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                                             ВСТУП

Актуальність дослідження. Питання тривожності залишається актуальним впродовж усього становлення людства, та залишається проблемою і наразі, яка стрімко набирає обертів Тривожний стан стає наслідком не впевнення у майбутньому, незадоволення потреб людини та безліччю стресів, які людина має у сучасному активному світі за яким доволі тяжко встигнути.
Якщо розглядати окремо українське суспільство, то буде влучно зауважити що воно наразі переживає доволі тяжкі часи і кожен індивід реагує на негативні події по-своєму. Багато людей мають ознаки емоційної лабільності та прояви високого рівня агресивності та тривожності.
Студентське життя – це постійні зміни, що роблять складніше взаємодію молодої людини як з внутрішнім, так і зовнішнім світом. Вони також – джерело підвищеної особистісної тривожності. Почуття тривожності, яке супроводжується емоційною нестійкістю, хвилюваннями впливає на працездатність молодої людини, її здоров’я, взаємини з оточуючими людьми, може призвести до виникнення відчуття самотності. Великий рівень особистісної тривожність провокує проблеми у спілкуванні, конфлікти у взаємовідносинах, завищені вимоги до себе та оточуючих. Надмірний рівень особистісної тривожності студентської молоді спричинює появу стресу.
З загальною темою тривожності працювали такі психологи , як З. Фрейд, О. Саннікова, В. Семиченко, Т. Титаренко, Ч. Спілбергер, Р. Мей, К. Хорні, Р. і К. Ізард та багато інших.
Велика частина дослідників мають спільну думку стосовно того, що тривожність – індивідуально-психологічна особливість, що проявляється в нахильності людини до переживання стану тривоги в очікуванні несприятливого розвитку подій. Безпосередньо, таку думки підтримують і українські психологи, які присвятили свої роботи вивченню цього явища (Є. М. Калюжна, Я. М. Омельченко, С.  О. Ставицька, О. О. Халік, І. А. Ясточкіна та  ін.).
Стресові фактори, такі як covid-19 та після нього воєнні дії,  впливають на кожного українця таким чином, що в той чи інший період часу він стикається з тривогою перед майбутнім, яке є нестабільним та невизначеним.    Формування стабільного нервового стану є певною запорукою становлення людини у соціально запропонованих умовах, яка має вплив на подальше майбутнє. Тому ми маємо навчитись розпізнавати черезмірну тривожність та надавати їй великої важливості. Особливої уваги варті юнацькі роки, коли виникає багато вибору, бо цей час потребує формування майбутнього, до якого підлітки зазвичай не готові. Тому питання як ситуативної так і особистісної тривожності є надзвичайно актуальним та потребує подальшого детального теоретичного та практичного вивчення.
Мета роботи: дослідження впливу рівня тривожності на продуктивність навчання студентів-психологів.
Завдання дослідження:
1.Провести теоретичний аналіз психологічної літератури з проблеми тривожності, як емоційного стану людини.
2.  Розглянути стан тривожності, як психологічний феномен.
3. Провести експериментальне дослідження по виявленню впливу тривожності на продуктивність учбової діяльності студентів-психологів. 
4. Розробити рекомендації по зниженню тривожності.
Об’єкт дослідження: тривожність студентів у період навчальних стресів.
Предмет дослідження: вплив рівня тривожності студентів на продуктивність навчання.
Методи дослідження: 
1.Аналіз теоретичної літератури з проблематиці дослідження. 
2. Емпіричні методи дослідження:
1.Метод тестування: Шкала тривоги Спілберґера-Ханіна (STAI) , 
   Методика САН "Самопочуття, активність, настрій";
2.Метод анкетування.
3. Методи математичної статистики.
Організація та база дослідження: В нашому дослідженні взяли участь студенти-психологи другого та третього курсу, які навчаються на факультеті психології ОНУ імені І.І. Мечникова, в кількості 25  осіб, з них – 23 жінок та 2 чоловіка. Вік випробовуваних - 18 - 20 років.
База проведення емпіричного дослідження: ОНУ імені І.І. Мечникова
Практична значущість дослідження виявляється у використанні отриманих результатів для опису впливу тривожності на продуктивність навчання. Можливість зрозуміти, чи актуальні наявні теоретичні напрацювання з вивченої теми, чи потрібні подальші розробки, які зможуть більш конкретніше зрозуміти досліджуване явище. 
Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи було представлено й обговорено на 79-ій звітній студентській науковій конференції Одеського національного університету імені І. І. Мечникова.
Структура роботи. Дипломна робота складається зі вступу, двох розділів, висновків до розділів, загальних висновків, списку використаної літератури, додатків. Загальний обсяг тексту – 60 сторінки. Основний зміст викладено на 53 сторінках друкованого тексту. Кваліфікаційна робота містить 4 таблиць, 10 рисунка. Список використаних джерел нараховує 42 найменування, з них – 6 джерел іноземною мовою. 








РОЗДІЛ 1. ТРИВОЖНІСТЬ ЯК ЕМОЦІНИЙ СТАН ЛЮДИНИ

1.1. Емоційний стан як психологічний феномен.

