
 

МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 

ЗАХІДНОУКРАЇНСЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ 

 

Соціально-гуманітарний факультет 

Кафедра психології та соціальної роботи 

 

 

КУЧЕР Марія Вікторівна  

ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ПОДОЛАННЯ ТРИВОЖНОСТІ 

СТАРШОКЛАСНИКІВ В УМОВАХ ВІЙНИ 

 

спеціальність: 053 Психологія 

освітньо-професійна програма: Психологія 

  

Освітньо-кваліфікаційна (бакалаврська) робота 

 

 

Виконала: 

студентка групи ПС-41 

М.В. Кучер 

_________________________ 

 

Науковий керівник: 

к.психол.н., доцент Г.С. Гірняк 

 

_________________________ 

 

 

Кваліфікаційну роботу  

допущено до захисту 

«__» ___________ 2024 р. 

Завідувач кафедри 

______________ А.Н. Гірняк  

 

 

ТЕРНОПІЛЬ-2024 

  



 2 

ЗМІСТ 

ВСТУП ..................................................................................................................... 3 

РОЗДІЛ 1. ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ТРИВОЖНОСТІ У 

СТАРШОКЛАСНИКІВ ПІД ЧАС ВІЙНИ ......................................................... 7 

1.1. Поняття та психофізіологічна природа тривожності ....................................... 7 

1.2. Основні групи чинників, що зумовлюють тривожність в осіб ювенального 

віку та рівні її прояву ............................................................................................. 10 

1.3. Психологічні стратегії подолання тривожності у старшокласників ............. 14 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ТРИВОЖНОСТІ 

СТАРШОКЛАСНИКІВ ПІД ЧАС ВІЙНИ ....................................................... 20 

2.1. Систематика методів і психодіагностичних інструментів спрямованих на 

виявлення тривожності в осіб юнацького віку ..................................................... 20 

2.2. Програма психологічної корекції тривожності старшокласників та аналіз 

результатів емпіричного дослідження тривожності серед старшокласників...... 27 

2.3. Психолого-педагогічні рекомендації щодо профілактики та зниження 

тривожності серед старшокласників в умовах війни ........................................... 34 

ВИСНОВКИ .......................................................................................................... 40 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ ........................................................... 43 

 

  



 3 

ВСТУП 

Актуальність дослідження. Військові конфлікти, терористичні загрози та 

загальна нестабільність в суспільстві негативно впливають на психічний стан 

підлітків і юнаків, особливо у старшокласників, коли формуються особистість та 

психологічна стійкість, а також діють потенційні стресогенні чинники, зумовлені 

завершенням школи та зміною соціального статусу. Старшокласники, зазнаючи 

впливу воєнного конфлікту або загрози, часто переживають стрес, тривожність 

та навіть посттравматичний стресовий розлад. 

Однією з ключових психологічних особливостей, що варто враховувати 

при подоланні тривожності у старшокласників, є їхня здатність до 

самоідентифікації та формування особистої ідентичності. У віковому періоді 

підліткового розвитку особистість знаходиться на стадії активного пошуку себе, 

що робить її особливо вразливою перед стресовими ситуаціями. Важливо 

враховувати цей аспект при розробці стратегій психологічної підтримки та 

подолання тривожності. 

Воднораз важливо враховувати соціокультурні особливості 

старшокласників, які можуть впливати на їхню реакцію на воєнний конфлікт або 

загрозу. До цих особливостей належать етнічна та релігійна приналежність, 

родинні цінності та переконання тощо. Наприклад, старшокласники з родинами, 

які безпосередньо зазнали військових дій, можуть мати іншу динаміку 

тривожності порівняно з тими, чиї родини перебувають у відносній безпеці. 

Розуміння цих соціокультурних факторів дасть змогу розробити більш ефективні 

програми психологічної підтримки для старшокласників. 

Також увагу потрібно зосередити на ролі освітнього середовища у 

подоланні тривожності серед старшокласників, адже школа може стати 

важливим ресурсом для надання підтримки та формування стресостійкості. 

Створення безпечного та підтримуючого клімату, реалізація програм 

психологічного консультування та тренінгів зі стресостійкості можуть допомогти 

старшокласникам ефективніше подолати надмірну тривожність у військових 

умовах. 
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Не менш важливою є роль родини у підтримці підлітків і юнаків, які 

перебувають у стані стресу та тривоги. Батьки чи опікуни можуть стати 

невід'ємною підтримкою для старшокласників, надаючи їм можливість відкрито 

висловлювати свої почуття та емоції, сприяючи їхньому психологічному 

розвитку та забезпечуючи безпечне середовище для самовираження та рефлексії. 

Крім того, важливо враховувати індивідуальні особливості 

старшокласників при розробці стратегій подолання тривожності. Деякі з них 

можуть виявляти більшу схильність до тривоги та стресу, а тому необхідно 

диференціювати підхід до учнів, враховуючи їхні індивідуально-типологічні 

особливості та соціально-культурні відмінності. 

Про актуальність проблеми тривожності свідчить значна кількість 

досліджень вчених. Так, зокрема, у працях таких науковців, як М. Кляйн, О. Х. 

Маурера, У. Моргана, А. Парафіян, А. Прихожан, Ч. Д. Спілбергера, Дж. Уотсона, 

З. Фрейда та ін., висвітлено загальнотеоретичні питання проблеми тривожності. 

Є. Калюжна, В. Кисловська, Б. Кочубей, Т. Ольховецька зробили внесок у 

дослідження проблеми вікової динаміки розвитку тривожності. Над питаннями 

виникнення тривожності як особистісної риси працювали такі дослідники, як К. 

Броннер, В. Вілюнас, С. Гроф, Ю. Клепач, Д. МакКлеланд, О. Ранк, К. Роджерс, 

Г. Салліван, Б. Філліпс, К. Хорні. Над вивченням питанням тривожності у 

здобувачів освіти ( старшокласники) та пошуками шляхів щодо зниження рівня 

тривожності працювали такі науковці: Л. Анн, Є. Калюжна, А. Прихожан, О. 

Ружинська, Г. Свідерська, М. Н. Шевченко, І. Сидоренко. 

Актуальність проблеми, виявлені прогалини в її теоретичній і практичній 

розробленості, необхідність їх усунення сприяли вибору теми бакалаврської 

роботи: «Психологічні особливості подолання тривожності старшокласників 

в умовах війни». 

Мета роботи – теоретичне дослідження психологічних детермінант 

виникнення, ознак тривожності та механізмів і стратегій її подолання у 

старшокласників в умовах війни, а також емпіричне апробування програми 

психологічної корекції тривожності в осіб юнацького віку. 
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Завдання дослідження: 

1. Систематизувати основні групи передумов і чинників, що зумовлюють 

тривожність в осіб юнацького віку. 

2. Критеріально виокремити рівні та форми прояву тривожності у 

старшокласників. 

3. Дослідити психологічні стратегії, які використовуються 

старшокласниками для подолання тривожності в умовах війни. 

4. Розробити програму психологічної корекції тривожності осіб 

ювенального віку та апробувати її ефективність в умовах освітнього процесу 

середньої загальноосвітньої школи. 

5. Розробити систему практичних рекомендацій батькам, освітянам і 

старшокласникам щодо шляхів профілактики та способів зниження тривожності 

юнаків та юначок в умовах війни. 

Об'єкт дослідження: тривожність як психологічний феномен та 

індивідуально-типологічна властивість особистості. 

Предмет дослідження: чинники виникнення, формопрояви, рівні та 

особливості подолання тривожності старшокласників в умовах війни. 

Методи дослідження: теоретичні методи - аналіз, синтез, порівняння, 

класифікація, систематизація. Вони застосовуються для вивчення та аналізу 

літературних джерел, нормативних документів та визначення продуктивних 

підходів до вирішення проблеми соціальної адаптації старшокласників в умовах 

війни; узагальнюючі методи - використовуються для формулювання понятійного 

апарату дослідження та узагальнення основних положень і висновків; емпіричні 

методи - соціально-педагогічний експеримент для перевірки ефективності 

розроблених програм адаптації та психологічної підтримки старшокласників; 

анкетування та діагностичні методики використовуються для виявлення рівнів 

адаптованості старшокласників; методи кількісної і якісної обробки результатів 

- застосовуються для аналізу даних, отриманих у результаті дослідження, які 

показують ефективність застосованих програм та методів підтримки. 

Теоретичне значення даного дослідження полягає в розширенні 

наукового розуміння психологічних аспектів подолання тривожності 
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старшокласників в умовах війни. Це дослідження додає нові дані до наукової 

бази знань, розкриває психологічні механізми тривожності та можливі стратегії 

підтримки, що є важливим для розробки ефективних програм соціальної 

адаптації та психологічної підтримки учнів у період воєнного конфлікту. 

Враховуючи це, дослідження має потенціал сприяти розвитку наукових теорій і 

практичних підходів у сфері психології та соціальної роботи з підлітками. 

Практичне значення цього дослідження полягає в його важливості для 

розробки та впровадження програм психологічної та соціальної підтримки 

старшокласників під час воєнних конфліктів. Результати дослідження можуть 

служити основою для розробки практичних рекомендацій та методів роботи з 

молоддю, спрямованих на зниження тривожності та покращення їхнього 

психологічного благополуччя в умовах війни. 

Структура роботи: робота складається із вступу, двох розділів, шести 

підрозділів, загальних висновків та списку використаних джерел (420 

найменувань). Загальний обсяг роботи – 46 сторінок. 
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РОЗДІЛ 1.  

ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ТРИВОЖНОСТІ У 

СТАРШОКЛАСНИКІВ ПІД ЧАС ВІЙНИ 

 

1.1. Поняття та психофізіологічна природа тривожності 

Підлітковий вік – це перехідний період від дитинства до дорослості, 

сутність якого полягає у втраті дитячого статусу та прагненні досягти статусу 

дорослої людини. Для даного періоду розвитку характерні відповідні анатомо-

фізіологічні особливості. Відтак у підлітковому віці відбуваються кардинальні 

зміни організму дитини на шляху до біологічної зрілості. Активізація діяльності 

гіпофізу спричиняє інтенсивний фізичний і фізіологічний розвиток. 

Прискорюється ріст тіла в висоту. Спостерігається невідповідність, 

нерівномірність розвитку серцево-судинної системи. Посилена діяльність 

органів внутрішньої секреції призводить до деяких розладів кровообігу: 

підвищення кров’яного тиску, напруженості серцевої діяльності [3, с. 83].  

