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ЕФЕКТ КОРОТКОСТРОКОВОЇ ІНТЕРВЕНЦІЇ У РОЗВИТКУ 
ПСИХОЛОГІЧНОГО КАПІТАЛУ УКРАЇНСЬКИХ СТУДЕНТІВ

У сучасному освітньому середовищі студенти стикаються з високими академічними, соціальними та емоційними 
викликами. Психологічний капітал – ресурсний конструкт, що включає самоефективність, надію, оптимізм та рези-
льєнтність, – відіграє ключову роль у підтримці академічної залученості, зниженні стресу та профілактиці вигорання. 
Метою даного дослідження було оцінити ефективність короткострокової тренінгової інтервенції з розвитку психо-
логічного капіталу серед студенток українських вищих навчальних закладів.

У дослідженні взяли участь 22 студентки віком від 18 до 30 років, розподілені на експериментальну та контрольну 
групи. Інтервенція тривала 3,5 години та включала когнітивно-поведінкові, рефлексивні й позитивно-психологічні тех-
ніки. Вимірювання проводилися до, одразу після та через місяць після інтервенції. Психологічний капітал оцінювався за 
допомогою опитувальника PCQ-12.

Результати повторного дисперсійного аналізу показали статистично значуще зростання надії, резильєнтності та 
частково самоефективності через місяць після втручання. Оптимізм демонстрував підвищення одразу після тренінгу, 
однак не зберігся у часі. Ефекти були відсутні в контрольній групі.

Результати підтверджують ефективність короткострокових інтервенцій для розвитку більш «пластичних» ком-
понентів ПсиКап. Отримані дані мають практичну цінність для розробки програм підтримки психологічного благо-
получчя студентів.

Ключові слова: вигорання, особистісні ресурси, психологічний капітал, самоефективність, студенти, оптимізм, 
резильєнтність, академічне вигорання, вимоги освітнього середовища

Вступ та сучасний стан досліджуваної пробле-
ми. У сучасному академічному середовищі, яке часто 
характеризується високим рівнем невизначеності, на-
вантаженням та конкуренцією, психологічний капітал 
виступає важливим ресурсом для підтримки внутріш-
ньої мотивації, стійкості та адаптації студентів. Він 
сприяє не лише підвищенню академічної успішності 
та залученості до навчання, а й допомагає зменши-
ти вплив стресу, запобігти емоційному вигоранню 
та зміцнити психічне здоров’я (Siu & Jiang, 2013; 
Martínez et al., 2019; Nabais et al., 2024). З огляду на 
зростаючі виклики в освітній сфері, пов’язані як з гло-
бальними кризами, так і з особистісними труднощами 
молоді, розвиток психологічного капіталу є не лише 
актуальним, а й потенційно профілактичним напря-
мом роботи зі студентами, що може підтримати їх 
у періоди змін, прийняття рішень і формування про-
фесійної ідентичності.

Психологічний капітал (Ф. Лютенс) є показником 
інтегрального ресурсу особистості та визначається як 
«позитивний психічний стан розвитку людини, що ха-

рактеризується: впевненістю в собі, готовністю доклас-
ти необхідних зусиль для досягнення успіху в складних 
ситуаціях (самоефективністю); позитивним атрибутив-
ним стилем щодо успішності поточної та майбутньої 
діяльності (оптимізмом); баченням перспектив, ціле-
спрямованістю в досягненні мети (надією); здатністю 
оговтуватися від негараздів, долати труднощі, вирішу-
вати проблеми; волею до виходу із зони комфорту та 
рівноваги (резильєнтністю)».

Також психологічний капітал вважається як з погля-
ду автора концепції, так і емпірично зумовлено психо-
логічним ресурсом, подібним до стану. Тобто для роз-
витку психологічного капіталу можуть застосовуватися 
коротко- та середньотривалі інтервенції (Luthans, Avey, 
& Patera, 2008; Luthans et al., 2015).

Розвиток психологічного капіталу є критично важ-
ливим у студентському та професійному середовищах. 
Систематичний огляд 43 академічних досліджень по-
казав, що у студентів психологічний капітал значно 
прогнозує академічну успішність, залученість, адапта-
цію, внутрішню мотивацію та зниження рівнів стресу 
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й вигорання, що підтверджує потребу в освітніх про-
грамах, спрямованих на його розвиток (Li et al., 2023; 
Gebregergis, Kovács & Csukonyi, 2024). Мета‑аналіз 51 
дослідження психологічного капіталу у робочому се-
редовищі підтвердив зв’язки між психологічним капі-
талом і позитивними наслідками, такими як робоча за-
лученість, задоволення, організаційна відданість і про-
дуктивність, а також зворотний зв’язок зі зниженням 
стресу та тривожності (Avey et al., 2011).

Ф. Лютенс та ін. стверджували, що самоефектив-
ність розвивається завдяки досвіду майстерності, 
моделюванню та вікарному навчанню, соціальному 
переконанню, а також у стані психофізіологічного та 
психологічного збудження. Надія – через цілепокладан-
ня, участь та планування на випадок непередбачених 
обставин для альтернативних шляхів досягнення цілей. 
Оптимізм розвивається завдяки поблажливості до ми-
нулого, вдячності за сьогодення та пошуку можливос-
тей для майбутнього. Резильєнтність – у процесі попо-
внення активів, таких як можливості для працевлашту-
вання, стратегії подолання перешкод, стратегії впливу 
на інтерпретацію несприятливих умов. У зв’язку з цим 
Ф. Лютенс та ін. запропонували мікроінтервенції (1–3 
години) для розвитку психологічного капіталу (PCI) 
у робочому середовищі, що підвищили психологічний 
капітал учасників на 2 % в середньому (Luthans, Youssef 
et al., 2007).