Людина може не тільки сприймати оточуючі її предмети і явища, а й формувати до них певне ставлення. Спілкування з іншими людьми, природою, творами мистецтва, науки, власною працею викликає різні чуття: любов, радість, повагу, захоплення, смуток, гнів, страх. Цілеспрямована діяльність
людини неможлива без емоцій. Античний філософ Спіноза зазначав, що емоції «...збільшують або зменшують фізичну здатність до дії». Позитивна емоція — це позитивна оцінка предмета чи явища (радість, любов, захоплення тощо). Вони викликають розширення кровоносних судин, підвищують інтенсивність енергетичного обміну, температуру тіла, розумову та фізичну працездатність.
Тому вони спонукають людину діяти і досягати корисних результатів. Негативні емоції виникають, коли інформації бракує і люди зазнають невдач. Негативні емоції протилежні позитивним емоціям. Проте вони також стимулюють діяльність людини та спрямовують її на подолання перешкод [7].
Поняття “Емоційний стан” є різновидом поняття  “Психічний стан». Тому для повного розкриття змісту спочатку потрібно обґрунтувати що містить в собі саме психічний стан. В загальному сенсі під цим поняттям описують мінливі стани людини, які відображають цілісну характеристику психічної діяльності за певний період. 
Психічний стан має тісний зв’язок з індивідуальними властивостями певного індивіду з-за причини того що він надає характеристику психічної діяльності не загалом, а індивідуально. Як приклад, стан страху у однієї особи може виявлятись у психологічному збудженні, коли в той самий час у іншої у психологічному “паралічі”.
Так само як психічні властивості мають вплив на психічні стани, психічні стани можуть переходити у психічні властивості. Як, наприклад, особистість яка певну велику кількість часу відчуває стан тривоги може набути особисту властивість - тривожність. Але, слід зазначити, що відповідність між психічним станом та рисою особистості не є завжди правилом.
Види психічних станів виділяють у залежності від таких параметрів: вплив на особистість (позитивні і негативні, стенічні й астенічні); переважні форми психіки (емоційні, вольові, інтелектуальні); глибина (глибокі, поверхневі); час протікання (короткочасні, тривалі та ін.); ступінь усвідомленості [21].
Переважні форми психіки класифікують як: стани емоційні - настрої, афекти, тривога тощо; стани вольові - рішучість, розгубленість тощо; стани пізнавальні - зосередженість, замисленість тощо [4].
 Безліч форм переживання почуття - тривога, афекти, розгубленість, емоції, настрої, та почуття - утворюють емоційну сферу особистості, що є одним з регуляторів поведінки людини. Взірцем доволі складних відносин між людьми.
     Структура емоційної сфери особистості (за С. Л. Рубінштейном)
складається з трьох основних рівнів:
• рівень безпредметних емоційних явищ (настроїв) - тобто недиференційованих емоційних станів суб'єкта, які не спрямовані до якогось об'єкта;
• рівень предметних почуттів, що виникають з приводу якогось предмету - ці почуття бувають інтелектуальними (прикладом може бути почуття смішності якогось предмету), моральними, естетичними;
• рівень світоглядних почуттів, які не прив'язані до якогось предмету, а характеризують загальне відношення людини до життя (прикладом може слугувати почуття гумору, почуття трагічного, комічного) [24].
Окремо, серед компонентів емоційної сфери особистості виділяють: емоційний тон відчуттів, ситуативні емоції, емоційні стани:
Емоційний тон відчуттів являє собою найдавнішу емоційну реакцією. Він має зв’язок з переживанням, зокрема задоволення чи незадоволення процесів відчуття. Це контактний вид емоційного реагування, виявляє певну різницю емоційного тону відчуттів від інших емоційних реакцій. У випадках страждання, відрази, задоволення завжди є взаємодія.
Ситуативні емоції є особистою формою вираження ступеня задоволеності різних потреб, що містить в собі оцінне ставлення до умов, які або сприяють або перешкоджають здійсненню діяльності, певним досягненням в ній, до можливих ситуацій та перспектив задоволення потреб.
Емоційні стани – це довгострокові переживання, які є наслідком сильних емоційних реакцій. Вони включають хвилювання, депресію, страх і тривогу. Емоційний стан є мінливим психологічним явищем.
Веселі емоції можуть змінюватися сумними, спокійні — тривожними, депресивні — активністю. Емоції визначають настрій людини. Настрій є досить стійкий емоційний стан. Причини тієї чи іншої емоції не завжди зрозумілі. Вони залежать від здоров'я організму, або від здатності запам'ятовувати, тобто підсвідомо пригадувати попередні почуття. Тривалі конфліктні ситуації, коли бажання не можуть бути здійснені, можуть призвести до депресії, тривоги або агресивної поведінки. Оцінка ситуації та відповідні добровільні зусилля можуть допомогти подолати ці стани.
 Основні емоційні стани, які переживає людина, поділяються на: настрій, афект, емоцію та почуття.
Настрій класифікується як емоційний стан, який своєрідно забарвлює на певний проміжок часу діяльність людини, характеризує життєвий тонус особистості. Стійкість настрою залежить від багатьох причин: віку людини, індивідуальних особливостей його характеру і темпераменту, сили волі, рівня розвитку провідних мотивів поведінки.
Афект – стрімкий, емоційний процес вибухового характеру, який може забезпечити не підпорядковану свідомому вольовому контролю розрядку в дії. Дане визначення афекту належить С.Л. Рубінштейну. На його думку, саме афекти пов’язані з шоками – потрясіннями, що виражаються в дезорганізації діяльності [31].
Афект як безпосереднє почуття, викликане подразниками, що стимулює психофізичну життєву силу суб’єкта. Афект активний доти, поки діє подразник (стимул), так як він безпосередньо залежить від подразника, яким викликаний. Як висновок, афект є психічною реакцією на подразник. Як такий, афект ще особистісно не інтегрований. За причини того як афект є почуттям, він відображає зміст сприйнятого, яке в цьому випадку являє собою зовнішній вплив, а саме такий, який діє на енергетичний стан і ставлення до життя. Афект – детермінована психічна реакція, що є викликана певним подразником [1].
Якобсон привернула увагу до того факту, що стан напруження (як приклад, сексуальне збудження) може бути приємним, коли стан розрядки (наприклад тривожність) навпаки – неприємним. Якобсон, паралельно з Брірлі, надала висновок, що афекти – це не лише процеси, а складні й довготривалі феномени психічного напруження.
 Емоції та почуття включають процес який спрямований на задоволення потреби та є ідеалістичними за своєю природою і знаходяться на початку процесу. Емоції зазвичай слідують за усвідомленням мотивації та раціональною оцінкою адекватності діяльності суб'єкта. Тобто можна зробити висновок що вони є прямим відображенням досвіду усталених стосунків, а не їх рефлексією. Емоції виникають у зв'язку із сприйняттям попереднього досвіду.
М. Арнольд вважала, що емоція є функцією розуму, а розум – причиною або компонентом емоцій. Інтуїтивна оцінка ситуації викликає тенденцію діяти, що переживається як емоція і може призвести до дії. Емоція виникає як результат послідовності подій: «сприйняття – оцінка – емоція» [11].
Додатково хочеться зауважити, що емоції це особливо яскраво виражені емоційні стани, які супроводжуються доволі помітними змінами в поведінці людини яка їх переживає. Емоція не передує поведінці, а переноситься на її кінець. Це реакція, яка виникає в результаті виконаної дії або поведінки і виражає суб'єктивне емоційне забарвлення з точки зору того, якою мірою виконання цієї поведінки досягло мети і задовольнило потребу, що його стимулювала. Емоція сприяє виникненню так званого емоційного комплексу в сприйнятті, який виражає цілісність сприйняття певних ситуацій.
 Почуття, з іншого боку, базуються на об'єкті і пов'язані зі сприйняттям або думками про об'єкт. Ще однією характеристикою почуттів є те, що вони вдосконалюються і, розвиваючись, утворюють низку рівнів, починаючи від безпосередніх відчуттів і закінчуючи вищими почуттями, пов'язаними з духовними цінностями та ідеалами. Почуття відіграють важливу роль в особистісному розвитку людини. Вони є важливим фактором формування особистості, особливо у сфері її мотивації. На основі позитивних емоційних переживань, таких як почуття, виникають і закріплюються потреби та інтереси людини.
На відміну від настроїв та емоцій, афекти виникають швидко і стрімко та супроводжуються різкими і вираженими змінами в організмі та руховими реакціями. Вплив може залишити сильний і тривалий слід у довготривалій пам'яті. Емоційна напруга, накопичена в результаті емоційного стану, якщо її вчасно не випустити, може рано чи пізно призвести до інтенсивного і бурхливого емоційного катарсису, який, знімаючи напругу, часто призводить до відчуття втоми, пригніченості і депресії.
Основоположник вчення про стрес Г. Сельє багато уваги надавав фізіологічним проявам організму людини. Згідно його вчення стрес – це неспецифічна реакція організму на підвищену вимогу до нього [29].
Р. Лазарус, вивчавши стрес з позиції фізіологічного, психологічного і поведінкового рівнів, прийшов до висновку, що фізіологічний стрес - це безпосередня реакція організму, що супроводжується «вираженими фізіологічними зрушеннями, на дію різних зовнішніх і внутрішніх стимулів фізико-хімічної природи». Отже, при фізіологічному стресі реакції високо стереотипні, при психологічному реакції є індивідуальні і не завжди передбачені. Значення особистісних відмінностей реагування менший при надзвичайних, екстремальних умовах, природних або антропогенних катастрофах, війнах, проявах різного роду насилля, але навіть в таких випадках гострий стрес має проявлення далеко не у всіх з тих хто прожив цю травматичну подію [23].
Аналізуючи дію стресора на організм та психіку людини, Т. Цигульська стверджує, що стрес-фактор, провокуючи стрес, зумовлює адаптацію (друга фаза стресу) або виснаження організму (третя фаза стресу), що може супроводжуватись виникненням соматичних і психічних захворювань. 
 Стрес, особливо частий і тривалий, негативно впливає не лише на психологічний стан людини, але й на її фізичне здоров'я. Вони є основним "фактором ризику" виникнення та загострення серцево-судинних захворювань. На сьогоднішній день розроблено багато різних методів саморегуляції: - аутогенне тренування; - десенсибілізація; - релаксація; - медитація тощо. Психологічна регуляція пов'язана або із зовнішніми впливами (інша людина, музика, кольори, природні ландшафти), або із саморегуляцією.
В обох випадках найпоширенішим методом є метод, розроблений німецьким психіатром І. Шультцем (1966) у 1932 році, відомий як "аутогенне тренування". Зараз з'явилося багато її модифікацій (Алексеев, 1978; Вяткин, 1981; Горбунов, 1976; Марщук, Хвойний, 1969; Чернікова, Дашкевич, 1968, 1971 та ін.). Поряд з аутогенним тренуванням стала відома ще одна система саморегуляції - "прогресивна релаксація" (м'язова релаксація) [6].
 Небажані емоції можна подолати або знизити їх вираженість за допомогою стратегій, які називаються механізмами захисту. 3. Фрейд, позначив такі захисти: − відхід - це фізична чи уявна втеча від доволі тяжкої ситуації; − ідентифікація - процес присвоєння установок і поглядів інших людей. Особистість переймає установки кращих в його очах людей і коли набуває схожості з ними, менше відчуває свою безпорадність, що призводить до зниження тривоги; − проекція - це приписування своїх власних думок і вчинків іншому: "Це зробив інший, не я"; − зсув - заміна реального джерела гніву або страху кимось або чимось. Як приклад такого захисту є непряма фізична агресія (вимощення зла, досади на об'єкті, що не має відношення до ситуації, що викликала негативні емоції); − заперечення - це відмова визнати, що якась ситуація чи події мають місце (дівчина відмовляється вірити, що її хлопця збила машина); − витіснення - крайня форма заперечення, несвідомий акт «викидання» з пам'яті неприємної події, що викликає велику тривожність, дуже негативні переживання.
Отже, людина не тільки сприймає навколишній світ, але й впливає на нього. До усього вона має певне ставлення. При читанні, відповідаючи на парі, при спілкуванні із друзями, людина переживає безліч емоційних станів: радість, сум, піднесення, засмученість. Зміни у ході, позі, темпі мовлення, голосі, жестах, міміці, тембрі голосу та кольорі шкіри людини можуть дати вам уявлення про її емоційний стан. Переживання, в яких виявляється ставлення людей до навколишнього світу й до самих себе, називають емоціями. Емоції людини різноманітні й складні, вони можуть бути позитивними та негативними. Втрата емоцій − це втрата специфічних для людини рис. Нормальне життя має бути емоційно насиченим з більшістю позитивних емоції. Бурхливі негативні емоції призводять до розвитку різних видів хвороб людини. необхідно попереджувати їх розвиток. Людство вступило в епоху надзвичайної напруги та емоцій. Ми можемо протидіяти цьому, розвиваючи свою волю, щоб навчитися керувати своїми емоціями та мудро долати різні стреси. Уміння володіти собою в різних ситуаціях набувається в процесі виховання, самовиховання, та є ознакою високої культури людини.

1.2. Співвідношення понять «тривога» та «тривожність».

