
взаємозв’язок між емоційним станом і фізичним самопочуттям 
здобувачів. Водночас значна частина опитаних зазначає труднощі 
з концентрацією уваги, погіршення сну та зниження ефективності 
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навчання, що демонструє вплив тривожності на когнітивну та пове-
дінкову сфери особистості.

Більшість здобувачів усвідомлюють зв’язок між власним емо-
ційним станом та результативністю навчальної діяльності, однак 
не завжди володіють ефективними способами емоційної саморе-
гуляції. Частина респондентів зазначила, що у стресових ситуа-
ціях вони відчувають напруження або схильні уникати труднощів, 
що може свідчити про недостатньо сформовані навички подолання 
стресу. Водночас важливою позитивною тенденцією є наявність під-
тримки з боку соціального оточення, насамперед, друзів, родини, 
викладачів, що виконує стабілізуючу й захисну функцію в умовах 
емоційного напруження.

Загалом результати анкетування вказують на актуальність проб-
леми підвищеної тривожності серед здобувачів освіти, яка прояв-
ляється на емоційному, когнітивному та поведінковому рівнях. 
Висока частка респондентів, які відчувають потребу у психологіч-
ній допомозі або підтримці, підтверджує необхідність системного 
впровадження програм психопрофілактики та психокорекції.

Отримані дані засвідчують доцільність застосування когнітивно-
поведінкових методів як ефективного інструменту для подолання 
тривожних станів, розвитку навичок емоційної саморегуляції, під-
вищення стресостійкості та формування адаптивних стратегій пове-
дінки в умовах освітнього середовища.

Емпіричне дослідження, проведене на вибірці 120 здобува-
чів вищої освіти, дозволило встановити особливості емоційного 
стану та рівня тривожності учасників за допомогою комплексу 
психодіагностичнихметодик:

«Шкали диференційних емоцій» К. Ізарда, «Шкали тривоги Бека» 
(BAI) та «Опитувальника генералізованої тривоги» (GAD-7).

Аналіз отриманих результатів засвідчив, що значна частина 
респондентів характеризується підвищеним рівнем тривожності, 
що виявляється у постійній внутрішній напрузі, очікуванні небез-
пеки, зниженні концентрації уваги, труднощах у прийнятті рішень 
та ускладненнях у міжособистісній комунікації.

Дані, отримані за методикою К. Ізарда, свідчать про переважання 
негативних емоційних станів (страху, напруження, смутку, сорому), 
що вказує на низький рівень емоційного комфорту та недостатній 
розвиток навичок емоційної саморегуляції.
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Показники за шкалами Бека та GAD-7 підтвердили наявність 
у більшості опитаних помірного або високого рівня тривожності. 
Це дозволяє стверджувати, що емоційна сфера сучасних здобувачів 
освіти характеризується напруженістю, внутрішньою невпевненістю 
та тенденцією до формування генералізованих тривожних реакцій.

Встановлено, що важливими психологічними детермінантами 
підвищеної тривожності виступають: низька самооцінка, зовнішній 
локус контролю, недостатній рівень особистісної зрілості, невизна-
ченість життєвих цілей, конфлікт між реальним ідеальним образом 
«Я», а також обмежені навички саморегуляції. В умовах соціальної 
турбулентності та інформаційного перевантаження ці чинники під-
силюють емоційну вразливість студентської молоді, сприяючи фор-
муванню станів хронічної напруги.

З метою стабілізації психоемоційного стану та зниження рівня 
тривожності було розроблено і апробовано програму психологічної 
корекції, побудовану на принципах когнітивно-поведінкової терапії. 
Вона включала п’ять основних компонентів.

Психоедукаційний блок, спрямований на підвищення поінфор-
мованості студентів щодо природи тривожності та її проявів.

Когнітивний блок, який охоплював виявлення автоматичних 
думок, роботу з когнітивними викривленнями, розвиток навички 
реалістичного мислення.

Емоційно-регулятивний блок, де використовувалися техніки 
майндфулнес, дихальні вправи та прогресивна релаксація.

Поведінковий блок, зорієнтований на формування асертивності, 
поступове подолання тривожних ситуацій через експозицію та пове-
дінкові експерименти.

Інтеграційний блок, спрямований на закріплення навичок пози-
тивного самодіалогу, відновлення внутрішнього балансу та підви-
щення емоційної гнучкості.

Отже, використання когнітивно-поведінкової терапії як методу 
психологічної допомоги при підвищеній тривожності, сприятиме 
зниженню рівня емоційної напруги та формуванню адаптивних ког-
нітивних стратегій, розвитку самоприйняття, упевненості, стресо-
стійкості та позитивної життєвої перспективи.
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ІНДИВІДУАЛЬНІ ВІДМІННОСТІ У ПРОЯВАХ ПЕРФЕКЦІОНІЗМУ

Індивідуальні відмінності у проявах перфекціонізму являють 
собою важливий предмет дослідження в сучасній психології, оскільки 
цей конструкт давно вийшов за рамки простої риси характеру, тран-
сформувавшись у багатовимірну особистісну диспозицію зі значним 
впливом на ментальне здоров’я та адаптацію. Класичне розуміння 
перфекціонізму як прагнення до бездоганності та встановлення над-
звичайно високих стандартів було істотно розширено та диферен-
ційовано завдяки працям Хьюїтта та Флетта  [1], а також Фроста 
та його колег [2], які встановили його багатовимірну природу. Сучасна 
література розрізняє щонайменше два  основні, феноменологічно 
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