Більшість досліджень інтервенцій з розвитку пси-
хологічного капіталу повторюють досвід мікроінтер-
венцій (PCI) Ф. Лютенса та ін. – оригінальну версію 
або адаптоване чи аналогічне втручання на основі про-
позиції PCI. PCI пропонує учасникам широкий спектр 
заходів, спрямованих на розвиток кожного ресурсу за 
допомогою кількох когнітивних та афективних страте-
гій (Luthans, 2012). Деякі з описаних процедур включа-
ли в себе 1–2 інтервенції тривалістю від 30 хвилин до 
чотирьох годин, деякі пропонували додаткові завдання 
для імплементування навичок у робоче середовище. 
Так, у дослідженні Т. Д. Ходжес після 3,5-годинного 
тренінгу психологічного капіталу протягом 4 тижнів 
менеджери отримували електронні листи із завданнями 
для практики на робочому місці (Hodges, 2010). Згідно 
з оглядом М. Саланової і А. Ортега-Малдонадо, серед-
нє збільшення PsyCap після цього типу втручання для 
робочого середовища становило 3,11 %, коливаючись 
від -5,60 % (зниження) до 7,50 %, причому більшість 
отримала збільшення на 2–4 % (розмір ефекту при цьо-
му був малим, d Коена від 0,19 до 0,40), що узгоджу-
ється з розмірами ефектів у літературі з позитивної 
психології. При цьому деякі дослідження не показа-
ли значущих результатів, що пояснювалось ефектом 
стелі (Griffith, 2010; Hodges, 2010; Salanova & Ortega-
Maldonado, 2019).

Також існують дослідження інтервенцій, що ма-
ють на меті підвищення рівня психологічного ка-
піталу у робітників через інструменти позитивної 
психології – тренінги з фокусування на позитивному 
та вправи з конструктивного розв’язання проблем, 
раціонально-емотивну терапію А. Елліса, коучинг, 

інтервенції вимог і ресурсів роботи; комбінації ін-
тервенцій з розвитку психологічного капіталу та ін-
ших позитивних якостей та станів (таких як щастя, 
управління стресом, уникнення ризикованої пове-
дінки, пов’язаної зі здоров’ям) тощо (Hodges, 2010; 
Babinchak, 2012; Hargrove, 2012; Rewetal., 2017; 
Van Wingerden et al., 2017; Manesh & Shibani, 2018). 
Тривалість і процедура були різними: так, у дослі-
дженні Т. Бабінчака запроновано 10-тижневу про-
граму (20 зустрічей по 2 години) з розвитку психоло-
гічного капіталу для студентів-медсестер (Babinchak, 
2012); Manesh and Shibani створили програму на 
основі раціонально-емотивної терапії А. Елліса, що 
включала в себе 10 зустрічей по 2 години і показала 
значуще зростання сумарного PsyCap (p < .05), а та-
кож рівня життєвої задоволеності; інтервенція вимог 
і ресурсів роботи Дж. ван Вінгердена та ін., яка три-
вала 5 тижнів і включала в себе 3 тренінгові зустрічі, 
показала значуще зростання психологічного капіта-
лу порівняно з контрольною групою (Van Wingerden 
et al., 2017). Результат, отриманий ними, демонстру-
вав середнє підвищення психологічного капіталу на 
4,56 %, коливаючись від 1,20 до 8,88 %. Більше того, 
інше дослідження Дж. ван Вінгердена засвідчило ве-
ликий розмір ефекту втручання (η2p = 0,27), що зго-
дом було підтверджено і за використання зовнішніх 
оцінок (d = 0,89) (Demerouti et al., 2011). При цьому 
деякі програми не показали значущого результату. 
До прикладу, чотиритижнева інтервенція уникнення 
ризикованої поведінки, пов’язаної зі здоров’ям, та 
PsyCap не показали задовільних результатів під час 
порівняння контрольної та експериментальної груп 
(Rew et al., 2017); програма на основі PCI, що поєд-
нувала онлайн-навчання, очні тренінги та практичні 
вправи, щоб допомогти учасникам усвідомити, розви-
нути й застосувати компоненти PsyCap у робочих си-
туаціях, показала зростання психологічного капіталу, 
яке не було значущим (Hargrove, 2012).

Щодо тривалості ефекту більшість досліджень 
показали його збереження від 2 тижнів до 6 місяців 
(Zhang et al., 2014; Dello Russo & Stoykova, 2015; Harty 
et al., 2016; Meyers & Van Woerkom, 2017). При цьо-
му дослідження М. Мейєрса та ін. показало результат 
з кривою: показники підвищилися одразу після інтер-
венції, знизились через місяць і знову підвищилися на 
третьому місяці (Meyers et al., 2015).

Існують публікації, що досліджують ефект інтер-
венцій психологічного капіталу в академічному серед-
овищі. Так, Рамбау описує 45-хвилинну інтервенцію 
для студентів 1-го курсу, що мала на меті підвищити 
психологічний капітал і знизити рівень академічної 
тривожності, – квазіекспериментальне дослідження 
підтвердило ефект зростання психологічного капіталу, 
однак зниження рівня тривожності не спостерігалося 
(Demerouti et al., 2011).