          На початку цього розділу потрібно виокремити про те, що поняття «тривога» та «тривожність» мають різне значення та для роз’яснення відмінностей між ними ми обґрунтуємо значення окремо кожного та ,як висновок, порівняємо.
У сучасних дослідженнях феномена тривоги є певні принципові моменти, що потребують подальшої інтерпретації та обдумування. Найбільш вагомими з них є проблеми інтерпретації поняття «тривога» як психічний стан і «тривожність» як стійка властивість особистості. У психологічній літературі співіснують, як база, два поняття, які у окремих випадках використовуються як синоніми, проте доволі часто спостерігаються як самостійні терміни, – «тривога» і «тривожність». Тривожність розрізняють як властивість особистості, як більш-менш постійну рису, яка немає змін протягом життя (особистісна тривожність) та тривогу як негативний емоційний стан, доволі  тривалий який має зв’язок зі змінами нервово-психічної діяльності (ситуативна тривога). 
Виникнення та закріплення тривожності як усталеної властивості особистості пов’язані з незадоволенням провідних потреб людини, які набувають гіпертрофованого характеру [20].
З низки рядів актуальних проблем, що виникають у практичній діяльності особистості, важливе місце займають проблеми які мають зв’язок з психічними станами. В ряду безлічі психічних станів, які є предметом наукового дослідження увага більш приділяється стану, що в англійській мові  позначається як термін «anxiety», що перекладається українською як «занепокоєння», «тривога» [3]. 
Такий феномен як тривога достатньо активно розглядається та вивчається не тільки у психології, а ще й у психіатрії, патопсихології, фізіології, філософії, соціології. Але, не дивлячись на це, тривога як психічний феномен залишається з багатьма значеннями та семантично невизначеним явищем. Зазвичай, дослідники надають такий опис такому поняттю як «тривога» - це складний особистісний феномен, що містить в собі велику кількість чинників, при цьому кожен окремий фахівець враховує ті аспекти, що випливають із його теоретичних побудов. Як приклад, певна група авторів пояснюють тривогу в межах доступних для їх спостереження поведінкових ознак, інша – з позиції захисних механізмів, треті мають нахил пов’язувати її з минулими подіями, четверті позначають її як фізіологічну реакцію або ж як різновид афекту [32].
Як додаток потрібно вказати на тенденцію взаємозв’язку   соціальних чинників та підвищенням тривоги: в умовах пандемії COVID психіка особистості реагувала переважно підвищенням рівня тривоги також через те, що хвороба змусила людство самоізолюватись. Така різка зміна звичного способу життя, погіршення фінансового становища особистості та переважно низька рухова активність – стали додатковими чинниками, що вплинули на підвищення рівня тривоги у студентів. Дослідження, які проводились вченими у 2020 році вже підтвердили негативний вплив пандемії на психічне здоров’я особистості [37]. Проте, на психічне благополуччя людей з підвищеним рівнем тривожності самоізоляція вплинула найбільш сильно [42]. Наразі дійсний чинник це війна і вона також потребує детального дослідження.
Існує безліч науковців, які вивчали поняття «тривога»:
У психології одним із перших, хто спробував пояснити природу тривоги, був З. Фройд. У роботі «Про заснування для відділення певного симптомокомплексу від неврастенії як неврозу тривоги», яка вийшла у світ в 1895 році, Фройд ще не розрізняє тривогу як реакцію на реальну небезпеку від тривоги як суб’єктивного відчуття. Він звертає багато уваги на виникнення травматичної ситуації та перетворення лібідо на тривожне очікування. Фройд за схемою надає опис терміну «тривога» таке роз’яснення: фізіологічна реакція на ситуацію небезпеки. Головна думка вказаної роботи: тривога це результат перетвореного лібідо. На початку Фройд надав версію, що функція тривоги - сигналізувати «Я» про небезпеку того, що заборонені спонукання прагнуть прорватися до свідомості. Наступну версію теорії тривоги у 1926 році Фройд розглядає тривогу з позиції «Я», позначаючи її як специфічну відповідь на індивідуально важливу загрозу, як страх будь-якої втрати. Також він починає відрізняти терміни «страх» і «тривога»: відчуття страху формується під впливом зовнішньої небезпеки, тоді як джерелом невротичної тривоги є внутрішні суб’єктивні переживання.
Тривога, за З. Фройдом, у остаточному варіанті є функцією «Его» і попереджає «Его» про небезпеку, що насувається; загрози, допомагаючи особистості реагувати в подібних ситуаціях (ситуаціях небезпеки, загрози) безпечним, адаптивним способом. Залежно від того, звідки виходить загроза для «Его», З. Фройд виділяв три типи тривоги: об'єктивну, або реалістичну (пов'язану з впливами зовнішнього світу), невротичну (пов'язану з впливами «Ід») і моральну (пов'язану з впливами «Супер-его»):
 Реалістичну тривогу він позначав як емоційну відповідь на загрозу зовнішнього світу, вона є синонімом до страху і  тому має змогу послаблювати здатність людини ефективно боротися з джерелом загрози. Невротичну тривогу описував як зумовлену тиском Іd; це відповідь на загрозу того, що неприйнятні імпульси Іd стануть усвідомленими, а Ego втратить здатність їх контролювати. Тривога в цьому випадку виходить із страху що при скоєнні  чогось поганого, це буде мати тяжкі негативні наслідки. А моральну тривогу як зумовлену тиском Super-Ego; це так само емоційна відповідь ,але на те, що Ego відчуває загрозу з боку Super-Ego. Моральна тривога виникає завжди, коли Іd хоче виразити непристойні думки та дії, і Super-Ego відповідає на це почуттям провини, сорому або самозвинувачення [40].
Ще одна група робіт, важливих для нашого розуміння тривоги, торкається досліджень людей в реальному житті. І. Тейхман вивчав реакції людей, що отримали звістку про смерть членів своєї сім'ї. Він дослідив, що довготривала психологічна реакція на інтенсивну тривогу може бути більш інтенсивною, ніж гостра реакція [10].
Варій М.Й. позначав, що дія психологічного захисту кожного окремого індивіду розпочинається з моменту актуалізації відчуття тривоги, напруженості, які є наслідком зіткнення конфліктуючих імпульсів. Тому захисна активність особистості спрямована на те, щоб зберегти «Я» від переживання тривоги в результаті зовнішнього та внутрішнього дискомфорту від незадоволення потреб [5].
Видатний психолог і філософ, основоположник діяльнісного підходу в філософії, психології та педагогіці С. Рубінштейн пояснював тривогу як «емоційний стан, який носить безпредметний характер. Тобто це почуття віддзеркалює об’єктивний стан індивіда, який знаходиться в певних взаємовідношеннях з оточуючим світом. Але і «безпредметна» тривога може бути викликана якимось предметом. Хоча його наявність викликала почуття тривоги, це почуття може бути адресоване не на нього, і зв’язок почуття з предметом, який об’єктивно викликав його, може бути неусвідомленим. На зміну безпредметній тривозі може прийти предметний страх – страх перед чимось. Людині може бути «взагалі» тривожно, але бояться люди завжди чогось, так як і дивуються чомусь ,і люблять когось» [22].
 Спілбергер Ч. (1970) центральним елементом тривоги вважає відчуття загрози з-за причини того що стан тривоги виникає, коли індивід сприймає якийсь подразник або ситуацію як таку, що містить в собі елементи небезпеки, загрози, шкоди [38].
Гулько Г. позначає, що у багатьох випадках, при формулюванні природи поняття «тривога» автори розглядають визначення Спілбергера, який використовував це позначення для того щоб описати неприємний за своїм емоційним забарвленням стан, що можливо охарактеризувати суб’єктивним відчуттям занепокоєння, сумних передчуттів, а на фізіологічному рівні пов’язаний із активізацією автономної нервової системи [13].
Згідно з Ясперсом К. (1963), тривогою є емоційний стан, який не має зв’язку з якимось об’єктом («вільно плаваюча тривога»), коли в той час страх неодмінно співвідноситься з певним стимулюючим об’єктом, який містить певну загрозу людині, її життю та здоров’ю. К. Ясперс відносив тривогу до «безпредметного почуття», яке може стати значущим для людини тільки у випадку, якщо знайде собі об’єкт. На відміну від страху (Furcht), що має «певну спрямованість», тривога (Angst) «ні до чого не прив’язана» [41].
«Тривога, на думку данського філософа і теолога, основоположника екзистенціалізму, С. К’єркегора - це стан людини, яка стикається зі своєю свободою». Тривога в цьому контексті через свободу має певний тісний зв’язок з зростом творчих здібностей людини. Тривога наявна там, де є можливість створювати самого себе, прагнучи стати собою, а також бути творцем в багатьох повсякденних справах. Якщо б не було можливостей, не було б і тривоги. Творчий акт через який людина реалізує свої можливості, завжди має творчий і руйнівний аспект. При творчому акті завжди руйнується існуючий стан речей, старі стереотипи, а також все те, до чого людина була прив’язана з перших днів свого дитинства – і створюються нові і незвичні форми життя.
     На відміну від тривоги, тривожність в сучасній психології розглядається як психічна властивість і визначається як схильність індивіда до переживання тривоги, що характеризується низьким порогом виникнення реакції тривоги [33].
Саме тривожність усе частіше зустрічається у вигляді стійкого новоутворення, що може бути одним з провідних чинників, який негативно впливає на психічне та фізичне здоров’я людини [34].
Поняття «тривожність» використовується для позначення доволі стійких індивідуальних характеристик особистості, що можуть провокувати тривожний стан. Ця особливість не виявляється в поведінці індивіду явно, але рівень її можна визначити виходячи з того, як часто і як інтенсивно у людини спостерігаються стани тривоги. Людина з явно вираженою тривожністю схильна до сприйняття навколишнього світу як до того, що містить в собі багато небезпеки і загроз. Слід зауважити, що містить значно в більшій мірі, ніж у людини з низьким рівнем тривожність [15].
Доволі часто можна зустріти, що тривожність поділяють на особистісну та на ситуативну. Особистісна тривожність має прояв у різних сферах життєдіяльності особистості і вважається відносно закоренілим фактором. Ситуативна тривожність час від часу трапляється у житті всіх людей за умови присутності подразника  таких як обставини, зміни, стресові ситуації, тощо.
На думку В. Фішера, ситуативна тривожність майже завжди виникає, коли: 1) обставини потребують дій від особи; 2) особа не має впевненості в своїх здібностях щось зробити; 3) результат має велика значення для неї  [39]. Таким чином, ситуативна тривожність приносить негативне емоційне напруження, але може бути легко усунена за короткий проміжок часу. Особистісна тривожність - більш небезпечна, адже, як стала ознака, вона може стати джерелом загострення несприятливих психологічних станів. Для профілактики виникнення розладів та усунення невротичних симптомів, необхідно розробити програму для ефективного зниження рівня особистісної тривожності у студентів.
В теоретичних дослідженнях, експериментальній та діагностичній практиці ґрунтовно закріпилося розмежування поняття тривожності як властивості особистості та тривоги як стану. Хоча деякі науковці і зараз вважають ці поняття тотожними.
Проблема тривожності особистості, яка, у більшості випадків, є деструктивним психічним станом, є на сьогодні однією з найактуальніших. Існують багато теорій, що намагаються пояснити природу і суть тривожності [16].
Термін тривожності був так само обґрунтований багатьма вченими та науковцями:
Адлер А. (1931) розглядає тривожність як рису характеру, що була сформована у індивіду з раннього дитинства. Він позначає те, що тривожність «значною мірою псує їй життя, не дозволяє контактувати з іншими людьми і розбиває її надію прожити власне життя в повній мирі й подарувати світові плоди своєї праці. Страх може торкнутися будь-якої сфери людської діяльності. Ми можемо боятися світу поза нами або власного внутрішнього світу»
На думку Ізарда К. (1977), тривожність не є незалежним феноменом, а певним феноменом, який об’єднує страх з однією або декількома іншими емоціями. Наприклад, гнівом, провиною, соромом, цікавістю [9].
У своїх працях Хорні вказувала, що не кожний індивід повністю усвідомлює наявність у себе тривожності. А деякі люди мають змогу добре ідентифікувати свою тривогу, яка може проявлятись у багатьох випадках: у вигляді не зрозумілої тривоги, як нападу страху, може бути прив’язана до певних ситуацій чи дій, таких як, наприклад, страх висоти, виступів перед великою аудиторією тощо; може мати певний зміст, як приклад, страх зійти з розуму, захворіти раком, отруїтись чимось і т. д. Інша категорія людей усвідомлюють, що інколи вони бувають тривожними, але разом із тим вони не надають цьому якого-небудь значення. Третя категорія людей може усвідомлювати наявність в себе депресивного стану або депресії, відчуття неповноцінності та інших проблем, але до кінця не розуміють, що інколи відчували чи відчувають почуття тривоги. Але більш детальні дослідження доводять, що перші припущення людей можуть бути не вірними. При детальнішому аналізі зазвичай часто має місце прихована тривога, яка буває навіть сильніша ніж у першої групи [30].
Так як, інтенсивні прояви тривоги є досить неприємними та важко проживаються, присутнє відчуття безпорадності та безвиході, тому часто люди можуть уникати тривогу. 
Як зазначає Карен Хорні, виділяють чотири основні способи уникнення тривоги: 
Перший спосіб — раціоналізація — це метод, за допомогою якого людина намагається надати пояснення своєму бажанню оминути відповідальність. Спосіб полягає у перетворенні тривоги в раціональний страх, за допомогою якого людина пояснює свої дії.
 Другий спосіб полягає у запереченні присутньої тривоги, витіснення її із свідомості. Витіснення може бути як те що не усвідомлюється (тривога проявляється фізіологічно і не розцінюється як прояв тривоги) так і те, що людина свідомо відомо. Ігнорування тривожності відіграє велику роль у більшості неврозах і не завжди вірно усвідомлюється. 
Третій спосіб пов’язаний із безліччю залежностей. Зазвичай можна побачити у такої групи людей схильність до прийому , наприклад,  алкоголю та наркотиків. Також можна згадати і менш очевидні шляхи. Одним з них є занурення у соціальну діяльність під впливом страху самотності; ситуація не має змін в залежності від того чи усвідомлюється цей страх чи сприймається як занепокоєння. 
Ще одним способом ігнорування тривоги є спроба “потопити” її в роботі. Потреба багато спати та надмірна сексуальна активність також можуть використовуватися для подолання тривоги. Люди які не можуть задовільнити ці потреби стають ще більш занепокоєні та роздратовані. Останній, четвертий спосіб уникання тривоги є найрадикальнішим, він проявляється в уникненні ситуацій, думок чи почуттів, які сприяють її появі. Це може бути, так само,  свідоме рішення. Як приклад, людина, яка має страх піти в гори чи плавати - уникає цих ситуацій. Також бувають і неусвідомлені дії, наприклад, перенесення справ чи зустрічей із певними людьми, які насправді викликають тривогу і т. д.
Уваги заслуговують дослідження позитивного аспекту трактування поняття тривожності. Отже важливо рогзлянути те що, тривожність є емоційно-особистісне утворення, яке має когнітивний, емоційний і операціональний аспекти. Опираючись на цю точку зору можна вказати що, певний рівень тривожності в нормі властивий всім людям і є необхідним для оптимального пристосування людини до дійсності. Тривожність як стійке утворення обумовлена незадоволенням провідних соціогенних потреб, перш за все потреб свого Я [8].
П. Тілліх вивчив проблеми тривожності як окрему позицію стану особистості. Він зазначив критерії та ввів своє тлумачення поняття «тривожність» [27].
Кричфалушій М. (2015) визначає тривожність як емоційний стан людини, який виникає за умов можливих несподіванок як при відстроченні, затримці приємних ситуацій, так і при очікуванні неприємностей [18].
Царькова О. зазначає, що тривожність — негативний емоційний стан, який у ситуаціях загрози виявляється в очікуванні негативного розвитку подій [35].
Є.М. Калюжна у своїх працях, які присвячені вивченню психологічних механізмів тривожності в функціональній площині дійшла до висновку, що особистісна тривожність у підлітків проявляється «як функціонально детерміноване утворення», внутрішня структура якого представлена інтегративною сукупністю функціональних детермінант (доцільність, спрямованість та результативність адаптаційної активізації ) [17]. 
Я.М. Омельченко, вивчаючи тривожні стани в молодшому шкільному віці, трактує особистісну тривожність як індивідуальну рису особистості, яка найчастіше домінує в структурі психіки [25].
Підсумовуючи проведений аналіз, тривожність розуміють як індивідуально-психологічну особливість, що проявляється у схильності людини переживати стан тривоги при очікуванні несприятливого розвитку подій. А також як тимчасовий психічний стан, який виникає під впливом стресових факторів, як фрустрацію соціальних потреб, як властивість особистості, яка дається через опис внутрішніх факторів і зовнішніх характеристик, та як мотиваційний конфлікт.   