Центральним біологічним новоутворенням цього віку є статеве дозрівання. 

Статеве дозрівання розпочинається і закінчується раніше, ніж завершується 

загально органічний розвиток підлітка, і швидше, ніж підліток досягне 

завершення власного соціально-культурного становлення. Невідповідність 

психічного і біологічного розвитку, підвищена збудливість центральної нервової 

системи можуть викликати афективні стани, хворобливі реакції на зауваження, 

хизування недоліками, збільшення невмотивованих вчинків, можливість проявів 

асоціальної поведінки, потяг і здатність до героїчних вчинків тощо [23, с. 59].  

У підлітковому віці продовжується інтелектуалізація всіх психічних 

процесів. Продовжує інтенсивно розвиватися теоретичне мислення. Підліток уже 

вміє оперувати гіпотезами, розвиваються мислительні операції. Проявляється 

рефлексивний характер мислення. Активно засвоюються процеси 

запам’ятовування, оволодіння способами і прийомами учіння. Розвивається 

логічна пам'ять; розвивається післядовільна увага. Стрімко розвивається 

читання, монологічне і писемне мовлення, розвиваються комунікативні здібності 

учнів. [11, с. 90]  
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Уява в цей період обслуговує бурхливе емоційне життя підлітка. В житті 

підлітків емоції і почуття займають цільне місце. У більшості підлітків 

спостерігається емоційна нестабільність і амбівалентність почуттів. Нестійкість 

емоцій зумовлюється значною невпевненістю підлітка стосовно правильності 

виборів форм поведінки. Хоча нові почуття уже виникли, але вони не набули ще 

адекватних способів вираження [16, с. 15]. Мотивація підлітків характеризується, 

з одного боку, прагненням до самостійності і самоповаги, а з іншої – вони 

зіштовхуються з регламентаціями, контролем, заборонами і вимогами дорослих. 

Такий конфлікт часто викликає імпульсивні, нестабільні, інколи важко 

передбачувані емоції. 

Тривожність у підлітковому віці є складним та багатогранним поняттям, 

що відображає психічний стан та емоційний дисбаланс у цьому періоді розвитку. 

Вона може виявлятися у різних формах, включаючи загальну тривожність, 

соціальну тривожність, тривожність щодо навчання або перформансу. 

Підлітки часто зазнають значних змін у своєму житті, таких як пошук 

власної ідентичності, встановлення нових відносин та зміна соціального 

середовища, що може сприяти появі тривожних станів. Додатковим чинником, 

який впливає на тривожність підлітків, є психофізіологічні зміни, що 

супроводжують підлітковий період, такі як гормональні зміни та нерозвинена 

функція переднього скроневого відділу головного мозку, яка відповідає за 

регуляцію емоцій. 

Важливо також враховувати вплив зовнішніх чинників, таких як сімейне 

середовище, шкільне середовище, медіа та культурні впливи, на розвиток 

тривожності у підлітків. Сімейна динаміка, якість батьківських відносин та 

рівень підтримки вдома можуть впливати на емоційний стан та рівень 

тривожності [35, с. 89].Також важливо враховувати взаємодію з ровесниками та 

сприйняття власного статусу в соціальній групі, оскільки ці фактори можуть 

викликати або підтримувати тривожність. Шкільне середовище, зокрема вимоги 

до навчання, атмосфера в класі та взаємодія з вчителями, також можуть впливати 

на рівень тривожності підлітків [9, с. 52]. 
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Негативний досвід в школі, такий як відчуття неуспіху або соціальне 

відкидання, може поглиблювати тривожність та викликати емоційний стрес. 

Медіа та культурні впливи, такі як страх перед терористичними атаками, 

військовими конфліктами або економічною нестабільністю, також можуть 

стимулювати тривожність. 

Природа тривожності у підлітковому віці представляє собою комплексний 

феномен, що виникає внаслідок взаємодії різноманітних психологічних, 

соціальних та біологічних чинників. У цьому віці підлітки переживають 

інтенсивний емоційний та фізіологічний розвиток, який може впливати на їхню 

тривожність. Однією з основних характеристик тривожності у підлітковому віці 

є її різноманітність і індивідуальні вияви. У кожного підлітка можуть бути власні 

тригери тривоги та способи її виявлення, що залежать від багатьох факторів, 

включаючи особистісні особливості, соціальне середовище та сімейні взаємини. 

Одним з основних аспектів природи тривожності у підлітковому віці є її 

зв'язок з пошуком власної ідентичності. Підлітки активно експериментують зі 

своїм стилем життя, цінностями та переконаннями, що може викликати 

тривожність у зв'язку з нестабільністю та невизначеністю. Також важливо 

враховувати роль соціальних норм та очікувань, які можуть ставити додатковий 

тиск на підлітків та сприяти виникненню тривожних станів. 

Підлітковий вік також характеризується значними змінами у взаємодії зі 

світом навколо, зокрема з ровесниками та дорослими. Стосунки з ровесниками 

стають важливим аспектом соціальної життєдіяльності підлітків, але можуть 

також бути джерелом стресу та тривоги у випадку конфліктів або соціальної 

ізоляції. Взаємодія з дорослими, зокрема з вчителями та батьками, також може 

впливати на емоційний стан підлітків та їхню тривожність. Наприклад, вимоги 

до навчання або непорозуміння в сімейних відносинах можуть стати джерелом 

емоційного стресу та тривожності [3, с. 66]. 

Природа тривожності у підлітковому віці також пов'язана з фізіологічними 

змінами, що відбуваються у цей період. Підлітки можуть досвіджувати емоційну 

нестабільність через гормональні зміни та перебудову нервової системи. Це може 

підвищити їхню вразливість до стресу та сприяти виникненню тривожних станів. 
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1.2. Основні групи чинників, що зумовлюють тривожність в осіб 

ювенального віку та рівні її прояву 

У період війни старшокласники виявляються під значним психологічним 

тиском, який може суттєво впливати на їхній рівень тривожності. Ця група вікова 

категорія є особливо вразливою у контексті воєнного конфлікту через поєднання 

незавершеного емоційного розвитку та збільшеної чутливості до зовнішніх 

стресових чинників. Фактори, що впливають на рівень тривожності 

старшокласників, під час війни, можна розділити на кілька ключових категорій, 

які відіграють важливу роль у формуванні їхнього емоційного стану та 

психологічного благополуччя [12, с. 28]. 

Соціальні фактори мають значний вплив на рівень тривожності 

старшокласників під час війни. Вони включають в себе переживання військового 

конфлікту в самій соціумі, загальну атмосферу тривоги та нестабільності в 

суспільстві, а також відчуття загрози безпеці. Навіть якщо прямій військовий 

конфлікт не відбувається у їхній країні, військові події можуть мати великий 

психологічний вплив через медіа та соціальні мережі, зокрема, через поширення 

звітів про військові дії, терористичні акти та інші події. 

Сімейні фактори є ще однією важливою складовою, що впливає на 

тривожність старшокласників під час війни. Стосунки в родині, підтримка та 

комунікація з батьками та іншими членами родини можуть мати значний вплив 

на психічне здоров'я підлітків. Негативні сімейні взаємини, конфлікти та відчуття 

непевності можуть посилювати тривожність та стресові стани у 

старшокласників, ускладнюючи їхню здатність адаптуватися до складних 

ситуацій. 

Таблиця 1.1. 

Фактори впливу на рівень тривожності старшокласників під час 

війни 

Фактори впливу на рівень тривожності старшокласників під час війни 

1. Соціальне оточення 

- Стресовість в сім'ї через відсутність близьких або їх участь у війні 

- Стан відносин з ровесниками та іншими членами спільноти 

2. Засвоєні страхи та переживання 

- Стурбованість через загрозу особистій безпеці та життю близьких 
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- Переживання втрат, травм та руйнування 

3. Емоційна підтримка та взаємодія 

- Рівень підтримки та розуміння з боку родини, друзів, вчителів 

- Якість взаємодії та спілкування в колективі та групі ровесників 

4. Інформаційне середовище 

- Обсяг та якість інформації, отримуваної від ЗМІ та інших джерел 

- Рівень обізнаності про поточну ситуацію та можливі наслідки війни 

5. Психологічна стійкість та ресурси 

- Індивідуальні ресурси та стратегії подолання стресу 

- Рівень психологічної стійкості та здатність до адаптації 

 

Стресові ситуації та події, що пов'язані з війною, є ще одним ключовим 

фактором, який впливає на рівень тривожності серед старшокласників [4, с. 95]. 

Це можуть бути прямі загрози безпеці, евакуації, відділення від родини, втрата 

друзів чи близьких, а також життєва нестабільність та невизначеність щодо 

майбутнього. Сприйняття цих подій може створювати великий емоційний стрес 

у підлітків та викликати тривожність, особливо у відсутність ефективних 

механізмів копінгу та підтримки. 

Соціальні фактори відіграють ключову роль у формуванні та виявленні 

рівня тривожності серед старшокласників під час війни. Соціальне середовище, 

у якому знаходиться підліток, має значний вплив на його емоційний стан та 

психічне здоров'я. Одним з основних аспектів соціальних факторів є загальна 

атмосфера тривоги та нестабільності в суспільстві під час війни. Це може бути 

викликано поширенням побічних ефектів військового конфлікту, таких як загроза 

безпеці, евакуації, обмеження свободи руху та інші обставини, які створюють 

загальний клімат страху та невпевненості [25, с. 83]. 

Додатково, медіа та соціальні мережі впливають на сприйняття війни та її 

наслідків старшокласниками. Інформаційний потік, що постійно надходить через 

різноманітні медіа, може підсилювати враження про загрозу та створювати 

додатковий стрес серед підлітків. Це може виявити великий вплив на їхню 

психічну стійкість та загальний рівень тривожності. Особливо важливо 

враховувати, які саме інформаційні повідомлення отримують старшокласники, і 

як вони їх сприймають, оскільки це може суттєво вплинути на їхнє емоційне 

становище та психічне здоров'я [17, с. 112]. Крім того, важливим аспектом 
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соціальних факторів є взаємодія з ровесниками та статус у соціальній групі. У 

період війни стосунки з ровесниками можуть бути як джерелом підтримки, так і 

джерелом додаткового стресу. Відчуття входження в соціальну групу та 

підтримка з боку ровесників можуть зменшувати рівень тривожності у 

старшокласників, тоді як відчуття відчуження чи відкидання може підвищувати 

його. 

