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НАУКОВО-МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО РОЗВИТКУ 

СТРЕСОСТІЙКОСТІ УЧНІВ ВИПУСКИХ КЛАСІВ В УМОВАХ ВІЙНИ  

 

У сучасних військових реаліях психічний стан людей позначений різними 

негативними емоціями, такими як страх, тривога, розгубленість, розчарування, 

паніка, дезадаптація, травма. «Групи суспільства найбільшого ризику, які сильно 

постраждали від останніх катастроф, що сталися в країні, — це молодь». Станом 

на сьогодні близько 6,9 мільйона українських дітей є нащадками війни – через 

воєнний стан вони втратили право на освіту[1,с. 92-98]. 

Стресостійкість – це здатність людини ефективно справлятися з психічним, 

емоційним і фізичним напруженням, що виникає в стресових ситуаціях. Вона 

включає в себе здатність залишатися спокійним, зосередженим і продуктивним 

під час важких обставин, адаптуватися до змін і швидко відновлюватися після 

впливу негативних факторів.  

Ось декілька рекомендацій які можуть допомогти: 

1. Психологічна підтримка: 

• Забезпечити доступ до шкільного психолога для індивідуальних 

консультацій. 

• Організувати групові терапевтичні сеанси та підтримуючі групи для 

обговорення страхів, переживань та методів подолання стресу. 

2. Інформаційна підтримка: 

• Забезпечте доступ до достовірної інформації про поточну ситуацію, щоб 

знизити тривожність, пов’язану з невизначеністю. 

• Проводьте роз’яснювальні бесіди про важливість фільтрації інформації та 

уникання фейкових новин. 
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3. Навчання навичкам управління стресом: 

• Навчайте технікам дихання, медитації та релаксації. 

• Заохочуйте використання методів самозаспокоєння, таких як прогресивна 

м’язова релаксація. 

4. Розвиток соціальної підтримки: 

• Створюйте підтримуюче середовище у класі, де учні можуть відкрито 

говорити сої почуття. 

• Організовуйте групові заходи та активності, які сприяють командній 

роботі та взаємній підтримці. 

5. Залучення до фізичної активності: 

• Включайте в розклад фізичні вправи, які допомагають знизити рівень 

стресу . 

• Проводьте спортивні заходи або заняття на відкритому повітрі, якщо 

можливо. 

6. Навчання навичкам управління часом:  

• Допомагайте учням створювати плани та розклади для підготовки до 

іспитів та інших завдань. 

• Заохочуйте розподіляти час на навчання, відпочинок і розваги, щоб 

уникнути перевантаження. 

7. Підтримка з боку сім’ї  

• Проводьте зустрічі з батьками, щоб навчити їх методам підтримки дітей в 

умовах стресу.  

• Заохочуйте відкриті розмови в родині про переживання та страх. 

8. Забезпечення базових потреб: 

• Допомагайте учням отримати доступ до їжі, води та безпечного місця для 

проживання, якщо це необхідно. 

• Організовуйте допомогу для тих, хто може бути в складних життєвих 

обставинах через війну. 

9. Розвиток навичок адаптації: 
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• Навчайте учнів адаптуватися до змін та передбачених ситуацій. 

• Включайте у навчальний процес вправи на розвиток гнучкості мислення та 

креативного підходу до вирішення проблем [2,с. 155-162]. 

Отже, науково-методичні рекомендації щодо розвитку стресостійкості 

учнів випускних класів в умовах війни є важливим інструментом для підтримки 

психологічного благополуччя та навчального успіху учнів. Ці рекомендації 

мають спрямовуватися на психологічну підтримку, розвиток емоційного 

інтелекту, застосування стратегій релаксації та медитації, а також адаптацію 

навчального процесу до військових умов. Забезпечення цих рекомендацій може 

допомогти учням краще впоратися зі стресом та зберегти психологічну стійкість 

у непередбачуваних та складних умовах війни. 
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ПСИХОЛОГІЧНА ЗАХИЩЕНІСТЬ ОСОБИСТОСТІ В УМОВАХ КРИЗИ 

ТА НЕВИЗНАЧЕННОСТІ  

 

 Сьогодні весь цивілізований  світ переживає  своєрідний епохальний злам  

в основі  якого, лежить криза цінностей і смислів.  Все ясніше окреслюється 

розуміння, що матеріальне благополуччя і відчуття  щастя зовсім не співпадають 

один з одним. Війна, що ведеться в Україні в зв’язку з російською агресією 

показала, що  у людей криза  стосується в основному екзистенційних питань 

таких,  як «Хто я?»  і « Для  чого я живу?». І основна проблема полягає у тому, 

що люди, які пережили трагедію втрати житла, близьких і рідних, у яких 

понівечені тіла і долі не бачать сенсу свого життя, не мають цілей  на майбутнє, 

зневірюються і втрачають тягу до життя.  

В психології такий  спосіб життєдіяльності називається  реактивним і 

свідомістю таких людей легко маніпулювати, вони легко підпадають під  

сторонній  вплив. В той  же  час  є інший спосіб життя – рефлексивний, коли 

людина здатна самостійно мислити, слідувати власним цілям, вміє приймати 

самостійні рішення. Така людина стає суб’єктом, вона здатна формувати сценарії 

власного майбутнього для досягнення  поставлених цілей в умовах нескінчених 

потоків недостовірної інформації, в умовах дефіциту часу і великих ризиків.  