1.3. Вплив тривожності на активність людини.

Тривогу класифікують як природню реакцію на стрес та невизначеність. Як допомогу людині підготуватися до небезпеки або непередбачуваних ситуацій. Але, якщо тривожність стає патологічною, вона суттєво впливає на якість життя людини та її здоров'я. Тривожність супроводжує такі симптоми: підвищений рівень серцевої діяльності, потовиділення, дратівливість та проблеми зі сном та ін.
Як наслідок, тривожність має змогу впливати на рівень активності людини. Люди з високим рівнем тривожності можуть мати менший інтерес до фізичної активності з-за причини того , що мають  менше мотивації для здійснення її. Також вона може впливати на якість сну та відпочинку, що так само може мати вплив на рівень активності людини.
Один з ефектів тривожності полягає у тому, що вона сприяє виникненню стану стресу. Стрес , в свою чергу, може викликати фізіологічні реакції, як приклад, підвищений рівень гормонів стресу (кортизолу), підвищення артеріального тиску та пульсу. Саме ці реакції мають змогу зменшити енергію та активність людини.
Причини тривожності можуть бути різними. Основні з них – це  невпевненість, страх перед невідомим, страх перед відмовою, низька самооцінка та інші. Як приклад, внутрішні фактори це є різноманітні психологічні розлади, гормональні порушення та інші захворювання, ще спадковість. Зовнішні фактори: різні життєві обставини, наприклад, як конфлікти в родині, проблеми на роботі, війни, надмірне споживання алкоголю та ін.
Вплив тривожності на активність людини досліджувався в багатьох наукових дослідженнях. У дослідженні, проведеному університетом Кембриджа (Mackintosh, 2011), було виявлено, що тривожність може позитивно впливати на креативність та інтелектуальну продуктивність людини. Водночас, інші дослідження (Sarason et al., 1990) вказали, що тривожність може негативно впливати на фізичну та психічну активність людини.
Тривожність може призвести до зниження рівня енергії та мотивації, що в свою чергу може впливати на активність людини. У дослідженні, проведеному Массачусетським технологічним інститутом (Cantor & Sanderson, 1998), було встановлено, що тривожність має змогу впливати на здатність до розв'язання проблем та прийняття рішень, що може вплинути на процес навчання та роботу людини.
Тривожність також може впливати на здоров'я людини. У дослідженні, проведеному університетом Джона Хопкінса (Vicente & Martinez-Taboada, 2016) було встановлено, що тривожність може впливати на ризик розвитку серцево-судинних захворювань та інших захворювань, пов'язаних зі стресом.
Також важливо зазначити, що тривожність може впливати на міжособистісні відносини та соціальну активність людини. У дослідженні, проведеному Каліфорнійським університетом (Alden & Bieling, 1998), було встановлено, що тривожність може впливати на здатність людини до спілкування та взаємодії з іншими людьми.
У даному розділі ми розглянемо як фізичну активність, так і розумову.
Нині студент частіш має низький рівень внутрішньої мотивації до навчання, найчастіше вона ґрунтується на бажанні отримати бажану високу оцінку, ніж якісні знання. Пізнавальна самостійність студента зводиться лише до засвоєння потрібного мінімуму інформації, в цьому випадку активності в пошуку додаткових джерел  та інформації виявлятися не буде. Якщо порівняти сучасних студентів зі студентами попередніх поколінь сучасні молоді люди мають менш прагнення до пізнання при наявності більшої кількості джерел інформації, в якості яких виступають книги, регулярні друковані видання, Інтернет-ресурси.
М. Тейлор припустив, що рівень тривожності розпочинає формування у особистості в процесі навчання, коли особистість спостерігає певні поведінкові реакцій на ті чи інші стресогенні чинники з боку близької людини або соціального оточення в ранньому дитинстві.
Тривожність має вплив на успішність, так як у студентів з підвищеною тривожністю, в порівнянні з їх емоційно-стійкими однолітками, менше обсяг наочно-образної пам'яті, швидкість сприйняття і переробки інформації. Окрім того, підвищена тривожність призводить до порушення здоров'я. Систематичне перебування в стані психічної напруги лежить в основі глибоких психічних і фізіологічних порушень [19].
Підвищена особистісна і ситуативна тривожність завжди призводить до зростання «студентських страхів»: страх викладача, страх іспитів, страх поганої оцінки і т. Д. Окрім того, підвищена тривожність призводить до негативно-впливаючого довготривалого відчуття особистісної пригніченості.
Як додатковий чинник, що діє негативно на особистість студента надаючи відчуття пригніченості, є дисциплінарно-орієнтована модель організації процесу навчання у вищій школі, яка заснована на суб'єкт-об'єктних відносинах.
Як вказував К. Роджерс, у вищому професійному навчальному закладі домінує вчення по типу «безглуздого», яке передбачає вивчення матеріалу , не розуміючи суті і повторення його, яке орієнтовано переважно тільки на оцінку. Який тип навчання учні в більшій мірі відчувають дискомфорт, стрес, мають підвищену тривожність. Інший тип навчання – «осмислене навчання». Цей тип навчання  передбачає, що педагог виступає в ролі помічника, виявляє щиру цікавість до студента до своєї роботи. Досліджуючи школярів і студентів, що навчаються за моделлю «осмислене навчання», К. Роджерс дійшов до висновку, що при здійсненні осмисленого навчання студенти відчувають себе набагато комфортніше. Як результат такого навчання у них знижується кількість негативних станів, неврозів, студенти більш розкуті, прагнуть до найбільш повного самовираження, не мають страху висловлювати свою думку. За такої організації процесу навчання покращується продуктивність. Є очевидним, що в цьому випадку процес особистісного зростання студентів стає більш інтенсивним [12].
Дружинін В. Н. при обдумуванні зв'язку тривожності і загальних здібностей вказує на те, що тривожна людина схильна до підвищеної пошукової активності : йому потрібно визначити зони і періоди небезпеки, впорядкувати простір і час.
Тривожність, як наслідок підвищеної чутливості індивіда до внутрішнього дискомфорту,  породжує розумову активність з пошуку шляхів позбавлення від тривоги, змушує людину породжувати варіанти картини світу (сьогодення і майбутнього), та шукати шляхи для реалізації їх. Дослідник вказує припущення про те, що саме екзистенційна тривога є мотиваційним «двигуном» розумової активності людини, так як не має інших причин виникнення крім самої себе. Опираючись на думку автора, досягнення результату не призводить до позбавлення від тривоги, глобальна невизначеність залишається: майбутнє не зникає – воно тільки відсувається вперед по осі часу після кожного нового дії. Тривожність «змушує» породжувати «моделі майбутнього» (або «моделі світу») незалежно від задоволення потреб. Тому розумова активність неперервна, хоча  і вимірюється по інтенсивності та є для людини , як представника Homo sapiens, і як особистості основною ознакою.
Систематичне зростання ситуативної тривожності неминуче призводить до зростання особистісної тривожності, як результат стає рисою особистості. Людина весь час перебуває в підвищеному тривожному стані, доволі часто негативно оцінює все, що відбувається навколо нього, що ,як наслідок, породжує зникненню бажання пробувати себе в різних сферах діяльності, роботі, творчості. Це призводить до заниженим рівнем самооцінки і низького рівню особистісних домагань [26].
Одна з теорій базується на тому, що профілактикою тривожності є постійна фізична активність, яка змушує наш мозок виробляти серотонін, дофамін та ендорфін, які дають людині почуття впевненості, бадьорості та радості, тим самим покращуючи сон та знімаючи стрес. Необхідно зазначити, що тривожність може бути симптомом інших  розладів, тому, якщо побороти тривожність самостійно важко або навіть неможливо, то єдиним правильним рішенням буде звернутися за допомогою до спеціалістів, які зможуть провести професійну діагностику та визначити джерело тривожності.

                                  Висновки до першого розділу

Аналіз наукової літератури показав, що емоційні стани можуть бути детерміновані не тільки безпосередньо зовнішніми або внутрішніми чинниками емоціогенної природи, але й їх мнемічними репрезентаціями. Також можливо зауважити, що  емоційні стани є сприйняттями стану організму попереднього життєвого досвіду.
На підґрунті аналізу наукової літератури доведено, що питання тривожності активно вивчається вже багато століть. До початку різкого та швидкого розвитку психології як наукової галузі знання вже були перші спроби зрозуміти сутність індивіду та пізнати його. Розпочинаючи із ХІХ століття тривожність зосереджено описується та вивчається у працях великої кількості видатних психологів та психотерапевтів. Тривожність — це достатньо складний когнітивний та поведінковий процес, в якому приймають участь не тільки емоції та думки, а ще й велика кількість систем та органів усього організму. Тривожність характеризується як наслідок передбачень у думках небезпеки та загрози, негативних подій, які небажані та неконтрольовані, нестерпних станів тощо. Якщо тривожність набуває статусу  особистісної — вона може слугувати як бар’єр у встановленні міжособистісних зв’язків та значно погіршувати соціалізацію та комунікацію між людьми.
Показано, що фізична активність при підвищеній тривожності також вивчалась багатьма науковцями, але вивчення цієї теми також призвело до протилежності поглядів . Деякі експерименти та вивчення вказували на те, що активність дуже добре допомагає зменшити рівень тривожності, а деякі вказували на те, що при високому рівні тривожності людина взагалі не має мотивації для здійснення будь-якої активності.