Л. Солмс та ін. створили інтервенцію для аспі-
рантів, що складалася з 3,5-годинного тренінгу, по-
дальших чотирьох тижнів, протягом яких учасники 
отримували пояснювальні відео та домашні завдання, 
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що передбачали виконання вправ, спрямованих на 
перенесення знань та навичок, здобутих під час се-
мінару, у робочий контекст, і ведення щотижневого 
Щоденнику рефлексій. Вони також створили інтервен-
цію психологічного капіталу на основі самоспівчуття, 
протягом якої учасники дізналися про самоспівчуття 
та його три компоненти, після чого вони дістали мож-
ливість практикувати самоспівчуття, а потім отримали 
пояснення та вправи з розвитку компонентів психоло-
гічного капіталу, ідентичні до такої в інтервенції з роз-
витку психологічного капіталу. Вправи подальших 
чотирьох тижнів також мали на меті розвиток як пси-
хологічного капіталу, так і самоспівчуття. Учасники 
групи з розвитку тільки психологічного капіталу по-
відомили про вищий рівень психологічного капіталу 
після втручання порівняно з тим, що був до втручання 
(η² = 0,133), однак результати незначно відрізнялися 
від показників у контрольній групі; при цьому вони 
показали вищий рівень співчуття до себе після втру-
чання порівняно з періодом до втручання, що, однак, 
також значущо не відрізнялося від контрольної групи. 
Щодо групи з інтервенцією психологічного капіталу 
на основі самоспівчуття, то рівень психологічного 
капіталу не збільшився протягом періоду втручання, 
але після втручання психологічний капітал був ви-
щим порівняно з контрольною групою (η² = 0,035) 
(Solmsetal., 2024).

Інтервенція для студентів університету, заснована 
на рекомендаціях Ф. Лютенса та ін., проводилася та-
кож А. Фонтес онлайн та включала саморефлексію, 
постановку цілей та оцінку ресурсів. Після втручання 
показник PsyCap студентів у групі втручання значно 
збільшився. Також спостерігалося значне зниження 
балів за шкалою генералізованого тривожного розла-
ду. У контрольній групі суттєвих змін не спостеріга-
лося (Fontes, 2024). М. Кьоглер та ін. протестували 
ефективність 5–6-годинної тренінгової інтервенції на 
основі моделі Ф. Лютенса, спрямованої на розвиток 
компонентів PsyCap. Результати показали, що після 
інтервенції учасники експериментальної групи повідо-
мили про значне зростання загального психологічного 
капіталу (особливо самоефективності, резилієнтності 
та надії) порівняно з пасивною контрольною групою; 
однак суттєвих відмінностей між експериментальною 
та активною контрольною групою не виявлено (Kugler 
et al., 2025). У дослідженні Д. Лупса та ін. загальний 
вплив втручань на всі змінні психологічного капіталу 
був значним, але невеликим (d = 0,34), а окремий аналіз 
виявив: незначний вплив на розвиток надії (d = 0,22), 
самоефективності (d = 0,37) та оптимізму (d = 0,36), 
а також незначний або середній вплив на резильєнт-
ність (d = 0,49) (Lupsa et al., 2025). 

Таким чином, як теоретичні засади, так і проаналі-
зовані дослідження вказують на можливість розвитку 
психологічного капіталу за допомогою короткотрива-
лих і середньотривалих інтервенцій. Водночас немає 
публікацій, що досліджували б ефект короткотрива-
лих інтервенцій з розвитку психологічного капіталу 
в Україні.

Мета та завдання. Метою дослідження було ви-
вчення ефекту короткострокової тренінгової інтервенції 
з розвитку психологічного капіталу у студентів вищих 
навчальних закладів. З огляду на це, було висунуто такі 
гіпотези:

Гіпотеза 1. Рівень психологічного капіталу експе-
риментальної групи буде підвищений після коротко-
строкової інтервенції.

Гіпотеза 2. Через місяць після інтервенції рівень 
психологічного капіталу експериментальної групи буде 
вищим за початковий.

Гіпотеза 3. Через місяць після інтервенції рівень 
психологічного капіталу експериментальної групи буде 
вищим, ніж контрольної.

Методи дослідження. Учасники дослідження.У до-
слідженні взяли участь 22 особи (жінки) віком від 18 
до 30 років (M = 22; SD = 6,03). Заповнення анкети від-
бувалось онлайн за допомогою сервісу Google Forms. 
Характеристика вибірки дослідження та відмінності за 
залежною змінною «психологічний капітал» наведено 
в таблиці 1.

Процедура дослідження. Перед початком дослі-
дження всі його учасники були ознайомлені з його ме-
тою. Перед проведенням дослідження учасники були 
розподілені на дві групи – експериментальну та контр-
ольну. Експериментальна група отримала анкету для 
вимірювання психологічного капіталу та збору соці-
ально-демографічних даних (Час 1). Наступного дня всі 
учасники експериментальної групи пройшли тренінг 
психологічного капіталу, після чого знову заповнили 
анкету для вимірювання психологічного капіталу (Час 
2). Втретє вимірювання відбувалося через місяць після 
тренінгу (Час 3). Контрольна група отримала анкету 
перед проведенням тренінгу (Час 1), а також через мі-
сяць (Час 3). Через складнощі зі збором даних онлайн 
учасники контрольної групи не заповнювали анкету 
одразу після тренінгу (Час 2).

Перший блок питань стосувався соціально-демогра-
фічних характеристик вибірки (стать, ВНЗ, факультет, 
рік навчання) та інформованої згоди. Другий блок міс-
тив опитувальник психологічного капіталу.

