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ПСИХОЛОГІЧНА АДАПТАЦІЯ СТУДЕНТІВ ПЕРШОГО КУРСУ  
ДО НАВЧАННЯ У ВИЩОМУ НАВЧАЛЬНОМУ ЗАКЛАДІ  

 
Психологічна адаптація студентів першого курсу до навчання у вищому 

навчальному закладі є важливим етапом у їхньому житті. 
Щодо самого поняття психологічної адаптації – то це сукупні 

властивості індивіда, що характеризують його стійкість до умов середовища 
та рівень пристосування до них; це явище двостороннє,і об’єктом, при цьому, 
є не індивід чи середовище, а їх взаємодія. Також у дослідженнях 
наголошується, що психологічна адаптація є необхідним моментом і умовою 
процесу перетворення індивіда на повноправного активного члена певного 
соціуму. [1] Процес адаптації може бути досить складним і включає кілька 
ключових аспектів: 

1. Соціальна адаптація: Нові студенти стикаються з необхідністю 
знайомитися з новими людьми, формувати соціальні зв’язки та інтегруватися 
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в колектив. Важливо підтримувати комунікацію з однокурсниками та 
викладачами. 

2. Академічна адаптація: Вища освіта часто вимагає інших навичок 
навчання, ніж середня школа. Студенти повинні навчитися самостійно 
планувати свій час, організовувати навчальний процес та освоювати нові 
методи роботи з інформацією. 

3. Емоційна адаптація: Першокурсники можуть відчувати тривогу, стрес 
і навіть ностальгію за домом. Важливо знайти способи справлятися з цими 
емоціями, наприклад, через заняття спортом, хобі або групові активності. 

4. Фінансова адаптація: Для багатьох студентів перехід до вишу також 
означає більшу фінансову незалежність. Це може бути викликом, якщо 
потрібно самостійно управляти бюджетом. 

5. Психологічна підтримка: Важливо, щоб студенти знали, що можуть 
звернутися по допомогу до психологів або консультаційних служб, якщо 
відчувають труднощі. 

В цей період багато першокурсників відчувають себе самотніми. 
Проводилося дослідження за методикою діагностики соціально-психологічної 
адаптації К.Роджерса і Р.Даймонда.[2]  В результаті аналізу відповідей цей 
стан поділили на такі рівні:  

1-й рівень (20%) першокурсники гостро переживають стан самотності 
2-й рівень (60%)  першокурсники часто відчувають виникаючий стан 

самотності 
3-й рівень (18,6%) цей стан виникає рідко або взагалі не виникає.  
Успішна адаптація може суттєво вплинути на подальше навчання та 

загальне відчуття задоволеності від студентського життя. 
Труднощі адаптації студентів на початкових етапах навчання 

обумовленні низкою особливостей. У ВНЗ система навчання характеризується 
великим обсягом матеріалу, самостійністю і відповідальністю студентів. 
Особливості переходу із середньої школи до ВНЗ пов'язані не тільки з 
перебудовою провідного типу діяльності, але і з входженням особистості в 
новий колектив. Вступ до коледжу є переломною подією вжитті молодих 
людей. 

Виділяють декілька факторів, які лежать в основі типових труднощів, що 
відчувають студенти молодших курсів у період адаптації: 

1. Недостатній рівень шкільної загальноосвітньої підготовки, в основі 
якої, як правило, лежать нерозвинені працьовитість і допитливість, дефіцит 
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особистої відповідальності й навчальної активності, невисокий рівень 
духовного та інтелектуального потенціалу. 

2. Більшість молодих людей, які приходять до коледжу, слабо володіють 
вираженими навичками навчальної роботи, недостатньо володіють 
прийомами раціонального мислення, запам’ятовування, концентрації й 
розподілу уваги. У багатьох студентів слабо виражена вольова регуляція в 
подоланні труднощів, що виникають під час навчання. Як правило, у 
вчорашніх школярів відсутні стійкі навички користування навчальною 
літературою, конспектування, раціонального читання, організації своєї 
самостійної роботи, особливо її планування. 

3. Значна частина студентів приходить до навчального закладу з наївним 
переконанням у тому, що їх абсолютно всього повинен хтось навчити, все 
показати й пояснити. Вони бачать себе в звичній для умов середньої школи 
пасивній ролі, а не активній ролі студента ВНЗ, основне завдання якого – 
здобування знань самостійною напруженою працею. 

4. Слабко виражений рівень загальної культури, етичної та трудової 
вихованості, що виявляється на фоні обмеженого життєвого досвіду й 
соціальної зрілості. Несумлінне ставлення до навчальної праці, до слова і 
справи, світоглядна й соціальна інфантильність. 

5. Недостатня вираженість установки студентів на прогресію разом із 
слабким проявом ціннісного ставлення до знань. Чимало студентів лише в ході 
адаптації починає усвідомлювати всю серйозність зробленого ними життєвого 
вибору. При цьому одні розчаровуються, другі – байдуже упокорюються, треті 
– починають виявляти цікавість до майбутньої спеціальності й робити боязкі 
кроки до ознайомлення з нею. 

6. Невпевненість багатьох студентів-початківців у тому, що їм під силу 
успішне навчання у коледжі. 

Далеко не всі випускники загальноосвітньої школи об’єктивно в змозі 
справитися з вимогами, обсягом і темпом роботи, що традиційно склалися у 
ВНЗ й розраховані на здібних і підготовлених людей. [3]  

Ось кілька порад для першокурсників, які допоможуть адаптуватися до 
навчання у вищому навчальному закладі: 

1. Знайомтесь з новими людьми: Беріть участь у групових заходах, 
знайомтесь з однокурсниками. Це допоможе вам створити соціальну мережу 
підтримки. 
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2. Організуйте свій час: Використовуйте планери або додатки для 
управління часом. Записуйте розклад занять, терміни здачі завдань і важливі 
події. 

3. Навчіться самостійності: Пам’ятайте, що ви відповідаєте за своє 
навчання. Вчіться знаходити інформацію самостійно і не соромтеся звертатися 
за допомогою до викладачів. 

4. Зберігайте баланс: Важливо знаходити час для відпочинку і хобі. 
Спорт, творчість або інші активності допоможуть зняти стрес. 

5. Не бійтеся просити про допомогу: Якщо виникають труднощі, 
звертайтеся за підтримкою до старшокурсників, викладачів або психологів. 

6. Залучайтеся до університетського життя: Долучайтеся до клубів, 
організацій та волонтерських проектів. Це не лише розширить коло 
спілкування, але й допоможе розвивати нові навички. 

7. Ставте реалістичні цілі: Встановлюйте досяжні цілі на семестр. Це 
може бути, наприклад, покращення успішності з певного предмета або участь 
у заходах. 

8. Пам’ятайте про своє здоров’я: Здоровий спосіб життя, збалансоване 
харчування і достатній сон є важливими для продуктивності та загального 
самопочуття. 

9. Залишайтеся відкритими до нових ідей: Університет — це час для 
навчання і саморозвитку. Будьте готові пробувати нові речі та вчитися на 
помилках. 

10. Вірте у свої сили: Дайте собі час на адаптацію. Це природний процес, 
і з часом все стане простіше. 

Дотримуючись цих порад, ви зможете легше адаптуватися до нових 
умов навчання і зробити своє студентське життя більш приємним і 
продуктивним. 
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