Сімейна динаміка є ще одним важливим аспектом соціальних факторів, 

який впливає на рівень тривожності старшокласників під час війни. Сімейне 

середовище може бути джерелом як підтримки, так і додаткового стресу. 

Відносини з батьками та іншими членами родини можуть впливати на емоційне 

становище підлітка та його сприйняття ситуації. Наприклад, підтримка з боку 

батьків та можливість відкритої комунікації з ними можуть зменшити 

тривожність, тоді як конфлікти в сім'ї чи відчуття невизначеності можуть її 

підвищити [8, с. 57]. 

Сімейні фактори відіграють критичну роль у визначенні рівня тривожності 

старшокласників під час війни. Родинне середовище є однією з основних сфер, 

де формується психологічна стійкість та емоційне благополуччя підлітків. 

Сімейна підтримка та стабільність можуть відігравати важливу роль у зменшенні 

рівня тривожності, тоді як негативні динаміки та конфлікти можуть підвищити її.  

Здатність батьків реагувати на емоційні потреби та страхи своїх дітей грає 

ключову роль у регулюванні тривожності. Сімейна підтримка, емоційна теплота 

та відкрита комунікація можуть створити відчуття безпеки та стабільності для 

старшокласників у період війни. Взаємодія з батьками, підтримка у вирішенні 

емоційних проблем та можливість поділитися своїми почуттями можуть 

зменшити тривожність та допомогти підліткам адаптуватися до стресових 

ситуацій [15, с. 63]. 

Однак, сімейні конфлікти, розлад у взаєминах та недостатня підтримка 

можуть підвищити рівень тривожності серед старшокласників. Наприклад, 

відчуття відкидання або нерозуміння з боку батьків може спричинити 

поглиблення тривожних станів. Такі сімейні дисфункції можуть ускладнювати 

розвиток здорової емоційної адаптації під час війни [1, с. 81]. 
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Сімейна стабільність та підтримка є особливо важливими для дітей під час 

війни, коли зовнішнє середовище стає непередбачуваним та загрожує безпеці. 

Батьківська присутність, яка сприяє відчуттю безпеки та захищеності, може 

зменшити тривожність та допомогти підліткам ефективніше впоратися зі 

стресом. Також важливою є спроможність батьків створювати структуровану та 

підтримуючу домашню обстановку, що дозволяє старшокласникам відчувати 

себе впевнено та стабільно. Актуальною складовою сімейних факторів є також 

реакція батьків на військові події та загрози. Важливо, щоб батьки володіли 

навичками емоційного регулювання та вміли вислуховувати побоювання своїх 

дітей. Вони повинні намагатися зберегти спокій та впевненість у спілкуванні з 

підлітками, щоб ті відчували себе захищеними та підтриманими [40, с. 58]. 

Стресові ситуації та події, пов'язані з війною, є одними з найбільш 

впливових факторів, які формують рівень тривожності серед старшокласників. 

Військовий конфлікт породжує різноманітні ситуації, які можуть викликати 

емоційний стрес та тривогу у молоді. Однією з найбільш значущих є прямі 

загрози безпеці, які виникають у зоні бойових дій або навіть на території, яка 

стикається з можливістю військової агресії. Відчуття небезпеки та страху перед 

можливими наслідками військових дій може значно підвищувати рівень 

тривожності у старшокласників. 

Події, пов'язані з евакуацією та переміщенням, також є джерелом стресу та 

тривоги для підлітків. Змушене залишення дому, рідного міста чи країни, втрата 

звичного оточення та розділення з родиною можуть суттєво вплинути на 

психологічний стан старшокласників. Вони змушені стикатися з невизначеністю 

та невпевненістю щодо майбутнього, що може спричинити тривожність та втрату 

контролю над ситуацією [13, с. 40]. 

Крім того, втрата близьких та втрати від військових дій є серйозними 

стресовими факторами для старшокласників. Переживання смерті друзів, 

родичів чи співвітчизників може викликати глибоке переживання та втрату віри 

у світле майбутнє. Такі трагічні втрати можуть залишити невиліковні 

психологічні наслідки у вигляді посттравматичного стресового розладу та інших 

психічних проблем [5, с. 19]. 
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Необхідно також враховувати емоційний вплив військової пропаганди та 

поширення інформації про воєнний конфлікт через медіа та соціальні мережі. 

Постійний потік негативних новин, зображень та відеоматеріалів про війну може 

засмучувати, деморалізувати та створювати враження безвихідності серед 

старшокласників. Це може призвести до зниження психологічної стійкості та 

збільшення тривожності у молоді. 

 

 

1.3. Психологічні стратегії подолання тривожності у 

старшокласників 

У сучасному світі, особливо у періоди складних суспільних та політичних 

подій, таких як війна або кризові ситуації, старшокласники часто стикаються з 

підвищеним рівнем тривожності. Важливо розуміти, що тривожність у цьому віці 

може мати серйозний вплив на психічне та емоційне здоров'я підлітків, а також 

на їхню академічну та соціальну функціонованість. Тому розробка та 

застосування психологічних стратегій подолання тривожності у 

старшокласників є вельми актуальною та важливою задачею. 

Психологічні стратегії подолання тривожності націлені на зменшення 

впливу тривоги на життя старшокласників та сприяють їхньому психологічному 

благополуччю. Оскільки тривожність може виявити великий вплив на емоційний 

стан, мислення та поведінку, ефективні стратегії для її подолання є надзвичайно 

важливими. Правильно обрані та використані психологічні методи можуть 

допомогти старшокласникам зменшити тривогу, зберегти психічне здоров'я та 

зростати емоційно стійкими та здатними до адаптації особистостями [8, с. 104]. 

Однією з ключових стратегій є психоосвітня робота з учнями, спрямована 

на надання їм інформації про природу тривоги та методи її подолання. 

Інформованість про те, що є тривожність, які симптоми вона може мати та які 

існують ефективні стратегії подолання, допомагає старшокласникам краще 

розуміти та контролювати свої емоції. 

Другий підхід полягає в застосуванні технік релаксації та медитації. Ці 

методи дозволяють старшокласникам знизити рівень стресу та тривожності 
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шляхом зосередження на диханні, м'язовій розслабленості та ментальному 

відпочинку. Регулярна практика цих технік може покращити емоційний стан та 

збільшити здатність старшокласників до ефективного копінгу зі стресом. 

Третій підхід до подолання тривожності у старшокласників - це 

когнітивно-поведінкова терапія. Цей підхід базується на тому, щоб допомогти 

підліткам розуміти та змінювати свої думки та переконання, що можуть 

викликати тривогу [14, с. 38]. Шляхом ідентифікації та перегляду негативних 

мислівних схем, які підсилюють тривогу, старшокласники можуть навчитися 

замінювати їх на більш конструктивні та позитивні думки. 

Четвертий підхід - це забезпечення соціальної підтримки та участь у 

груповій терапії. Старшокласники можуть відчувати підтримку та зрозуміння, 

коли діляться своїми досвідами та переживаннями з однолітками та психологом 

у груповій або індивідуальній формі. Такий підхід сприяє розвитку соціальних 

навичок, збільшенню самооцінки та зниженню почуття самотності, що сприяє 

ефективному подоланню тривожності. 

Психоосвітні програми є ключовим елементом у роботі зі 

старшокласниками для подолання тривожності та забезпечення їхнього 

психічного благополуччя. Ці програми відіграють важливу роль у наданні учням 

не лише знань про природу тривоги, а й навичок управління емоціями та 

ефективних стратегій подолання стресу. Старшокласники, особливо під час 

періодів нестабільності, які можуть бути викликані війною або іншими 

кризовими ситуаціями, потребують належного сприяння та підтримки для 

розвитку своєї психологічної стійкості [7, с. 69]. 

Психоосвітні програми спрямовані на те, щоб створити учням розуміння 

про те, що є тривожність, які симптоми вона може мати, та які існують методи 

подолання. Підвищення обізнаності щодо цих аспектів допомагає 

старшокласникам розпізнати власні емоційні стани, розуміти, як вони впливають 

на їхню поведінку, та шукати конструктивні способи впоратися зі стресом. 

Наприклад, програми можуть включати у себе заняття з емоційного інтелекту, де 

учням надається можливість вивчити та відчути різні емоції, визначити їх вплив 

на їхню поведінку та навчитися ефективно реагувати на них. 
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Одним з ключових аспектів психоосвітніх програм є розвиток навичок 

управління стресом та тривожністю. Це може включати в себе вивчення та 

практику таких методів, як глибоке дихання, медитація, прогресивна м'язова 

релаксація та інші техніки релаксації, які дозволяють старшокласникам знайти 

спокій та зосередженість у ситуаціях стресу. Ці навички можуть бути 

надзвичайно корисними в управлінні емоціями та зменшенні тривоги, що 

допомагає старшокласникам зберегти своє психічне здоров'я у періоди війни або 

кризи [2, с. 73]. Крім того, психоосвітні програми можуть включати елементи 

саморегуляції та підвищення самосвідомості. Шляхом вивчення своїх власних 

реакцій на стресові ситуації та розуміння того, як їх можна модифікувати, 

старшокласники можуть стати більш ефективними в управлінні своїми емоціями 

та стресом. Ці навички можуть бути особливо корисними для старшокласників у 

періоди війни, коли стресові фактори можуть бути особливо інтенсивними та 

тривожними [11, с. 88]. 

Психоосвітні програми можуть включати елементи розвитку соціальних 

навичок та комунікації. Старшокласники навчаються ефективно спілкуватися з 

іншими, виражати свої почуття та потреби, а також навчаються слухати та 

розуміти інших. Ці навички допомагають старшокласникам підтримувати 

здорові взаємини з однолітками та знаходити підтримку та розуміння у важких 

часах. 

Техніки релаксації та медитації є потужними інструментами для подолання 

тривожності та стресу серед старшокласників. У сучасному світі, де негативні 

впливи стресу можуть бути поширеними та впливати на психічне здоров'я 

молоді, важливо навчити їх ефективним стратегіям релаксації та медитації для 

зменшення впливу стресових ситуацій та тривожності [21, с. 163]. Техніки 

релаксації орієнтовані на зниження активності нервової системи та відновлення 

фізичного та емоційного благополуччя. Одним із відомих методів є глибоке 

дихання, яке сприяє зниженню рівня стресу та тривожності. Виконуючи вправи 

глибокого дихання, старшокласники можуть зосередитися на своєму диханні, 

повільно та глибоко вдихаючи та видихаючи, що сприяє релаксації м'язів та 

зменшенню напруги в організмі. 
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Ще однією ефективною технікою релаксації є прогресивна м'язова 

релаксація, де учні по черзі напружують та розслабляють м'язи різних частин 

тіла. Ця методика дозволяє старшокласникам усвідомити та зняти фізичну 

напругу, що часто супроводжує тривожні стани. Поступове розслаблення м'язів 

може привести до зниження рівня стресу та покращення емоційного самопочуття 

[18, с. 91]. 

