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У статті розкрито сутність перформатив-
них ігрових методик у контексті психологіч-
ної роботи зі студентською молоддю, яка 
переживає підвищений рівень тривожності. 
Обґрунтовано значення тілесно-орієнтова-
ного, дієвого та креативного підходів у регу-
ляції емоційних станів. Представлено резуль-
тати апробації інтегрованої програми, що 
поєднує елементи гри, руху, тілесної усві-
домленості й перформативної дії. Показано 
позитивний вплив методик на зниження рівня 
тривоги, розвиток самоприйняття, емоцій-
ної гнучкості й комунікабельності студен-
тів. Актуальність дослідження інтеграції 
перформативних ігрових методик зумов-
лена високим рівнем тривожності серед 
студентської молоді, особливо в умовах 
сучасних соціальних та освітніх викликів. 
Студенти часто стикаються з емоційним 
вигоранням, невпевненістю у власних силах і 
труднощами в міжособистісній взаємодії, що 
негативно впливає на академічні досягнення 
та соціальну адаптацію. Доведено, що вико-
ристання перформативних ігрових методик 
дає змогу інтегрувати когнітивні, емоційні 
та поведінкові компоненти, створюючи 
умови для безпечного проживання стресових 
ситуацій, розвитку адаптивних стратегій і 
формування психологічної стійкості. 
Показано, що підходи до інтеграції перфор-
мативних ігрових методик можуть включати 
використання рольових ігор, драматерапе-
втичних технік, імпровізаційних вправ і симу-
ляцій соціальних ситуацій. Така інтеграція 
дає студентам змогу моделювати реальні 
конфліктні або стресові ситуації, експери-
ментувати з різними моделями поведінки й 
аналізувати наслідки своїх дій у безпечному 
середовищі. Крім того, обґрунтовано, що 
застосування методик сприяє розвитку 
емпатії, соціальних навичок та ефективної 
взаємодії в групі, що є ключовим для психо-
логічного комфорту й академічного успіху. 
Таким чином, систематичне використання 
перформативних ігрових методик у студент-
ському середовищі не лише знижує рівень 
тривожності, а й стимулює формування 
когнітивної гнучкості, саморегуляції емоцій і 
стійких моделей поведінки. Інтеграція таких 
методик потребує комплексного підходу, що 
включає поетапне впровадження вправ, дина-
мічне коригування складності завдань, ство-
рення безпечного психологічного середовища 
й активне залучення студентів до рефлексії 
та обговорення результатів.
Ключові слова: перформанс, перформа-
тивні методики, ігрові методики, тривож-

ність, тілесність, студенти, розуміння, пси-
хологічна підтримка.

The article explores the essence of performa-
tive game techniques in the context of psycho-
logical work with student youth experiencing 
an increased level of anxiety. The importance 
of body-oriented, practical, and creative 
approaches to regulating emotional states is sub-
stantiated. The article suggests that the results 
of testing an integrated program combine ele-
ments of play, movement, body awareness, and 
performative action. The authors show that the 
involvement of performance and game methods 
has a positive impact on the techniques' ability to 
reduce anxiety levels, develop self-acceptance, 
foster emotional flexibility, and enhance students' 
sociability. The study of the integration of per-
formative game techniques is relevant given the 
high level of anxiety among youth, especially 
amid modern social and educational challenges. 
Students often experience emotional burn-
out, self-doubt, and difficulties in interpersonal 
interactions, which negatively affect academic 
achievement and social adaptation. The authors 
demonstrate that the use of performative game 
techniques enables the integration of cognitive, 
emotional, and behavioral components, creating 
conditions for safe living in stressful situations, 
developing adaptive strategies, and fostering 
psychological resilience.
The authors show that approaches to integrat-
ing performative game techniques can include 
role-playing games, drama therapy techniques, 
improvisational exercises, and simulations of 
social situations. Such integration allows stu-
dents to model real conflicts or stressful sit-
uations, experiment with different behavioral 
models, and analyze the consequences of their 
actions in a safe environment. In addition, the 
article demonstrates that the use of techniques 
fosters empathy, social skills, and effective group 
interaction, which are key to psychological com-
fort and academic success. Thus, the system-
atic use of performative game techniques in a 
student environment not only reduces anxiety 
levels but also fosters cognitive flexibility, emo-
tional self-regulation, and stable behavioral mod-
els. The integration of such techniques requires a 
comprehensive approach, including the phased 
implementation of exercises, dynamic adjustment 
of task complexity, the creation of a safe psycho-
logical environment, and active student involve-
ment in reflecting on and discussing the results.
Key words: performance, performative tech-
niques, game techniques, anxiety, corporeality, 
students, understanding, psychological support.

