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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Проблеми шкільної тривожності є актуальними для 

забезпечення емоційної стабільності школярів в умовах освітнього процесу. У 

динаміці безперервного формування й удосконалення шкільних програм, 

розвитку системи навчання і реформування старих підвалин шкільних 

стереотипів стає необхідним усвідомлення механізмів виникнення шкільної 

тривожності. Це здійснюється для формування впевненості здобувачів освіти 

у власних здібностях, набутих компетентностях і подолання зайвого 

хвилювання, яке перешкоджає здобуттю нових знань. Варто зазначити, що в 

умовах освітнього процесу шкільна тривожність є поширеним явищем, чим 

обумовлюється актуальність цієї теми. Помітити цю проблему та впоратися з 

нею стає необхідним для як для психологів-практиків, які працюють з дітьми 

з психологічними проблемами у шкільному навчанні, так і для науковців, які 

докладають  зусиль для розгляду цієї проблеми у колі наукового товариства. 

В останніх науково-практичних дослідженнях було з’ясовано сутність і 

змістові засади описаної проблеми. Широко висвітлювались взаємозв’язок 

тривожності та навчальної успішності молодших школярів (Ю. Бабаян, 

Ю. Бреус, О. Коновалюк, С. Мартиненко); описано проблему тривожних 

розладів як нового виклику сучасному суспільству (О. Аліфер, О. Барна, 

О. Волошок, Л. Гошовська, Н. Сургунд); охаракт охарактеризовано її сутність 

і змістові засади (І. Булах, Ж. Гордєєва, А. Гринечко, І. Дроботько, Т. 

Чередниченко, І. Ясточкіна), що дало змогу розширити методологію 

представленої проблеми.  

Під час наукових розвідок з’ясовано, що шкільна тривожність є 

поширеним психологічним явищем серед підлітків, викликаним впливом 

шкільного середовища або особистісними чинниками підлітками. Це 

зумовило необхідність більш детально проаналізувати цю проблему. У процесі 

аналізу наукових розвідок опрацьовано праці вчених, які вивчали особливості 

шкільної тривожності в підлітковому віці та описували її як соціально-
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психологічну проблему (Я. Кушнір, О. Шатковська, А. Шевчук, А. Широких), 

окреслено основні чинники виникнення тривожності (О. Волошок, 

І. Дроботько, К. Журба, І. Ясточкіна), обґрунтовано деякі вікові аспекти 

тривожності, і, зокрема, психологічні механізми особистісної тривожності у 

підлітковому віці (Є. Калюжна, В. Петренко, Л. Письмак, О. Сергеєнкова), 

описано актуальні питання психокорекції тривожності в підлітковому віці (Я. 

Барановська, О. Кочкурова, С. Максименко, К. Осика, О. Осика, Л. Помиткіна, 

О. Прокоф’єва, О. Халік, І. Хозраткулова, О. Царькова). Загалом, вчені 

підкреслюють актуальність розгляду цієї проблеми в освітньому процесі задля 

подолання деструктивних впливів на процес здобуття школярами знань. Це  

зумовило формулювання та ґрунтовне опрацювання теми дослідження 

«Психологічні особливості подолання шкільної тривожності у підлітків 

підліткового віку». 

Метою дослідження є теоретичне обґрунтування та емпіричне вивчення 

шкільної тривожності у підлітків. 

Завданнями кваліфікаційної роботи визначено: 

1. Теоретично дослідити проблематику й опрацювати чинники 

обумовленості шкільної тривожності. 

2. Здійснити емпіричне дослідження шкільної тривожності у підлітків 

підліткового віку. 

3. Опрацьовувати засоби подолання шкільної тривожності в умовах 

навчальної діяльності. 

Об’єкт дослідження: психологічні особливості шкільної тривожності. 

Предмет дослідження ‒ методи подолання шкільної тривожності у 

підлітків підліткового віку. 

Теоретико-методологічні основи дослідження. У науковій роботі 

використано такі базові методологічні основи: біопсихосоціальну концепцію 

дослідження шкільної тривожності (Дж. Енгель, Г. Айзенк), яка розглядає 

шкільну тривожність як через взаємодій біологічних, соціальних і 

психологічних факторів; психоаналітичну концепцію (З. Фрейд, А. Фрейд), 
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яка надає значну увагу ролі несвідомих глибинних конфліктів і внутрішньої 

напруги в утворенні тривожності; когнітивно‒емоційний підхід (А. Бек, А. 

