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УКД 159.922.73:[316.62:316.48] 

 

ШЛЯХИ ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ В ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ  
Мартинюк Ольга, здобувач ОС «бакалавр» 

спеціальності 053 «Психологія», ІІ курс, РДГУ 

Науковий керівник: Джеджера О.В., ст. викладач 

 

Постановка проблеми: Підлітковий вік – це період, коли відбуваються бурхливі 
фізіологічні та психологічні зміни, формується особистість зростаючої людини. Негативні 
процеси в найближчому соціальному оточенні підлітка, розширення соціальних вимог до 
дитини часто провокують різноманітні відхилення в її поведінці, характері, емоційні та 
нервово-психічні порушення, навіть зриви. На сучасному етапі розвитку суспільство 
зіткнулося з швидким зростанням та поширенню нервово – психічних та психосоматичних 
розладів, проявів синдроми та симптоми порушень соматичної сфери (різних органів і систем), 
що обумовлені індивідуально – психологічними особливостями людини і пов’язані із 
стереотипами її поведінки, реакціями на стрес і способами вирішення внутрішнього 
конфлікту. 

Мета дослідження полягає у вивченні та теоретичному обґрунтуванні ефективних 
шляхів подолання стресу в підлітковому віці. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Зростання кількості психосоматичних 

захворювань, які ще називають «хворобами цивілізації», пов’язані із збільшенням 
навантаження на психіку під впливом соціального середовища, прогресу, постійної недостачі 
часу та потребою у значних психологічних та фізіологічних затратах на адаптацію для них. У 
такій ситуації найбільш вразливими є діти і підлітки, які виявляються найменш захищеною 
частиною суспільства через свою емоційну чутливість, що в деяких випадках може відігравати 
негативну роль, особливо тоді, коли немає належної підтримки з боку сім’ї, а сила емоцій 
досягає такого рівня, що стає причиною стресу [1]. 

Стрес - це фізіологічна і психологічна реакція організму на негативні зовнішні чи 
внутрішні подразники, які вимагають адаптації або зміни. Це може бути викликано різними 
ситуаціями, такими як перевантаження, невдачі, конфлікти або несприятливі умови. В 
підлітковому віці дуже є інтенсивними фізіологічні та психологічні зміни які є вразливими в 
подолані стресу у підлітків:  

Підлітковий вік - це період інтенсивних фізіологічних та психологічних змін, що може 
бути особливо вразливим у контексті стресу.  

Підлітковий вік є періодом, коли людина зіштовхується з багатьма фізіологічними, 
психологічними та соціальними змінами, які можуть викликати стрес. Деякі з основних 
причин стресу у підлітків включають: 

- Шкільний тиск: Велика навантаженість з навчання, вимоги вчителів та батьків 
можуть створювати стрес у підлітків, особливо якщо вони почуваються непідготовленими або 
вимагають від себе занадто багато. Зміни в тілі: Фізіологічні зміни підліткового періоду, такі 

https://www.mil.gov.ua/content/social_adaptation/psychological_preparation/recomend_pcuvol_pidgotovka_2013.pdf
https://www.mil.gov.ua/content/social_adaptation/psychological_preparation/recomend_pcuvol_pidgotovka_2013.pdf
https://www.mil.gov.ua/content/social_adaptation/psychological_preparation/recomend_pcuvol_pidgotovka_2013.pdf
https://www.mil.gov.ua/content/social_adaptation/psychological_preparation/recomend_pcuvol_pidgotovka_2013.pdf
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як швидкий ріст, зміни у вагі, пубертатний розвиток, можуть викликати стрес через 
невпевненість у власному тілі та зовнішності. 

- Соціальні зміни: Підлітки часто стикаються зі змінами у соціальних відносинах, 
включаючи розриви з друзями, конфлікти з однолітками або сімейні проблеми.  

- Пошук власного ідентичності: Підлітки намагаються зрозуміти себе і своє місце в 
світі, що може викликати стрес при визначенні власних цінностей, інтересів та життєвих цілей. 

- Тиск однолітків: Бажання вписатися в групу може призводити до стресу, особливо 
якщо підліток відчуває тиск своїх однолітків на прийняття негативних звичок або поведінки.  

- Стрес в сім'ї: Проблеми в родині, такі як розлучення батьків, конфлікти, фінансові 
труднощі, також можуть викликати стрес у підлітків. У так званих авторитарних сім’ях, де 
батьки відрізняються владністю, підвищеною вимогливістю й строгістю, діти ростуть 
слухняними, старанними, але дещо замкнутими, скритними. Однак настає пубертатний період. 
Почавши дорослішати, дитина гостро відчуває, що «час прийшов», і все частіше насмілюється 
на заперечення батькам. Батьків спочатку це може просто шокувати: «Що раптом трапилося з 
дитиною?» У таких сім’ях взаємне нерозуміння звичайно складається задовго до настання 
пубертатного періоду, і віковий криз лише робить явними приховані до цього часу розбіжності 
[3]. 