Постановка проблеми. Сучасні студенти пе-
ребувають в умовах підвищеної невизначеності, 
соціального напруження й тривожності, що посилю-
ються воєнними подіями в Україні, інформаційним 
перевантаженням і диджиталізацією життя. Три-
вога стає не лише емоційною реакцією, а й спосо-
бом організації досвіду, що впливає на навчальну 
мотивацію, міжособистісну взаємодію та тілесне 

самопочуття [1, c. 285]. Традиційні методи психо-
логічної допомоги часто орієнтовані переважно на 
вербальний аналіз емоцій, що не завжди є ефек-
тивним для молоді, схильної до тілесного й емо-
ційно-дієвого (ігрового) пізнання світу. Тому постає 
потреба в упровадженні інтерактивних підходів, що 
допоможуть віднайти підхід до студентів із подаль-
шою корекцією рівня їхньої тривожності.
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Необхідність ігрового підходу в психологічних 
і навчальних цілях не виникає сумніву [7], а наяв-
ність зовнішніх стресорів лише посилює цю по-
требу. Ігрові методики спрямовані на стабілізацію 
психоемоційного стану в невимушеній манері: 
«Грайливість тісно пов’язана з когнітивним роз-
витком та емоційним благополуччям. Механізми, 
що лежать в основі цих взаємозв’язків, здаєть-
ся, включають роль гри в розвитку лінгвістичних 
та інших репрезентативних здібностей, а також її 
підтримку розвитку метакогнітивних і саморегу-
ляторних здібностей» [13, p. 5]. Однак із віковим 
розвитком складність і специфіка впроваджень 
ігор міняється, що особливо актуально в середо-
вищі вищої школи.

Одним із новітніх ігрових напрямів є перформа-
тивний підхід, що розглядає дію як спосіб пізнання 
себе і світу, зокрема в навчальному середовищі 
вищої школи. Поява перформативного підходу 
в психології була реакцією на обмеженість тради-
ційних, переважно когнітивних та індивідуалістич-
них моделей, які часто ігнорували роль тілесності, 
дії, соціальної взаємодії та культурного контексту 
в конструюванні ідентичності й психічних проце-
сів. Перформативність у психології зумовлює те, 
що наші психічні процеси перебувають постійно 
в дії, тобто виконуються й «стикаються» з іншими 
особистостями, так трансформуючись і набуваючи 
нового життєвого досвіду. Іншими словами, нема 
жодних заданих і незмінних психічних структур, 
а наші відчуття, емоції, переживання формуються 
лише тоді, коли ми перформативно взаємодіємо 
з іншими людьми через повторення певних соці-
ально зумовлених сценаріїв або ролей. Як зазна-
чають перформативні теоретики (Дж. Батлер [6], 
Р. Шехнер, Дж. Александер, К. Герген, М. Герген), 
ідентичність щоразу винаходиться й розігрується 
залежного від контексту, а «перформативна теорія 
і практика психотерапії тлумачить терапію як по-
стійний розвиток разом з іншими людьми, створю-
ючи умови для винайдення нових ролей, патернів 
і моделей поведінки, виходячи поза межі травми 
й відхилення» [2, с. 38]. 

Водночас недостатня увага до тілесно-орієн-
тованих та інтерактивних підходів у психологічній 
допомозі студентській молоді, особливо в умовах 
хронічного стресу й невизначеності, формує зна-
чний методичний розрив у сучасному психологічно-
му дискурсі. Наявні програми корекції тривожності 
часто неповною мірою використовують потенці-
ал дії, тілесної експресії та соціальної взаємодії 
для трансформації внутрішнього досвіду, зокрема 
й травматичного. Усе це підсилює також воєнний 
стан, відсутність підтримки серед батьків і друзів, 
отримання нових навичок у вищій школі й загалом 
постійне перебування в ситуації невизначеності. 