             






РОЗДІЛ ІІ. ДОСЛІДЖЕННЯ ТРИВОЖНОСТІ СТУДЕНТІВ-                ПСИХОЛОГІВ ПІД ЧАС НАВЧАННЯ.

2.1. Організація та хід дослідження.

Мета емпіричної частини роботи – практичне дослідження впливу рівня тривожності на продуктивність навчання студентів-психологів. Дослідження проводилося у два етапи.
На першому етапі нами було обґрунтовано вибір теми дослідження, проведений теоретико-методологічний аналіз української та зарубіжної наукової психологічної літератури для того, щоб визначити підстави для аналізу сутності та структури тривожності під час навчання студентів психологічної діяльності. Також, було сформульовано проблематика, мета, завдання, об'єкт та предмет дослідження, розкриті основні поняття та обрано методи дослідження.
На другому етапі роботи була розроблена програма емпіричного дослідження сутність тривожності під час навчання студентів факультету психології; визначено базу та учасників дослідження та проведено емпіричне дослідження впливу рівня тривожності на продуктивність навчання студентів-психологів.
Одним з головних завдань емпіричної частини роботи була спроба простежити сутність тривожності під час навчання студентів факультету психології.
Дослідження проводилось на базі Одеського національного університету ім. І. І. Мечникова. У ньому взяли участь студенти факультету психології та соціальної роботи, навчального рівня бакалавр (другій та третій курс) у кількості 25 осіб.
Віковий склад досліджуваних від 18 до 20 років. Загальний час тестування займав 1-1,5 години.
Обробка отриманих даних із тестів проводилося у два етапи. Первинна обробка протоколів відповідей була виконана через Google-форми. Потім усі показники були занесені до таблиці та включені до загальної матриці для статистичної обробки.
Для вирішення поставлених завдань дослідження було використано такі методи збору даних: психодіагностичний; методи обробки та інтерпретації результатів: описовий та порівняльний аналіз, графічні методи представлення отриманих даних, статистичні методи обробки матеріалу: описова статистика,  кореляційний аналіз, дисперсійний аналіз (t-Стьюдент). 
Як діагностичний інструментарій використовувалися такі методи та методики: 
1. Шкала тривоги Спілберґера-Ханіна (STAI).
2. Методика САН "Самопочуття, активність, настрій"
3. Метод анкетування.
Шкала тривоги Спілберґера-Ханіна [20].
Цей тест містить 2 підшкали. Перша, шкала стану тривоги (ситуативної тривожності) надає оцінку поточному стану тривоги, вимірюючи, як опитувані почуваються «наразі», при цьому використовуються суб'єктивні почуття такі як страх, напруга, занепокоєння і порушення вегетативної нервової системи.
Ситуативна тривожність як стан має характеристику за допомогою емоцій, які суб'єктивно проживаються: напругою, занепокоєнням, заклопотаністю, нервозністю. Цей стан з’являється як емоційна реакція на ситуацію стресу і доволі часто може мати різну інтенсивність і динамічність в часі.
Друга шкала, яка є шкалою особистої тривожності, оцінює стабільні аспекти особистості, її схильність до занепокоєння, оцінює почуття (стан спокою, впевненості та безпеки).
Особистісна тривожність це стійка індивідуальна характеристика, що відображає схильність суб'єкта до тривоги і передбачає наявність в нього тенденції сприймати досить велику кількість ситуацій як щось загрозливе, відповідаючи на кожну з них певною відповідною реакцією.
При високій особистісній тривожності кожна з цих ситуацій супроводжується стресом для суб’єкта і  може викликати в нього виражену не лише реакцію, але й  тривогу.
Якщо STAI показує у респондента високий показник особистісної тривожності, це надає підставу припустити виникнення стану тривожності в різних рядових ситуаціях. Дуже висока особистісна тривожність прямо корелює з емоційними та невротичними зривами та психосоматичними захворюваннями.
Процедура проведення:
Інструкція: «Уважно прочитайте кожну з наведених нижче пропозицій і підкресліть цифру у відповідній графі праворуч залежно від того, як ви почуваєтеся в цей момент. Над питаннями довго не замислюйтесь, оскільки правильних та неправильних відповідей немає».
Обробка результатів включає наступні етапи:
1. Визначення показників ситуативної та особистісної тривожності за допомогою ключа. 
2. На основі оцінки рівня тривожності складається рекомендації для корекції поведінки респондента. Обчислення середньо-групового показника ситуативної тривожності (СТ) та особистісної тривожності (ЛТ) та їх порівняльний аналіз залежить від низки факторів, як приклад, від статевої належності респондентів.
Інтерпретація результатів STAI:
При здійснені аналізу результатів самооцінки варто пам'ятати, що загальний підсумковий показник кожної з підшкал може бути в діапазоні від 20 до 80 балів. Тобто чим вищий підсумковий показник, тим вищий рівень тривожності (ситуативної чи особистісної).
Для інтерпретації показників є можливість використовувати такі орієнтовні оцінки тривожності: до 30 балів – низька, 31-44 бали – помірна, 44 та і більше – висока.
Зіставлення результатів з обох підшкал дає можливість оцінити індивідуальну значущість стресової ситуації для респондента. 
Методика САН.
Опитувальник САН (самопочуття, активність, настрій) - це тест призначений для оперативної оцінки самопочуття, активності і настрою. Респондентам потрібно співвіднести свій стан з рядом ознак за багатоступеневою шкалою. Шкала складається з індексів (3 2 1 0 1 2 3) і розташовується між тридцятьма парами слів протилежного значення, які відображають рухливість, швидкість і темп функцій (активність), силу, здоров'я, втому (самопочуття), а також особливості емоційного стану (настрою). Випробуваний повинен вибрати і відзначити ту цифру, яка найбільш точно відображає його стан на момент тестування.
Для узагальнення потрібно використати модернізовану шкалу, в якій найбільш негативний відповідь («Я нещасний») оцінюється в 1 бал, а найбільш позитивний ( «Я щасливий») - в 7 балів. Відповідь «+2», відповідно, обійдеться в 6 балів, відповідь «+1» - 5, «0» - 4 і т. д. При цьому слід пам’ятаю, що в деяких питаннях самий негативний варіант розташовується не праворуч, а зліва, тому підготуйте клавішу ретельно.
Метод анкетування.
Для проведення дослідження нами була розроблена анкета. Опитування респондентів базувалось на анонімності. Тому анкета не потребувала представлення особистості, лише стать. Також для розуміння успішності студента протягом певного часу в анкеті було питання про середні оцінки за дві останні сесії. На разі країна у якій ми проходимо навчання переживає тяжкі часи, які впливають на студентів доволі сильно, та змушують підлаштовуватись під обставини, та карантин до цього привніс свої корективи, які зробили онлайн навчання нашою звичайною формою навчання.    Охопивши усі аспекти та розвиток подій ми склали анкету з наступними питаннями та попросили надати оцінки за 5-бальною шкалою: 
1.Чи відчуваєте ви велике навантаження перед сесією?
2.Чи відчуваєте ви велике навантаження впродовж семестру?
3.Чи важко вам навчатись у формі онлайн навчання?
4.Чи важко вам навчатись у формі оффлайн навчання?
5.Чи складно навчатись зі змішаною формою навчання ?
6.Чи вплинув воєнний стан на ваше відчуття під час навчання?
 Отже надалі ми розглянемо результати за методиками та анкетуванням та надамо їм обґрунтування.

2.2. Аналіз результатів проведеного дослідження.

При здійсненні цього етапу ми, по-перше, проаналізували як різняться наші групи, а точніше мали прийняти рішення чи можемо ми поділити наші групи за певними параметрами.
Після здійснення аналізу про виокремлення груп, ми вирішили створити дві групи за нашими результатами та демонструємо достовірні статистичні данні.  В першу групу увійшли студенти, які отримали добре та задовільно у яких середній бал був менш за 85 ( від 60 до 84 ). В другу групу увійшли студенти, які отримали добре або відмінно у яких середній бал був більш ніж 85 ( від 85 до 100 ).
Перша сесія надала нам результати де перша група складала 56% , тоді коли друга група склала 44%.


          Рис. 2.1. Результати оцінок за першу сесію.

Друга сесія надала нам результати де перша група містить 44% , тоді коли друга група містить 56%.

          Рис. 2.2. Результати оцінок за другу сесію.

За отриманими результатами ми відслідкували, що друга група яка складається з оцінок від 85, пішла на зріст. Цей результат нам може вказувати на те, що студенти більш адаптувались до умов які запропонувало нам навколишнє середовище, наразі ці актуальні умови це воєнний стан. Та вже набутий рівень адаптації покращив рівень навчання у студентів.
Надалі ми дослідили вплив рівня тривожності на продуктивність навчання. За цієї причини ми розглянули ці дві групи на предмет вираженої активності за допомогою тесту Ханіна-Спілбергера.
За результати тесту ми отримали такі результати особистісної тривожності: низький рівень тривожності має 4 % студентів, середній рівень тривожності має  36 % студентів, високий рівень має 60 % студентів.
За результатами тесту ми також отримали такі результати ситуативної тривожності : низький рівень тривожності має 4%, середній рівень тривожності має 28 %, високий рівень має 68 % студентів.
Надалі ми можемо розглянути результати рівня особистісної тривожності на малюнку 2.3:


Рис. 2.3. Результати рівня особистісної тривожності. 

На наступному малюнку 2.4. ми можемо розглянути результати рівня ситуативної тривожності:


Рис. 2.4. Результати рівня ситуативної тривожності.

На малюнках ми можемо побачити, що низького рівня доволі малий відсоток, лише 4%. Це може позначати, що, як ми зазначали раніше, навколишнє середовище надає нам і так доволі тривожні часи, які ще мають підкріплення у вигляді певного фактору, що окрім того, що ми маємо вижити, ми ще маємо робити звичайні буденні справи, такі як навчання. Підготовка до сесії надає безліч хвилювань.
Також можна зазначити, що зазвичай ситуативна тривожність підвищується перед сесією, що зрозуміло з тих причин, що ситуативна тривожність має певний тимчасовий фрагмент. Але в цьому дослідженому випадку буде доречно вказати, що вона не пішла на певний зріст, лише на 8%. Тому це також можливо додати до теорії «Навколишніх чинників».
Щоб перевірити певне припущення ми склали анкету з шести питань. Для того, щоб переглянути як студенти відповіли на ці питання ми поділили студентів на техногрупи. 
Перша група була складена з відповідей про низьке реагування. 
Друга група була складена з відповідей про нейтральне реагування. 
Та третя група мала склад відповідей про високе реагування.
Перше питання: «Чи відчуваєте ви велике навантаження перед сесією?».
Результати, які ми отримали свідчили про таку інформацію: низьке реагування – 8%, нейтральне реагування – 20% , високе реагування – 72%.