Медитація є ще однією важливою складовою стратегій релаксації для 

старшокласників. Медитація полягає у зосередженні на диханні, рухах або 

мантрі, що допомагає заспокоїти розум та зменшити вплив стресових думок. 

Практика медитації регулярно може сприяти підвищенню рівня уваги та 

зосередженості, зниженню тривожності та покращенню емоційного 

самопочуття. Однією з популярних форм медитації є уважна медитація, де учні 

намагаються бути уважними та свідомими у кожному моменті, зосереджуючись 

на своїх думках, емоціях та фізичних відчуттях. Ця форма медитації сприяє 

розумінню та прийняттю своїх емоційних реакцій, що може бути корисним для 

подолання тривожності та стресу. 

Іншим важливим аспектом технік релаксації та медитації є їхній 

позитивний вплив на фізичне здоров'я. Дослідження показують, що регулярна 

практика релаксації та медитації може покращити сон, знизити кров'яний тиск та 

покращити імунну систему. Це особливо важливо для старшокласників у періоди 

війни або кризи, коли фізичне та емоційне здоров'я може бути підвищеною 

уразливістю [4, с. 42]. 

Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) є однією з найбільш ефективних та 

широко використовуваних психотерапевтичних підходів у роботі зі 

старшокласниками для подолання тривожності та розробки ефективних 

стратегій копінгу зі стресом. Цей підхід базується на взаємодії між думками, 

почуттями та поведінкою, зосереджуючись на розвитку усвідомленості та зміні 

негативних мислень та поведінки, які сприяють виникненню та підтримці 

тривоги. 

Основним принципом КПТ є усвідомлення та зміна когнітивних 

переконань, що лежать в основі тривожних реакцій. Це означає визнання та 
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аналіз переконань, які підтримують тривожність у старшокласників, а також 

розробку більш реалістичних, позитивних та конструктивних підходів до 

розуміння та вирішення проблем. За допомогою КПТ, психологи сприяють учням 

у виявленні та переоцінці негативних думок та переконань, що викликають 

тривогу, а також навчають їх замінювати їх більш позитивними та корисними 

альтернативами [16, с. 31]. 

Окрім цього, КПТ використовує методи поведінкової активації для зміни 

непродуктивної поведінки та розвитку здорових копінг-стратегій. Це може 

включати в себе поступове введення учня в ситуації, які викликають тривогу, а 

також навчання стратегій релаксації та зосередженості, які допомагають 

зменшити стрес та тривожність. Психологи працюють зі старшокласниками, щоб 

навчити їх ефективно впоратися зі стресом, розвиваючи навички релаксації, такі 

як глибоке дихання, медитація та інші техніки. 

Ще однією ключовою складовою КПТ є розвиток навичок управління 

емоціями. Психологи працюють зі старшокласниками, щоб допомогти їм 

розпізнати, розуміти та ефективно виражати свої емоції [13, с. 93]. Це може 

включати в себе розвиток навичок самоспостереження та саморегуляції, які 

допомагають учням відповідати на стресові ситуації більш адаптивно та здорово. 

Соціальна підтримка та групова терапія представляють собою значущі 

аспекти у психологічній роботі зі старшокласниками, особливо під час періодів 

війни або кризових ситуацій. Старшокласники знаходяться на стадії розвитку, де 

вони активно формують свою ідентичність та стикаються з різними емоційними 

викликами. У військовому чи кризовому контексті, ці виклики можуть бути 

значно посилені, оскільки створюються додаткові стресори та труднощі. Саме 

тут соціальна підтримка та групова терапія виявляються надзвичайно корисними 

для підтримки емоційного благополуччя та подолання тривоги у 

старшокласників [27, с. 38]. 

Соціальна підтримка має велике значення для старшокласників, оскільки 

вона надає можливість відчувати себе підтриманими, розумітися та прийнятими 

у своєму оточенні. У періоди стресу та тривоги, підтримка з боку родини, друзів, 

вчителів та спеціалістів у галузі психології може стати невід'ємною складовою 
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для стабілізації емоційного стану старшокласників. Ця підтримка може 

виявитися у вигляді емоційної підтримки, практичної допомоги, співчутливого 

слухання та надання корисних порад. Важливо, щоб старшокласники відчували, 

що вони не самі у своїх переживаннях та є люди, готові їм допомогти та 

підтримати. 

Групова терапія є ще одним важливим інструментом у роботі з тривожними 

старшокласниками. У груповій терапії учасники мають можливість поділитися 

своїми досвідами, відчуттями та переживаннями з іншими, які також можуть 

зазнавати схожих емоційних труднощів. Це створює атмосферу взаємопідтримки 

та розуміння, де учасники можуть відчути себе менш самотніми та ізольованими. 

Важливою перевагою групової терапії є можливість отримання підтримки та 

порад не лише від професійного психолога, але й від інших учасників групи, які 

можуть надати цінні інсайти та досвід [10, с. 74]. 

У груповій терапії також розвиваються навички спілкування та 

міжособистісних відносин. Учасники вчаться слухати один одного, виражати 

свої почуття та думки, а також розвивати навички емпатії та співпереживання. Ці 

навички можуть бути корисними для старшокласників не лише у контексті 

групової терапії, а й у їхньому повсякденному житті, сприяючи покращенню 

взаєморозуміння та взаємодії з іншими. 
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РОЗДІЛ 2.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ТРИВОЖНОСТІ 

СТАРШОКЛАСНИКІВ ПІД ЧАС ВІЙНИ 

 

2.1. Систематика методів і психодіагностичних інструментів 

спрямованих на виявлення тривожності в осіб юнацького віку 

У сучасному світі, де військові конфлікти та кризові ситуації стають дедалі 

більш поширеними, важливо розуміти вплив подібних подій на психічне здоров'я 

підлітків, зокрема старшокласників. Період старшої школи відзначається 

інтенсивним фізичним, емоційним та психологічним розвитком, що робить цю 

категорію особливо вразливою до стресу та тривоги. Отже, проведення 

досліджень для визначення рівня тривожності серед старшокласників під час 

воєнного конфлікту має велике значення як для наукового розвитку, так і для 

подальшої розробки ефективних психологічних інтервенцій.  

У даному експерименті було проведено анкетування серед 70 

старшокласників віком від 16 до 18 років, які перебували у зоні військового 

конфлікту. В анкеті було включено 13 питань, спрямованих на визначення рівня 

тривожності учасників. Вони стосувалися таких аспектів, як стурбованість щодо 

безпеки, переживання стресу, емоційна стійкість та психологічні ресурси. 

Анкетування проводилося анонімно з метою забезпечення відсутності впливу 

зовнішніх факторів на відповіді учасників. В експерименті брали участь одна 

контрольна та дві експериментальні групи. 

Питання анкетування:  

1. Чи відчуваєте ви стурбованість та тривогу щодо своєї особистої 

безпеки через воєнний конфлікт у вашій країні? 

2. Чи впливає військова ситуація на ваші щоденні дії та прийняття рішень? 

3. Чи маєте ви неприємні або тривожні сни, пов'язані з війною чи 

загрозою воєнного конфлікту? 

4. Чи відчуваєте ви посилену тривогу або напругу у місцях загального 

скупчення людей, наприклад, у школі, магазинах чи громадському транспорті? 
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5. Чи відчуваєте ви нездатність сконцентруватися на навчанні або інших 

заняттях через військову ситуацію? 

6. Чи впливає воєнний конфлікт на ваші міжособистісні відносини з 

друзями чи родиною? 

7. Чи звертаєте ви більше уваги на новини про військовий конфлікт, ніж 

раніше? 

8. Чи відчуваєте ви фізичні симптоми стресу, такі як головний біль, 

швидке серцебиття або переважно втомленість? 

9. Чи викликає вас тривогу роздуми про майбутнє через воєнний 

конфлікт? 

10. Чи відчуваєте ви себе більш роздратованим або розлюченим через 

військову ситуацію? 

11. Чи зменшився ваша інтерес до звичайних хобі та розваг через війну? 

12. Чи відчуваєте ви відчуженість або відчуття втрати контролю через 

війну? 

13. Чи впливає військова ситуація на ваш сон та загальний режим дня? 

Результати анкетування відобразили високий рівень тривожності серед 

старшокласників, які перебувають у зоні воєнного конфлікту. Тому особлива 

увага була спрямована на показники, що стосуються стурбованості щодо 

особистої безпеки, рівня стресу та здатності до емоційної регуляції. Попередні 

дослідження вказують про те, що старшокласники в подібних умовах 

демонструють підвищену тривожність, яка може мати значний вплив на їхній 

академічний успіх, соціальну адаптацію та загальний розвиток. Тому результати 

цього дослідження можуть стати основою для подальшої розробки та 

впровадження психологічних програм та інтервенцій з метою підтримки 

психічного здоров'я старшокласників у воєнних зонах. 

Таблиця 2.1. 

Результати анкетування 

Питання Контрольна 

група 

Експериментальна 

група 1 

Експериментальна 

група 2 

1. Чи відчуваєте ви 

стурбованість та тривогу ... 

65.2% так 84.3% так 89.6% так 
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2. Чи впливає військова 

ситуація на ваші щоденні 

дії ... 

41.7% так 69.8% так 73.5% так 

3. Чи маєте ви неприємні 

або тривожні сни ... 

51.2% так 79.5% так 84.1% так 

4. Чи відчуваєте ви 

посилену тривогу або 

напругу ... 

59.3% так 74.6% так 79.8% так 

5. Чи відчуваєте ви 

нездатність 

сконцентруватися ... 

54.8% так 89.2% так 91.7% так 

6. Чи впливає воєнний 

конфлікт на ваші 

міжособистісні ... 

44.6% так 74.1% так 77.9% так 

7. Чи звертаєте ви більше 

уваги на новини про ... 