Інтервенція з розвитку психологічного капіталу. 
Тренінг розвитку психологічного капіталу (ПсиКап) 
було розроблено на основі моделі психологічної інтер-
венції Ф. Лютенса та колег (Luthans et al., 2006; Luthans 
et al., 2008). Тренінг тривав 3,5 години та був спрямо-
ваний на розвиток чотирьох ключових компонентів 
психологічного капіталу – надії, самоефективності, 
резильєнтності та оптимізму – серед студентів уні-
верситету. Усі матеріали й вправи були адаптовані до 
академічного контексту з використанням когнітивно-
поведінкових і рефлексивних технік, а також технік 
позитивної психології.

Під час тренінгу учасники ознайомлювалися з тео-
ретичними засадами поняття психологічного капіталу, 
а також із його відмінністю від людського й соціального 
капіталу. Практична частина включала візуалізацію 
майбутнього, постановку цілей за SMART-критеріями, 
визначення особистих та зовнішніх ресурсів, а також 
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роботу з прийняттям і самопрощенням. Частина робо-
ти проходила в малих групах, де учасники мали змогу 
ділитися особистими труднощами та шукати ресурсні 
способи їх подолання.

Інтервенція поєднувала такі техніки, як візуалізація, 
когнітивне переосмислення та побудова альтернатив-
них шляхів досягнення мети, що відповідає практикам 
розвитку психологічного капіталу, описаним у літера-
турі (Luthans & Youssef-Morgan, 2017). Хоча в межах 
дослідження не передбачалися подальші сесії чи до-
машні завдання, учасники отримали набір інструментів 
для самостійного використання після тренінгу з метою 
перенесення набутих навичок у повсякденне навчальне 
життя.

Вимірювання. Психологічний капітал досліджував-
ся за допомогою україномовної версії опитувальника 
PCQ-12 з 12 пунктів (Олефір, Боснюк, 2023). Опиту-
вальник вимірює 4 показники особистісних ресурсів – 
самоефективність, надію, оптимізм, резильєнтність. 
Оцінюється за шкалою від 0 (ніколи або жодного разу) 
до 6 (постійно або кожного дня). Надійність опиту-
вальника є досить високою: α Кронбаха для всіх шкал 
перевищує 0,7.

Статистичний аналіз. Із метою характеристики 
вибірки розраховувалась описова статистика (середнє 
арифметичне значення, стандартне відхилення, асиме-
трія, ексцес). Здійснювалась перевірка вихідних даних 
змінних на предмет відповідності закону нормального 
розподілу. Для перевірки ефекту тренінгової інтервенції 
в експериментальній групі було проведено однофак-
торний дисперсійний аналіз із повторними вимірами 
(repeated measures ANOVA), що дозволив оцінити вплив 

фактора часу (три заміри: до інтервенції, одразу піс-
ля неї та через місяць). Додатково виконано пост-хок 
аналіз із корекцією Холма для виявлення парних від-
мінностей між часовими точками.

Для оцінки змін у контрольній групі також засто-
совано однофакторний дисперсійний аналіз з повтор-
ними вимірами, але лише для двох часових точок (до 
інтервенції та через місяць). Це дозволило відокремити 
ефект, пов’язаний з природним плином часу або інши-
ми зовнішніми факторами. Окрім внутрішньогрупово-
го аналізу, з метою перевірки гіпотез про відмінності 
між експериментальною та контрольною групами було 
проведено між груповий однофакторний дисперсій-
ний аналіз (one-way ANOVA) на кожному часовому 
зрізі окремо – до інтервенції та через місяць після неї. 
Для перевірки припущення про гомогенність дисперсій 
було використано тест Левена для кожного рівня факто-
ра часу окремо. У всіх випадках статистично значущих 
відхилень не виявлено, що дозволяє використовувати 
дисперсійний аналіз без коригувань.

Як критерії ефекту використовувалися F-статистика, 
рівень значущості (p) та оцінка часткового розміру 
ефекту (η2). Усі розрахунки здійснювалися з викорис-
танням стандартного пакету статистичної обробки да-
них (Jaspверсії 0.18.1).

Результати. Середні значення, стандартні відхи-
лення, асиметрія, ексцес для обох груп і трьох часових 
вимірів представлені у таблиці 1. 

Показники компонентів психологічного капіталу 
загалом виражені на середньому рівні; від’ємна асиме-
трія майже за усіма показниками показує, що більшість 
учасників мали результати вищі за середнє значення, 

Таблиця 1
Описова статистика для змінних дослідження

Змінні Час M SD S K
Експериментальна група

Самоефективність
Час 1 24,45 6,44 -1,25 2,76
Час 2 27,82 4,09 0,26 -0,65
Час 3 27,09 5,52 -0,83 1,55

Надія
Час 1 25,36 4,90 -0,26 -0.77
Час 2 28,36 4,08 0,86 0,20
Час 3 28,64 3,26 0,29 0,50

Оптимізм
Час 1 23,82 5,62 -0,78 0,37
Час 2 27,45 4,87 -0,49 -0,23
Час 3 25,55 3,17 0,60 0,13

Резильєнтність
Час 1 23,55 5,09 0,98 1,75
Час 2 25,82 4,60 1,21 1,53
Час 3 27 4,12 0,28 0,76

