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інтелектуальної автономії. Якість інтелектуальної сфери випускника залежить 
від того, наскільки освітнє середовище є сучасним, гнучким, науково 
обґрунтованим та відповідним викликам часу. В умовах трансформації 
українського суспільства саме створення інноваційного освітнього простору є 
стратегічним завданням, що визначає інтелектуальний потенціал нації та її 
здатність до сталого розвитку [3; 10]. 
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ПРИЧИНИ ВИНИКНЕННЯ ТА ШЛЯХИ ПОДОЛАННЯ 
 СТРЕСОВИХ СТАНІВ У ПІДЛІТКІВ 

 

У сучасному суспільстві проблема психічного здоров’я підлітків набуває 
особливої актуальності у зв’язку зі зростанням темпу життя, інформаційним 
перевантаженням та підвищеними соціальними вимогами. Підлітковий вік є 
періодом інтенсивних фізіологічних, психологічних і соціальних змін, що 
робить цю вікову групу особливо вразливою до впливу стресових чинників. 
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Саме тому дослідження причин виникнення стресових станів у підлітків та 
пошук ефективних шляхів їх подолання є важливим завданням сучасної 
психологічної науки [1]. 

Стрес у підлітковому віці розглядається як стан психоемоційної напруги, 
що виникає у відповідь на вимоги середовища, які перевищують адаптаційні 
можливості особистості. На відміну від дорослих, підлітки ще не володіють 
достатньо сформованими навичками саморегуляції та подолання складних 
життєвих ситуацій, що посилює негативний вплив стресу на їхній психічний 
стан [2]. 

Однією з провідних причин виникнення стресових станів у підлітків є 
навчальне навантаження. Високі вимоги до академічної успішності, підготовка 
до іспитів, постійне оцінювання та порівняння з однолітками можуть 
спричиняти тривожність, емоційну напругу та зниження мотивації до навчання. 
Особливо гостро стрес проявляється в умовах невідповідності між 
очікуваннями дорослих і реальними можливостями підлітка [3]. 

Значну роль у формуванні стресових станів відіграють міжособистісні 
взаємини. Конфлікти з батьками, труднощі у спілкуванні з однолітками, 
прагнення до прийняття в групі та страх соціального відторгнення можуть 
виступати потужними стресогенними чинниками. У підлітковому віці зростає 
значущість соціальної оцінки, що підсилює емоційне реагування на 
міжособистісні труднощі [4]. 

Не менш важливими є внутрішньоособистісні причини стресу, пов’язані з 
формуванням самооцінки та ідентичності. Пошук власного «Я», невпевненість 
у собі, суперечливі почуття та емоційна нестабільність можуть зумовлювати 
підвищену чутливість до стресових впливів. Низька самооцінка та негативне 
ставлення до себе значно ускладнюють процес адаптації підлітка до життєвих 
викликів [5]. 

Суттєвий вплив на рівень стресу мають також сучасні інформаційні 
фактори. Активне використання соціальних мереж, постійне порівняння себе з 
ідеалізованими образами та надмірний потік інформації можуть спричиняти 
емоційне перевантаження. За відсутності сформованих навичок критичного 
мислення це негативно позначається на психоемоційному стані підлітків [6]. 

Подолання стресових станів у підлітків передбачає комплексний підхід, 
що поєднує індивідуальні та соціальні ресурси. Важливу роль відіграє розвиток 
навичок саморегуляції, зокрема вміння розпізнавати власні емоції, 
контролювати рівень напруги та конструктивно реагувати на складні ситуації. 
Формування таких навичок сприяє підвищенню стресостійкості та 
психологічного благополуччя [7]. 

Ефективним шляхом подолання стресу є підтримка з боку сім’ї та 
значущих дорослих. Довірливі взаємини, емоційна підтримка та прийняття 
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сприяють формуванню в підлітка відчуття безпеки та впевненості. Важливим є 
створення умов, за яких підліток може відкрито висловлювати свої 
переживання та отримувати допомогу без страху осуду [8]. 

В освітньому середовищі значну роль у профілактиці стресових станів 
відіграють психологічні служби. Проведення психоосвітніх занять, тренінгів зі 
зниження напруги, розвитку емоційного інтелекту та навичок ефективного 
спілкування сприяє формуванню адаптивних стратегій поведінки. Такі заходи 
допомагають підліткам краще розуміти себе та власні реакції на стрес [9]. 

Крім того, важливим чинником подолання стресових станів є залучення 
підлітків до фізичної активності, творчої діяльності та соціально корисних форм 
дозвілля. Ці види діяльності сприяють зниженню емоційної напруги, розвитку 
впевненості в собі та формуванню позитивного емоційного досвіду [10]. 

Отже, стресові стани у підлітків мають багатофакторний характер і 
зумовлюються поєднанням навчальних, соціальних та внутрішньоособистісних 
чинників. Ефективне подолання стресу можливе за умови комплексного 
підходу, що включає розвиток особистісних ресурсів підлітка, підтримку з боку 
сім’ї та школи, а також системну психологічну профілактику. Подальші 
дослідження цієї проблеми мають бути спрямовані на розробку й упровадження 
програм психологічної підтримки підлітків у сучасному освітньому просторі.  
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ФОРМУВАННЯ КОГНІТИВНОЇ СТІЙКОСТІ ЯК ЧИННИКА 
УКРАЇНСЬКОЇ ІДЕНТИЧНОСТІ В ОСВІТНЬОМУ ПРОЦЕСІ 

 

У сучасному світі боротьба за вплив на свідомість людини стає не менш 
значущою, ніж боротьба за територію. Інформаційний простір перетворився на 
арену конфлікту, де провідну роль відіграє здатність людини мислити 
критично, розпізнавати маніпуляції та зберігати емоційну рівновагу. Саме тому 
освіта має стати середовищем формування когнітивної стійкості – цілісного 
комплексу інтелектуальних, емоційних і ціннісних компетентностей, що 
дозволяють людині орієнтуватися у складному інформаційному середовищі. 

Як зазначає Марек Гавлік, когнітивна війна – це «новий простір 
конфлікту, де полем бою є людський мозок», а головна мета агресора – «зміна 
сприйняття світу» цільової аудиторії [3]. Для цього використовуються фейки, 
дезінформація, пропаганда, а також стратегічні наративи, що поступово 
викривляють картину реальності. В умовах російсько-української війни подібні 
механізми стали масовими інструментами впливу на суспільну свідомість. Саме 
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