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ПЕРЕДМОВА
Професійна діяльність працівника педагогічної освіти завжди вважалася такою, що потребує напруження і ресурсу. Водночас, освітяни, а саме вчителі в класі, в межах формальної освітньої системи, викладачі неформальної освіти та фасилітатори освітньої діяльності відіграють вирішальну роль у підтримці ментального здоров’я та психосоціального благополуччя здобувачів освіти. 
У часи війни вчитель стає опорою і для дітей, і для батьків своїх учнів. Може виникнути думка, що про власний психологічний стан можна подбати пізніше, якщо вистачить часу. Але турботу про ментальне здоров’я не можна відкладати на потім. Занадто часто, власне, вчителям важко долати труднощі, з якими стикаються вони самі та їхні учні, в тому числі, проблеми їхнього ментального здоров’я та психосоціального благополуччя, особливо в умовах надзвичайної ситуації та тривалої невизначеності.
Сьогодні ментальне здоров’я є предметом інтересу та дослідження фахівців різних, дотичних до цієї теми, галузей. В умовах проживання війни і дорослі, і діти потребують допомоги і підтримки щодо проживання власних емоцій і станів, розуміння детермінант, що їх зумовлюють, оволодіння прийомами допомоги і самодопомоги, віднайдення ресурсу для проживання свого життя та виконання професійних завдань.
              Наталія Піковець, 
   кандидатка психологічних наук,    

   завідувач кафедри психології  
   КНЗ «Черкаський обласний    

   інститут післядипломної освіти  

   педагогічних працівників 
  Черкаської обласної ради»
Напрямок 1. Ментальне здоров’я учасників освітньої взаємодії як вагома складова безпечного освітнього середовища
УДК 94 (477)

Абрамович Тетяна Вікторівна, кандидат педагогічних наук, завідувач ресурсного центру підтримки інклюзивної освіти, доцент кафедри психології та інклюзивної освіти Рівненського обласного інституту післядипломної педагогічної освіти, м. Рівне

ФЕНОМЕН РУМІНАЦІЇ: ТОКСИЧНЕ РУЙНУВАННЯ ДУМКОЮ

Мозок людини – це неймовірно складний орган, який є центром нервової системи та керує всіма фізичними та психічними процесами. Він складається з мільярдів нейронів – клітин, що передають електричні та хімічні сигнали. Ці сигнали рухаються складною мережею з’єднань, створюючи нейронні ланцюги. Місця з’єднання нейронів – синапси, утримують інформацію, що надходить із зовнішнього середовища. Якщо інформація тривалий час не використовується, мозок «обрізає» синапси, оскільки вони є енергозатратними. Упродовж життя щосекунди втрачається близько 30 тисяч синапсів. А оскільки процес видалення синапсів нерівномірний, то мозок може продукувати помилки у вигляді нав’язливих та повторюваних формул [2]. Це явище настільки поширене, що має власну назву – ментальна жуйка або румінація.

Румінація (від латинського «ruminato» – повторення, пережовування) – нав’язливий тип мислення, коли виникають одні й ті самі думки, що блокують всю психічну активність людини [1]. Упродовж дня мозок людини опрацьовує близько 60 тис. думок. Думки можуть бути як друзями, так і ворогами. Вони друзі, якщо людина їх обирає, так само як приятелів у реальному житті. Проте думки можуть і шкодити. Іноді вони бувають настільки потужними, що блокують дії людини. Адже думки – це внутрішня робота, що потребує енергії. Негативні думки, що автоматично виникають у мозку це як авто, що припарковане, але з увімкненим двигуном: паливо згорає, але авто нікуди не рухається.

У психології румінація стосується тенденції постійно думати про причини, ситуації й наслідки власного негативного емоційного досвіду. Людина постійно подумки обмірковує події, розмови, намагаючись уявити, що вона могла б сказати чи зробити по-іншому. Роздуми можуть бути щодо незавершених справ, переживання через конфлікти з колегами, тривога за майбутнє або обмірковування уже прийнятих рішень знову і знову.

Людина, яка румінує, відчуває:

- підвищену стомлюваність;
- самокритику;
- тривогу;
- зниження мотивації;
- безнадійність і небажання що-небудь робити;
- печаль, смуток або відсутність будь-яких емоцій, апатію;
- безсоння [3].

Причинами румінації може бути стрес і тривога. Переживаючи негативні ситуації, мозок намагається знайти розв'язання проблеми. Але замість того, щоб шукати конструктивні шляхи вирішення, зациклюється на негативних думках. Ще однією з причин може бути перфекціонізм, самокритичність. Прагнення до досконалості, зацикленість на власних помилках і недоліках, постійне перебирання подумки ситуацій, у яких можна було б вчинити по-іншому провокує румінації. Низька самооцінка може призвести до постійних сумнівів в собі та своїх рішеннях, що теж провокує румінацію. Окрім того, ментальна жуйка є одним із симптомів депресивного стану. Людина, яка страждає від депресії, часто зациклюється на негативних думках про себе, своє життя та майбутнє. Румінація може провокувати зниження емоційного фону. Постійні негативні думки призводять до погіршення настрою, відчуття безпорадності та безнадії. Хронічний стрес, викликаний румінацією, призводить до різних фізичних проблем, зокрема: головний біль, болі в м’язах, проблеми з травленням, труднощі з засинанням, нічні жахіття. Виникає відчуття самотності та ізоляції, віддаленості від інших людей, страх реакції оточення на негативні думки, що й  ускладнює соціальних відносин.

Як впоратися з румінацією? Насамперед визначити тригери, щоб зрозуміти, що саме провокує ментальне жування: ситуація, людина, предмет чи обставини. Важливо зосередитися на теперішньому моменті, помітити власні думки без осуду і поспостерігати за ними: «Чи вони дійсно об’єктивні?»,  «Чи мають альтернативне пояснення?».