Тому мета статті полягає в необхідності тео-
ретичного обґрунтування та практичної апробації 
інтегрованої моделі корекції тривожності студент-
ської молоді, яка б поєднувала принципи пер-
формативного підходу (орієнтація на дію, роль, 

конструювання ідентичності) з конкретними ігро-
вими методиками як основним інструментарієм 
реалізації.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Термін 
«перформативність» походить від англ. perform – 
діяти, виконувати. У філософії мови Дж. Остін опи-
сував перформатив як висловлювання, що створює 
дію, а не просто її описує [5]. Дж. Батлер розвинула 
цей підхід у контексті тілесності й ґендеру, підкрес-
люючи, що ідентичність формується через повто-
рювані дії, або так звані «тілесні перформанси». 
У психології перформативний підхід розглядає дос-
від людини через дію, рух і вираження, де тіло стає 
не лише об’єктом, а й активним учасником пізнання. 
Цей підхід перегукується з принципами гештальт-те-
рапії (Ф. Перлз), психодрами (Я. Морено), тілесно-
орієнтованої терапії (А. Лоуен) та арттерапії. 

У контексті тривожності це має особливе зна-
чення, адже перформативна дія дає людині змо-
гу рухом і грою безпечно прожити напруження, 
перетворюючи її на досвід контакту, вираження 
та самопідтримки. Перформативні ігрові методи-
ки поєднують елементи рольових ігор [13], драма 
терапії й імпровізаційних практик, що допомагає 
студентам переживати різні соціальні й емоційні 
сценарії в безпечному середовищі. Основна ідея 
таких методик полягає в моделюванні ситуацій, які 
викликають тривожні й стресові реакції, що син-
хронізує навчання адаптивних стратегій поведінки. 

У сучасній психолого-педагогічній літературі 
виділяють декілька ключових типів перформатив-
них методик. Рольові ігри передбачають виконання 
учасниками конкретних соціальних ролей із різним 
рівнем контролю над ситуацією. Вони допомагають 
опрацьовувати емоційні реакції, досліджувати со-
ціальні сценарії та формувати ефективні стратегії 
взаємодії. Імпровізаційні вправи стимулюють ког-
нітивну гнучкість і креативне мислення [11], даючи 
студентам змогу шукати альтернативні рішення 
в стресових ситуаціях. Драматерапевтичні техніки 
включають використання театральних прийомів, 
як-от: міміки, жестів і тілесної експресії – для ви-
раження й регуляції емоцій, що сприяє зниженню 
тривожності й розвитку саморефлексії [4]. Нарешті, 
створення й симуляція соціальних ситуацій моде-
лює реальні соціальні або академічні конфлікти, 
що дає можливість учасникам відпрацьовувати 
адаптивну поведінку та навички комунікації. Дослі-
дження показують, що систематичне застосування 
перформативних ігрових методик має такі психоло-
гічні ефекти, як значне зниження рівня тривожності 
та стресу серед студентів, підвищення впевненості 
в собі й розвитку емоційної регуляції, стимуляцію 
когнітивної гнучкості й адаптивності у взаємодії 
з іншими, формування стійких моделей поведінки, 
які легко застосовуються в реальному житті, роз-
виток соціальних навичок і здатності до командної 
роботи [7; 9; 13].

Перформативні ігрові методики створюють 
умови для інтеграції когнітивних, емоційних і по-
ведінкових компонентів тривожності, що робить їх 
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ефективним інструментом психокорекційної роботи 
зі студентами. Іншими словами, перформативний 
підхід переосмислює роль психологічних процесів 
у навчальній діяльності, де навчання та пізнан-
ня – це не лише внутрішнє «засвоєння» інформа-
ції, а насамперед «виконання» (перформування) 
знання: «У контексті освіти перформативний під-
хід розширює розуміння навчання як лише когні-
тивного процесу (отримання знань про світ, пошук 
взаємозв’язку між предметами), оскільки навчає 
соціально-поведінкових патернів, як-от: уміння вза-
ємодіяти з іншими, приймати рішення, виходити за 
межі усталених пізнавальних схем, трансформува-
ти реальність тощо. Іншими словами, перформа-
тивна діяльність є усвідомленою діяльністю, спря-
мованою на трансформацію себе й навколишнього 
світу» [3, с. 43].

