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ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНИЙ ПІДХІД ДО ФОРМУВАННЯ SOFT SKILLS 
КОМПЕТЕНТНОСТЕЙ І СТРЕСОСТІЙКОСТІ МОЛОДІ У ТРЕНІНГОВОМУ 

ОСВІТНЬОМУ СЕРЕДОВИЩІ

Актуальність дослідження зумовлена зростанням психоемоційного навантаження на сту-
дентську молодь в умовах соціальної нестабільності, воєнних викликів та трансформацій 
освітнього середовища, що актуалізує потребу у формуванні внутрішніх адаптаційних ресур-
сів особистості. У сучасному науковому дискурсі стресостійкість розглядається як ключова 
інтегративна характеристика, що забезпечує ефективне функціонування індивіда в умовах 
невизначеності та підвищеного психологічного тиску. Водночас важливим чинником психоло-
гічної адаптації виступають soft skills компетентності, які охоплюють комунікативні, емоційно-
регуляційні та поведінкові аспекти діяльності особистості. У контексті модернізації системи 
вищої освіти зростає значення тренінгових технологій як науково обґрунтованого інструменту 
формування зазначених компетентностей у межах освітнього процесу. У зв’язку з цим осо-
бливої значущості набуває експериментальний підхід до впровадження тренінгових програм, 
що дозволяє емпірично перевірити їх ефективність у розвитку soft skills та стресостійкості 
студентської молоді.

Проблема формування soft skills компетентностей та стресостійкості студентської молоді 
є предметом активного наукового пошуку у сучасній психолого-педагогічній науці, що зумов-
лено зростанням вимог до адаптивності та психологічної стійкості особистості в умовах 
соціальних викликів. Теоретичні та практичні аспекти розвитку soft skills у здобувачів вищої 
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освіти висвітлено у працях О. Абрамової, О. Пуляк та А. Терещук, які обґрунтовують ефек-
тивність тренінгових технологій у формуванні м’яких навичок (Абрамова, Пуляк & Терещук, 
2021), С. Горохової, яка розглядає інтерактивне навчання як ключовий механізм їх розвитку 
(Горохова, 2021), І.  Демченко, що визначає організаційно-педагогічні умови їх формування 
(Демченко, 2023), а також О. Кірдан та О. Кірдан (Кірдан & Кірдан, 2021), Н.  Коляди та 
О. Кравченко (Коляда & Кравченко, 2020), Л. Мандро (Мандро, 2022), М. Ячменик, О. Корнус, 
О. Браславська та І. Рожі (Ячменик та ін., 2022), у працях яких підкреслюється значення освіт-
нього середовища та практико-орієнтованих підходів.

Питання стресостійкості та психологічної адаптації особистості розкрито у дослідженнях 
Е. Панасенко, яка аналізує особливості стресового стану студентів в умовах війни (Панасенко, 
2023) та теоретичні засади стресостійкості (Панасенко & Савіщенко, 2024), Е. Панасенко та 
С. Березки, які обґрунтовують роль арттерапевтичних підходів у подоланні психологічної 
травми (Панасенко & Березка, 2025), а також Н. Булатевич та О. Кріт, які досліджують вплив 
копінг-стратегій на резильєнтність (Булатевич & Кріт, 2025). У зарубіжному науковому дис-
курсі С. Ансарі та Н. Ікбал доводять наявність тісного взаємозв’язку між рівнем стресу та 
резильєнтністю студентської молоді (Ansari & Iqbal, 2025).

Водночас, незважаючи на значну кількість наукових праць, недостатньо розробленим 
залишається питання експериментального обґрунтування ефективності тренінгових програм 
у формуванні soft skills компетентностей і стресостійкості. Це зумовлює необхідність подаль-
ших досліджень, спрямованих на впровадження експериментального підходу у тренінговому 
освітньому середовищі як цілісної системи розвитку особистості.

Метою статті є теоретичне обґрунтування та експериментальне дослідження ефективності 
тренінгових форм організації освітнього процесу як засобу формування soft skills компетент-
ностей і стресостійкості студентської молоді в умовах сучасних соціально-психологічних 
викликів.