До ефективних стратегій, що допомагають перервати цикл негативних думок належать техніки усвідомленості (mindfulness):

- спостереження за думками: помітивши, що відбувається занурення в румінацію, спробувати просто спостерігати за своїми думками, як за хмаринками на небі, не намагаючись контролювати, лише визнати їх присутність;

- техніка «Зупинка думки». Зауваживши, що відбувається зацикленість, сказати подумки: «Стоп!». Цей вигук допоможе перервати автоматичний процес румінації та змінити фокус уваги. При цьому важливо дати мозку інтелектуальне навантаження;

- фокусування на диханні: глибоке дихання допомагає заспокоїти розум і скерувати увагу з негативних думок на фізичні відчуття;

- техніки релаксації, зокрема медитація, йога, дихальні й спрямовані на роботу з фантазією та уявою вправи, допомагають заспокоїтися і дистанціюватися від негативних думок.

Когнітивні методи:

- ведення щоденника для запису думок та почуттів, щоб краще зрозуміти, що саме провокує румінацію;

- створення виклику негативним думкам та спростування їх шляхом пошуку логічних доказів та пояснень;

- розвиток навички позитивного перефразування негативних думок в нейтральні або позитивні. Наприклад, замість думки «У мене нічого не виходить правильно» сказати: «Мною уже зроблено багато хорошого і буде зроблено ще більше».

Фізична активність допомагає дистанціюватися від негативних думок. Заняття спортом, піші прогулянки, танці – сприяють виділенню ендорфінів – гормонів щастя. А занурення в улюблені заняття, хобі теж допомагають отримати задоволення. Соціальні взаємодії, спілкування з друзями та рідними, групи підтримки є одними із дієвих методів подолання румінації.

Робота з румінацією вимагає часу і зусиль. Якщо самостійно не вдається подолати цей нав’язливий тип мислення, то необхідно звернутися за підтримкою до фахівця із ментального здоров’я. Психолог або психотерапевт допоможуть визначити причини румінації та знайти ефективні способи подолання.
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РОЗВИТОК НАВИЧОК САМОРЕГУЛЯЦІЇ У НАВЧАЛЬНІЙ ДІЯЛЬНОСТІ СУЧАСНОГО СТУДЕНТА
Саморегуляція психіки є фундаментальною характеристикою успішності учнів у навчальній діяльності, це свідома регуляція студентом свого психічного стану та поведінки, що сприяє профілактиці внутрішньої напруженості та забезпечує психічну стійкість у різних ситуаціях навчальної та професійної діяльності. Саморегуляція означає, що людина може впливати на себе за допомогою слів, уявних образів, управління м’язовим тонусом і диханням, що може зменшити напругу, розслабити і заспокоїти. Здатність студентів до саморегуляції своїх психічних станів є важливим показником успішності в навчанні та в буденній діяльності. Повсякденна діяльність, пов'язана з необхідністю виконання професійних завдань, а також діяльність в умовах війни та надзвичайних ситуацій, що часто характеризується динамічністю, раптовістю, невизначеністю та загрозою для життя. Психічну саморегуляцію розрізняють як системну функцію психіки, що  забезпечує відповідну гнучкість на будь-якому рівні свідомого впливу особистості на психічні явища з метою збереження, а за необхідності – зміни характеру їх протікання. 

Саморегуляція в навчальній діяльності є особливим видом регуляції та однією з детермінант успішності майбутньої професійної освіти. Здатність людини визначити кінцеву мету діяльності, знайти спосіб її досягнення та реалізувати – це і є саморегуляція. Розвиток організованості, цілеспрямованості та навичок контролювати себе є кінцевою метою саморегуляції. Саморегуляція у навчанні означає володіння та виконання процесів у навчанні так, щоб при будь-якій зміні умов завдання або при виникненні труднощів у навчанні це викликало таку дію мислення, що спонукає  студента до самостійного розв'язання проблеми чи завдання. Навчальна діяльність, що виникає з навчальних потреб, проблем і труднощів, взаємозв'язок між створенням навчальних ситуацій, рефлексією та поведінковими труднощами вимагає від кожного студента проходження елементів саморегуляції, дозволяє перехід до самостійної навчальної діяльності, організованого особистісного розвитку та трансформації. Саморегулювання у діяльності розглядається з різних точок зору: як психологічний аспект саморегуляції через взаємодію між свідомістю та підсвідомістю, рефлексію та мислення формують механізми саморегуляції; як соціальний аспект саморегуляції – це здатність, вподобання та спроможність людини знайти своє місце в суспільстві відповідно до особистих здібностей, уподобань і можливостей. Саморегуляція поведінки особистості розглядається як структурне утворення особистості, яке являє собою сукупність цілеспрямованих впливів, що виявляється у виборі дій, довільних рішеннях, самоаналізі, оцінці засобів реалізації задуму, визначенні позиції по відношенню до подій та важливого відношення для самого індивіда. Одним із переваг успішної навчальної діяльності студентів є забезпечення готовності майбутніх фахівців до професійної діяльності, їх глибинний розвиток. Здобувачі освіти повинні розуміти і визначати навчальні цілі, проаналізувати умови навчальної діяльності та врахувати систематичність реалізованих дій та адаптувати програми дій до відповідних умов навчальної діяльності [3].
Саморегуляція навчальних дій проявляється у таких явищах, що індивід самостійно ознайомлюється з навчальним матеріалом: розуміє мету завдання, визначає специфіку умов його виконання, складає програму дій, оцінює відповіді та, за необхідності, змінює їх. Саморегуляція поведінки ґрунтується на ціннісних орієнтирах, закладених у свідомості студента, тобто здатності долати труднощі та працювати над ними, самодисципліні, самовихованні та вправності коригувати свою поведінку відповідно до ситуації. Саморегуляція визначається як комплексна система психічних засобів, за допомогою яких людина може керувати собою. Х.Лійметс вважає командну комунікацію та спільну роботу необхідною умовою для формування саморегуляції, оскільки колективний контроль сприяє розвитку адекватного «я»-образу і самооцінки. Рушійною силою самоконтролю є воля. Воля - це не тільки здатність хотіти і отримувати щось, а й здатність відмовитися від чогось, коли це необхідно, як вважав А.Макаренко. Розвинена воля являє собою когнітивну та афективну єдність і таким чином забезпечує мотиваційну та поведінкову функції мислення суб'єкта. Таким чином, воля в психологічному сенсі – це усвідомлене бажання, яке переходить у дію. 