Усі діти переживають серйозні стреси. Деякі зміни стресового характеру є віковою 
нормою й пов’язані з фізіологічними змінами – ростом, гормональною активністю й 
зумовлюють соціальні зміни – у стосунках із сім’єю, оточенням. Інші мають особистісний 
характер: заборона на подальше навчання й необ- хідність самому заробляти гроші, 
неблагополуччя в сім’ї: скандали, розлучення батьків; шкільні нововведення, куріння 
маріхуани, вживання наркотиків, сексуальні проблеми, проблеми фізичного характеру, 
проблеми кримінального характеру, СНІД, катаклізми, важкі хронічні захворювання – усе це 
може призвести до серйозних стресів у дітей 

Ось деякі особливості подолання стресу у підлітків: 
- Сприйняття та вираження емоцій: Підлітки можуть мати складнощі з 

усвідомленням та вираженням своїх емоцій. Важливо створити для них безпечне середовище 
для висловлення почуттів.  

- Самоідентифікація: Підлітки знаходяться на шляху формування своєї особистості 
та самоідентифікації. Розуміння своїх власних потреб, цінностей та мет це важливий крок у 
подоланні стресу.  

- Соціальна підтримка: Взаємодія з друзями, сім'єю та іншими дорослими може стати 
цінним джерелом підтримки для підлітків у стресових ситуаціях.  

- Здорові звички: Регулярна фізична активність, збалансоване харчування та 
налагоджений сон можуть допомогти зменшити вплив стресу на організм.  

- Пошук допомоги: Важливо вчити підлітків шукати допомогу, якщо вони 
відчувають надмірний стрес. Це може бути психологічна підтримка, консультування або 
терапія [2].  

Висновки. Підлітковий вік має великі можливості для розвитку особистості й 
перетворення вчорашньої дитини на дорослу людину. На жаль, саме в цьому віці підлітки 
страждають від багатьох психологічних розладів, пов’язаних чи не найперше в житті з 
формуванням адекватної самооцінки та її узгодженням з оцінкою оточуючих. Саме 
неузгодженість між думкою оточення та власним сприйняттям підлітка себе є постійною 
причиною гострих або, навпаки, латентних конфліктів між підлітком і навколишнім світом. 
Це викликає постійне психологічне напруження й стреси, які суттєво шкодять психічній і 
соматичній сфері підлітка. Тому одним із важливих завдань психологів є проведення роботи, 
яка була б направлена на формування в підлітків адекватної самооцінки як засобу 
попередження багатьох проблем вікового розвитку. 
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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ПРОЯВУ ТРИВОЖНОСТІ  В ЮНАЦЬКОМУ ВІЦІ 
ПІД ЧАС ВІЙНИ 

Маснюк Тетяна, здобувач ОС «бакалавр» 

спеціальності 053 «Психологія», ІІ курс, РДГУ 

Науковий керівник: Джеджера  О.В., ст. викладач 

 

Постановка проблеми. Під час війни особи юнацького віку стають особливо 
вразливими.  Ставши свідками або жертвами військових подій, молодь зазнає серйозного 
впливу на психічне здоров’я та емоційний стан. Тривога може стати однією з найпоширеніших 
реакцій на стрес у юнацькому віці під час війни. Її прояв може бути різноманітним і включати 
емоційну напругу, тривожні думки та страхи, фізіологічні прояви (наприклад, підвищений 
пульс, потовиділення, тривожність шлунково-кишкового тракту) та зміни в поведінці. 

Стан тривожності в юнацькому віці  під час війни може мати серйозні наслідки для 
фізичного та психічного здоров’я, соціальної адаптації та навчання. Це може призвести до 
зниження академічних досягнень, проблем у міжособистісних відносинах з однолітками та 
дорослими, збільшення ризику розвитку психічних розладів, таких як посттравматичний 
стресовий розлад (ПТСР), депресія тощо. 

Таким чином, вивчення психологічних особливостей прояву тривожності у юнацькому 
віці під час війни є важливим для розуміння та ефективного управління психічним станом 
молоді в умовах стресу та небезпеки. 

Мета дослідження – теоретичне обґрунтування психологічних особливостей прояву 
тривожності в юнацькому віці під час війни. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Тривожність людини залишається однією 
з найцікавіших проблем у психології, яка продовжує привертати увагу дослідників, з огляду 
на вже вивчені аспекти. Розуміння тривожності на різних етапах життя допомагає краще 
зрозуміти її сутність і виявити вікові закономірності розвитку емоційної сфери людини. 
Особливо важливим є вивчення змін, що відбуваються в емоційній сфері підліткового та 
юнацького віку, зокрема тривожності. 

Проблемі тривожності присвячені дослідження Д. Долларда, К. Ізарда, М. Міллера, М. 
Кляйн, Я. Стреляу, Ч. Спілбергера, К. Хорні, М. Шайєр та ін. Питання тривожності під час 
війни стали активно досліджуватися українськими науковцями: тривожність як механізм 
дезадаптації молоді під час війни, загальні та специфічні характеристики тривожності (К. 
Мельник, Н. Тертична) [3; 4], тривога під час війни та її наслідки (В. Килимчук) [2] тощо. 

Тривога – це негативний емоційний стан, що супроводжується внутрішньою напругою, 
занепокоєнням та активізацією нервової системи. 

Тривожність – це індивідуальна особливість людини, що проявляється у відчутті частої 
та інтенсивної тривоги, а також у низькому порозі для її виникнення. Цей стан може бути 
визначений, як особистісне утворення або, як характеристика темпераменту, яка зумовлена 
слабкістю нервових процесів. 

Першим, хто спробував пояснити природу тривоги був З. Фрейд, ще в 1925 році дав їй 
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