Рис. 2.5. Результати відповіді на 1 питання анкети.

Друге питання: «Чи відчуваєте ви велике навантаження впродовж семестру?». Результати, які ми отримали були такі: низьке реагування – 24%, нейтральне реагування – 28% , високе реагування – 48%. Результати які ми отримали є певною нормою для студентів, які навчаються багато чому новому, що знадобиться їм у подальшому становленні себе. Та порівнюючи з першим питанням ми можемо прослідкувати тенденцію того, що високе реагування йде на зріст, що ,як варіант, може свідчити про підвищення ситуативної тривоги.


Рис. 2.6. Результати відповіді на 2 питання анкети.

Третє питання: «Чи важко вам навчатись у формі онлайн навчання?»
Ми отримали такі результати відповідей: низьке реагування – 72%, нейтральне реагування – 24% , високе реагування – 4%. Питання надало нам достовірні результати та бажання створити декілька припущень чому більшість студентів надають перевагу онлайн навчанню. Як перше припущення можна розглянути – вибір: студент власноруч можете обирати місце де йому буде комфортніше сприймати інформацію, враховуючи теперішній - час це ще й це стосується безпеки, що слугує другим припущенням. Як третє припущення можна розглянути – дорогу. Багато з студентів проживають доволі далеко від університету, або у незручному місцеположенні, яке потребує великих сил, що б дібратись до місця навчання. Тобто після бурхливої подорожі до університету вже менше сил може залишатись на витримування цілого дня надалі, тому можна помітити у студента необачність, не змогу відповісти на питання по певних предметах, не можливість так само добре запам’ятовувати та опрацьовувати наданий матеріал. Ще, як, гіпотетичне, четверте припущення можна враховувати грошовий бік. Сидячи вдома під час пар, студент не буде витрачати гроші на дорогу, харчування, що в певних випадках може бути проблемою для сімейного бюджету, бо студент проводить велику кількість дня у університеті. Якщо ще врахувати довгу дорогу додому, то майже цілий день. Що також може слугувати більш спокійною та гармонійною обстановкою у сім’ї, яка також буде містити в собі певні покращення у психологічній та емоційній сфері студента.
Ці припущення можливо розглянути та опрацьовувати більш детальніше, а також тема онлайн-навчання потребує більш детального дослідження у майбутньому.

     
     Рис. 2.7. Результати відповіді на 3 питання анкети.

Четвертує питання: «Чи важко вам навчатись у формі оффлайн навчання?». Результати, які ми отримали були такі: низьке реагування – 12%, нейтральне реагування – 48% , високе реагування – 40%. За результатами ми можемо вказати, що більшість студентів у відсотковому співвідношенні мають нейтральне відношення до оффлайн навчання. Про складність оффлайн навчання ми вже надавали припущення, на разі бажаєм зауважити і переваги. Як одна з головних переваг це присутність соціалізації у житті студента. Індивід сидячи вдома та перебуваючи постійно ніби у віртуальному вимірі гаджетів, які використовуються для спілкування, зовсім минає етап встановлення зв’язку з реальністю. Також, як перевага, присутність практичного досвіду. Вивчаючи науку через гаджет пізнати її неможливо. Також можна врахувати у цьому питанні перевагу оффлайн навчання для тих студентів, які можуть не мати можливості навчатись через певний гаджет з-за відсутності його. Через це студент не маючи можливості може відставати у навчанні, що може призвести до підвищення як ситуативної так і особистісної тривожності.

 
Рис. 2.8. Результати відповіді на 4 питання анкети.

Питання п’яте: «Чи складно навчатись зі змішаною формою навчання ?»
Це питання надало нам наступні результати: низьке реагування – 8%, нейтральне реагування – 10% , високе реагування – 72%. В цьому питанні ми отримали 72% високого реагування на протирічь 72% низького реагування, що стосувалось онлайн навчання. Аналізуючи це протиріччя ми також намагались надати припущення чому саме воно виникло. Змішана форма навчання це нововведення, яке не має ще практичного великого досвіду користування та потребує певних корективів. Студенти, які надали відповіді на це питання не мають розуміння організації цього, бо може бути багато факторів, як приклад довга дорога від універу до дому та навпаки. При плануванні організації пар має це враховуватись. Психологічна сторона присутня в даному фізичному дискомфорті. Бо так само людина, яка втомлюється від дороги, від випадків які можуть статись, за яких вона може запізнитись на пару, отримати певний дистрес, та не змогти бути замотивованою на продуктивність. Це питання також має бути досліджене у майбутньому. Як певно, одно з вирішень, цього протиріччя є певна організація, як приклад, створення кількох аудиторій пристосованих до умов дистанційного навчання, тоді не потрібно буде витрачати багато часу впродовж дня ні на що, окрім навчання.


Рис. 2.9. Результати відповідей на 5 питання.

Шосте питання: «Чи вплинув військовий стан на ваше відчуття під час навчання?». На це питання студенти відповіли таким чином: низьке реагування – 8%, нейтральне реагування – 16% , високе реагування – 76%. Війна містить в собі групову травматизацію. Студенти, намагаючись бути на межі виживання і функціонування, таке як поглинання інформації, яка висвітлює тебе як спеціаліста в майбутньому, у більшості випадків впадають або у тривожний стан або у депресивний. Тому, на жаль, війна залишила у нашому психологічному полі дуже багато певних речей, які не дозволяють повноцінно функціювати зараз та й надалі з цим може бути багато проблем, після закінчення дії цієї травмуючої ситуації.

Рис. 2.10. Результати відповіді на 6 питання.

Після висвітлення всіх питань анкети та надання обґрунтування по них ми бажаємо надати загальний висновок. Всі питання, особливо які стосується певних нововведень, або ті які стосуються високого достовірного результату потребують подальшого дослідження. Бо в нас є багато поля для дослідження та це містить в собі великі плюси.
Як наступний етап дослідження зробили наступне: оскільки спочатку ми поділили групи за результатами сесій нам було цікаво дослідити чи змінювалась їх тривожність, самопочуття, активність, настрій відповідно до сесій.(ДОД. А)
Тому групи наразі так само поділили за сесіями і зрівнювали ці показники і зміни цих станів за результатами з першої і з другої сесії. Достовірні результати які ми отримали при проходженні цього етапу, свідчать про:
1.Про те, що особистісна тривожність як самопочуття мала високі показники у другому семестрі, при тому про перший достовірних відомостей нам не надав.  
2. Питання: «Чи відчуваєте ви велике навантаження впродовж семестру?» надало нам результати навпаки, лише першої сесії. Результати свідчили про високу тривожність впродовж  першого семестру.
3. Питання «Чи важко вам навчатись у формі оффлайн навчання?» надало нам наступні результати у обох семестрах: особистісна тривожність мала високі показники у обох семестрах.
4. Питання «Чи складно навчатись зі змішаною формою навчання ?» надало нам такі результати: особистісна тривожність так само мало високі показники в обох семестрах.
5. Питання «Чи вплинув воєнний стан на ваше відчуття під час навчання?» надало нам результати аналогічні , особиста тривожність була висока в обох випадках.
Певні припущення які ми хотіли б виокремити в висновку за цими результати:
1. Перший фактор, який надав думки для роздуму був те, що ті студенти, які відчували високу особистісну тривожність впродовж другої сесії не відчували впродовж другого семестру великого навантаження, коли ті хто відчував навантаження у першому семестрі не мали високого рівня особистісної тривожності. Узагальнюючи можна вказали на тенденцію того, що ті хто мають високу особистісну тривожність не відчувають великого навантаження впродовж семестру. Як можливе припущення, сама тривожність має підґрунтя : «Дій або завмри». В нашому випадку можна розглянути обидва варіанти: 
А) «Дій». Студенти, які мають високу тривожність як паралель мають тривожність при накопиченні справ, в навчанні накопичення справ як звичайний процес, бо кожна особистість має свій темп сприйняття та осмислювання. Тому індивід, який має високу тривожність не піддається тенденції накопичення справ впродовж семестру та виконує їх вчасно, тому і немає високого навантаження впродовж семестру.
Б) «Завмри». У цьому варіанті ми можемо побачити зворотню тенденцію того, що люди з високої тривожність, якщо не встигають увійти у ритм навчання, не роблять абсолютно нічого. Тому впродовж семестру вони не відчувають напруження, а пік тривожності наступає саме перед та впродовж складання сесії.
Який саме варіант обирає студент залежить від його особистісних характеристик та тому вказати точніше та дослідити можна з кожним індивідом окремо.
2.  Як ще одне спостереження можна виокремити те, що студенти ,які або відчують особистісну тривожність або не відчувають її, однаково сходяться у питанні оффлайн навчання, змішаної форми навчання та воєнного стану. Ми вже розібрали окремо критерії певного впливу цих сфер для життя студента. Можемо лише виокремити потребу у дослідженні саме ситуативної тривожності у цьому спостереженні.
Таблиця 2.2.
Взаємозв’язок показників особистісної тривожності з рівнем самопочуття, настрою та результатами анкетування 
	Особистісна тривожність

	Показники
	M
	m
	σ
	t
	p

	Самопочуття
	середній рівень
	5,03
	0,28
	1,17
	3,24
 
	,002
 

	
	високий рівень
	4,03
	0,18
	0,96
	
	

	Настрій
	середній рівень
	5,80
	0,19
	0,82
	5,17
 
	,000
 

	
	високий рівень
	4,49
	0,16
	0,87
	
	

	Чи відчуваєте ви велике навантаження перед сесією?
	середній рівень
	3,00
	0,28
	1,19
	-4,50
 
	,000
 

	
	високий рівень
	4,20
	0,12
	0,66
	
	

	Чи важко вам навчатись у формі онлайн навчання?
	середній рівень
	1,44
	0,17
	0,70
	-2,62
 
	,012
 

	
	високий рівень
	2,13
	0,18
	0,97
	
	

	Чи складно навчатись зі змішаною формою навчання ?
	середній рівень
	3,56
	0,33
	1,38
	-2,28
 
	,027
 

	
	високий рівень
	4,27
	0,14
	0,78
	
	

	Чи вплинув воєнний стан на ваше відчуття під час навчання?
	середній рівень
	3,78
	0,30
	1,26
	-2,77
 
	,008
 

	
	високий рівень
	4,53
	0,11
	0,63
	
	



При проходженні наступного етапу ми побачили такі результати:
1. Особистісна тривожність надає середній рівень самопочуття та настрою, але сфера онлайн навчання, змішаної форми навчання, впливу воєнного стану під час навчання та навантаження перед сесією надали нам високий рівень особистісної тривожності.
2. Ситуативна тривожність надала лише достовірний показник самопочуття, який є середнім рівнем.
За цими результатами можливо скласти припущення стосовно особистісної тривожності.
Особистісна тривожність наразі має великі показники на питання анкети, які ми раніше розглядали. Окрім питання про навантаження перед сесією. Повертаючись до теорії «Дій або завмри» доречно було б вказати що спосіб реагування «Завмри» відповідає нам на питання особистісної тривожності перед сесією. 
Таблиця 2.3.
Взаємозв’язок ситуативної тривожності з рівнем самопочуття
	Ситуативна  тривожність

	Показники
	M
	m
	σ
	t
	p

	Самопочуття
	середній рівень
	4,86
	0,29
	1,10
	2,14
 
	,038
 

	
	високий рівень
	4,16
	0,17
	1,00
	
	



Також можемо порівняти особистісну тривожність та ситуативну у показниках самопочуття та отримати результат того, що вони однакові, на середньому рівні. Це також може надати нам певну інформативну думку для подальших досліджень.
Надалі ми здійснили кореляційний аналіз та на Таблиці 2.4 можемо побачити результати:

Таблиця 2.4.
Кореляційний аналіз ситуативної та особистісної тривожності з самопочуттям, настроєм впродовж 1 сесії
	 
	Ситуативна тривожність
	Особистісна тривожність
	Самопочуття
	Настрій

	Сесія1
	 
	-0 0,412
	 
	 

	Самопочуття
	- 0,590**
	- 0,579**
	 
	 

	Активність
	- 0,401*
	 
	 
	 

	Настрій
	- 0,647**
	- 0,628**
	 
	 

	Чи відчуваєте ви велике навантаження перед сесією?
	 0,637**
	 0,628**
	- 0,546**
	- 0,666**

	Чи важко вам навчатись у формі онлайн навчання?
	 