Сучасні дослідження виявили ще один аспект структури саморегуляції – метасаморегуляцію як елемент метапізнання. Люди з метакогнітивними здібностями здатні ефективно працювати і, що найголовніше вони можуть розпізнавати і вирішувати багато труднощів на основі так званого ментального досвіду та за допомогою вже сформованих стратегій і планів, які виникають в процесі діяльності. Важливу роль тут відіграє самооцінка людини, самоуправління своїм сприйняттям, у тому числі в навчальній діяльності, що може вдосконалити рівень успішності в діяльності, в тому числі й навчальній. Рефлексія особистих знань дає змогу усвідомлювати власну здатність розуміти та критично планувати свою пізнавальну поведінку. Метакогнітивні навички включають планування, аналіз, відстеження і оцінювання навчального процесу, рефлексивне мислення, тайм-менеджмент, вибір стратегій навчання та моніторинг їх застосування. Саморегуляція навчальної діяльності студентів Е.Балашов розглядає як метакогнітивний рівень створення, обгрунтування, планування, відстежування, оцінювання та контроль усіх видів і форм власної зовнішньої та внутрішньої динамічності, що здійснюється для досягнення конкретних навчальних цілей. Метакогнітивний моніторинг навчальної діяльності сприяє підвищенню самостійності в процесі навчання та автономності студентів [2].
Самоконтроль допомагає студентам виявляти помилки у своїй навчальній діяльності та запобігати їх повторення в майбутньому. Успішна саморегуляція безпосередньо пов'язана з самоконтролем, що сприяє формуванню правильних образів у пам'яті та слугує критерієм складних поведінкових систем. Розвиваючи рефлексивні якості студенти починають вчитися аналізувати власні результати навчання та змінювати свою поведінку відповідно до власних цілей та інтересів. Рефлексивний контроль в навчальній діяльності студентів характеризується критичною важливістю цієї діяльності. Ця змістовно-функціональна характеристика – це комплексний процес самоусвідомлення внутрішнього психологічного стану особистості, що ґрунтується на переосмисленні власного досвіду. Іншим важливим механізмом саморегуляції навчальної діяльності є самостимуляція, яка дозволяє спрямувати особистісні особливості здобувачів для подолання труднощів, що виникають у навчальному процесі [1].
Отже, саморегуляція є дуже важливою у навчальній діяльності сучасних студентів, це пов'язано з тим, що завдяки саморегуляції зосереджуються та інтегруються особистісні характеристики, що з їх допомогою індивід перетворює зовнішні цінності та принципи поведінки у внутрішньо значущі системи. Саморегуляція – це важливий фактор успішності навчальної діяльності студентів, цілеспрямована зміна психофізіологічного функціонування та нервово-психічного стану людини в цілому, внутрішня регуляція поведінкової активності людини. На сьогоднішній період розвитку українське суспільство потребує створення необхідних умов для свого психічного розвитку, які б допомагали якісно виконувати свої професійні обов'язки та позитивно впливати на успішність навчальної діяльності студентів.
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ОСОБЛИВОСТІ ПІДТРИМКИ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я ТА БЛАГОПОЛУЧЧЯ УЧАСТНИКІВ ОСВІТНЬОЇ ВЗАЄМОДІЇ 
                            «Здоров’я заради здоров’я не потрібне, 
воно цінне тим,

                          що складає  неодмінну умову ефективної діяльності,

                                                                     через яку досягається щастя»