70.3% так 84.6% так 87.9% так 

8. Чи відчуваєте ви фізичні 

симптоми стресу ... 

75.6% так 94.8% так 96.7% так 

9. Чи викликає вас тривогу 

роздуми про майбутнє ... 

54.9% так 79.3% так 81.9% так 

10. Чи відчуваєте ви себе 

більш роздратованими ... 

60.1% так 84.9% так 86.7% так 

11. Чи зменшилася ваша 

інтерес до звичайних хобі ... 

35.7% так 69.8% так 72.7% так 

12. Чи відчуваєте ви 

відчуженість або відчуття ... 

39.8% так 74.4% так 79.3% так 

13. Чи впливає військова 

ситуація на ваш сон ... 

80.4% так 91.7% так 94.8% так 

 

Шкала тривоги Спілбергера (STAI) 

В контексті сучасного світу, де воєнні конфлікти та напруженість 

міжнаціональних відносин стають все більш поширеними, дослідження впливу 

таких подій на психічне здоров'я старшокласників набуває великого значення. 

Період старшої школи характеризується інтенсивним фізичним, емоційним та 

психологічним розвитком, що робить цю категорію особливо вразливою до 

стресу та тривоги. Ці обставини підкреслюють необхідність глибшого розуміння 

психічного стану старшокласників, особливо тих, хто перебуває у зоні воєнного 

конфлікту. 

У цьому дослідженні ми використовуємо Шкалу тривоги Спілбергера 

(STAI) для виміру рівня тривожності серед старшокласників у воєнних зонах. 

Дослідження проводиться серед групи старшокласників, що складається з 70 

учасників, з них одна група буде контрольною, а дві інші - експериментальними. 
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У рамках експерименту створені дві підшкали Шкали тривоги Спілбергера: 

шкала стану тривоги (ситуативної тривожності) та шкала особистої тривожності. 

Перша шкала оцінює поточний стан тривоги, враховуючи суб'єктивні відчуття 

страху, напруження, нервозності та збудження вегетативної нервової системи. 

Друга шкала оцінює відносно стабільні аспекти особистості, її схильність до 

занепокоєння та оцінює відчуття/стан спокою, впевненості та безпеки. 

Для здійснення дослідження учасникам було запропоновано заповнити 

обидві підшкали Шкали тривоги Спілбергера. Кожному учаснику надана 

інструкція, яка підкреслить необхідність уважного вивчення та чесного 

відповідання на кожне запитання. Анкетування було проведено в анонімній 

формі з метою забезпечення відсутності впливу зовнішніх факторів на відповіді 

учасників. 

Ми отримали, результати дослідження, що відображають підвищений 

рівень тривожності серед старшокласників, особливо тих, хто перебуває у зоні 

воєнного конфлікту, порівняно з контрольною групою. За показниками шкали 

стану тривоги очікується, що учасники з воєнних зон проявлятимуть вищий 

рівень ситуативної тривожності порівняно з учасниками контрольної групи. 

Щодо показників шкали особистої тривожності, було досліджено, що 

старшокласники з воєнних зон також демонструють вищий рівень особистісної 

тривожності порівняно з контрольною групою. Це свідчить про більшу 

схильність цієї категорії учасників до занепокоєння та нестабільності в 

порівнянні зі своїми однолітками, які не перебувають у воєнній зоні. 

Таблиця 2.2. 

Результати дослідження за Шкалою ситуативної тривожності: 

Питання Група 

Контрольна 

Група 

Експериментальна 1 

Група 

Експериментальна 2 

Я спокійний Середній Високий Низький 

Мені ніщо не 

загрожує 

Високий Середній Низький 

Я перебуваю в 

напруженні 

Високий Середній Низький 

Я внутрішньо 

скутий 

Високий Середній Низький 

Я відчуваю себе 

вільно 

Середній Високий Низький 

Я засмучений Високий Середній Низький 
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Мене хвилюють 

можливі невдачі 

Високий Середній Низький 

Я відчуваю 

душевний спокій 

Середній Високий Низький 

Я стривожений Високий Середній Низький 

Я відчуваю 

внутрішнє 

задоволення 

Середній Високий Низький 

Я впевнений в собі Середній Високий Низький 

Я нервуюсь Високий Середній Низький 

Я не знаходжу собі 

місця 

Високий Середній Низький 

Я напружений Високий Середній Низький 

Я не відчуваю 

скутості, 

напруження 

Середній Високий Низький 

Я задоволений Середній Високий Низький 

Я стурбований Високий Середній Низький 

Я дуже збуджений 

і мені не по собі 

Високий Середній Низький 

Мені радісно Середній Високий Низький 

Мені приємно Середній Високий Низький 

 

Таблиця 2.3.  

Результати дослідження за Шкалою особистої тривожності 

Питання Група 

Контрольна 

Група 

Експериментальна 1 

Група 

Експериментальна 2 

У мене буває 

піднесений настрій 

Низький Високий Середній 

Я буваю дратівливим Середній Високий Низький 

Я легко впадаю в 

розпач 

Низький Високий Середній 

Я хотів би бути 

таким же щасливим, 

як і інші 

Середній Високий Низький 

Я тяжко переживаю 

неприємності та 

довго... 

Високий Середній Низький 

Я відчуваю приплив 

сил і бажання 

працювати 

Низький Високий Середній 

Я спокійний, 

урівноважений та 

зібраний 

Низький Високий Середній 

Мене турбують 

можливі труднощі 

Високий Середній Низький 

Я дуже переживаю 

через дрібниці 

Середній Високий Низький 

Я буваю цілком 

щасливий 

Низький Високий Середній 
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Я все приймаю 

близько до серця 

Високий Середній Низький 

Мені не вистачає 

впевненості в собі 

Високий Середній Низький 

Я відчуваю себе 

беззахисним 

Високий Середній Низький 

Я намагаюся 

уникати критичних 

ситуацій і... 

Високий Середній Низький 

У мене буває хандра Середній Високий Низький 

Я буваю 

задоволений 

Низький Високий Середній 

Усілякі дрібниці 

відволікають і 

хвилюють... 

Високий Середній Низький 

Буває, що я відчуваю 

себе невдахою 

Середній Високий Низький 

Я врівноважена 

людина 

Низький Високий Середній 

Мене охоплює 

неспокій, коли я 

думаю про... 

Високий Середній Низький 

 

Шкала тривожності (Шкала Тейлора, адаптація М.М.Пейсахова): 

У сучасному світі проблеми тривожності стають все більш актуальними, 

особливо серед молоді. Тривожні розлади можуть значно впливати на якість 

життя та загальний психічний стан особистості. Тому важливо досліджувати та 

розробляти ефективні методи боротьби з тривожністю, особливо серед 

старшокласників, які переживають період значних змін та стресів. У цьому 

контексті, метою даного експерименту є визначення ефективності методики 

шкали тривожності Тейлора для оцінки рівня тривожності серед 

старшокласників. 

Дослідження проводилось на групі старшокласників у загальній кількості 

70 осіб. Учасники були розподілені на три групи: контрольну і дві 

експериментальні. Кожен учасник заповнював шкалу тривожності Тейлора, 

складену з 50 тверджень, на які вони відповідали "так", "ні" або "не знаю". 

Тестування проводилося індивідуально, без будь-яких додаткових записів. 

У контрольній групі учасники не отримували жодних додаткових 

інтервенцій чи психологічної підтримки. У двох експериментальних групах 
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старшокласники брали участь у психологічних тренінгах та медитаційних 

практиках, спрямованих на зменшення тривожності. 

Контрольна група, яка не отримувала жодних інтервенцій, 

продемонструвала  середній або високий рівень тривожності, що характерно для 

старшокласників у сучасному суспільстві. 

Експериментальні групи, які отримували психологічні тренінги та 

медитаційні практики, проявили нижчий рівень тривожності порівняно з 

контрольною групою. Відповідно, результати показників тривожності в 

експериментальних групах є нижчими, оскільки інтервенції спрямовані на 

зменшення тривожних проявів серед учасників. 

Аналіз отриманих результатів дозволяє визначити ефективність методики 

шкали тривожності Тейлора та вплив психологічних тренінгів та медитаційних 

практик на рівень тривожності серед старшокласників. Такий аналіз є  важливим 

для подальшого розроблення програм психологічної підтримки та стратегій 

боротьби з тривожністю серед молоді. 

Таблиця 2.4. 

Результати дослідження (відповіді «Так»), Шкала Тейлора, адаптація 

М.М.Пейсахова) 

Питання Контрольна 

група(70 осіб) 

Експериментальна група 1 

(70 осіб) 

Експериментальна група 2 

(70 осіб) 

1 42 (60%) 21 (30%) 38 (55%) 

2 53 (75%) 46 (65%) 49 (70%) 

3 35 (50%) 28 (40%) 38 (55%) 

4 49 (70%) 42 (60%) 31 (45%) 

5 28 (40%) 39 (55%) 35 (50%) 

6 46 (65%) 35 (50%) 28 (40%) 

7 21 (30%) 24 (35%) 21 (30%) 

8 39 (55%) 21 (30%) 42 (60%) 

9 46 (65%) 18 (25%) 35 (50%) 

10 25 (35%) 32 (45%) 18 (25%) 

11 49 (70%) 49 (70%) 53 (75%) 

12 39 (55%) 28 (40%) 46 (65%) 

13 25 (35%) 18 (25%) 42 (60%) 

14 15 (25%) 14 (20%) 46 (65%) 

15 14 (20%) 10 (15%) 42 (60%) 

16 42 (60%) 24 (35%) 38 (55%) 

17 46 (65%) 49 (70%) 49 (70%) 
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18 35 (50%) 14 (20%) 46 (65%) 

19 39 (55%) 18 (25%) 35 (50%) 

20 42 (60%) 18 (25%) 31 (45%) 

21 39 (55%) 14 (20%) 42 (60%) 

22 42 (60%) 10 (15%) 49 (70%) 

23 49 (70%) 7 (10%) 38 (55%) 

24 53 (75%) 49 (70%) 49 (70%) 

25 49 (70%) 53 (75%) 28 (40%) 

26 31 (45%) 18 (25%) 42 (60%) 

27 49 (70%) 10 (15%) 49 (70%) 

28 42 (60%) 7 (10%) 46 (65%) 

29 25 (35%) 32 (45%) 18 (25%) 

 

 

2.2. Програма психологічної корекції тривожності старшокласників 

та  аналіз результатів емпіричного дослідження тривожності серед 

старшокласників 

Психологічна корекція тривожності старшокласників є важливою 

складовою у забезпеченні їхнього психічного благополуччя під час воєнних 

конфліктів. Для розробки програми психологічної корекції можна 

використовувати різноманітні методи та підходи, спрямовані на зниження рівня 

тривожності та підвищення емоційного стану старшокласників. Деякі з 

можливих компонентів такої програми включають: 

1. Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ. 

Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) є ефективним методом 

психологічної корекції тривожності у старшокласників. Цей підхід спрямований 

на ідентифікацію та зміну негативних мислених патернів та поведінкових звичок, 

що сприяють тривожності. В рамках КПТ старшокласники навчаються впоратися 

зі стресом та тривожністю шляхом зміни переконань та реакцій на стресові 

ситуації. Разом з психологом вони аналізують свої думки, переконання та 

поведінку, розуміють, як вони впливають на їхні емоції та поведінку, та 

навчаються замінювати їх на більш позитивні та адаптивні. Крім того, учні 

отримують навички стресостійкості та релаксації, що допомагають їм 

ефективніше керувати власними емоціями та реагувати на стресові ситуації. 

2. Релаксаційні техніки. 
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Релаксаційні техніки є важливою складовою Когнітивно-поведінкової 

терапії (КПТ) для підтримки старшокласників у подоланні тривожності.  

Глибоке дихання - учні навчаються правильно дихати, звертаючи увагу на 

регулярний та глибокий вдих через ніс, затримку подиху та повільний видалення 

повітря через рот. Глибоке дихання допомагає знизити рівень стресу та 

тривожності, сприяючи заспокоєнню фізіологічних процесів. 

Прогресивна м'язова релаксація -  техніка включає послідовне напруження 

та розслаблення м'язів по всьому тілу. Учні починають з напруження м'язів на 

декілька секунд, а потім поступово розслабляють їх. Це допомагає знизити 

м'язову напругу та фізичне відчуття стресу. 

Медитація - учні навчаються зосереджувати увагу на диханні та відчуттях 

тіла, відбуваючись у теперішньому моменті. Медитація допомагає заспокоїти 

розум, зменшити поток негативних думок та покращити емоційний стан. 

Візуалізація - учні уявляють себе у спокійному та безпечному місці, яке 

вони асоціюють зі спокоєм та комфортом. Ця техніка допомагає відволіктися від 

стресових ситуацій та зосередитися на позитивних відчуттях та емоціях. 

Релаксаційні техніки можуть бути використані як окремо, так і в комбінації 

з іншими методами корекції тривожності. Важливо навчити учнів 

використовувати ці техніки не лише під час сесій з психологом, але й у 

повсякденному житті для підтримки свого психічного здоров'я та зниження рівня 

тривожності. 

3. Соціальна підтримка. 

Соціальна підтримка у корекційній програмі для старшокласників є 

ключовим аспектом, оскільки вона надає можливість виразити свої емоції та 

спілкуватися з однолітками та дорослими, які можуть надати підтримку та 

розуміння. Це може включати проведення групових сесій, індивідуальні 

консультації, розвиток навичок спілкування, партнерську підтримку та 

взаємодію з батьками та вчителями. Забезпечення можливості для відкритого 

спілкування допомагає учням відчувати себе менш самотніми та більш 

підтриманими в умовах стресу та тривожності, що сприяє їхньому 

психологічному благополуччю та ефективному подоланню тривожних станів. 
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4. Емоційне навчання. 

Емоційне навчання є важливим компонентом корекційної програми для 

старшокласників, оскільки воно допомагає учням навчитися управляти своїми 

емоціями, відчувати відповідальність за свій емоційний стан та розвивати 

емоційну грамотність. Це може включати тренування навичок розпізнавання та 

вираження власних почуттів, стратегії для ефективного керування стресом та 

засоби для підтримки позитивних емоцій. Емоційне навчання сприяє розвитку 

емоційної інтелігентності учнів, що допомагає їм краще розуміти себе та інших, 

а також успішніше вирішувати конфлікти та подолати тривожні стани. 

5. Використання технологій. 

Використання технологій, таких як мобільні додатки та онлайн-ресурси, 

може стати корисним елементом корекційної програми для зменшення 

тривожності у старшокласників. Ці технології можуть надавати доступ до 

інформації, психологічних вправ та підтримки у будь-який зручний час та місце. 

Мобільні додатки можуть включати інструменти для вправ з релаксації, 

медитації, керування стресом та навіть онлайн-терапевтичні сесії. Онлайн-

ресурси можуть надавати корисну інформацію про стратегії копінгу з 

тривожністю, поради з психологічного благополуччя та підтримку у формі 

форумів або чатів. Використання цих технологій може допомогти 

старшокласникам знаходити підтримку та ресурси для успішного подолання 

тривожності. 

Після розробки програми психологічної корекції важливо провести аналіз 

результатів її ефективності. Це можна зробити шляхом збирання даних про зміни 

в рівні тривожності старшокласників перед та після застосування програми за 

допомогою анкетування або психологічних тестів. Додатково можна провести 

спостереження за змінами у їхній поведінці та взаємодії з оточуючими. Аналіз 

отриманих даних дозволить зрозуміти ефективність програми та внести 

необхідні корективи для підвищення її результативності. 

Анкетування для дослідження тривожності старшокласників під час війни: 

Результати дослідження вказують на значний вплив воєнного конфлікту на 

психічне здоров'я старшокласників. Аналіз отриманих даних свідчить про 
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високий рівень тривожності серед учасників дослідження, особливо тих, хто 

перебуває у зоні воєнного конфлікту. У порівнянні з контрольною групою, 

експериментальні групи демонстрували значно вищий рівень тривожності у всіх 

аспектах, які були вивчені за допомогою анкетування. 

Зокрема, за результатами анкетування 89.6% учасників експериментальної 

групи 2 відчувають стурбованість та тривогу щодо своєї особистої безпеки через 

війну, що значно перевищує відсоток в контрольній групі, який склав 65.2%. 

Також варто відзначити, що понад 90% учасників експериментальної групи 2 

відчувають нездатність сконцентруватися на навчанні або інших заняттях через 

воєнну ситуацію, що є тривожним показником для їхнього навчального процесу. 

Дослідження також виявило, що експериментальні групи демонстрували 

підвищену тривожність щодо міжособистісних відносин та зменшення інтересу 

до звичайних хобі та розваг. Ці результати можуть свідчити про соціальну 

ізоляцію та загальне зниження емоційного благополуччя серед старшокласників 

у воєнних зонах. Високий рівень тривожності також виявлено у фізичних 

симптомах стресу, які описують понад 94% учасників експериментальної групи 

2. 

Порівнюючи обидві експериментальні групи, можна помітити, що група 2, 

яка перебуває безпосередньо в зоні конфлікту, має трохи вищий рівень 

тривожності за більшістю показників, ніж група 1. Це може свідчити про те, що 

непрямий вплив воєнної ситуації може мати менший ефект порівняно з прямим 

перебуванням у зоні конфлікту. Однак обидві групи демонструють високий 

рівень тривожності, що свідчить про необхідність терапевтичної підтримки. 

Ці результати відображають серйозний виклик для загального психічного 

здоров'я старшокласників, що перебувають у воєнних зонах. Високий рівень 

тривожності може негативно вплинути на їхнє академічне навчання, соціальну 

адаптацію та загальний розвиток. Тому необхідно розробляти та впроваджувати 

ефективні психологічні програми та інтервенції з метою підтримки психічного 

здоров'я старшокласників у воєнних зонах. 

Дослідження психічного стану старшокласників у воєнних зонах виявило 

серйозні проблеми з їхнім психічним здоров'ям та емоційним благополуччям. 
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Результати дослідження переконливо демонструють високий рівень тривожності 

серед учасників, зокрема тих, хто перебуває безпосередньо в зоні конфлікту. Ці 

високі рівні тривожності можуть бути пов'язані з низкою факторів, включаючи 

страх за власну безпеку та безпеку близьких, переживання військової ситуації, 

поширення насильства і загрози, а також втрату нормального життя та 

стабільності. Ці результати є дорогоцінним доповненням до нашого розуміння 

впливу військового конфлікту на психічне здоров'я підлітків та підкреслюють 

необхідність негайних заходів для підтримки їхнього благополуччя та розвитку. 

Важливо відзначити, що результати дослідження необхідно розглядати в 

контексті ширшої соціально-психологічної ситуації в країні. Перебування в зоні 

воєнного конфлікту може створювати серйозний стрес не лише для 

старшокласників, а й для всього суспільства. Спостереження за дітьми та 

підлітками в цих умовах допомагає зрозуміти глибокий вплив війни на психічне 

здоров'я та соціальну динаміку країни. Високий рівень тривожності серед 

старшокласників може вказувати на загрозу не лише їхнього індивідуального 

благополуччя, а й на майбутнє суспільства в цілому. Тому невідкладні заходи для 

підтримки їхнього психічного здоров'я є необхідними для забезпечення 

стабільності та розвитку країни. 

Результати дослідження також вказують на необхідність розвитку та 

впровадження ефективних психологічних програм та інтервенцій для 

старшокласників у воєнних зонах. Ці програми можуть включати психологічну 

підтримку, групові сесії, навчання стратегіям регуляції стресу та сприяння 

психологічній реабілітації. На основі отриманих результатів можна розробляти 

індивідуально настановчі програми, які враховують конкретні потреби та 

контекст учасників. Крім того, важливо залучати до цих програм шкільне та 

сімейне оточення старшокласників, щоб створити оптимальні умови для їхнього 

психологічного розвитку. 

Додатковим аспектом, який варто розглянути, є вплив воєнного конфлікту 

на систему освіти та навчальний процес. Високий рівень тривожності серед 

старшокласників може негативно позначитися на їхніх навчальних досягненнях, 

а також на загальній атмосфері в школах. Тому необхідно забезпечити 
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психологічну підтримку як для учнів, так і для педагогічного персоналу, а також 

розробити стратегії впровадження адаптивних навчальних підходів, що 

дозволять старшокласникам успішно функціонувати в умовах воєнного 

конфлікту. 

Шкала тривоги Спілбергера (STAI): 

Результати дослідження показують значні відмінності у рівнях 

тривожності між контрольною групою та двома експериментальними групами. 

Щоб краще зрозуміти ці відмінності, необхідно розглянути контекст дослідження 

та природу впроваджених інтервенцій. 