Елліс), у якому тривожність представлена у ролі когнітивних. процесів, думок, 

інтерпретацій і переконань; навчально-мотиваційну теорію (Дж. Аткінсон, К. 

Двек), яка узагальнює зв’язок між шкільною тривожністю, неуспішністю у 

шкільному навчанні та мотивацією до навчання; концепцію соціальної 

тривожності (М. Лейрі, Р. Лібовіц), яка розглядає тривожність у школі як страх 

перед міжособистісними взаємостосунками. 

Методи експериментального дослідження. Теоретичні: теоретичний 

аналіз наукових джерел і виокремлення наукових підходів до вивчення 

проблеми тривожності, оцінка різноспрямованих наукових теорій шкільної 

тривожності, науковий синтез інформації, узагальнення та систематизація 

теоретичних даних з метою виведення наукових висновків з проблеми. 

Емпіричні: групове експериментальне дослідження, спостереження, 

тестування, застосування експериментальних методик. Статистичні: табличне 

і графічне представлення результатів, аналіз взаємозв’язку між різними 

чинниками шкільної тривожності. 

Експериментальна база досліджень. Експериментальною базою стали 

ліцей №14 Кам’янець‒Подільської міської ради, Хмельницької області; 

науково-дослідна лабораторія психології навчання Кам’янець‒Подільського 

національного університету імені Івана Огієнка та Інститут психології 

Г.С. Костюка НАНП України. 

Наукова новина одержаних результатів. Під час дослідження 

шкільної тривожності: 

 уточнено психологічні умови виникнення шкільної тривожності та 

визначено психологічні чинники порушення емоційної поведінки у підлітків 

підліткового віку. 

 розроблено програму експериментального вивчення шкільної 

тривожності. 
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 здійснено емпіричне дослідження шкільної тривожності, 

з’ясовано психологічні особливості та рівні шкільної тривожності у підлітків. 

 опрацьовано напрями психологічної корекції шкільної 

тривожності. 

 обґрунтовано концепцію та розроблено психологічні поняття з 

подолання шкільної тривоги у підлітків підліткового віку. 

Практична значущість отриманих результатів. Отримані результати 

можуть бути задіяні в практиці психодіагностичної та психокорекційної 

роботи практичних психологів закладів освіти. Результати теоретичних і 

практичних досліджень можуть бути використані для розробки навчальних 

курсів з вивчення та подолання шкільної тривожності в закладах освіти. 

Апробація результатів досліджень. Результати дослідження 

представлено на підліткській науковій конференціх та опубліковано в 1 статті. 

Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох 

розділів, висновків і списку використаних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

Узагальнюючи результати теоретичних та емпіричних досліджень 

феномену шкільної тривожності в підлітковому віці, можна сформулювати 

такі науково обґрунтовані висновки: 

Теоретико-емпіричний аналіз свідчить про те, що тривожність є однією 

з ключових психологічних проблем у підлітковому віці, яка має значний вплив 

на емоційне, когнітивне та поведінкове функціонування особистості. Шкільна 

тривожність часто проявляється у формі підвищеного емоційного 

напруження, страху перед навчальними ситуаціями, зовнішнім оцінюванням, 

реакціями педагогів і однолітків, а також супроводжується психосоматичними 

симптомами (головний біль, абдомінальні болі, порушення сну). Емпіричні 

дані підтверджують, що такі прояви корелюють зі зниженням навчальної 

мотивації, емоційною та соціальною дезадаптацією, уникненням шкільного 

середовища, а також зростанням ризику соціальної ізоляції. 

Сучасні класифікації тривожних розладів (зокрема, діагностичний 

підхід DSM-5) забезпечують ґрунтовну систематизацію тривожних 

симптомокомплексів, що дозволяє здійснювати їхню диференційну 

діагностику та розробляти ефективні стратегії психокорекції. 

Етіологія тривожності є мультифакторною: її формування зумовлюється 

як інтраперсональними чинниками (занижена самооцінка, невирішені 

психологічні травми, особистісна вразливість), так і впливами 

мікросоціального середовища (гіперопіка або, навпаки, емоційна депривація у 

родині, високі очікування батьків, педагогічні стресори, зміни в освітньому 

середовищі). Ефективна профілактика та корекція тривожності вимагають 

системного інтегративного підходу, який передбачає одночасний вплив на 

особистісний, сімейний і освітній рівні. 