                                                                                                  М.М.Амосов
Життя українців в умовах війни є серйозним викликом для  психологічного благополуччя і ця проблема є досить актуальною для всіх вікових груп населення України. Сьогодні надважливо молодому поколінню  зберегти  свою психічну стійкість. З цією метою Урядом було схвалено Концепцію безпеки закладів освіти, згідно з якою важливим є організація сучасних комфортних укриттів у закладах освіти, а також застосування нових підходів щодо пожежної безпеки, охорони шкіл із обов’язковим залученням підрозділів поліції, запровадженням пропускного режиму, встановленням системи відео спостереження та забезпечення інклюзивності. Окрема увага звертається на психологічну підтримку учасників освітнього процесу, в першу чергу мається на увазі турбота про їх психічне здоров’я, адже діти й дорослі перебувають у постійному стресі, можуть бути свідками травмуючих подій або самостійно переживати такі події [3, с. 2].
Для здобувачів освіти у період воєнного стану, ментальне здоров’я є вкрай важливою складовою загальної стратегії,  забезпечення їхнього благополуччя та здатності продовжувати освітній процес в умовах кризи.       Війна створює безпрецедентний рівень стресу, тривоги та невизначеності, що серйозно впливає на психічний стан також на всіх учасників освітнього процесу. Адже за складних обставин сучасності доводиться приймати самостійні своєчасні рішення, вчитися брати відповідальність за вчинки, надавати допомогу іншим у вирішенні життєвих проблем та переробці травматичного досвіду. 
Згідно з визначенням ВООЗ, ментальне здоров’я – це стан щастя та добробуту, в якому людина може протистояти життєвим стресам, продуктивно працювати, реалізувати свої творчі здібності, робити внесок у суспільне життя. Основна риса ментально здорової людини – це уміння отримувати задоволення від життя, здатність знаходити в собі сили, проявляти психологічну стійкість, ефективно функціонувати в таких умовах, тобто стресах, на даний час і є важливим показником психологічного благополуччя.
Спілкування під час війни є не лише надзвичайно важливим способом передачі інформації, від якого залежить координація дій, безпека та збереження життя, але є і потужним ресурсом багатометрового убезпечення і внутрішньої стійкості. У такі буремні часи підтримка контактів із близькими та збереження емоційного зв’язку допомагає долати стрес, зберігати  резильєнтність і почуватися у безпеці.
Не менш важливим є вміння опиратись на свої сильні сторони та зосереджуватись на стратегіях, які працюють. На думку майбутніх фахівців з кризової психології для підтримки ментального здоров'я важливо:
 - дотримуватись режиму сну;
 - збалансовано харчуватись;
 - дотримуватись здорового способу життя;
 - проводити достатню кількість часу на свіжому повітрі, контактувати з природою;
 - позитивно мислити;
 - розвивати гнучкість та здатність адаптуватися до нових умов і викликів;
 - внутрішня саморефлексія (записування своїх думок, почуттів, досягнень у щоденник, що допоможе визначити позитивні аспекти власного життя);
 - ефективно розподіляти час для уникнути перенапруження і зменшення рівня стресу;
 - адекватно реагувати на стресові ситуації;
 - опановувати навички самодопомоги;
 - саморозвиток (участь у різних проектах, тренінгах тощо);
 - займатись творчістю (арт-терапія);
 - у разі потреби користуватись сторінками підтримки ментального здоров’я у соціальних мережах (Facebook, Instagram, YouTube, Twitter, Telegram, TikTok, Viber);
 - при потребі у підтримці варто звернутись по допомогу до рідних, друзів, фахівців;
 - ділитись проблемами з оточуючими людьми;
 - вирішувати виникаючі конфлікти;
 - піклуватись про власне ментальне здоров’я тощо.
Важливо вибирати стратегію, так як,  кожна людина унікальна і опора на сильні сторони особистості дозволить вирішити ряд питань, пов’язаних із особистою ефективністю, підвищити рівень усвідомленості, що становить значний вплив на самореалізацію людини у всіх сферах життя та переживання нею всіх компонентів індивідуального благополуччя.
Ще варто  було б звернути увагу на  роботу з психологом в укритті під час повітряної тривоги. Прогнозованими результатами даної парадигми є: 

· стабілізація психоемоційного стану, підвищення стресостійкості;

· застосування у рухливих вправ та ігор;

· покращення взаємодії та налагодження ефективної комунікації.
Для збереження ментального здоров’я  важливо створити довірливу і невимушену атмосферу поваги й взаємної підтримки, де учасники ділитимуться своїми думками та  емоціями, делікатність у спілкуванні: «Я співчуваю тобі»,  Чим я можу допомогти?». 
Вказані ресурси  допоможуть підтримувати загальне ментальне здоров'я та благополуччя громадян України. Самопізнання, збалансований спосіб життя, психотерапевтичний супровід  та постійний саморозвиток і є ключовими компонентами збереження  складової  безпечного освітнього середовища з позитивним ментальним станом і високою якістю професійної роботи.  
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ІНТЕРПРЕТАЦІЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ У НАУКОВО-ПЕДАГОГІЧНИХ ПРАЦІВНИКІВ ЗАКЛАДУ ВИЩОЇ ОСВІТИ
Синдром професійного вигорання описаний в працях багатьох дослідників: Maslach, C., Schaufeli, W.B. [1], Maslach, C. [2],  Максименка С.Д., КарамушкиЛ.М., Зайчикової Т.В. [3], Виноградової В.Є., Юрченка В.І. [4] та інших. Нині вивчення особливостей виникнення синдрому професійного вигорання, його динаміки та факторів, що впливають на появу, подальший розвиток та корекцію є темою, яка вивчається у багатьох професіях. Особливого значення вивчення цієї проблеми набуває у педагогічній діяльності викладачів ЗВО, що пояснюється відсутністю надійної системи психологічних технологій для запобігання розвитку. 

Для проведення дослідження ми обрали методики дослідження наявності професійного вигорання: 1.Методика «Оцінка власного потенціалу вигорання»[5]; 2.Методика «Синдром вигорання у професіях системи «людина- людина» Г.Нікіфорова [5]. Для дослідження рівня перфекціонізму як основної причини формування професійного вигорання ми обрали: 1.Опитувальник перфекціонізму П. Шулера [6]; 2.Переглянута шкала перфекціонізму Р.Слені для визначення типу перфекціонізму [6].

У дослідженні взяли участь 30 викладачів із ЗВО України (ДЗ «Луганський національний університет ім. Тараса Шевченка», Уманський державний педагогічний університет ім. Павла Тичини, Харківська державна академія культури, Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського, Уманський національний університет садівництва, Рівненський державний гуманітарний університет, Харківський національний педагогічний університет імені Г. Сковороди, Ужгородський національний університет та 3 респонденти непозначені). Серед респондентів 35 (83,3%) осіб жіночої статі та 5 (16,7%) чоловічої, що пояснюється більшою популярністю викладацької професії серед жінок, ніж чоловіків. Вік респондентів від 27 до 70 років, педагогічний стаж – від 1 до 46 років. Вони займають наступні посади: 12 (40,0%) – доцент; 11(36,7%) – старший викладач; 4 (13,3%) – завідувач кафедри; 2 (6,7%) – професор; 1 (3,3%) – асистент та мають різні наукові ступені та вчені звання.