Контрольна група

Самоефективність Час 1 21,64 6,07 -0,22 -1,09
Час 3 21,45 4,75 -0,10 -1,13

Надія Час 1 24,55 5,75 -0,52 -0,59
Час 3 24,27 4,17 -0,94 0,28

Оптимізм Час 1 24,27 3,04 0,21 -1,42
Час 3 24,18 4,40 -0,42 -1,04

Резильєнтність Час 1 23,45 3,42 0,19 0,30
Час 3 22,82 2,96 -0,07 -1,27

Примітки: S – асиметрія; K – ексцес.
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очікуване при нормальному розподілі (розподіл да-
них резильєнтності в експериментальної групи, на-
впаки, є більш зміщеним у бік нижчих показників). 
Привертають увагу високі показники ексцесу у графі-
ках самоефективності і резильєнтності в експеримен-
тальної групи: на початку дослідження деякі учасники 
експерименту мали екстремальні показники, тоді як 
наприкінці дослідження (Час 2 і Час 3) вони стають 
більш усередненими стосовно групи. У контрольній 
групі, навпаки, спостерігається більш широкий і плас-
кий розподіл; наприкінці дослідження (Час 3) графік 
резильєнтності має ознаки пласковершинності: дані 
зосереджені навколо середнього показника. Тобто за-
галом учасники дослідження демонстрували середню 
впевненість у здатності досягти своїх цілей і дістати 
підтримку у разі негараздів. Водночас за результатами 
тесту Шапіро-Вілка статистично значущих відхилень 
від нормального розподілу не виявлено, що надає змогу 
використовувати однофакторний дисперсійний аналіз 
для обробки результатів.

Результати однофакторного ANOVA з повторни-
ми вимірами в експериментальній групі представлені 
у таблиці 2. Як видно, самоефективність було підви-
щено після інтервенції (F = 4,978; p < 0,05; η² = 0,332). 
Фактор часу, таким чином, пояснює третину дисперсії 
показника самоефективності, що свідчить про поміт-
ний ефект. Подальший аналіз пост-хок із корекцією 
Холма виявив статистично значущу різницю між Ча-
сом 1 і Часом 2 (p < 0,05), що свідчить про позитивні 
зміни одразу після інтервенції. Однак між Часом 1 
і Часом 3 (тобто перед інтервенцією і через місяць 
після неї) різниця була статистично незначущою, 
хоча й наближалась до межі статистичної значущості 
(р = 0,058). При цьому середній показник самоефек-
тивності становив M = 24,45, SD = 6,44 у Часі 1 по-
рівняно з M = 27,82, SD = 4,09 у Часі 2 та M = 27,09, 
SD = 5,52 у Часі 3.

Надію було значно підвищено після інтервенції 
(F= 10,972; p < 0,001; η² = 0,523). Фактор часу, таким 
чином, пояснює більше половини дисперсії показника 
надії, що свідчить про високий ефект. Подальший ана-
ліз пост-хок із корекцією Холма виявив статистично 
значущу різницю як між Часом 1 і Часом 2 (p < 0,01), 
так і між Часом 1 і Часом 3 (p < 0,001), що свідчить про 
позитивні зміни одразу після інтервенції і через місяць 
після її проведення. При цьому середній показник са-
моефективності становив M = 25,36, SD = 4,90 у Часі 1 
порівняно з M = 28,36, SD = 4,08 у Часі 2 та M = 28,64, 
SD = 3,26 у Часі 3.

Оптимізм також було підвищено після інтервенції 
(F = 4,424; p < 0,05; η² = 0,307). Фактор часу, таким чи-
ном, пояснює 30,7 % дисперсії показника оптимізму, що 
свідчить про помітний ефект. Подальший аналіз пост-
хок із корекцією Холма виявив статистично значущу 
різницю між Часом 1 і Часом 2 (p < 0,05), що свідчить 
про позитивні зміни одразу після інтервенції. Однак між 
Часом 1 і Часом 3 (тобто перед інтервенцією і через мі-
сяць після неї) різниця була статистично незначущою. 
При цьому середній показник самоефективності стано-
вив M = 23,82, SD = 5,62 у Часі 1 порівняно з M = 27,45, 
SD = 4,87 у Часі 2 та M = 25,55, SD = 3,17 у Часі 3.

Резильєнтність було значно підвищено після інтер-
венції (F = 6,681; p < 0,01; η² = 0,401). Фактор часу, 
таким чином, пояснює більше 40 % дисперсії показ-
ника резильєнтності, що свідчить про високий ефект. 
Подальший аналіз пост-хок із корекцією Холма виявив 
статистично незначущу різницю між Часом 1 і Часом 2 
(p = 0,056), яка при цьому наближалася до рівня статис-
тичної значущості, і статистично значущу – між Часом 
1 і Часом 3 (p < 0,001), що вказує на стійке зростання 
резильєнтності з часом після завершення втручання. 
При цьому середній показник самоефективності стано-
вив M = 23,55, SD = 5,09 у Часі 1 порівняно з M = 25,82, 
SD = 4,50 у Часі 2 та M = 27, SD = 4,12 у Часі 3.