Підлітковий вік розглядається в контексті вікової кризи розвитку та 

зростання психологічної уразливості. Саме в цей період відбувається 

становлення особистісної ідентичності, переосмислення ціннісних орієнтирів 



60 
 

і підвищення потреби у соціальному визнанні. Переживання невизначеності 

майбутнього часто стає джерелом тривожності. Уразливішими є ті підлітки, 

які не мають достатньої підтримки від дорослих або демонструють дефіцит 

навичок емоційної саморегуляції. Тому важливо створити 

психопрофілактичні та психокорекційні програми, спрямовані на розвиток 

емоційного інтелекту, рефлексії, толерантності до невизначеності та 

формування конструктивних копінг-стратегій. 

Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) визнана однією з найбільш 

ефективних форм психокорекційного впливу при тривожних розладах. Її 

ефективність пояснюється орієнтацією на актуальні проблеми, активною 

позицією клієнта, розвитком навичок когнітивного переформатування, 

емоційної регуляції та адаптивної поведінки. КПТ сприяє ідентифікації і 

трансформації дезадаптивних переконань, підвищенню рівня суб'єктивного 

контролю, автономії, внутрішньої стійкості, що є критично важливим у 

процесі особистісного становлення підлітків. 

Програма емпіричного дослідження психологічних механізмів 

стресостійкості та емоційного реагування у підлітків з різними рівнями 

тривожності включала три етапи: 

– визначення рівня особистісної тривожності; 

– діагностика емоційного реагування в міжособистісній взаємодії; 

– оцінка резистентності до стресогенних чинників. 

Аналіз емпіричних даних дозволив встановити, що у більшості підлітків 

(61,1%) рівень загальної тривожності відповідав нормативному рівню. У 

11,1% зафіксовано стан «гіпосензитивності» (умовно визначений як 

«надмірний спокій»). Ці респонденти склали першу експериментальну групу. 

Високий рівень тривожності виявлено у 5,6% учасників, що утворили другу 

експериментальну групу; надзвичайно високі рівні тривожності не були 

зафіксовані. Аналіз специфіки тривожних проявів виявив переважання 

шкільної тривожності (31,4%) у порівнянні з самооцінковою (7,2%) та 

міжособистісною тривожністю (2,9%). 
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У дослідженні емоційного реагування у ситуаціях соціальної взаємодії 

встановлено, що підлітки з низьким та середнім рівнем тривожності мають 

стабільний емоційний фон, що не перешкоджає ефективній комунікації 

(середній бал ‒ 9,15). Водночас у групі з високим рівнем тривожності середній 

бал емоційного реагування сягнув 18,5, що відповідає високому рівню 

емоційної лабільності. 

Згідно з результатами методики «Інвентаризація симптомів стресу», 

констатовано статистично значущі відмінності у рівні стресостійкості: у 

підлітків з високою тривожністю виявлено вищі показники хронічного стресу 

(майже у 50% випадків), у той час як у групі з низькою/нормативною 

тривожністю такий рівень зафіксовано менш ніж у третини. Низький рівень 

стресу частіше виявлявся у респондентів з помірним рівнем тривожності (30% 

проти 10%). 

Додаткова методика «Стрес і стресостійкість» підтвердила: у підлітків з 

високим рівнем тривожності показники стресостійкості істотно нижчі, ніж у 

їхніх однолітків із низькою або середньою тривожністю. 

Аналіз ефективності когнітивно-поведінкової терапії (КПТ) в 

психокорекційній роботі з підлітками, які мають підвищений рівень шкільної 

тривожності, дозволив виокремити низку ключових напрямів 

психокорекційного впливу: 

– формування соціально адаптивної поведінки; 

– розвиток навичок емоційної саморегуляції; 

– корекція афективної дезорганізації; 

– стимулювання самооцінки та впевненості в собі; 

– позитивна реконцептуалізація образу «Я»; 

– прийняття власних індивідуальних особливостей; 

– соціальна орієнтація на позитивне ставлення з боку однолітків; 

– формування навичок релаксації та психоемоційної розрядки. 
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У межах когнітивно-поведінкової терапії (КПТ) та суміжних 