Методики вимірювання рівня перфекціонізму були запропоновані респондентам першими, оскільки являються найбільш об’ємними. Опитувальник П.Шулера використали як стартову методику, для формування загального уявлення наявності у респондентів схильності до перфекціонізму. Безпосередньо опитувальник демонструє нам рівень вираженості перфекціонізму в межах від 0 до 175 балів. 

У дослідженні, кожен респондент перетнув межу 50 балів, межу 100 балів - 17 осіб, проте лише 2 респонденти перетнули межу в 150 балів.  Дані свідчать про тяжіння до перфекціонізму серед учасників дослідження. Оскільки у нашому дослідженні взяли участь науково-педагогічні працівники різних вищих закладів освіти, такі результати є очікуваними. Викладач ЗВО має бути організованим та відповідальним, проте ці якості ще не вказують на наявність такого конструкту як перфекціонізм. Як зазначає Т.Губі [7], перфекціонізм може позитивно впливати на професійну діяльність завдяки своєму зв’язку з такими рисами особистості як скрупульозність та педантичність у ставленнях до деталей. 

Дані опитувальника П.Шулера у даному випадку не слід інтерпретувати як основний доказ наявності у респондентів перфекціонізму. У відповідях до опитувальника 27 (90%) респондентів високо оцінили важливість власної організованості. Однією з основних рис перфекціонізму є прагнення до ідеального виконання роботи, в результаті якого перфекціоніст не може виконати поставленої задачі або виконує її в останній момент зі значною втратою якості, яка виникає внаслідок намагань досягти такого результату. Організованість викладача ЗВО розуміє під собою виконання задач якісно та вчасно. 

Для діагностики наявності перфекціонізму серед вибірки викладачів, ми застосували переглянуту шкалу перфекціонізму Р.Слені. Перевагою даної методики є її валідність та можливість визначити тип перфекціонізму. Згідно з даною методикою, перфекціонізм може бути як адаптивним – таким, що сприяє зростанню особистості, та малоадаптивним – типом перфекціонізму в класичному розумінні даного терміну.  

Так, у 23 (76,7%) відсутній перфекціонізм, у 6 (20%) перфекціонізм адаптивний і лише у 1 (3,3%) респондента перфекціонізм малоадаптивний. За шкалою “прагнення до порядку” 29 (96,6%) особи продемонстрували середні показники і лише 1 (3,3%) – низькі. Таким чином ми можемо припускати, що наші респонденти в більшості організовані та відповідальні особистості, чого і варто очікувати від викладачів ЗВО. 

Для суб’єктивної оцінки або наявності вигорання, ми запропонували респондентам методику “Оцінка власного потенціалу вигорання”(Дж.Гібсон). Методика визначає наявність професійного вигорання за трьома шкалами: деперсоналізація, особиста задоволеність та емоційне виснаження. За шкалою деперсоналізації 16 (53,3%) демонструють низький рівень, 13 (43,3%) – середній рівень і 1 (3,3%) – високий рівень. Дані можуть свідчити про те, що частина респондентів зіштовхнулася з явищем деперсоналізації, як ознаки професійного вигорання. Так само ми можемо розуміти дані, отримані за шкалою “емоційне виснаження”, де 22 (73,3%) респондентів відмічають у себе ознаки середнього рівня виснаження, 4 (13,3%) – високого і 4 (13,3%) – низького. Значний відсоток по даній шкалі свідчить про те, що респонденти відчувають втому впродовж дня, що не минає після вихідних та відпочинку.

Високий відсоток наявності деперсоналізації свідчить про характерний цинізм, відсутність задоволення від роботи. Що цікаво, наші респонденти демонструють середні показники шкали “особистої задоволеності”, яка характеризується отриманням задоволення під час “занурення” в роботу. Так, 24 (80%) респондентів демонструють середній рівень особистої задоволеності, 4 (13,3%) – високу і лише 2 (6,6%) – низьку. 

Ми можемо припустити, що всі 30 респондентів у тій чи іншій мірі зіштовхнулися з явищем професійного вигорання. Більш точним інструментом наявності та рівня вигорання є методика “Синдром вигорання в професіях людина-людина”. У жодного з респондентів не виявлено низького рівня емоційного виснаження, що підтверджує нашу думку, щодо вигорання всіх 30 учасників дослідження. Згідно з результатами за шкалою емоційного виснаження 26(86,6%) учасників мають високий рівень і 4(13,3%) – середній. Тобто 100% респондентів відмітили у себе характерну для вигорання хронічну втому. Рівень деперсоналізації вищий: 22 (73,3%) мають високий рівень деперсоналізації, 6 (20%) – середній і лише 2 (6,6%) – низький. 

За шкалою редукції особистих досягнень 11 (36,6%) мають високий результат; 12 (40%) – середній; 7 (23,3%) – низький. Таким чином ми розуміємо, що 7 опитаних із 30 не демонструють або мінімально демонструють схильність до негативної оцінки себе та своїх досягнень, або до нівелювання чи обмеження можливості до таких щодо інших.

Висновки. Опитані науково-педагогічні працівники в тій чи іншій мірі демонструють ознаки професійного вигорання. Найбільш явними ознаками є емоційне виснаження, що в залежності від методики діагностики коливається на рівні середнього та високого, а також в певній мірі деперсоналізації, яка ймовірно проявляється в цинізмі та певному дистанціюванні, черствості у спілкуванні в межах роботи. Особисте задоволення власною працею все ще присутнє на середньому та високому рівні, що ймовірно пояснюється  багатозадачністю науково-педагогічної діяльності. 