Феномен soft skills компетентностей у сучасній психолого-педагогічній науці розглядається 
як інтегративна система надпрофесійних якостей, що забезпечують ефективну міжособистісну 
взаємодію, адаптивність поведінки та здатність особистості до саморегуляції в умовах неви-
значеності. У наукових дослідженнях підкреслюється, що до їх структури належать комуніка-
тивна компетентність, емоційний інтелект, критичне мислення та здатність до співпраці, які 
виступають ключовими чинниками успішної соціалізації (Абрамова, Пуляк & Терещук, 2021; 
Кірдан & Кірдан, 2021; Мандро, 2022). Водночас формування цих компетентностей потребує 
активного включення особистості у практичну діяльність, що моделює реальні соціальні ситу-
ації (Абрамова, Пуляк & Терещук, 2021), а також використання інтерактивних форм навчання, 
зокрема тренінгових технологій (Горохова, 2021). У цьому контексті soft skills компетентності 
виступають не лише результатом освітнього процесу, а й важливим механізмом психологічної 
адаптації особистості.

Особливого значення набуває розуміння soft skills як динамічної структури, що форму-
ється під впливом соціальної взаємодії та рефлексивної діяльності. Як зазначають І. Дем-
ченко та О. Кірдан і О. Кірдан, ефективність їх розвитку забезпечується спеціально органі-
зованим освітнім середовищем, яке стимулює активну участь здобувачів (Демченко, 2023; 
Кірдан & Кірдан, 2021). При цьому розвиток м’яких навичок тісно пов’язаний із рівнем емо-
ційної зрілості та саморегуляції поведінки, що визначає готовність особистості до професій-
ної діяльності (Коляда & Кравченко, 2020). Дослідження М. Ячменик та ін. підтверджують, 
що сучасне освітнє середовище має забезпечувати формування не лише знань, а й адаптив-
них поведінкових стратегій (Ячменик та ін., 2022). Отже, soft skills компетентності постають 
як багатовимірна система, що інтегрує когнітивні, емоційні та поведінкові компоненти осо-
бистості.
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У межах даного дослідження особлива увага приділяється експериментальному підходу 
до формування soft skills, який передбачає цілеспрямоване впровадження тренінгових про-
грам у освітній процес. Такий підхід дозволяє не лише теоретично обґрунтувати ефективність 
педагогічних умов, але й емпірично перевірити їх вплив на розвиток особистості. Як підкрес-
лює Л. Мандро, інтеграція soft skills у зміст освітніх програм має здійснюватися через активні 
методи навчання, що забезпечують набуття практичного досвіду (Мандро, 2022). У цьому 
контексті тренінгові технології виступають ефективним інструментом розвитку м’яких нави-
чок, оскільки забезпечують моделювання реальних ситуацій та активну участь здобувачів 
у навчанні. Таким чином, експериментальне впровадження тренінгових програм є науково 
обґрунтованим засобом формування soft skills у студентської молоді.

Паралельно з розвитком soft skills важливим напрямом досліджень є вивчення стресостій-
кості як інтегральної характеристики особистості, що визначає її здатність ефективно функці-
онувати в умовах підвищеного психоемоційного навантаження. Стресостійкість розглядається 
як сукупність психологічних ресурсів, які забезпечують адаптацію до стресових ситуацій і збе-
реження психічного благополуччя (Панасенко & Савіщенко, 2024). У дослідженнях Е. Пана-
сенко доведено, що рівень стресостійкості безпосередньо впливає на ефективність навчальної 
діяльності та психоемоційний стан здобувачів освіти (Панасенко, 2023). Водночас Н. Булате-
вич та О. Кріт підкреслюють значення копінг-стратегій у формуванні резильєнтності особис-
тості (Булатевич & Кріт, 2025), що узгоджується з результатами зарубіжних досліджень, які 
підтверджують зв’язок між рівнем стресу та адаптаційними ресурсами (Ansari & Iqbal, 2025). 
Таким чином, розвиток стресостійкості є необхідною умовою ефективного функціонування 
особистості в сучасному соціальному середовищі.