	 
	- 0,500*
	 

	Примітка:
           * р<0,05
	

	 **  р<0,01
	



1. Особистісна тривожність та перша сесія : існує помірна негативна кореляція між цими двома показниками (-0,412). Це означає, що коли особистісна тривожність зростає, результати на сесії можуть погіршуватись.
2. Ситуативна тривожність та Самопочуття: спостерігається помірна негативна кореляція між цими двома показниками (-0,590**). Це означає, що більша особистісна тривожність пов'язана зі зниженням самопочуття.
3. Активність та Ситуативна тривожність: існує слабка негативна кореляція між цими двома показниками (-0,401*). Це означає, що зі зростанням ситуативної тривожності може спостерігатись зниження активності.
4. Настрій та Ситуативна тривожність: спостерігається висока негативна кореляція між цими двома показниками (-0,647**). Це означає, що зі збільшенням ситуативної тривожності настрій може погіршуватись.
5. Велике навантаження перед сесією та Ситуативна тривожність: існує висока позитивна кореляція між цими двома показниками (0,637**). Це означає, що зі зростанням ситуативної тривожності може збільшуватись відчуття великого навантаження перед сесією.
6. Велике навантаження перед сесією та Особистісна тривожність: спостерігається висока позитивна кореляція між цими двома показниками (0,628**). Це означає, що більша особистісна тривожність пов'язана зі збільшенням відчуття великого навантаження перед сесією.
7. Велике навантаження перед сесією та Самопочуття: існує помірна негативна кореляція між цими двома показниками (-0,546**). Це означає, що зі зростанням відчуття великого навантаження перед сесією може спостерігатись зниження самопочуття.
8. Велике навантаження перед сесією та Настрій: спостерігається висока негативна кореляція між цими двома показниками (-0,666**). Це означає, що зі збільшенням відчуття великого навантаження перед сесією настрій може погіршуватись.
9. Важкість онлайн навчання та Самопочуття: спостерігається слабка негативна кореляція між цими двома показниками (-0,500*). Це означає, що зі збільшенням важкості онлайн навчання може спостерігатись зниження самопочуття.
За цими результатами ми можемо прослідкувати, що рівень тривожності який викликають різні фактори, які були описані у аналізі результатів, має вплив на продуктивність навчання.

2.3. Рекомендації по зниженню тривожності.

Слід вказати, що робота над зниженням рівня тривожності має початок у розумінні і усвідомленні проблеми та, як обов’язковий чинник - бажання особистості розпочати роботу над цією проблемою. Корекційна робота в такому випадку здійснюється або самостійно, або ж за допомогою психолога. Важливо розуміти та пам’ятати про те, що психолог виступає тією людиною, яка володіє специфічним інструментарієм, який недоступний звичайній людині, саме тому він може надати професійну допомогу [28].
Існують певні стратегії, які індивід може спробувати для того, щоб впоратися зі своєю тривогою. Те, що може допомогти  у цьому питанні, у всіх різне, і може знадобитися певна кількість часу, щоб знайти ті стратегії, які найкраще працюють для особистості . Але слід при цьому пам’ятати що, якщо з тривогою виявляється важко впоратися, потрібно звернутись за допомогою до професіонала. Короткострокові способи подолання стресу - це техніки  які будуть детально описані так щоб людина змогла робити їх самостійно, навіть у своїй кімнаті, без чиєїсь допомоги. Ми пропонуємо першу техніку як спробувати подолати стресові стани, рекомендації для зниження тривожності та декілька вправ.
Перше, це те що допоможе зі стресом.
 • Потрібно розслабитись на тому місці де ви знаходитесь. Прийняти зручне положення. Потрібно вдихати глибоко через ніс, при цьому відчувати, як підіймаються руки та як ваш живіт ніби наповнюється повітрям. Продовжуючи робити глибокі вдихи, почніть рахувати до трьох і на разі відслідкуйте як грудна клітка заповнюється повітрям, розширяючись. Далі затримайте дихання на мить, надалі відпустіть його. Спробуйте повторити чотири рази ці вправи, але зупиніться, якщо стане важко.
• Також відпочинок має змогу допомогти опанувати себе. Спробуйте впустити у своє життя регулярні заняття спортом, більш дихайте свіжим повітря, а також можливо піти на прогулянку
• Варто задати собі питання, чи варта ця ситуація вашого пригніченого стану. Ви можете зберігати спокій і ігнорувати це. Але якщо це питання важливо, треба не боятись зустрітись з цим віч-на-віч, або ж поговорити з співчутливим другом, який завжди намагається зрозуміти або напишіть це в листі, в нотатках, який ви не надішлете та ніхто не побачить [2].
Наразі розглянемо рекомендації:
1) переключатися, а саме спробувати концентрувати свій фокус уваги не на проблему, яка не вимагає негайного рішення, а на більш розслаблюючий та гармонійний вид діяльності;
2) відволікатися, тобто намагатись відсторонитись від ворожого фактору за допомоги власної сили волі;
3) знижувати рівень значущості, а саме спробувати надати ситуації рівень значущості нижче ніж це здається на перший погляд;
4) мати на думці штучно названий «план Б», тобто запасний план;
5) здійснювати пошук додаткової інформації. Це може бути пошук в інтернеті, перейняття досвіду інших людей тощо; Але цей пункт має бути дуже обережний до застосування. Ви можете слухати досвід інших, але важливо відокремлювати себе і інших людей. Що стосується пошуку у інтернеті, також розуміти, що інтернет-ресурси можуть містити як вірну інформацію, так і хибну. Тому до цього пункту важливий  свідомий підхід до цих дій. Якщо ви, особисто, розумієте ,що не зможете підійти до цього свідомо, краще, умовно кажучи, відкинути цю рекомендацію.
6) застосовувати спорт, спортивні навантаження. Це наддасть змогу знизити 
рівень стресу чи тривоги, розслабить м’язи, сприятиме підвищенню рівня активності та появі свіжих ідей, поглядів на ситуацію;
7) зробити тимчасову паузу на шляху досягнення мети. Також важливо вказати, що для того, щоб цей пункт не викликав ще більшої тривоги, людина має вислухати інформацію для себе: “Якщо ви, наразі, наддасте   собі відпочинок від того, до чого ви можливо довго йшли, це не означає, що після деякого часу, ви не зможете повернутись до цього. Ви маєте право та можете надавати собі “ передих ”,це лише наддасть вам сил.
8) пригадати про власні, навіть ті досягнення, яким ви не надавали багато значення, життєвий досвід, згадати про власні сильні сторони;
9) розповісти, поділитися власними переживаннями. Важливо це зробити з тими людьми, до яких є довірливе відношення. Ви будете мати змогу знизити емоційне напруження та зробити переоцінку ситуації;
10)  актуалізувати захоплення та хобі. Зрозуміти, що може надавати вам позитивні емоції та почуття та, авжеж, втілити їх або повернути у своє життя. 
11) розібратися з механізмом виникнення тривожності, які емоції викликані нею, спробувати дослідити причину появи такого стану, що послугувало появі;
12) доречним буде записати ті тривоги, тривожні стани, які спостерігалися та були присутні протягом останніх 6 місяців.
     Надалі опишемо вправи, які також можливо застосувати власноруч.
1.Вправа «Лимон». Ця вправа надає заспокоєння, релаксацію, зняття напруги. Для початку потрібно сісти зручно. Руки в цей час мають вільно розташовуватись на колінах долонями вгору. Голова та плечі опущені та закриті очі. Потрібно уявити, що в долоні лівої руки знаходиться лимон. Після того як уявили, що тримаєте лимон, потрібно повільно стискати його, щоб вичавити весь сік. Розслабтеся. Після прослідкуйте за своїми відчуттями. Запам’ятайте їх. Тепер маєте уявити, що лимон вже в правій руці і виконати такі ж самі дії, тільки для правої руки. Надалі вправа виконується одночасно двома руками. Розслабтеся та поспостерігайте за своїми почуттями.
2.Наступна вправа має назву «Масаж активних точок»
Мета та сама, яку має перша вправа. Потрібно покласти вказівний та середній пальці рук на ті точки, які розташовані на лобі між лінією волосся та брів. Є необхідність залишати пальці на цих точках до тих пір, поки під ними виникне тепло чи пульсація. При цьому варто тримати голову прямо, не напружуючи при цьому шию та підборіддя. Охопіть вуха руками так, щоб великий палець опинився із тильного боку вуха. Інші пальці мають розташуватися попереду. Тепер можна розпочати масажувати вуха зверху вниз, розгортаючи їх у сторону потилиці. Вправа повторюється не менше ніж 4 рази.
Якщо розглянути тему зниження тривожності саме у студентів, то для групи людей має бути комплексна корекційна програма.
Тривожність є розповсюдженим явищем серед студентів, адже у юнацькому віці люди вперше усвідомлюють відповідальність за своє майбутнє. Вказаний період багатий на зміни, які, за Е. Еріксоном, супроводжуються підвищенням тривожності. Високий рівень тривожності постає серйозною проблемою для студентів, адже значно знижує ефективність діяльності, впливає на концентрацію, прийняття рішень та стосунки із оточенням. Тривожність може бути ситуативною і особистісною, тож для розробки програми психологічної корекції необхідно визначити цільовий тип тривожності [14].
Високій рівень тривожність у студентів, які навчаються у закладах вищої освіти в Україні, може бути пов’язана із безліччю факторів, що в свою чергу залежні від стану економічної, політичної та різних інших систем у країні. Наприклад, питання значиме для юнаків та юначок є вступ до університету на контрактній або ж державній бюджетній основі. Абітурієнти часто мають стресові стани у прагненні до навчання за державні кошти, психологічний тиск з боку дорослих, які в свою чергу вимагають в досі юному віці бути впевненим у подальшому житті та обрати чим вони будуть, умовно кажучи, заробляти собі на життя. Відсутність гарантованих робочих місць за спеціальністю після завершення навчання в університеті спонукає студентів активно пізнавати професію, здобувати досвід у багатьох сферах діяльності окремо від навчання, що, в свою чергу, має вплив на зосередженість юних осіб, пріоритети мають розмиті кордони, знижується якість щоденного режиму дня (порушення сну, неправильне харчування). Також, тяжка політична ситуація в країні впливає на всіх жителів країни, і студенти не є виключенням, адже студентство часто активно висловлює свою думку стосовно гострих питань та не залишається осторонь.
Для того, щоб позбутись  високої тривожності у студентів варто обрати комплексний підхід, який буде гарантувати покращення благополуччя у всіх сферах життя особистості – здоров’ї, стосунках, умовах проживання, навчанні, роботі. Але так як не всі із перерахованих сфер належать до компетенцій психолога, роль психологічної підтримки стосується розробки програми зниження тривожності, доступної для студентів ЗВО України.
Ми хочемо запропонувати декілька вправ для зниження тривожності, як соціальної груп.
Як початок слід скласти діалог з групою так, щоб кожен мав свій час для самопрезентації, для думки щодо навичок, вражень, емоційного стану, якого вони хотіли б досягти після завершення.
1.Перша вправа має назву «Подаруй усмішку».
Мета цієї вправи полягає у тому, щоб учасники знизили емоційне напруження та скутість. Потрібно встати у круг та взяти один одного за руки, потім по черзі повернутись до сусіда справа та посміхнутись.
2.Друга вправа «Не подобається – подобається».
Мета полягає у систематизуванні актуальних переживань, виявити ситуації, які чинять психологічний тиск. Вправа потребує надання білого паперу студентам та пропонується поділити її на дві частини. В лівій частині аркуша потрібно надати відповідь на такі запитання: що мені не подобається в моїй діяльності; що мені не подобається в спілкуванні з близькими; що мені не подобається взагалі в житті; а на правій частині відповісти на протилежні за значенням питання: що мені подобається в моїй діяльності, що мені подобається в спілкуванні з близькими; що мені подобається взагалі в житті.
3.Третя вправа має назву «Який я?».
Ця вправа надає учаснику навчитись помічати особливості оточуючих та при цьому адекватно також сприймати свої. Потрібно  кожному прикріпити аркуш паперу на спину, в лівому кутку аркуша намалювати значок: якщо намальований значок це хрестик - людина бажає дізнатися про свої недоліки від інших, а якщо сонечко – лише позитивні характеристики. Учасники підходячи один до одного залишають коментарі на аркушах. Як завершення учасники знімають аркуші зі спини, переглядають коментарі і розділяють з іншими враженнями.
4.Вправа «Кажу що бачу».
Задача цієї вправи полягає у тому, щоб навчитись думати про інших без оціночного ставлення. Сидячі в колі, учасники уважно спостерігають за поведінкою інших та по черзі висловлюються, що вони бачать, розглядаючи будь-якого з учасників. Ведучий, в свою чергу, має стежити за тим, щоб не використовувалися оціночні судження. 
5. Вправа «Неіснуюча тварина».
Мета у тому, щоб виявити актуальні переживання. Заключається у тому що, учасникам пропонується намалювати неіснуючу тварину, використовуючи при цьому будь-який інструмент за власним бажанням (ручка, фломастери, олівець тощо). Після завершення малюнку, ведучий надає інформацію як потрібно інтерпретувати свій малюнок. Учасники діляться своїми інсайтами.
У цьому підрозділі ми надали практичні рекомендації та вправи, які можуть бути використані особисто або які можуть бути використані у групі.