Перфекціонізм у більшості учасників відсутній. У зв’язку з цим, ми можемо припустити, що професійне вигорання наступило в учасників у зв’язку з іншими змінними. Такими змінними можуть виступати міжособистісні взаємини всередині колективу, період війни та пов’язана з нею психічна та економічна напруга, надмірне навантаження всередині закладу освіти (спровоковане з війною чи іншими причинами), інше. Цю думку підтверджує той факт, що у вибірці представлені різні вищі заклади освіти з різних куточків країни. 

 Результати даного дослідження можуть отримати розвиток для подальших досліджень у галузі психології, соціології та менеджменту. Розуміння першопричини виникнення професійного вигорання серед науково-педагогічних працівників, які в цілому задоволені власною професійною діяльністю, допоможуть налагодити систему управління ЗВО, а також зберегти цінні наукові ресурси по всій країні, що сприятиме покращенню якості вищої освіти в Україні.
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РОЛЬ ПІДТРИМКИ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ'Я ПЕРШОКУРСНИКІВ ЯК ОСНОВИ БЕЗПЕЧНОГО ОСВІТНЬОГО СЕРЕДОВИЩА ПІД ЧАС ВОЄННОГО СТАНУ
Під час воєнного стану підтримка ментального здоров’я першокурсників є критично важливим елементом забезпечення безпечного освітнього середовища. В умовах підвищеної емоційної напруги, невизначеності та можливого впливу травматичних подій, Здобувачі освіти часто стикаються з підвищеним рівнем тривожності, стресу, труднощами у навчанні та адаптації до нових умов. Забезпечення підтримки ментального здоров’я може допомогти першокурсникам долати ці виклики, адаптуватися до академічного середовища і зберігати психологічну стабільність.

Ментальне здоров’я людини – це стан благополуччя, при якому індивід може реалізувати свій власний потенціал, справлятися зі звичайними життєвими стресами, продуктивно і плідно працювати, а також вносити вклад в життя своєї спільноти. Ментальне здоров’я включає: емоційне благополуччя, психологічне благополуччя, соціальне благополуччя. Ментальне здоров’я об’єднує здоровий дух та психіку людини із соціальним складником, що є важливим для втілення бажань, реалізації цілей, гарного фізичного самопочуття [2, c. 23].
Підтримка ментального здоров’я в освітньому середовищі також включає різноманітні психолого-педагогічні інструменти. Серед них – регулярні бесіди, тренінги з розвитку навичок саморегуляції, групові заняття з емоційного інтелекту, індивідуальні консультації, які допомагають здобувачі освіти відчути безпеку, знайти підтримку і розуміння у своєму навчальному закладі. Інтеграція таких підходів у навчальний процес сприяє зниженню тривожності, покращенню емоційного стану і створює умови для формування стійкості до стресу, що допомагає молодим людям залишатися зосередженими на навчанні та досягненні цілей.

Забезпечення підтримки психічного здоров'я як частина освітнього середовища в умовах воєнного стану відіграє фундаментальну роль у створенні умов, що підтримують емоційну стабільність учнів та сприяють їхній життєстійкості. У часи кризи та тривоги особливо важливо, щоб здобувачі освіти мали місце, де вони могли не лише отримати доступ до інформації, а й почуватися в безпеці, вільно висловлювати свої почуття, отримувати розуміння та підтримку з боку викладачів та однолітків. Таке місце може допомогти першокурсникам легше адаптуватися до змін, відчути, що вони не самотні у своїх переживаннях і що їхні емоційні потреби важливі для організації.

Ментальне здоров’я здобувачів освіти безпосередньо впливає на їхню здатність засвоювати нові знання, концентруватися та ефективно взаємодіяти з іншими. Коли вони мають доступ до психологічної підтримки та ресурсів для саморегуляції, їхня академічна продуктивність значно підвищується. Вони стають здатними зосередитися на навчальних завданнях, що позитивно відображається на якості їхнього навчання. Підтримка ментального здоров’я сприяє розвитку таких навичок, як адаптивність, самостійність і відповідальність, які є важливими не лише для навчання, а й для життя загалом. У результаті здобувачі освіти краще пристосовуються до навчального процесу навіть у складних умовах і вміють справлятися з емоційними навантаженнями, що виникають у стресових ситуаціях.

Один із ключових аспектів підтримки ментального здоров’я – це розвиток емоційного інтелекту. Емоційний інтелект – це здатність людини розуміти і контролювати свої емоції і емоції оточуючих. Саме він відіграє вирішальну роль у досягненнях людини і показує, чому люди з високим коефіцієнтом інтелекту не можуть зробити блискучу кар’єру, а інші, які вчились в школі не досить добре, заробляють великі статки. «Справа в тім, – стверджує Д.Гоулман, що саме емоції відповідальні за прийняття рішень» [1].

Крім того, психічно здорове освітнє середовище дозволяє здобувачам освіти бути психологічно готовими до викликів сучасності, в тому числі до невизначеності війни. Здобувачі освіти, які мають доступ до психологічної підтримки, краще розуміють власні емоційні реакції, краще справляються з емоційними труднощами та почуваються краще підготовленими до подолання зовнішнього стресу. Таким чином, підтримка психічного здоров'я закладає фундамент життєстійкості здобувачів освіти, сприяє їхній особистісній зрілості та гарантує, що вони будуть готові до життєвих і професійних викликів у майбутньому. Таким чином, освітнє середовище є не лише місцем для інтелектуального розвитку, а й важливою складовою емоційного та соціального становлення особистості.