У контрольній групі, яка не отримувала жодних інтервенцій чи втручань, 

спостерігався високий рівень тривожності. Це може бути пов'язано з різними 

факторами, включаючи психосоціальний стрес, невпевненість у майбутньому та 

інші підтримуючі фактори. З іншого боку, експериментальна група 1, яка була 

піддана психологічним тренінгам з метою релаксації та стресорганізації, 

показала середній рівень тривожності. Це свідчить про те, що інтервенція 

сприяла зниженню загального рівня тривожності серед учасників. 

Найбільш цікаві результати спостерігалися у експериментальній групі 2, 

яка отримувала медитаційні практики для зниження стресу та тривожності. 

Учасники цієї групи продемонстрували низький рівень тривожності порівняно з 

іншими групами. Це може бути інтерпретовано як підтвердження ефективності 

медитаційних технік у зменшенні тривожності та покращенні загального 

психічного стану. 

З огляду на розподіл результатів за шкалою тривожності, можна зробити 

висновок, що психологічні інтервенції, такі як тренінги з релаксації та медитація, 

можуть бути корисними для тих, хто стикається з підвищеним рівнем 

тривожності. Такі підходи можуть допомогти людям знизити рівень стресу та 

покращити їхнє загальне психічне благополуччя. 

Однак, важливо враховувати обмеження дослідження. По-перше, це був 

експеримент з короткостроковим спостереженням, тому неможливо зробити 

висновки про довгострокові наслідки таких інтервенцій. Для отримання більш 

точних та повних результатів потрібні довгострокові дослідження з більшою 
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кількістю учасників. По-друге, важливо враховувати індивідуальні різниці серед 

учасників, такі як вікові особливості, психічний стан та інші фактори, які можуть 

впливати на ефективність психологічних інтервенцій. 

Щодо загального значення цих результатів, вони можуть мати важливе 

значення для клінічної практики та психологічної підтримки. Зменшення 

тривожності може покращити якість життя людей і допомогти їм краще 

впоратися з викликами та стресовими ситуаціями. Таким чином, дослідження 

впровадження психологічних інтервенцій у повсякденну практику може бути 

кроком у напрямку поліпшення загального психічного здоров'я суспільства. 

У майбутньому, дослідники можуть подальше розширювати це 

дослідження, досліджуючи ефективність різних психологічних інтервенцій для 

різних груп населення. Також важливо дослідити механізми, що лежать в основі 

ефективності цих інтервенцій, щоб краще розуміти їхню роль у зменшенні 

тривожності та стресу.  

Шкала тривожності (Шкала Тейлора, адаптація М.М.Пейсахова): 

Аналіз результатів дослідження "Шкала тривожності (Шкала Тейлора, 

адаптація М.М.Пейсахова)" дозволяє отримати важливі висновки щодо рівня 

тривожності серед старшокласників. Дослідження включало контрольну групу 

та дві експериментальні групи, які проходили тест на тривожність з 

використанням Шкали Тейлора. Результати представлені у вигляді відсоткового 

співвідношення кількості відповідей "так" та "ні" для кожного питання. 

Перше, що варто відзначити, це те, що рівень тривожності серед 

старшокласників є досить високим, особливо в контрольній та 

експериментальній групах. У більшості питань відсоток відповідей "так" 

перевищує 50%, що може свідчити про значну тривожність серед учасників 

дослідження. 

Детальний аналіз результатів показує, що контрольна група має високий 

рівень тривожності у більшості питань, з відсотком відповідей "так" понад 50%. 

Це може свідчити про широке поширення тривожних симптомів серед 

старшокласників, що може бути пов'язано з низкою факторів, таких як 

академічний навантаження, соціальний тиск або особисті проблеми. 



 34 

У порівнянні з контрольною групою, експериментальні групи 

демонструють різноманітні результати. Експериментальна група 1, яка, 

ймовірно, брала участь у деяких інтервенційних програмах або отримувала певні 

форми психологічної підтримки, має значно менший відсоток відповідей "так" у 

багатьох питаннях порівняно з контрольною групою. Це може свідчити про те, 

що такі програми або підтримка можуть впливати на зниження рівня 

тривожності серед учасників. 

З іншого боку, експериментальна група 2, яка, ймовірно, отримувала інші 

форми інтервенцій або підходів, показує змішані результати. У деяких питаннях 

вона демонструє нижчий рівень тривожності, а в інших - вищий, порівняно з 

контрольною групою. Це може вказувати на те, що ефективність різних методів 

управління тривожністю може залежати від індивідуальних властивостей та 

потреб учасників. 

Також слід відзначити, що дослідження має свої обмеження. Одним з них 

є використання лише самозвіту учасників для визначення рівня тривожності, що 

може призвести до певного ступеня упередженості або недостовірності 

результатів. Крім того, немає можливості врахувати всі можливі фактори, що 

впливають на тривожність, такі як сімейне середовище, економічний статус 

тощо. 

 

 

2.3. Психолого-педагогічні рекомендації щодо профілактики та 

зниження тривожності серед старшокласників в умовах війни 

Воєнний період є складним часом для будь-якого суспільства, а його вплив 

на психічне здоров'я молоді, зокрема старшокласників, надзвичайно значний. 

Стресові ситуації, тривога та напруга, що виникають у зв'язку зі збройним 

конфліктом, можуть серйозно підірвати емоційний стан підлітків і негативно 

вплинути на їхнє психічне благополуччя. Тому важливо розробити ефективні 

стратегії та рекомендації для зниження рівня тривожності серед старшокласників 

у воєнний період, що сприятиме їхньому психічному та емоційному стану, а 

також забезпечить їхню здатність до адаптації та подолання стресу. 
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Перш за все, важливо створити сприятливе психологічне середовище для 

старшокласників, яке б дозволило їм відчувати себе захищеними та 

підтриманими. Це може бути досягнуто шляхом створення спеціалізованих 

психологічних служб у навчальних закладах, де студенти можуть отримати 

консультації та психологічну підтримку в разі необхідності. Також важливо 

проводити регулярні групові сесії, на яких студенти можуть обговорювати свої 

емоційні досвіди та знаходити спільні шляхи подолання стресу [12, с. 56]. 

Далі, належить надавати старшокласникам засоби для розвитку особистої 

резилієнтності та стратегій подолання стресу. Це може включати в себе 

проведення тренінгів та майстер-класів з навчання ефективним методам 

релаксації, медитації та саморегуляції, які допоможуть студентам знаходити 

способи зняття напруги та зосереджуватися на позитивних аспектах їхнього 

життя. 

Також важливо звертати увагу на соціальну підтримку старшокласників у 

воєнний період. Стимулювання участі в різноманітних соціальних заходах, 

спрямованих на формування позитивних соціальних зв'язків та забезпечення 

взаємної підтримки, може допомогти студентам відчувати себе менш самотніми 

та вразливими. Крім того, стимулювання участі в волонтерських та 

благодійницьких проектах може сприяти відчуттю задоволення та 

самореалізації, що також може допомогти знизити рівень тривожності серед 

старшокласників. 

Нарешті, важливо підтримувати здоровий спосіб життя серед 

старшокласників, включаючи правильне харчування, регулярну фізичну 

активність та здоровий сон. Важливо надавати студентам інформацію та 

підтримку у веденні здорового способу життя, що може позитивно вплинути на 

їхнє фізичне та емоційне самопочуття. 

Соціальна підтримка відіграє важливу роль у житті кожної людини, 

особливо в періоди стресу та нестабільності, такі як воєнні конфлікти. Для 

старшокласників, які перебувають у воєнних зонах, соціальна підтримка може 

мати вирішальне значення для їхнього психологічного благополуччя та здатності 

подолати стресові ситуації. Соціальна підтримка включає в себе не лише 



 36 

міжособисті відносини, але й ширший контекст участі в соціальних мережах, 

спільнотах та громадських організаціях. 

Одним із ключових аспектів соціальної підтримки є родина, яка може бути 

стійким підґрунтям у періоди стресу. Сприяючи емоційній підтримці, родина 

може стати важливим джерелом підтримки для старшокласників, надаючи їм 

можливість відчувати себе захищеними та забезпеченими. Важливою є також 

можливість відкритого спілкування в сім'ї, де підліток може ділитися своїми 

емоціями та думками щодо воєнного конфлікту [6, с. 94]. 

Крім родини, роль важливу грають друзі та різноманітні соціальні зв'язки. 

Спілкування з друзями, спільні заняття та підтримка можуть значно позитивно 

вплинути на самопочуття старшокласників. Такі взаємини допомагають 

відчувати себе прийнятими та розуміти, що вони не самотні у своїх емоціях. 

Поза особистими зв'язками, важливою формою соціальної підтримки є 

участь у громадських організаціях та спільнотах. Вони можуть надати 

старшокласникам можливість використовувати свої здібності та навички для 

допомоги іншим, а також відчувати себе частиною щось більшого та корисного. 

Такі діяльності можуть зняти стрес та надати відчуття сенсу та значення [17, с. 

43]. 

Сімейна підтримка відіграє важливу роль у житті старшокласників, 

особливо в періоди стресу та нестабільності, такі як воєнні конфлікти. Родинне 

середовище є основним джерелом психологічної та емоційної підтримки для 

підлітків, які перебувають у складних умовах. Важливою характеристикою 

сімейної підтримки є теплота та емоційна підтримка, яку старшокласники 

отримують від своїх батьків та близьких родичів. Це допомагає їм відчувати себе 

захищеними та впевненими у своїх силах у важкі часи. 

У воєнних умовах, коли загроза є відчутною, сімейна підтримка набуває ще 

більшого значення. Батьки стають опорою та надією для своїх дітей, 

демонструючи рішучість та здатність долати труднощі разом. Вони забезпечують 

старшокласників не лише матеріальною, але й моральною підтримкою, 

виконуючи роль порадника та наставника у складних ситуаціях. 
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Особливу роль у створенні сімейної підтримки відіграють емоційні зв'язки 

між членами сім'ї. Батьки, які виявляють розуміння та співчуття до переживань 

своїх дітей, сприяють створенню атмосфери взаємопідтримки та довіри. 

Важливою є відкритість та відвертість у спілкуванні, де старшокласники можуть 

відчувати себе вільно, щоб висловлювати свої емоції та страхи. 