Таблиця 2 
Результати однофакторного ANOVA з повторними вимірами в експериментальній групі

Змінна df F p η²
Самоефективність (час 1 –час 2 – час 3) 2, 20 4,978 0,018 0,332
Надія (час 1– час 2 – час 3) 2, 20 10,972 <0,001 0,523
Оптимізм (час 1 – час 2 – час 3) 2, 20 4,424 0,026 0,307
Резильєнтність (час 1 – час 2 – час 3) 2, 20 6,681 0,006 0,401

Пост-хок порівняння (Holm)
Порівняння Середня різниця SE t p (Holm)

Самоефективність
час 1 – час 2 -3,364 1,122 -2,998 0,021
час 1 – час 3 -2,636 1,122 -2,350 0,058
час 2 – час 3 0,727 1,122 0,648 0,524

Надія
час 1 – час 2 -3,000 0,775 -3,869 0,002
час 1 – час 3 -3,273 0,775 -4,221 0,001
час 2 –час 3 0,273 0,775 0,352 0,729

Оптимізм
час 1 –час 2 -3,636 1,223 -2,973 0,023
час 1 –час 3 -1,727 1,223 -1,412 0,268
час 2 –час 3 1,909 1,223 1,561 0,268

Резильєнтність
час 1 –час 2 -2,273 0,961 -2,366 0,056
час 1 –час 3 -3,455 0,961 -3,596 0,005
час 2 –час 3 -1,182 0,961 -1,230 0,233
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Результати однофакторного ANOVA з повторними 
вимірами в контрольній групі представлені у таблиці 3. 
Як видно, різниця між компонентами психологічного 
капіталу у часі 1 та часі 3 не була статистично зна-
чущою. 

Результати однофакторного міжгрупового ANOVA 
для експериментальної і контрольної груп представ-
лені у таблиці 4. Як видно, самоефективність учас-
ників контрольної та експериментальної груп значно 
не відрізнялась до інтервенції (F = 1,115; p < 0,304; 
η²  =  0,053). Через місяць після інтервенції само-
ефективність учасників експериментальної групи 
значно вища за таку в контрольній групі (F = 6,573; 
p < 0,019; η² = 0,247). Середній показник самоефек-
тивності в експериментальній групі через місяць після 
інтервенції становив M = 27,07, SD = 5,52 порівняно 
з M = 21,45, SD = 4,75 у контрольній групі. Фактор 
групи, таким чином, пояснює чверть дисперсії по-
казника самоефективності, що свідчить про помітний 
ефект. 

Надія учасників контрольної та експериментальної 
груп значущо не відрізнялась до інтервенції (F = 0,129; 
p < 0,723; η² = 0,006). Через місяць після інтервен-
ції надія учасників експериментальної групи значно 
вища за таку у контрольній групі (F = 7,461; p < 0,013; 
η² = 0,272). Середній показник надії в експеримен-
тальній групі через місяць після інтервенції становив 
M = 28,64, SD = 3,26 порівняно з M = 24,27, SD = 4,17 
у контрольній групі. Фактор групи, таким чином, по-
яснює чверть дисперсії показника надії, що свідчить 
про помітний ефект.

Оптимізм учасників контрольної та експеримен-
тальної груп значущо не відрізнявся до інтервенції 
(F = 0,056; p < 0,816; η² = 0,003). Через місяць після 
інтервенції оптимізм учасників експериментальної 
групи також значущо не відрізнявся за такий у конт
рольній групі (F = 0,695; p < 0,414; η² = 0,034). Серед-
ній показник оптимізму в експериментальній групі 

через місяць після інтервенції становив M = 25,55, 
SD = 3,17, порівняно з M = 24,18, SD = 4,40 у конт
рольній групі. 

Резильєнтність учасників контрольної та екс-
периментальної груп значущо не відрізнялась до 
інтервенції (F = 0,002; p < 0,961; η² = 1,211*10-4). 
Через місяць після інтервенції резильєнтність учас-
ників експериментальної групи значно вища за таку 
у контрольній групі (F = 7,466; p < 0,013; η² = 0,272). 
Середній показник надії в експериментальній гру-
пі через місяць після інтервенції становив M = 27, 
SD = 4,12, порівняно з M = 22,82, SD = 2,96 у конт
рольній групі. Фактор групи, таким чином, пояснює 
чверть дисперсії показника надії, що свідчить про 
помітний ефект.

Таким чином, результати дисперсійного аналізу 
з повторними вимірами в експериментальній групі 
свідчать, що фактор часу мав статистично значущий 
вплив на всі компоненти психологічного капіталу: 
самоефективність, надію, оптимізм та резильєнт-
ність. Найбільший ефект часу виявлено для показ-
ника надії (η² = 0,523), де зростання було значу-
щим як одразу після інтервенції, так і через місяць. 
Резильєнтність (η² = 0,401) та самоефективність 
(η²  = 0,332) також продемонстрували зростання, 
хоча в окремих випадках зміни не були стійкими. 
Оптимізм (η² = 0,307) виявився найменш стабіль-
ним: зростання спостерігалося лише одразу після 
інтервенції, однак не збереглось через місяць. Отже, 
з часом найстійкіше зростання зафіксовано у показ-
никах надії та резильєнтності.

Через місяць після інтервенції рівень розвитку всіх 
компонентів психологічного капіталу, окрім оптимізму, 
були значно вищими в експериментальній групі, ніж 
в контрольній, а розмір ефекту становив від η² = 0,247. 
Отже, фактор групи значно впливав на самоефектив-
ність, надію та резильєнтність учасників, але не на 
оптимізм.

Таблиця3
Результати однофакторного ANOVA з повторними вимірами в контрольній групі

Змінна df F p η²
Самоефективність (час 1 – час 3) 1, 10 0,026 0,876 0,003
Надія (час 1 – час 3) 1, 10 0,050 0,827 0,005
Оптимізм (час 1 – час 3) 1, 10 0,012 0,913 0,001
Резильєнтність (час 1 – час 3) 1, 10 0,304 0,594 0,030

Таблиця 4
Результати однофакторного між групового ANOVA для експериментальної і контрольної груп

Змінна Час df F p η²

Самоефективність До експерименту 1 1,115 0,304 0,053
Через місяць 1 6,573 0,019 0,247

Надія До експерименту 1 0,129 0,723 0,006
Через місяць 1 7,461 0,013 0,272

Оптимізм До експерименту 1 0,056 0,816 0,003
Через місяць 1 0,695 0,414 0,034

Резильєнтність До експерименту 1 0,002 0,961 1,211*10-4

Через місяць 1 7,466 0,013 0,272
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Обговорення. Метою роботи було вивчення ефекту 
короткострокової тренінгової інтервенції з розвитку 
психологічного капіталу у студентів вищих навчальних 
закладів. Результати вимірювання в експериментальній 
групі підтвердили загальне положення про те, що пси-
хологічний капітал може бути підвищено за допомогою 
короткострокової інтервенції, а отже, він є подібним 
до стану.