Стресостійкість має складну багатокомпонентну структуру, що включає когнітивні, емо-
ційні та поведінкові аспекти, які взаємодіють у процесі адаптації. Важливим чинником її роз-
витку є здатність до емоційної регуляції та усвідомлення власних переживань (Панасенко & 
Савіщенко, 2024). У цьому контексті значну роль відіграють тренінгові та арттерапевтичні під-
ходи, які сприяють зниженню рівня тривожності та розвитку внутрішніх ресурсів особистості 
(Панасенко & Березка, 2025). Водночас стресостійкість формується у процесі цілеспрямова-
ного психолого-педагогічного впливу, що передбачає створення відповідних умов у освітньому 
середовищі. Отже, використання тренінгових технологій виступає ефективним засобом розви-
тку адаптивних механізмів поведінки та психологічної саморегуляції студентської молоді.

Тренінгові технології виступають ефективним засобом формування як soft skills компе-
тентностей, так і стресостійкості, оскільки вони поєднують у собі елементи навчання, прак-
тики та рефлексії. Тренінг як форма організації навчального процесу дозволяє створити умови 
для активної взаємодії, розвитку комунікативних навичок та формування емоційної компе-
тентності, забезпечуючи трансформацію теоретичних знань здобувачів освіти у практичний 
досвід, що безпосередньо проявляється у поведінці студентів. У процесі тренінгу учасники 
мають можливість моделювати складні життєві ситуації, аналізувати власні реакції та форму-
вати нові поведінкові стратегії, що сприяє розвитку рефлексивності, самосвідомості та здат-
ності до саморегуляції. Відтак, тренінг виступає не лише освітнім інструментом, але й засобом 
психологічного розвитку особистості .

У структурі експериментального впровадження тренінгових технологій особливе місце 
посідають системно організовані тренінгові курси, спрямовані на комплексний розвиток soft 
skills компетентностей та стресостійкості здобувачів вищої освіти. Наукові дослідження засвід-
чують, що інтеграція тренінгових форм у освітній процес забезпечує формування цілісної сис-
теми адаптивної поведінки особистості (Абрамова, Пуляк & Терещук, 2021; Мандро, 2022). 

У межах освітніх програм першого бакалаврського рівня вищої освіти здобувачі послідовно 
опановують цілісний цикл із п’яти тренінгових дисциплін упродовж чотирьох років навчання, 
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що забезпечує поетапне формування soft skills компетентностей та стресостійкості як інте-
гральних характеристик особистості. Така логіка побудови освітнього процесу відповідає 
принципу поступового ускладнення змісту та забезпечує безперервність розвитку ключових 
компетентностей у динаміці професійного становлення. У межах експериментального дослі-
дження було охоплено 190 здобувачів вищої освіти ДВНЗ «Донбаський державний педагогіч-
ний університет», що дало змогу здійснити порівняльний аналіз показників розвитку soft skills 
компетентностей і рівня стресостійкості на початковому (1  курс) і завершальному (4 курс) 
етапах підготовки та оцінити ефективність довготривалого тренінгового впливу.

Система тренінгових дисциплін, впроваджена в освітній процес, структурована як 
послідовний комплекс взаємопов’язаних модулів, спрямованих на поетапне формування 
soft skills компетентностей та стресостійкості студентської молоді. Базовим компонентом 
цієї системи виступає тренінг тайм-менеджменту, орієнтований на розвиток навичок 
ефективної організації часу, саморегуляції діяльності та оптимізації поведінкових стратегій 
в умовах підвищеного навчального навантаження; його зміст передбачає опанування методів 
пріоритизації завдань, планування короткострокових і довгострокових цілей, а також подолання 
прокрастинації як чинника психоемоційного напруження, що у сукупності сприяє формуванню 
відчуття контролю над власною діяльністю та зниженню рівня стресу. 