Крім того, важливою характеристикою сімейної підтримки є наявність 

структурованого та стабільного режиму дня. Ритуали, спільні сімейні обіди, 

регулярні спілкування та проведення часу разом допомагають створювати 

відчуття безпеки та стабільності у родині. Це важливо, особливо у воєнних 

умовах, коли зміни в звичному житті можуть призвести до відчуття хаосу та 

невпевненості. 

Психоосвітні програми є важливим інструментом у роботі зі 

старшокласниками, особливо в умовах воєнного конфлікту. Ці програми 

спрямовані на підвищення емоційної і соціальної компетентності учнів, 

допомагають їм розвивати навички саморегуляції, емпатії та адаптації до 

стресових ситуацій. Одним із ключових аспектів психоосвітніх програм є їхній 

практичний характер, орієнтований на вирішення конкретних проблем і потреб 

учнів [8, с. 62]. 

Ці програми можуть включати в себе широкий спектр діяльностей, 

спрямованих на розвиток психологічних навичок учнів. Наприклад, вони можуть 

включати тренінги зі стресового менеджменту, сесії психологічної підтримки, 

групові та індивідуальні консультації з психологами. Важливим елементом таких 

програм є також навчання стратегіям розв'язання конфліктів та побудови 

здорових міжособистісних відносин. 

Окрім цього, психоосвітні програми можуть включати в себе елементи 

навчання емоційної грамотності. Це означає навчання учнів розпізнавати та 

виражати свої власні емоції, розуміти емоційні стани інших людей та керувати 

своїми емоціями в ефективний спосіб. Такий підхід сприяє зміцненню 

емоційного інтелекту учнів та покращенню їхніх міжособистісних відносин. 

Крім того, психоосвітні програми можуть включати в себе навчання 

навичкам позитивного мислення та оптимізму. Це може включати в себе вправи 
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з глибокого дихання, візуалізації, а також позитивне програмування мислення. 

Такі методи допомагають учням перебороти негативні думки та стереотипи, 

зосередитися на позитивних аспектах свого життя та зміцнити внутрішній стан 

впевненості та спокою [13, с. 19]. 

Не менш важливою частиною психоосвітніх програм є навчання навичкам 

конфліктології та міжособистісної взаємодії. У воєнний період важливою є 

здатність учнів ефективно вирішувати конфлікти та будувати здорові відносини 

з оточуючими. Такі програми можуть включати в себе ролеві ігри, тренінги з 

комунікації та співпраці, що сприяють розвитку навичок спілкування. 

Психологічні консультації є важливою складовою психологічної підтримки 

для старшокласників, особливо в умовах воєнного конфлікту. Це процес, під час 

якого психолог або консультант працює індивідуально з учнем, допомагаючи їм 

розібратися у їхніх емоціях, думках та проблемах, а також надаючи їм необхідні 

засоби для подолання труднощів. Психологічні консультації можуть мати різні 

форми, від індивідуальних сесій до групових зустрічей, в залежності від потреб 

учнів та конкретних обставин. 

Під час психологічних консультацій старшокласникам надається 

можливість вільно висловлювати свої думки та почуття без страху перед 

засудженням або критикою. Це створює безпечне простір, де учні можуть 

почувати себе зрозумілими та прийнятими. Психолог або консультант працює як 

сприяльник, який допомагає учням знайти власні рішення та розробити стратегії 

подолання проблем [9, с. 44]. 

Однією з ключових переваг психологічних консультацій є їх 

індивідуальний підхід до кожного учня. Психолог враховує унікальні потреби, 

характер та життєвий досвід кожного учня, щоб забезпечити максимально 

ефективну підтримку. Це дозволяє зосередитися на конкретних проблемах та 

знайти індивідуальні рішення для кожного учня. 

Психологічні консультації також надають можливість учням розробити 

навички саморегуляції та стратегії подолання стресу. Під час консультацій учні 

вчаться розпізнавати свої емоції, реагувати на них та знаходити конструктивні 
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способи виходу з трудних ситуацій. Це може включати в себе вправи з релаксації, 

дихальні техніки, а також стратегії позитивного мислення. 

Крім того, психологічні консультації можуть бути використані для 

підтримки учнів у подоланні конкретних проблем, таких як тривожність, 

депресія, конфлікти з однолітками або в сім'ї, а також проблеми самооцінки. 

Психологічні консультації надають учням можливість звернутися за допомогою 

у вирішенні цих проблем та підтримки в їхньому самопізнанні та розвитку [6, с. 

58]. 
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 ВИСНОВКИ 

 

У контексті воєнного конфлікту психологічні особливості подолання 

тривожності у старшокласників є актуальною та значущою проблемою, оскільки 

війна створює непередбачувані та стресові умови для життя та розвитку молоді.  

Дослідження підтвердило, що війна суттєво впливає на психоемоційний 

стан старшокласників. Підвищена тривожність, страхи, емоційна нестабільність 

є типовими реакціями на ситуацію, яка загрожує життю та благополуччю. 

Старшокласники стикаються зі значним емоційним навантаженням, що може 

призвести до тривалих психоемоційних розладів, зниження навчальної 

успішності та труднощів у міжособистісних відносинах. Основні фактори, що 

підсилюють тривожність, включають невизначеність майбутнього, загрозу 

фізичної безпеки, втрату близьких, соціальну ізоляцію та дезінформацію. 

Невизначеність майбутнього, пов'язана з війною, викликає у 

старшокласників сильний стрес, оскільки вони не можуть планувати своє життя 

та освіту. Загроза фізичної безпеки, включаючи ризик обстрілів та інших 

військових дій, постійно присутня в їхньому житті, що підсилює відчуття страху 

та небезпеки. Втрата близьких або розлука з ними через евакуацію або бойові дії 

значно підсилює емоційне напруження, викликаючи почуття горя та самотності. 

Соціальна ізоляція, спричинена переміщенням або втратою контактів з друзями 

та однокласниками, позбавляє учнів важливої підтримки та можливості 

емоційного розвантаження. Дезінформація та постійний потік негативних новин 

лише підсилюють відчуття безвиході та безнадії. 

Виявлено, що старшокласники використовують різні психологічні 

механізми для подолання тривожності. Найпоширенішими є адаптивні стратегії, 

такі як підтримка з боку сім'ї та друзів, заняття творчістю, фізичні вправи, які 

допомагають знизити рівень стресу і покращити емоційний стан. 

Підтверджено важливість соціальної підтримки у подоланні тривожності. 

Сім'я, друзі, вчителі відіграють ключову роль у зниженні рівня стресу та 

тривожності. Спільні заняття, відкриті розмови та емоційна підтримка значно 

полегшують психологічний стан підлітків. Таким чином, війна значно погіршує 



 41 

психоемоційний стан старшокласників, створюючи передумови для виникнення 

різних психологічних проблем та ускладнень, що потребують негайного 

втручання та підтримки з боку психологів, педагогів та соціальних працівників. 

 Однак також спостерігаються менш ефективні стратегії, такі як уникання 

проблем, агресія та замикання в собі, що можуть погіршити психоемоційний стан 

і ускладнити адаптацію до умов війни. Таким чином, війна значно погіршує 

психоемоційний стан старшокласників, створюючи передумови для виникнення 

різних психологічних проблем та ускладнень, що потребують негайного 

втручання та підтримки з боку психологів, педагогів та соціальних працівників. 

На основі проведеного дослідження розроблено рекомендації для педагогів 

та шкільних психологів щодо роботи зі старшокласниками в умовах війни. 

Зокрема, важливо створювати безпечне та підтримуюче середовище, де учні 

відчувають себе захищеними та зрозумілими. Організація регулярних 

психологічних консультацій є необхідною для своєчасної підтримки та 

виявлення емоційних проблем. Впровадження програм з розвитку емоційної 

стійкості допоможе учням навчитися справлятися зі стресовими ситуаціями та 

зміцнювати психологічну витривалість. Крім того, інтеграція 

психотерапевтичних методів у навчальний процес, таких як арт-терапія, 

музикотерапія та групова терапія, сприятиме більш глибокому розумінню своїх 

емоцій та зменшенню рівня тривожності. Важливо також залучати батьків до 

процесу підтримки, надаючи їм рекомендації щодо створення вдома атмосфери 

підтримки та розуміння. Загалом, систематичний та комплексний підхід до 

роботи зі старшокласниками в умовах війни допоможе мінімізувати негативний 

вплив на їх психоемоційний стан та сприятиме їхньому успішному розвитку та 

адаптації. 

Важливість комплексного підходу до вирішення проблем тривожності 

старшокласників підкреслюється як один з найважливіших аспектів у допомозі 

їм впоратися з негативними психоемоційними наслідками війни. Взаємодія 

школи, сім'ї та психологів виступає ключовим фактором успішного подолання 

тривожності та стресу. Школа може забезпечити безпечну та підтримуючу 

атмосферу, регулярно проводити психологічні консультації та надавати 
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підтримку в навчанні та соціальній інтеграції. Сім'я грає важливу роль у 

створенні домашнього середовища, де діти відчувають себе захищеними та 

зрозумілими, а також надає емоційну підтримку та розуміння. Психологи можуть 

надати професійну допомогу в розвитку стратегій подолання тривожності, 

розвитку емоційної стійкості та відновленні психічного благополуччя. Лише 

взаємодія цих трьох складових може забезпечити повноцінну та ефективну 

підтримку старшокласників у подоланні негативних наслідків війни. 

Загалом, важливо усвідомлювати, що підтримка старшокласників у 

воєнний період повинна бути комплексною та мета-орієнтованою. Психологічні 

програми та ініціативи мають сприяти не лише подоланню тривожності, але й 

зміцненню психологічної стійкості, розвитку соціальних навичок та підтримці 

загального благополуччя старшокласників. Тільки з урахуванням усіх цих 

аспектів можна ефективно вплинути на психологічний стан та добробут молоді у 

воєнний період. Розробка та реалізація таких програм може стати важливим 

кроком у підтримці старшокласників у важкий історичний період. 

Іншою важливою складовою ефективної підтримки старшокласників у 

воєнний період є створення безпечного та сприйнятливого середовища як у 

школі, так і вдома. Важливо забезпечувати відкриту атмосферу, де учні можуть 

відчувати себе комфортно та вільно висловлювати свої думки та емоції. Також, 

педагоги та психологи можуть надавати практичні поради батькам щодо 

спілкування зі своїми дітьми та допомагати їм розуміти та впоратися з 

психологічними труднощами, що можуть виникнути у дітей під час воєнного 

конфлікту.  
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