Гіпотезу 1 – рівень психологічного капіталу експе-
риментальної групи буде підвищений після коротко-
строкової інтервенції – було підтверджено частково. 
Усі компоненти психологічного капіталу, окрім рези-
льєнтності, продемонстрували зростання після інтер-
венції. При цьому підвищення рівня резильєнтності 
хоч і не виявилося значущим, але наближалося до 
рівня статистичної значущості. За більшої кількості 
учасників, можливо, це зростання виявилося б зна-
чущим. Також важливо зауважити, що резильєнтність 
визначається в літературі як «здатність оговтуватися 
або відроджуватися після негараздів, конфліктів, не-
вдач або навіть позитивних подій, прогресу та під-
вищеної відповідальності» (Luthans, 2002, с. 702), 
а стратегії розвитку резильєнтності вимагають «зо-
середження на підвищенні сприйнятого та фактич-
ного рівня активів і ресурсів, що може збільшити 
ймовірність позитивних результатів» (Luthansetal., 
2007, с. 124), розробки стратегій, фокусованих на ри-
зику та фокусованих на процесі (Luthans et al., 2007). 
Це означає, що розвиток резильєнтності вимагає тре-
нування навичок знаходити адаптивні шляхи до ви-
рішення негараздів у повсякденному житті. Протягом 
тренінгу учасники визначали потенційні фактори ри-
зику на шляху до мети та можливі варіанти поведінки 
у разі їх виникнення, однак реалізувати ці знання та 
впровадити їх на практиці вони могли тільки після 
інтервенції. Це може пояснити відсутність статис-
тично значущого підвищення резильєнтності одразу 
після інтервенції.

За результатами дослідження так само частково 
було підтверджено і гіпотезу 2: через місяць після 
інтервенції рівень психологічного капіталу експе-
риментальної групи буде вищим за початковий. Рі-
вень усіх компонентів психологічного капіталу, окрім 
оптимізму та самоефективності, через місяць після 
інтервенції був вищим в експериментальній групі. 
Водночас у показниках самоефективності спостеріга-
лася тенденція до зростання: різниця між початковим 
виміром та виміром через місяць наближалася до 
статистичної значущості. Рівень оптимізму значущо 
не відрізнявся. У більшості проаналізованих нами 
джерел, що досліджували ефект інтервенцій з розви-
тку психологічного капіталу, детальний аналіз його 
компонентів не проводився. Однак варто зазначити, 
що дослідження Kugler та ін. показало схожі резуль-
тати: оптимізм не був підвищений після інтервенції, 
на відміну від інших компонентів психологічного 
капіталу (Kugler et al., 2025). Оптимізм дійсно, згід-
но з багатьма публікаціями, пов’язаний з продук-
тивністю, залученістю, стресостійкістю, зниженням 

емоційного вигорання та утриманням продуктив-
ності під час негативних ситуацій, вищим рівнем 
мотивації, успішністю у працівників та студентів 
(Salanova et al., 2005; Saleem et al., 2022; Penza А. 
et al., 2024; Chue & Lim, 2024). Водночас результати 
досліджень, що порівнюють вплив оптимістичних, 
песимістичних і реалістичних очікувань від майбут-
нього на благополуччя у довгостроковій перспективі, 
показують, що найбільш оптимістичні люди мають 
на 13,5 % нижчий рівень благополуччя, а також до-
кладають менше зусиль у напрямі досягнення мети 
(Bortolotti L., Antrobus, 2015; Shepperd et al., 2015; 
de Meza & Dawson, 2020). До того ж Solms та ін. 
висунули припущення про те, що оптимізм є менш 
гнучким, ніж інші компоненти психологічного капі-
талу, чим і пояснюється відсутність ефекту програм 
розвитку (Solms et al., 2024). Досить високий рівень 
оптимізму учасників на початку дослідження, а та-
кож менша гнучкість оптимізму в поєднанні з корот-
кою тривалістю інтервенції може частково пояснити 
повернення показників рівня оптимізму через місяць 
після інтервенції, незважаючи на підвищення одразу 
після неї: можливо, групова активність і робота над 
більш співчутливим ставленням до себе в минулому, 
аналіз можливих перепон та ресурсів на шляху до 
цілі сприяли тимчасовому посиленню позитивної 
атрибуції щодо власних цілей і шляху, однак не змо-
гли змінити загальне ставлення учасників. Водночас 
цього могло бути недостатньо для стійкої зміни за-
гального ставлення учасників, тому інтервенція по-
требує вдосконалення, а також дослідження ефекту 
з більшою вибіркою для уточнення впливу на само-
ефективність і оптимізм. 

При цьому варто підкреслити, що загальний рівень 
ефекту фактору часу був високий в усіх випадках – 
η² > 0,14 (0,307–0,523 для різних компонентів психо-
логічного капіталу). Це свідчить про значний вплив 
інтервенції на рівень психологічного капіталу.