психокорекційних напрямів до загальних методів і прийомів подолання 

шкільної тривожності належать різноманітні інтервенції, що спрямовані як на 

зміну дезадаптивних переконань, так і на формування позитивного емоційного 

досвіду. До них відносяться: 

Формування позитивного емоційного досвіду, що забезпечує створення 

безпечного емоційного простору та підвищення толерантності до фрустрацій; 

Ігрові методи як засіб непрямої терапії, що дає можливість 

опрацьовувати тривожні стани в метафоричній формі; 

Емоційне переключення ‒ техніка, яка сприяє зміні фокусу уваги з 

тривожного стимулу на нейтральний або позитивний; 

Оптимізація мікросоціального середовища, зокрема через взаємодію з 

учителями, однолітками та батьками, що знижує рівень соціального стресу; 

Прийом «афективних гойдалок» ‒ чергування емоційного напруження і 

розрядки з метою зниження рівня загальної тривожності; 

Емоційне заміщення, коли негативні емоції поступово витісняються 

позитивними переживаннями; 

Терапія діяльністю, яка сприяє включенню підлітка в конструктивну 

активність і дає змогу зменшити прояви румінації; 

Проєктивно-ідентифікаційний підхід, що дозволяє дослідити внутрішні 

конфлікти через символічні образи та рольову гру; 

Формування позитивних самоустановок і заучування афірмацій, які 

допомагають перебудувати негативне мислення; 

Когнітивна інтерпретація страху («анатомія страху»), яка передбачає 

його раціональне розкладання та переоцінку; 

Персоніфікація (екстерналізація) страху ‒ техніка, за допомогою якої 

страх виноситься назовні та з ним можна «взаємодіяти»; 

Артотерапевтична десенсибілізація, що дозволяє опосередковано 

виразити та трансформувати тривожні стани через творчість. 
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Усі вищезгадані методи є гнучкими й можуть бути адаптовані до 

індивідуального запиту підлітка з урахуванням його вікових, когнітивних та 

особистісних особливостей. Застосування таких технік не лише знижує 

інтенсивність тривожних реакцій, але й формує стійкі навички емоційної 

саморегуляції, рефлексії та самопідтримки, що важливо для подальшого 

психоемоційного розвитку особистості. 

Ці психотерапевтичні стратегії виявилися універсальними в роботі з 

різними формами тривожності. 

Психокорекційна програма у межах когнітивно-поведінкової терапії 

реалізується поетапно: 

 самодіагностика тривожних переживань; 

 тренінг психофізіологічної релаксації; 

 навчання емоційній експресії та рефлексії; 

 розвиток навичок впевненої поведінки; 

 когнітивне реструктурування дезадаптивних уявлень; 

 стимулювання розвитку антиципації як когнітивної здатності до 

прогнозування. 

З огляду на вищезазначене, можемо стверджувати, що проблема 

шкільної тривожності у підлітковому віці є складним і багатовимірним 

феноменом, що має значний вплив на емоційне благополуччя, навчальну 

мотивацію, соціальну адаптацію та психосоматичний стан учнів. Комплексне 

дослідження рівнів тривожності, емоційного реагування та стресостійкості 

дозволяє ідентифікувати групи ризику та обґрунтувати психокорекційні 

інтервенції. Когнітивно-поведінкова терапія підтвердила свою ефективність 

як у подоланні, так у профілактиці тривожних станів у школярів, сприяючи 

формуванню емоційної саморегуляції та позитивної ідентичності. 

Перспективами наукових досліджень з цієї проблеми є поглиблення 

міждисциплінарного аналізу шкільної тривожності із залученням 

нейропсихології, педагогіки, соціології та медицини для виявлення біопсихо-

соціальних чинників; дослідження впливу цифрового середовища (соціальних 
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мереж, онлайн-навчання) на рівень тривожності та соціальну взаємодію 

підлітків; розроблення і валідизація діагностичних інструментів, які 

враховують культурні, вікові та гендерні особливості; вивчення впливу 

системи освіти та освітніх реформ на психоемоційний стан учнів; 

ефективність гібридних моделей психокорекції, що поєднують елементи 

когнітивно-поведінкової терапії з арттерапією, майндфулнес-практиками та 

ігровими методами; попереджувальні стратегії, спрямовані на психоемоційну 

освіту учнів, вчителів і батьків як засіб профілактики тривожних розладів. 
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