Підтримка ментального здоров’я в освітньому середовищі під час воєнного стану є важливим чинником, що сприяє створенню безпечного простору для здобувачів освіти. Коли вони мають можливість отримувати психологічну підтримку, вони стають більш зосередженими та продуктивними у навчанні, легше справляються зі стресом і почуваються включеними в академічне середовище. Окрім підвищення академічних результатів, увага до ментального здоров'я формує важливі життєві навички, такі як адаптивність, саморегуляція та емоційна стійкість. Це, у свою чергу, готує їх до майбутніх викликів, які можуть виникнути не лише у навчанні, але й у повсякденному житті. Таким чином, підтримка ментального здоров’я стає невід’ємною складовою як академічного, так і особистісного зростання здобувачів освіти.
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РОЗВИТОК ПСИХОЛОГІЧНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ УЧАСНИКІВ ОСВІТНЬОГО ПРОЦЕСУ В УМОВАХ СЬОГОДЕННЯ


Життя в умовах невизначеності – це основна характеристика часу в якому відбувається наше професійне та особисте буття. Умови війни і конфліктів створюють серйозні виклики для психічного здоров’я населення. Посттравматичний стрес, психологічні травми та загроза для фізичного та психічного благополуччя стають буденними та надзвичайно актуальними проблемами. Воно впливає на всіх учасників освітнього процесу, педагогів, здобувачів освіти, їх батьків, які можуть виявляти тривожність і агресивність, передувати у депресивних та фрустраційних станах. Забезпечення психологічної допомоги, психосоціальної підтримки є критично важливим завданням у забезпеченні психічного благополуччя в умовах війни для населення України. Вирішення цих проблем вимагає спільних зусиль як спеціалістів так і всіх суб’єктів освітнього процесу, щоб допомогти подолати наслідки війни, що триває, підтримувати власне ментальне здоров’я та оточуючих.

Для розвитку психологічної компетентності учасників освітнього процесу в умовах сьогодення важливо  розпочинати з психоедукційних заходів, аби виникло розуміння нинішньої ситуації та знайомство зі способами подолання чи мінімізації травмівних впливів на психіку.  Важливо працювати на усвідомлення того, що стрес – це нормальна реакція організму на виклики навколишнього світу. Але якщо стрес стає надмірним і тривалим, він може призвести до серйозних проблем з ментальним здоров’ям. Стресостійкість – це здатність протистояти стресу і відновлюватися після нього. Ця якість дозволяє нам краще справлятися з негативними ситуаціями і розвиватися під час викликів і має назву – стресостійкість. Щоб збільшити власну стресостійкість, важливо вести здоровий спосіб життя: правильно харчуватися, регулярно вправлятися в фізичному навантаженні і навчитися релаксувати. Крім того, підтримка від друзів і сім’ї, а також професійна допомога психолога можуть бути вельми корисними [3].

Для формування стресостійкості здобувачів освіти, на думку науковців С. Бужинської, С. Скляр, А. Даніліч-Скакун, важливу роль відіграють  наявні ресурси людини (ціннісні, фізичні, особистісні, інформаційні та інструментальні). До чинників, що формують стресостійкість належать: вміння вирішувати проблемні ситуації під впливом стресу; низький прояв тривожності та індивідуально-психологічні особливості людини (впевненість у собі, оптимізм), позитивний емоційний фон [1]. 
Стресостійкість здобувачів з особливими освітніми потребами обумовлена їх соціальною ситуацією розвитку та умовами їх життєдіяльності. Вони характеризуються нижчим рівнем нервово-психічної стійкості, більш пасивним ставленням до ситуації стресу, зниженим тонусом, неспокоєм, більшою мінливістю емоційного тону, негативним образом себе у порівнянні з нормотиповими учнями  тому вони потребують особливої уваги з боку фахівців та батьків [3] . 

Педагоги мусять мати розуміння основних психологічних принципів розвитку емоційного інтелекту, саморегуляції та стресового керування. Вони повинні бути здатні створювати безпечне та підтримуюче навколишнє середовище для здобувачів освіти, де можна вільно виражати свої почуття і емоції а при необхідності звернутись за підтримкою та допомогою.

Звичайно, з початком повномасштабного вторгнення  українська психологічна практика активно запозичила у зарубіжних колег значну кількість ефективних технік з підтримки ментального здоров’я учасників освітнього процесу. Проте варто зазначити, що вони можуть бути лише компонентом, адже жодна з них не вирішує завдання системної підтримки ментального здоров'я комплексно та індивідуально орієнтовано, оскільки кожна людина унікальна, має власну специфіку дистабілізації ментального здоров’я, і те, що працює для однієї людини, може не працювати для іншої беручи до уваги умови функціонування та  наявні ресурси конкретних  освітніх закладів.


 Наразі у вітчизняному освітньому просторі існує безліч програм і проєктів, спрямованих на розвиток ментального здоров’я. Ці ініціативи можуть включають в себе тренінги з розвитку емоційного інтелекту, курси з медитації та релаксації, проєкти з психосоціальної підтримки і багато інших. Вони надають учасникам освітнього процесу практичні дієві інструменти та навички, які допомагають їм подолати стрес та тривогу, розвивати внутрішню міць, та покращувати якість свого ментального здоров’я. Ці методи і програми можуть бути адаптовані до вікових та індивідуальних потреб, допомагаючи їм зростати як фізично, так і психічно збалансованими особистостями.

Важливо зауважити, що  розробка системи підтримки та відновлення  ментального здоров’я учасників освітнього процесу  має бути цілісною, багатоаспектною, резільєнтною, оптимальною в конкретних умовах функціонування освітніх закладів, громади та орієнтованих на підтримку всіх учасників освітнього процесу: педагогів, здобувачів освіти, батьків та  персоналу освітнього закладу.