                                  Висновки до другого підрозділу

Отже, в цьому розділі ми виконали такі аспекти роботи:
1.Надали етапи, які використовували для проведення емпіричного дослідження.
2.Надали опис методикам, які використовували у нашому дослідженні для отримання даних.
3.Висвітлили рекомендації для зниження тривожності.
Проведено та представлено інтерпретацію проаналізованих результатів емпіричного дослідження, проведено кореляційний аналіз.
Цей розділ надав нам результати, за якими ми склали припущення та які в подальшому потребують дослідження.
Враховуючи обставити сьогодення, що містить в собі травмуючу ситуацію, яка становить пряму загрозу для життя, можливо вказати, що рівень тривожності у людей, студентів у переважності є доволі високим. Та необхідність у цей час дотримуватись буденних справ містить в собі тривожний аспект. Звідси ми можемо прослідкувати , що нововведення викликають дуже сильну реакцію непорозуміння, бо це вимагатиме ще більш витрати сил, як фізичних та емоційних на подолання непорозуміння. Це ми можемо прослідкувати у варіанті: онлайн навчання та змішане навчання, де змішане навчання є нововведенням. В цьому питанні ми отримали 72% високого реагування на змішану форму навчання на протирічь 72% низького реагування, що стосувалось онлайн навчання.
Так само ми проаналізували особистісну та ситуативну тривожності, кореляційний аналіз, обґрунтували результати та надали вірогідні припущення.
У останньому підрозділі ми описали рекомендації, які стосуються зниженню тривожності. Рекомендації мають різновиди: вправи, поради, як для особистого використання так і для загального. Та обов’язково вказали на потребу звернутись до спеціаліста у разі коли власноруч ви не маєте змогу побороти тривогу.
Узагальнюючи цей розділ ми можемо вказати на тенденцію того, що рівень тривожності має вплив на продуктивність навчання у студентів-психологів. Для перевірки продуктивності ми дослідили дві сесії за середніми оцінками та використовували їх у подальших аналізах.
                                                  ВИСНОВКИ

Опираючись на оголошені раніше завдання, ми можемо стисло охарактеризувати результати роботи: 
1. На першому етапі ми провели теоретичний аналіз психологічної літератури з проблеми тривожності, як емоційного стану. Для детальнішого розуміння теоретичного аспекту емоційного стану охарактеризували, що таке психічний стан, стрес, емоції, афекти, психічні властивості, емоційний тон відчуттів, ситуативні емоції, та емоційні стани. Надали пояснення емоційному стану, як довгостроковому переживанню, яке є наслідком сильних емоційних реакцій. Вони включають хвилювання, депресію, страх і тривогу.
2. На другому етапі ми розглянули стан тривожності як психологічний феномен. Поняття «тривожність» використовується для позначення доволі стійких індивідуальних характеристик особистості, що можуть провокувати тривожний стан. Ця особливість не виявляється в поведінці індивіду явно, але рівень її можна визначити виходячи з того, як часто і як інтенсивно у людини спостерігаються стани тривоги. Людина з явно вираженою тривожністю схильна до сприйняття навколишнього світу як до того, що містить в собі багато небезпеки і загроз. Слід зауважити, що містить значно в більшій мірі, ніж у людини з низьким рівнем тривожність.
3.  На наступному етапі ми провели експериментальне дослідження по виявленню впливу тривожності на продуктивність учбової діяльності студентів-психологів. Виконувавши це завдання ми надали опис методик та аналіз результатів, а також провели кореляційний аналіз. Ми надали данні, які будуть корисними для дослідження у майбутньому. Ми наразі можемо надати лише результати , коли тривожність і так має великий показник. Також змістовно буде дослідити тривожність студентів у мирні часи, та порівняти з показниками, які ми отримали у цій роботі. Соціальні чинники надають певний рівень особистісної  та ситуативної тривожності людині, коли в свою чергу це впливає на інші сфери життя людини, тому ми додатково цьому надали увагу враховуючи воєнний стан, онлайн навчання, оффлайн навчання та змішане навчання.
4.Вирішуючи останнє завдання ми надали практичні рекомендації для допомоги індивіду у подоланні тривожності або її зниженню. Ми запропонували техніки як спробувати подолати стресові стани, рекомендації для зниження тривожності та декілька вправ як для особистого використання так і для груп. Існує низка стратегії, які індивід може спробувати для того, щоб впоратися зі своєю тривогою. Те, що може допомогти  у цьому питанні, у всіх різне, і може знадобитись час, щоб знайти ті стратегії, які найкраще працюють для особистості. Але слід при цьому пам’ятати що, якщо з тривогою виявляється важко впоратися, потрібно звернутись за допомогою до спеціаліста.
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                                                                                                     Додаток 1.
                                                                            Таблиця 2.1.
Взаємозв’язок результатів за 1 та 2 сесію з рівнем особистісної тривожності
	 
	1 сесія
	2 сесія

	Показники
	Особистісна тривожність
	M
	m
	σ
	t
	p
	M
	m
	σ
	t
	p

	Самопочуття
	низька
	 
	 
	 
	 
	 
	4,07
	0,26
	1,20
	-2,20
 
	,033
 

	
	висока
	 
	 
	 
	 
	 
	4,77
	0,20
	1,05
	
	

	Чи відчуваєте ви велике навантаження впродовж семестру?
	низька
	2,93
	0,20
	1,05
	-3,09
	,003
	 
	 
	 
	 
	 

	
	висока
	3,91
	0,25
	1,19
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Чи важко вам навчатись у формі оффлайн навчання?
	низька
	3,07
	0,18
	0,98
	-2,83
	,007
	3,09
	0,25
	1,19
	-2,02
 
	,049
 

	
	висока
	3,82
	0,18
	0,85
	 
	 
	3,64
	0,14
	0,73
	
	

	Чи складно навчатись зі змішаною формою навчання ?
	низька
	3,64
	0,21
	1,13
	-2,85
	,006
	3,45
	0,25
	1,18
	-3,56
 
	,001
 

	
	висока
	4,45
	0,17
	0,80
	 
	 
	4,43
	0,14
	0,74
	
	

	Чи вплинув воєнний стан на ваше відчуття під час навчання?
	низька
	3,93
	0,21
	1,12
	-2,28
	,027
	3,73
	0,23
	1,08
	-3,28
 
	,002
 

	
	висока
	4,55
	0,14
	0,67
	 
	 
	4,57
	0,14
	0,74
	
	

	Примітки:р<0,05, р<0,01
	

	
	



Ряд 1	
Група 1	Група 2	0.44	0.56000000000000005	


Ряд 1	
Низький рівень	Середній рівень	Високий рівень	0.04	0.36	0.6	


Ряд 1	[ЗНАЧЕННЯ]%
[ЗНАЧЕННЯ]%
68%

Низький рівень	Середній рівень	Високий рівень	4	28	68	


Ряд 1	
Низьке реагування	Нейтральне реагування	Високе реагування	0.08	0.2	0.72	


Ряд 1	
Низьке реагування	Нейтральне реагування	Високе реагування	0.24	0.28000000000000003	0.48	


Ряд 1	
Низьке реагування	Середнє реагування	Високе реагування	0.72	0.24	0.04	


Ряд 1	Низький рівень	Середній рівень	Високий рівень	0.12	0.48	0.4	


Ряд 1	
Низьке реагування	Середне реагування	Високе реагування 	0.08	0.2	0.72	


Ряд 1	
Низьке реагування	Середне реагування	Високе реагування	0.08	0.16	0.76	


Ряд 1	
Група 1	Група 2	0.56000000000000005	0.44	