Наступним етапом є тренінг самопізнання та розвитку комунікативної компетентності, який 
забезпечує поглиблення рефлексивного усвідомлення власних психологічних особливостей, 
розвиток емпатії, здатності до ідентифікації емоційних станів і побудови ефективної міжосо-
бистісної взаємодії засобами групових дискусій, рольових ігор та процедур зворотного зв’язку, 
що, відповідно до наукових підходів, є ключовим компонентом формування soft skills (Горо-
хова, 2021; Кірдан & Кірдан, 2021).

Подальший розвиток системи забезпечується тренінгом управління емоціями та розвитку 
впевненої поведінки, який спрямований на формування навичок емоційної регуляції, усвідом-
лення та контролю емоційних станів, використання технік майндфулнес, дихальних і когні-
тивно-поведінкових практик, а також розвиток асертивності як здатності до конструктивного 
відстоювання власної позиції без порушення міжособистісного балансу, що забезпечує підви-
щення емоційної стабільності особистості (Панасенко & Савіщенко, 2024). 

Важливою складовою системи є тренінг лідерства та тімбілдінгу, орієнтований на розвиток 
навичок групової взаємодії, розподілу ролей, координації спільної діяльності та конструктив-
ного вирішення конфліктів, що сприяє формуванню соціальної згуртованості, відповідальності 
та ефективної командної взаємодії як важливих складових професійної підготовки (Коляда & 
Кравченко, 2020). 

Завершальним етапом виступає тренінг кар’єрного розвитку, який інтегрує попередньо 
сформовані компетентності у площину професійної самореалізації, забезпечуючи форму-
вання професійної ідентичності, розвиток навичок самопрезентації, стратегічного планування 
кар’єри та усвідомлення власних ресурсів і перспектив, що, за результатами досліджень, коре-
лює зі зниженням рівня стресу та підвищенням психологічної стійкості особистості (Булате-
вич & Кріт, 2025; Ansari & Iqbal, 2025).

Отже, представлена система тренінгів функціонує як цілісна багаторівнева модель форму-
вання soft skills компетентностей і стресостійкості, у межах якої забезпечується послідовний 
розвиток когнітивних, емоційних і поведінкових ресурсів особистості, що в сукупності визна-
чають її здатність до ефективної адаптації, саморегуляції та професійного становлення в умо-
вах сучасних соціальних викликів.

Результати первинного вимірювання засвідчили переважно середній і низький рівні сфор-
мованості комунікативних навичок, емоційної регуляції та саморегуляції поведінки у здобу-
вачів першого курсу, тоді як на четвертому курсі зафіксовано суттєве підвищення показни-
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ків за всіма параметрами, зокрема зростання рівня емоційної стійкості, емпатії, впевненості 
у взаємодії та здатності до конструктивного вирішення проблемних ситуацій. Особливо вира-
жена позитивна динаміка спостерігалася у показниках стресостійкості, що підтверджує ефек-
тивність тренінгового впливу (Панасенко, 2023), а здобувачі старших курсів демонстрували 
вищий рівень усвідомлення власних емоційних станів та здатність до їх контролю.

У таблиці 1 представлено результати порівняльного аналізу рівнів сформованості soft skills 
компетентностей та стресостійкості здобувачів вищої освіти на 1 та 4 курсах, що відобража-
ють позитивну динаміку розвитку досліджуваних показників у процесі експериментального 
впровадження тренінгових дисциплін. Дані таблиці 1 засвідчують суттєве зменшення частки 
студентів із низьким рівнем розвитку ключових компетентностей та відповідне зростання 
показників високого рівня за всіма параметрами. 