Тривожність перестає бути лише внутрішньою 
емоцією. Вона стає соціально зумовленим тілес-
ним патерном або роллю (наприклад, роль невпе-
вненого студента чи схвильованого доповідача), 
який повторюється у відповідних ситуаціях. Ко-
рекція тривожності вимагає не лише вербального 
аналізу, а й перформативної зміни цього патер-
ну – винайдення та «розігрування» нових адаптив-
них ролей, що часто актуально також у позитив-
ній психології [8]. Саме такий підхід апробовував 
Фред Ньюман і Лоїс Гольцман, одні із засновників 
перформативного підходу в психології та психо-
терапії. Так, Фред Ньюман розглядав терапію не 
як процес лікування індивідуальної «хвороби» чи 
аналіз минулого, а як продовження соціального 
життя й колективну творчу діяльність [12]. Пер-
форманс тут означає, що людина «розігрує» (ви-
конує) своє життя, а ідентичність і психічні про-
блеми є ролями, які вона опанувала. Коли людина 
опиняється в ситуації розігрування свого життя, 
то її травматичний досвід сприймається з певної 
«несерйозної» перспективи, що уможливлює більш 
легке переживання й подальшу корекцію. У цьому 

світлі ідентичність набувала адаптивних і гнучких 
здібностей, маючи потенціал упоратися з травма-
тичним досвідом. 

Лоїс Гольцман продовжила й розвинула ідею 
Фреда Ньюмена, інтегруючи театральні (перфор-
мативні) елементи в психологічну та терапевтич-
ну практику, де ідентичність також поставала як 
результат взаємодії з іншими в соціальному кон-
тексті. Вона наполягала на діяльнісному підході, 
імпровізації та колективній «співпраці» у творен-
ні й перетворенні психічних процесів та емоцій 
[10]. Рене Емуна окреслює модель, що поєднує 
драматерапію та психодраму, підкреслюючи, як 
рольова гра й перформативне інсценування да-
ють клієнтам змогу вийти за межі обмежувальних 
життєвих ролей [9]. Важливим напрямом є теорія 
втіленого пізнання (embodied cognition) та енакти-
візму (enactivism), представники якого (Елінор Рош, 
Франсиско Варела) також підкреслюють важливість 
тілесно-орієнтованого досвіду, де тривога – це не 
просто думка, а тілесний перформанс. 

Виклад основного матеріалу. Апробація прово-
дилася в межах психологічного простору (кімнати 
для розвантаження студентів). У програмі брали 
участь студенти 1–2 курсів віком від 17 до 21 року 
(19 дівчат і 7 юнаків), які відзначали підвищений 
рівень тривожності, внутрішню напругу, порушення 
концентрації або емоційне виснаження. Заняття 
відбувалися в груповому форматі 1–2 рази на тиж-
день протягом п’яти тижнів (усього 5 зустрічей по 
60–90 хв).

Методи роботи. Рухові й тілесно-ігрові вправи 
«Моє місце в просторі», «Дихаю разом зі світом», 
«Рух через емоцію», «Сценка без слів». Елементи 
імпровізаційного театру, як-от короткі сценки без 
слів, що відображають почуття або життєві ситу-
ації. Ігрові взаємодії, що включали завдання на 
спільну дію, довіру, зоровий контакт, синхронізацію 
рухів. Рефлексивна частина передбачала усвідом-
лення тілесних відчуттів та емоцій після виконання 

Таблиця 1
Методи роботи й опис вправ перформативного й ігрового характеру  

з психологічним ефектом
Назва вправи Опис і мета Психологічний ефект
«Моє місце 
в просторі»

Учасники рухаються кімнатою, досліджуючи 
власне місце серед інших, вибудовуючи 
дистанцію, позу, напрямок руху. Потім 

рефлексують, де відчували комфорт, напругу, 
потребу в близькості чи дистанції.

Допомагає усвідомити власні межі, 
тілесне відчуття простору та безпеки; 

знижує соціальну тривожність.

«Дихаю разом 
зі світом»

Група синхронізує дихання через спільний 
ритм рухів і легкий контакт (наприклад, через 

дихальні хвилі стоячи у колі).