Гіпотезу 3 – через місяць після інтервенції рівень 
психологічного капіталу експериментальної групи буде 
вищим, ніж контрольної – також було підтверджено 
частково. Всі компоненти психологічного капіталу, 
крім оптимізму, показали стійке підвищення рівня че-
рез місяць після інтервенції порівняно з контрольною 
групою. Відсутність різниці між контрольною та екс-
периментальною групою у рівні оптимізму так само 
можна пояснити можливою меншою гнучкістю цього 
компонента, його слабшою релевантністю до конкрет-
ного формату інтервенції, а також досить високим рів-
нем оптимізму учасниць на початку дослідження, що 
могло зумовити ефект стелі.

Обмеження і перспективи подальших досліджень. 
Попри отримані позитивні результати, дослідження має 
низку методологічних обмежень, які слід враховувати 
під час інтерпретації висновків.

Так, обсяг вибірки був порівняно невеликим 
(n = 22), що знижує статистичну потужність аналізу та 
обмежує можливість узагальнення результатів. Зокре-
ма, деякі зміни наближалися до рівня статистичної зна-
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чущості, однак не досягли його, і у разі більшої вибірки 
могли б стати значущими. Вибірка також була гендерно 
однорідною, що накладає обмеження на можливість 
екстраполяції висновків на популяцію. У подальших 
дослідженнях рекомендується розширити вибірку, зо-
крема, за рахунок збільшення кількості чоловіків серед 
учасників.

Також варто зазначити, що учасники досліджен-
ня не були рандомізовані повністю подвійним сліпим 
методом, а лише розподілені на контрольну та експе-
риментальну групи перед інтервенцією. Це створює 
потенційний ризик неконтрольованих змінних, таких 
як відмінності в початковій мотивації чи готовності 
до змін.

У досліджені не було здійснено вимірювання рівня 
психологічного капіталу контрольної групи одразу піс-
ля інтервенції – це могло б дати додаткову інформацію 
для аналізу впливу інтервенції. У подальших дослі-
дженнях ми пропонуємо процедуру з вимірюванням 
за тиждень до інтервенції (для уникнення ефекту на-
вчання), одразу після та через місяць.

Одним з обмежень нашого дослідження можна на-
звати також відсутність контролю плацебо-ефекту. До-
слідження Kugler та ін. показало відсутність суттєвих 
відмінностей між експериментальною та активною 
контрольною групою, тобто групою, яка брала участь 
в іншій груповій активності, без тренінгу психологіч-
ного капіталу. У подальших дослідженнях перевірка 
можливого ефекту участі та ефекту Хоторна і порів-
няння його з впливом інтервенції були б корисними для 
подальшого аналізу.

Також у перспективі можна було б удосконалити 
інтервенцію, додавши вправи для підвищення опти-
мізму, провести порівняльний аналіз впливу інтер-
венції на рівень ресурсності учасників з різним рівнем 
психологічного капіталу, а також програм з різною 
тривалістю.

Висновки. Метою дослідження було вивчення 
ефекту короткострокової тренінгової інтервенції з роз-
витку психологічного капіталу у студентів. Гіпотезу 1 – 
про зростання психологічного капіталу одразу після 
інтервенції – було підтверджено частково: статистично 
значуще зростання відбулося в усіх компонентах, окрім 
резильєнтності, для якої спостерігалася тенденція до 
зростання. Гіпотеза 2 – про зростання психологічного 
капіталу через місяць після інтервенції – також підтвер-
джена частково: надія та резильєнтність зросли значу-
що, а саме ефективність демонструвала тенденцію до 
зростання, тоді як оптимізм зменшився до початкового 
рівня. Гіпотеза 3 – про перевагу експериментальної 
групи порівняно з контрольною через місяць – підтвер-
джена частково: різниця була статистично значущою 
для надії, самоефективності та резильєнтності, однак 
не для оптимізму. Результати підтверджують ефектив-
ність короткої інтервенції для розвитку компонентів 
психологічного капіталу, що найбільш гнучкі до змін 
(надія, резильєнтність, самоефективність), і вказують 
на потребу подальшого вдосконалення підходів до роз-
витку оптимізму.
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THE EFFECT OF A SHORT-TERM INTERVENTION ON THE DEVELOPMENT 
OF PSYCHOLOGICAL CAPITAL IN UKRAINIAN STUDENTS

In the contemporary educational environment, students face high academic, social, and emotional demands. Psychological 
capital - a resource-based construct comprising self-efficacy, hope, optimism, and resilience - plays a crucial role in fostering 
academic engagement, reducing stress, and preventing burnout. The aim of this study was to evaluate the effectiveness of a 
short-term training intervention designed to enhance psychological capital among female students of Ukrainian higher education 
institutions.

The study involved 22 female students aged 18 to 30, randomly assigned to experimental and control groups. The intervention 
lasted 3.5 hours and included cognitive-behavioral, reflective, and positive psychology techniques. Measurements were conducted 
before, immediately after, and one month following the intervention. Psychological capital was assessed using the PCQ-12 
questionnaire.

Results of repeated-measures ANOVA revealed a statistically significant increase in hope, resilience, and, partially, self-
efficacy one month after the intervention. Optimism increased immediately after training but did not persist over time. No 
significant effects were found in the control group.

The findings support the effectiveness of short-term interventions in enhancing the more “plastic” components of 
psychological capital. These results provide practical implications for the development of student well-being support programs.

Key words: burnout, personal resources, psychological capital, self-efficacy, students, optimism, resilience, academic burnout, 
educational demands.
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