Таблиця 1
Динаміка сформованості soft skills компетентностей та стресостійкості здобувачів вищої 

освіти в умовах експериментального впровадження тренінгових дисциплін (n = 190)

Показник
1 курс 

(низький 
%)

1 курс 
(середній 

%)

1 курс 
(високий 

%)

4 курс 
(низький 

%)

4 курс 
(середній 

%)

4 курс 
(високий 

%)

Приріст 
високого 
рівня (%)

Метод мат. 
статистики 
(результат)

Комунікативні 
навички 42 46 12 10 48 42 +30 t=4,21; p≤0,01

Емоційна 
регуляція 48 40 12 12 44 44 +32 t=4,35; p≤0,01

Саморегуляція 
поведінки 45 43 12 11 45 44 +32 t=4,28; p≤0,01

Емпатія 40 47 13 9 46 45 +32 t=4,40; p≤0,01
Впевнена 
поведінка 44 44 12 10 47 43 +31 t=4,18; p≤0,01

Стресостійкість 50 38 12 13 42 45 +33 t=4,52; p≤0,01
Здатність до 
командної роботи 38 49 13 8 47 45 +32 t=4,33; p≤0,01

Ініціативність і 
відповідальність 46 42 12 12 46 42 +30 t=4,16; p≤0,01

Результати математико-статистичної обробки, зокрема за t-критерієм Стьюдента, підтвер-
джують статистично значущі відмінності між показниками на початковому та завершальному 
етапах дослідження (p≤0,01). Це свідчить про ефективність системного використання тренін-
гових технологій у формуванні soft skills компетентностей та стресостійкості студентської 
молоді. Таким чином, отримані результати дозволяють констатувати наявність достовірного 
позитивного впливу експериментальної програми на розвиток особистісних і професійно зна-
чущих якостей здобувачів.

Узагальнення результатів експериментального впровадження тренінгових курсів дозволяє 
констатувати, що їх системна реалізація забезпечує інтегративний розвиток soft skills компе-
тентностей і стресостійкості як взаємопов’язаних компонентів психологічної зрілості особис-
тості, що формується через активізацію міжособистісної взаємодії, рефлексивних процесів 
і механізмів саморегуляції, забезпечуючи перехід від декларативного до діяльнісного рівня 
опанування та трансформацію набутих знань у стійкі поведінкові стратегії. У цьому контексті 
soft skills постають не лише як результат освітнього впливу, а як внутрішній адаптаційний 
ресурс, що визначає ефективність функціонування особистості в умовах невизначеності та 
підвищеного психоемоційного навантаження.

Розвиток стресостійкості в межах тренінгового середовища відбувається шляхом форму-
вання ефективних копінг-стратегій, удосконалення емоційної регуляції та актуалізації внутріш-
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ніх психологічних ресурсів, що зумовлює зниження тривожності, підвищення психологічної 
витривалості та закріплення адаптивних моделей реагування через їх апробацію у безпечному 
соціально-психологічному просторі. Водночас реалізація тренінгових курсів у контексті фор-
мувального експерименту забезпечує можливість цілеспрямованого впливу на особистісний 
розвиток із подальшою фіксацією динаміки змін поведінкових, емоційних і соціальних харак-
теристик, а використання інтерактивних методів, зокрема рольового моделювання та рефлек-
сивних практик, сприяє глибинній трансформації особистісних структур.

Отже, експериментальне впровадження тренінгових курсів підтверджує їх високу ефектив-
ність як інструменту комплексного розвитку soft skills компетентностей і стресостійкості сту-
дентської молоді, що обґрунтовує доцільність їх подальшої інтеграції у систему вищої освіти 
як інноваційного ресурсу підготовки психологічно стійкого та соціально адаптованого фахівця. 
Перспективи подальших досліджень вбачаються у поглибленому емпіричному аналізі дов-
готривалої ефективності тренінгових програм із урахуванням індивідуально-психологічних 
і соціокультурних детермінант, а також у розробленні стандартизованих психодіагностичних 
інструментів і впровадженні цифрових та гібридних форматів тренінгової взаємодії.
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Панасенко  Е.  А., Білаковський  О.  І., Бережна  М.  А. Експериментальний підхід до 
формування soft skills компетентностей і стресостійкості молоді у тренінговому освітньому 
середовищі