Відновлення тілесної регуляції, 
заспокоєння вегетативної системи, 

формування довіри.
«Рух через 
емоцію»

Кожен учасник обирає емоцію (страх, 
радість, напруга, полегшення) і виражає її 

через рух або позу; інші реагують у взаємодії.

Зниження напруги через тілесну 
експресію; розвиток емоційної 

усвідомленості.
«Сценка  
буз слів»

Імпровізаційна гра: двоє або троє студентів 
показують коротку сценку, що передає 

певний емоційний стан (очікування, 
розгубленість, радість, контроль).

Підвищення емоційної гнучкості, 
розвиток навичок невербальної 

комунікації.

«Рефлексивне 
коло»

Вербалізація тілесних відчуттів, емоцій, змін 
після вправ.

Підвищення саморефлексії, інтеграція 
тілесного досвіду у свідомість.
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вправ. Після циклу з 5 зустрічей проводилося опи-
тування учасників про самопочуття, рівень тривоги, 
відчуття в тілі й емоційний стан.

Після застосування перформативних та ігрових 
методик ми отримали такі результати щодо зміни 
тривоги на різних рівнях, відображені в таблиці 2.

Ці результати є емпіричним підтвердженням 
ефективності інтеграції перформативних та ігро-
вих методик у роботі зі студентською тривожністю. 
Результати дослідження ми структурували за трьо-
ма принципами (компонентами): соматичний, мен-
тальний та афективний. 

Соматичний компонент передбачає тілесні про-
яви тривожності, а тому впровадження перфор-
мативних методик посприяло зниженню тривоги 
й стресу. Так, застосування тілесно-орієнтованих 
вправ (ритмічне дихання разом із групою між ви-
конанням навчальних завдань, вираження емоцій 
через тіло) посприяло зниженню тілесної напруги 
на 28%, що є позитивним показником (68% повідо-
мили про зменшення тілесного збудження). Завдя-
ки руховим іграм і виконанню дій відбулася «роз-
рядка» напруги та нормалізація дихання, що під-
тверджується найбільшою позитивною динамікою. 
Ігрові та перформативні вправи на «заземлення» 
(наприклад, фокуси уваги на стопах, рух у просто-
рі, балансування, відчуття ваги) є основою роботи 
з тривогою. Це ключовий успіх, що демонструє, 
як тілесно-орієнтована гра допомагає відновити 
відчуття безпеки й стабільності в студентів (65% 
відчули значне зниження тривоги).

Ментальний компонент зумовлює когнітивний 
контроль і румінації, що в середньому зазнав змін 
на 20%. Оскільки перформативні завдання вимага-
ли безпосереднього залучення, то вони зміщували 
увагу свідомості в більш діяльнісне русло, переми-

каючи фокус уваги на зовнішню дію та партнера. 
Такий підхід, як бачимо, ефективно уповільнює 
румінаційний процес і стабілізує рівень тривож-
ності в студентів (69% повідомили про зменшен-
ня нав’язливих думок). Так само перформативні 
вправи (особливо ігри на увагу та швидку реакцію) 
тренують довільну увагу, тому студенти під час 
ігрової активності мимоволі покращили здатність 
концентруватися на завданні, а не на внутрішній 
тривозі (54% зазначили покращення концентрації).

Афективний компонент передбачає внутрішню 
(суб’єктивну) сферу реагування на подразники, тому 
стосується емоцій і переживань студентів. Відпо-
відно до отриманих результатів, цей показник не 
особливо змінився після впровадження перформа-
тивних та ігрових методик. Так, драматичні й рольо-
ві ігри (зокрема обмін ролями й ігрове передання 
емоцій) частково надали безпечний простір для роз-
пізнавання (лексикалізація) та вираження (вербалі-
зація) складних емоцій. Невелике зростання (+4%) 
може бути пов’язане з тим, що робота над емоцій-
ною грамотністю потребує більше часу й більше 
ретельного підбору методик. Відчуття ізольованості 
та соціальної напруги теж особливо не змінилося 
(+5%) унаслідок наявності спільного перформатив-
ного досвіду й фізичного контакту в іграх. Незважа-
ючи на ігровий формат, перформативні методики 
можуть тимчасово підвищувати соціальну тривогу, 
перш ніж вона почне знижуватися. Це може дещо 
«пом’якшити» загальну динаміку змін. Позитивна 
зміна (+5%) указує, що група рухається в правиль-
ному напрямі, але ще не досягла фази глибокої 
згуртованості, де соціальна напруга мінімальна.

