Опитування здобувачів освіти коледжу для визначення емоційного стану
Опитування проводилось у квітні 2026 року.
Посилання на Гугл форму:

https://forms.gle/zNSnXT8KGGKs93Gt6
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Висновок: аналізуючи відповіді на питання, можна зробити висновок, що здобувачі освіти мають не значне відчуття втоми, стресу і тривожності, інколи відчувають апатію, а наповнення енергією на середньому рівні. Здебільшого це викликано нестабільною ситуацією та бойовими діями. При цьому цікавість до навчання зберігається у 60% опитаних та більшість не потребують допомоги з боку викладачів. Але є невеликий відсоток здобувачів освіти які часто знаходяться у тривожному стані, що може заважати зосередитись на навчанні.
Рекомендації:

для здобувачів освіти:
Психологічні налаштування

Формулюйте короткострокові цілі. Плануйте максимум на тиждень або день. Досягнення маленьких цілей дає відчуття контролю.
Прийміть нестабільність стану. Зниження концентрації під час стресу — це норма. Не лайте себе за втому.
Окресліть власну місію. Навчання сьогодні — це ваш особистий внесок у майбутню відбудову країни.
Практикуйте інформаційну гігієну. Обмежуйте читання новин перед заняттями та сном. Стрес блокує роботу мозку.
 Організація процесу

Створіть рутину. Намагайтеся прокидатися, навчатися та відпочивати в один і той самий час. Передбачуваність заспокоює психіку.
Святкуйте маленькі перемоги. Хваліть себе за кожен виконаний тест, прочитаний конспект чи вчасно здану роботу.
Використовуйте правило 20 хвилин. Якщо важко почати, домовтеся з собою повчитися лише 20 хвилин. Далі втягнутися буде легше.
Облаштуйте безпечне місце. Навіть у кутку кімнати чи сховища створіть свій мініпростір для навчання з блокнотом і лампою.
 Соціалізація та взаємодія

Тримайтеся за спільноту. Спілкуйтеся з одногрупниками. Спільне обговорення завдань та взаємодопомога створюють відчуття єдності.
Не соромтеся просити про допомогу. Говоріть викладачам про труднощі, відсутність світла чи зв'язку. Вони теж люди і підуть назустріч.
Діліться знаннями. Пояснюючи матеріал іншим, ви краще запам'ятовуєте його самі та почуваєтеся корисними.
 Фізичний баланс

Забезпечте базові потреби. Сон, регулярне харчування та вода — це паливо для вашої сили волі та пам'яті.
Робіть фізичні паузи. Кілька присідань або розминка під час перерви знижують рівень кортизолу (кортизол — гормон стресу).
Для викладачів:

Побудова довіри та комунікація

Запровадьте «хвилинки турботи». Починайте кожну онлайн-зустріч не з перевірки присутності, а з короткого запитання: «Як ви? Як ваш емоційний стан?».
Будьте гнучкими з дедлайнами. Встановіть «м'які» та «жорсткі» терміни здачі робіт. Враховуйте повітряні тривоги та можливі відключення світла.
Створіть неформальний чат. Використовуйте месенджери для підтримки, обміну мемами та розвантаження, окремо від офіційних оголошень.
Спілкуйтеся індивідуально. Якщо студент раптово «зник» або погіршилися оцінки, напишіть йому особисто. Запитайте, чи потрібна допомога, замість публічного зауваження.
Адаптація навчального процесу

Дробіть матеріал на мікродози. Концентрація під час стресу падає. Подавайте інформацію короткими блоками по 15–20 хвилин із перервами.
Робіть акцент на асинхронність. Записуйте всі лекції на відео. Студенти мають знати, що зможуть наздогнати матеріал у безпечний час.
Пояснюйте практичну цінність. Чітко говоріть, як саме ці знання допоможуть їм заробити гроші чи знайти роботу вже зараз або одразу після випуску.
Зменшіть обсяг лекцій. Перенесіть фокус на інтерактив: тести, опитування в реальному часі, обговорення кейсів.
 Позитивне підкріплення

Помічайте найменший прогрес. Хваліть за вчасно здану роботу, активність у чаті або навіть просто за ввімкнену камеру на занятті.
Змініть систему оцінювання. Надавайте бали за спроби та активність, а не лише за ідеальний результат. Знижуйте страх помилки.
Показуйте перспективу відбудови. Регулярно нагадуйте групі, що країні потрібні будуть саме їхні дипломи та навички. Вони — майбутній інтелектуальний фонд.