У статті здійснено теоретичне обґрунтування та експериментальне дослідження формування 
soft skills компетентностей і стресостійкості студентської молоді в умовах тренінгового освіт-
нього середовища. Розкрито сутність soft skills як інтегративного комплексу надпрофесійних 
компетентностей, що забезпечують ефективну міжособистісну взаємодію та адаптацію осо-
бистості. Окреслено психологічний зміст стресостійкості як здатності особистості зберігати 
функціональну стабільність в умовах підвищеного психоемоційного навантаження. Проаналі-
зовано наукові підходи до формування м’яких навичок і психологічної стійкості у вітчизняних 
і зарубіжних дослідженнях. Обґрунтовано доцільність використання тренінгових технологій 
як ефективного засобу розвитку ключових компетентностей здобувачів освіти. Представ-
лено структуру тренінгових курсів, що впроваджуються упродовж чотирьох років навчання 
в межах освітніх програм бакалаврського рівня вищої освіти. Зокрема, впроваджено тренінг 
тайм-менеджменту, тренінг самопізнання та розвитку комунікативної компетентності, тре-
нінг управління емоціями та розвитку впевненої поведінки, тренінг лідерства та тімбілдінгу, 
а також тренінг кар’єрного розвитку. Описано зміст зазначених тренінгових дисциплін, спря-
мованих на розвиток емоційної регуляції, комунікативної компетентності, саморегуляції пове-
дінки та соціальної взаємодії. У статті наведено результати експериментального дослідження 
за участю 190 здобувачів вищої освіти. Здійснено порівняльний аналіз показників розвитку 
soft skills компетентностей і стресостійкості на першому та четвертому курсах навчання. Вста-
новлено статистично значущу позитивну динаміку за всіма досліджуваними параметрами, що 
підтверджено методами математичної статистики. Доведено ефективність системного впрова-
дження тренінгових дисциплін у формуванні адаптивних поведінкових стратегій та психоло-
гічної стійкості особистості. Отримані результати можуть бути використані для вдосконалення 
освітніх програм і розроблення психолого-педагогічних умов підготовки конкурентоспромож-
них фахівців.

Ключові слова: soft skills компетентності, стресостійкості, тренінгові технології, емоційна 
регуляція, комунікативна компетентність, емпатія, командна взаємодія.

Panasenko E. A., Bilakovskyi O. I., Berezhna M. A. Experimental approach to the formation 
of soft skills competencies and stress resilience of youth in a training-based educational 
environment

The article provides a theoretical substantiation and an experimental study of the formation of 
soft skills and stress resilience in student youth within a training-based educational environment. The 
essence of Soft Skills is revealed as an integrative complex of supra-professional competencies that 
ensure effective interpersonal interaction and adaptation of the individual. The psychological content 
of stress resilience is outlined as the ability of an individual to maintain functional stability under 
conditions of increased psycho-emotional load. Scientific approaches to the formation of soft skills 
and psychological resilience in both domestic and foreign studies are analyzed. The expediency of 
using training technologies as an effective means of developing key competencies of students is sub-
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stantiated. The structure of training courses implemented over four years of study within bachelor’s 
level higher education programs is presented. In particular, the following trainings were introduced: 
time management training, self-awareness and communicative competence development training, 
emotional regulation and assertive behavior training, leadership and teambuilding training, as well 
as career development training. The content of these training disciplines aimed at developing emo-
tional regulation, communicative competence, behavioral self-regulation, and social interaction is 
described. The article presents the results of an experimental study involving 190 higher education 
students. A comparative analysis of the development indicators of Soft Skills and stress resilience at 
the 1st and 4th years of study was carried out. A statistically significant positive dynamic was estab-
lished across all studied parameters, which is confirmed by methods of mathematical statistics. The 
effectiveness of the systematic implementation of training disciplines in forming adaptive behavioral 
strategies and psychological resilience of the individual is proven. The obtained results can be used to 
improve educational programs and to develop psychological and pedagogical conditions for training 
competitive professionals.

Key words: soft skills competencies, stress resilience, training technologies, emotional regulation, 
communicative competence, empathy, teamwork.
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