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Психологічні особливості та корекція стресостійкості 
старшокласників у період  невизначеності 

Психологічні особливості старшокласників: 
Визначення рівня стресу у старшокласників 

 
Важливо пам'ятати 

Стресостійкість у старшокласників у період невизначеності - це 
важлива тема, оскільки підлітковий вік часто супроводжується 
низкою змін та викликів, які можуть викликати стрес. Ось деякі 
психологічні особливості та можливі методи корекції стресостійкості у 
старшокласників: 

 
1.​ Розуміння стресу: Перш за все, важливо, щоб 
старшокласники розуміли, що таке стрес і як він впливає на їхнє 
тіло та розум. Надання їм знань про фізіологічні та психологічні 
аспекти стресу допоможе їм краще зрозуміти та керувати своїми 
емоціями. 
2.​ Техніки заспокоєння: Вивчення та практика методів 
заспокоєння, таких як глибоке дихання, медитація, йога або 
просто відведення часу на власний відпочинок, може допомогти 
знизити рівень стресу та збільшити стресостійкість. 
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3.​ Підтримка відносин: Старшокласники можуть знайти 
підтримку та розуміння у своїх родинах, друзях або вчителях. 
Важливо, щоб вони знали, що можуть звернутися за допомогою, 
коли відчувають стрес чи тривогу. 
4.​ Планування та організація: Навчання навичкам управління 
часом та планування може допомогти знизити відчуття хаосу та 
невизначеності. Імплементація системи календаря або список 
задач може допомогти старшокласникам впоратися зі стресом, 
пов'язаним зі шкільними та позашкільними обов'язками. 
5.​ Підтримка здорового способу життя: Здоровий сон, 
регулярна фізична активність та збалансована харчування 
можуть підвищити стресостійкість та покращити загальний 
настрій. 
6.​ Розвиток позитивного мислення: Навчання 
старшокласників шукати позитивні сторони у складних 
ситуаціях та шукати рішення замість фокусування на проблемах 
може підвищити їхню стресостійкість та оптимізм. 

Психологічні особливості старшокласників: 

 
➦​ Підвищена емоційність: Старшокласники більш схильні до 
емоційних сплесків, їм складніше контролювати свої почуття. 
➦​ Нестабільність самооцінки: Самооцінка старшокласників 
часто мінлива, вони гостро реагують на критику і невдачі. 
➦​ Прагнення до самостійності: Старшокласники прагнуть до 
самостійності, але їм не завжди вистачає досвіду і знань, щоб 
справлятися з труднощами. 
➦​ Тривожність за майбутнє: Невизначеність майбутнього 
може викликати у старшокласників тривожність і страх. 
Кожен старшокласник унікальний, тому важливо враховувати 

індивідуальні потреби та пристосовувати підхід до кожної особистості. 
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Якщо стрес стає серйозною проблемою, важливо звернутися за 
допомогою до кваліфікованого психолога чи консультанта. 

Визначення рівня стресу у старшокласників 

Симптоми Низький рівень 
стресу 

Середній рівень 
стресу 

Високий рівень 
стресу 

Емоційний стан Спокійний, 
врівноважений 

Легко 
дратівливий, 
тривожний 

Депресивний, 
апатичний 

Поведінка Зосереджений, 
працездатний 

Відволікається, 
неуважний 

Агресивний, 
замкнутий 

Фізичний стан Здоровий сон, 
хороший апетит 

Порушення сну, 
зміна апетиту 

Головні болі, 
болі в животі 

Соціальні 
стосунки 

Легко 
спілкується з 
людьми 

Уникає 
спілкування, 
конфліктує 

Ізолюється від 
людей 

Навчання Успішно 
навчається 

Погіршення 
успішності 

Відсутність 
мотивації до 
навчання 

 
Важливо пам'ятати: 

➨​ Стрес - це нормальна реакція на складні життєві 
обставини. 
➨​ Існує багато способів, щоб навчитися справлятися зі 
стресом. 
➨​ Не бійтеся звертатися за допомогою, якщо ви 
відчуваєте, що не можете самостійно справитися зі 
стресом. 

 
Корисні посилання: 

Особливості стресу та стресостійкості у старшокласників 

https://evnuir.vnu.edu.ua/handle/123456789/15962


4 

ДИСЕРТАЦІЯ ОСОБЛИВОСТІ ПЕРЕЖИВАННЯ ПІДЛІТКАМИ 
СТРЕСОВИХ ПОДІЙ ВОЄННИХ КОНФЛІКТІВ 
Психологічні проблеми сучасності 

https://ekmair.ukma.edu.ua/server/api/core/bitstreams/16aee248-ff3c-4163-94af-0b9123440459/content
https://ekmair.ukma.edu.ua/server/api/core/bitstreams/16aee248-ff3c-4163-94af-0b9123440459/content
https://filos.lnu.edu.ua/wp-content/uploads/2015/06/tezi_psyhol_zbirnik_2015.pdf

