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ЗБЕРЕЖЕННЯ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я 

ЗДОБУВАЧІВ ОСВІТИ НА СУЧАСНОМУ ЕТАПІ 
 
На даний момент дуже гостро постало питання щодо психічного 

стану здобувачів освіти в умовах війни. Більшість людей вважає, що мента-
льне здоров’я – це лише про відсутність розладів, але це також й внутрішні 
ресурси для того, аби активно жити, реалізувати свої здібності, працювати, 
піклуватися про інших, пам’ятаючи й про себе. Ментальне здоров’я є не-
від’ємною частиною нашого життя [1]. 

Згідно з визначенням ВООЗ, ментальне здоров’я – це стан щастя та 
добробуту, в якому людина реалізує свої творчі здібності, може протисто-
яти життєвим стресам, продуктивно працювати та робити внесок у сус-
пільне життя. 

Воно об’єднує здоровий дух та психіку людини із соціальним склад-
ником. Стан ментального здоров’я залежить від багатьох чинників: соціа-
льних, екологічних, та навіть економічних. 

Психічно здорова людина: 
 може розрізняти свої емоції, керувати ними та гармонійно функціо-

нувати; 
 здатна спілкуватися і будувати стосунки з іншими; 
 розвивається й навчається; 
 позитивно оцінює себе, приймає та любить; 
 приймає власні тверді рішення; 
 нормально адаптується до нових умов життя; 
 може розв’язувати проблеми [2]. 
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Немає конкретних причин виникнення проблем з ментальним здо-
ров’ям, але існує низка факторів, що можуть їх спричинити: низький рівень 
освіти, вживання алкоголю та наркотиків, незадовільний доступ до послуг, 
порушення сну, розлади харчової поведінки (РХП), незадоволення власним 
тілом, соціальне насильство та жорстокість, булінг, раптова втрата близької 
людини, дискримінація і соціальне відчуження, ускладнення стану здоров’я 
та інші [3]. 

Проблема захисту ментального здоров’я надзвичайно загострилася з 
початком повномасштабної війни. Тривалий стрес виснажує як і на фізіо-
логічному, так і на емоційному рівнях. Мета навчання під час війни, дистан-
ційного чи очного – це не лише засвоєння нових знань, а й психологічна 
підтримка, спілкування, перемикання уваги дітей. 

Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) у дітей і підлітків вини-
кає внаслідок впливу на дитину однієї або більше травмівних подій, напри-
клад: насильство у будь-якому виді його прояву, стихійні лиха, бойові дії та 
нещасні випадки. Статися все це може як із самою дитиною, так і з близькою 
їй людиною. Причому не обов’язково бути свідком такої події: навіть розпо-
відь про неї може завдати шкоди психіці дитини і стати причиною ПТСР. 

Під час війни освітній процес відбувається в умовах невизначеності, 
адже важко спрогнозувати повітряні тривоги, наплив негативних новин, 
відключення електроенергії. Одним з інструментів, який допомагає подо-
лати такі складні моменти, є позитивна дисципліна. Це виховання без пока-
рань і винагород, підтримка дитини у формуванні внутрішньої мотивації, 
навичок ухвалення рішень, самостійності та відповідальності. Зосередже-
ність на рішеннях і віра в те, що помилка – це чудова можливість вчитися, 
дає змогу учням дізнатися, наскільки вони компетентні й здібні. 

Позитивна дисципліна – це метод, який підтримує розмову про по-
чуття та їх прийняття, навіть якщо педагог не погоджується з певною пове-
дінкою дітей. Для цього треба навчитися сприймати свої та чужі емоції, на-
бути здатності до саморегулювання та керування поведінкою [4]. 

Використовуючи цей метод: 
1. Говоріть дітям, як потрібно поводитися, замість того, щоб пере-

раховувати те, чого вони не мають робити. Наприклад, замість «не бігайте 
в кабінеті» ліпше сказати «пересувайтеся школою спокійно». 

2. Транслюйте ваші правила як сподівання. Частіше вдавайтеся до 
схвалення. Коли ви бачите, що хтось поводиться добре, висловіть задово-
лення його поведінкою. Не обов’язково навіть проговорювати: посмішка, 
схвальний порух головою – усе це про позитивну дисципліну.  
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3. Плануйте перехід від одного заняття до іншого і повідомляйте про 
свої плани учням. Так вони заздалегідь знатимуть, чого їм варто очікувати.  

4. Пропонуйте дітям обмежені й реалістичні варіанти вибору, які й 
вас влаштовують, і не суперечать інтересам учнів. До прикладу, дайте 
змогу школярам обрати спосіб ведення конспекту уроку (традиційний чи 
візуальний, у зошиті чи в нотатках на смартфоні), тему проєкту або форму 
презентації результатів роботи. Можливість робити вибір самостійно 
сприяє розвитку вільних людей, здатних аналізувати, формувати власні  
висновки та бути відповідальними за свої вчинки [4]. 

Крім цього, якщо людина має проблеми з ментальним здоров’ям через 
війну або інші причини, є декілька порад якими вона може скористатися 
для поліпшення свого психічного стану: 

 звернутися за професійною допомогою до спеціалістів; 
 практикувати медитації або інші заняття, які приносять заспо- 

коєння; 
 регулярно займатися спортом; 
 дбати про сон; 
 правильно харчуватися, та поповнювати водний баланс в організмі; 
 визначити цілі та пріоритети на найближчий період [3]. 
Дуже важливо на даний момент пам’ятати, що ми не одні, і є багато 

людей, яких можна попросити про допомогу або просто виговоритися. Не 
ігноруйте симптоми, адже це може лише погіршити стан не тільки психіч-
ного, але й фізичного здоров’я. Також слід не забувати – будь-яка важка 
ситуація чи складний період закінчуються. 
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