На відміну від гострої тривожності, яка швид-
ко реагує на техніки «заземлення» (соматичний 
компонент), зміна глибинних схем взаємодії, пе-

Таблиця 2
Результати апробації перформативних та ігрових методик  

(за самооцінкою учасників)

Показник

Початковий 
рівень 

(% учасників, 
які відзначили 

проблему)

Після 5 занять (% учасників, які 
відзначили покращення)

Динаміка 
зміни

Підвищена тривожність, 
напруга в тілі 84% 65% відчули значне зниження 

тривоги -19%

Відчуття стискання в грудях, 
тремору, поверхневого дихання 72% 68% повідомили про зменшення 

тілесного збудження -28%

Труднощі концентрації уваги 61% 54% зазначили покращення 
концентрації -18%

Румінаційні думки, зациклення 77% 69% повідомили про зменшення 
нав’язливих думок -22%

Складність вираження емоцій 70% 74% відзначили легше розпіз
навання й вербалізацію емоцій

+4% позитивна 
динаміка

Відчуття ізольованості, 
соціальної напруги 66% 71% повідомили про зростання 

довіри й безпеки в групі +5%

Відчуття опори, «заземлення» 42% 81% відзначили появу 
стабільності, тілесної опори +39%

Загальне самопочуття, 
емоційна насиченість життя 38% 76% повідомили, що «повернувся 

смак до життя» +38%
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реконань про себе в групі та відновлення довіри 
вимагає більше часу. Студентам потрібно багато-
разово пережити позитивний досвід у групі, щоб 
їхня психіка перейшла з рівня напруги до рівня 
довіри. Попри невеликі позитивні зміни в афектив-
ному компоненті, наявні дані свідчать про необхід-
ність більш тривалого й ретельного впровадження 
перформативних методик для створення глибшого 
ефекту на психоемоційний стан студентів.

Висновки. Проведене дослідження підтвердило 
ефективність інтеграції перформативних та ігрових 
методик у корекції тривожності студентів, досягнувши 
поставленої мети. Аналіз самооцінки учасників після 
проходження 5 занять засвідчив значну позитивну 
динаміку за ключовими компонентами тривожного 
розладу: соматичним, когнітивним та афективним. 

Найбільш суттєві зміни зафіксовано у сфе-
рі соматичної стабілізації. Відзначено найбільше 
зростання показника відчуття опори, «заземлення» 
(+39%) і найбільше зниження проявів тілесного 
збудження (тремору, стискання у грудях) (-28%). 
Це свідчить про те, що перформативні й ігрові ме-
тодики, які використовують тіло, рух і дію, є висо-
коефективним інструментом для швидкої корекції 
фізіологічних проявів тривоги й відновлення відчут-
тя внутрішньої безпеки в студентів. Дослідження 
також підтвердило позитивний вплив на ментальну 
сферу. Зафіксовано значне зниження румінаційних 
думок (-22%) і труднощів концентрації уваги (-18%), 
що вказує на перемикання фокусу свідомості сту-
дентів із внутрішнього, тривожного діалогу на зов-
нішню діяльність. Відзначено критично важливе 
покращення загального самопочуття й емоційної 
насиченості життя (+38%), що є найвагомішим якіс-
ним індикатором відновлення психологічного бла-
гополуччя. Незважаючи на менш виражену динамі-
ку в показниках соціальної напруги та ізольованості 
(+5%), зафіксована позитивна тенденція свідчить 
про формування довіри й безпеки в групі.

Отже, інтеграція перформативних та ігрових 
методик є обґрунтованим і дієвим напрямом ко-
рекційної роботи з тривожністю студентів, забезпе-
чуючи комплексний вплив на всі її компоненти. Ці 
методики не лише знімають симптоми, а й віднов-
люють тілесну опору та життєву енергію, що є кри-
тично важливим для академічного й особистісного 
функціонування молоді. У подальшому важливо 
упроваджувати інші методики й подивитися зміни 
в більш тривалій перспективі з більшою вибіркою, 
щоб сформувати рекомендації для практиків пер-
формативної та ігрової психотерапії.
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