Третій рік поспіль залишається актуальною тема ментального здоров’я учасників  освітнього  процесу в Україні в умовах війни. Саме під час війни освітні заклади можуть стати тим осередком, де здобувачі освіти можуть отримати не лише знання, а й соціально-психологічну едукацію та підтримку.  Педагоги та батьки набути практичних знань та навичок стресостійкості, а при  необхідності отримати підтримку спеціалістів у соціальному й професійному житті.  
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СТВОРЕННЯ БЕЗПЕЧНОГО ТА ЗДОРОВОГО ОСВІТНЬОГО
 СЕРЕДОВИЩА ЯК АКТУАЛЬНА ОСВІТНЯ ПРОБЛЕМА
Актуальна в сучасних умовах освітня реформа в Україні передбачає оновлення та модернізацію всіх компонентів системи освіти з метою підвищення її якості. Перед закладом освіти постають завдання розвитку особистості дитини, її здібностей і задатків, формування компетентностей, які забезпечать готовність учнів до продовження навчання, до життєдіяльності у суспільстві. Суспільство очікує від закладу загальної середньої освіти не лише статусу освітнього ресурсу, а й простору розвитку та співпраці як усередині, так і з зовнішнім світом. Сучасне освітнє середовище створює неповторне iндивідуалізоване та персоналізоване враження, де в кожного є можливість відшукати себе. Вимогою сьогодення є створення не лише особливого освітнього середовище, а надання йому якості безпечного та здорового. Важливою для освітнього середовища є безпека в усiх її проявах. Учні та педагогічні працівники потребують такого стану освітнього середовища, у якому вони відчуватимуть фізичну, психологічну, інформаційну та соціальну безпеку, комфорт і благополуччя [1, с.206].
Безпечне освітнє середовище передбачає в наш час якісні укриття, хороше освітлення кабінетів, належне обладнання, якість підлоги, затишне оформлення. В умовах сьогодення діти навчаються очно але часто виникає потреба в  дистанційному навчанні. Умови праці вимагають від педагогів бути психологами і лікарями людських душ, тому вони повинні бути ментально здоровими, вміти взаємодіяти з дітьми та батькамияк очно так і дистанційно. Учасниками освітнього процесу є всі дотичні до освітнього процесу в закладі: вчителі, учні, батьки. А також техпрацівники, які прибирають у шкільних коридорах, працівники харчоблоку, навіть шкільний слюсар є членом великої шкільної родини. Майбутнє покоління формується в тісних взаємних контактах: вчитель – дитина – батьки – суспільство. Освіта учня розпочинається в родині, де дитина є носієм генетичного матеріалу свого сімейного клану. Учитель може лише скорегувати закладені здібності і нахили. І постає риторичне питання: кого ж потрібно виховувати? Дітей? Батьків? І хто повинен це робити?
До постулату «Навчаємось протягом життя» ми можемо сміливо додати «і виховуємось», хоча поведінка дорослої людини є результатом пам’ятних слідів, закладених в дитинстві. Через те, що більшу частину свого часу дитина проводить у закладі освіти, саме там формуються тi пам’ятні сліди і стереотипи поведінки, які знаходять вираження в дорослому житті. Війна негативно вплинула на організацію освітнього процесу. Це зумовило потребу в гнучкій трансформації діяльності освітньої сфери на період дії воєнного стану, Кабінетом Міністрів України ухвалено Концепцію безпеки закладів освіти (2023) [3].  Основною метою Концепції є «організація рівних, належних і безпечних умов здобуття освіти та педагогічної діяльності» [2, с.10-12.].
Стан ментального здоров’я залежить від багатьох чинників: соціальних, екологічних та навіть економічних. Психічно здорова людина може розрізняти свої емоції, керувати ними та гармонійно функціонувати; здатна спілкуватися і будувати стосунки з іншими; розвиватися й навчатися; позитивно оцінювати себе, приймати та любити; приймати власні тверді рішення; нормально адаптуватися до нових умов життя; розв’язувати проблеми. Здатність отримувати задоволення від життя – основна риса ментально здорової людини. 
Піклуючись про наших дітей, ми навчаємо їх аспектам ментальної грамотності, відволікаючи від проблем сьогодення красою буденних справ. Проєкти, які впроваджуються у нашій гiмназії, сприяють покращенню всіх складових здоров’я. Тільки цього року було проведено цілий ряд різнопланових заходів: День Миру, День української писемності та мови, «Дякуємо захисникові», День прапора України, Всесвітній День тварин та ін.

У Школі сприяння здоров’ю взаємодіють вісім компонентів:

 1) здоров’язбережувальне середовище; 

2) участь батьків і соціуму;

 3) «здорове» робоче місце (санітарно-гігієнічні вимоги);

 4) здоров’язбережувальне навчання;

 5) фізична активність і спорт;

 6) здорове харчування;

 7) система медичного забезпечення;

 8) психологічна і соціальна підтримка [4, с. 167-17].
А. Северук окреслює завдання вчителя щодо формування здоров’язбережувальної компетентності учнів під час організації процесу навчання на уроках: підтримування престижу здорового способу життя, ціннісного ставлення до здоров’я серед учнів; удосконалення науково-теоретичної та практичної підготовки педагога в галузі здоров’язбереження; опанування здоров’язбережувальними технологіями; створення апробованої системи дидактичних матеріалів з формування компетентного ставлення до власного здоров’я; підвищення мотивації до рухової активності; розвиток потенціалу розумових здібностей учнів, підвищення рівня їх вихованості, самостійності, творчої активностi; розширення і поглиблення теоретичних знань учнів у галузі здорового способу життя; отримання об’єктивної інформації про рівень та динаміку якості валеологічних знань [5, с.200-207].
Вважається, що одним зі способів формування та перевірки сформованості у здобувачів освіти компетентностей є компетентнісно орієнтовані завдання. Особливість таких завдань полягає в тому, що вони передбачають практичне застосування засвоєних знань, умінь і навичок і спрямовані не на відтворення інформації, а на організацію самостійної пошукової і творчої діяльності здобувачів освіти з метою вирішення певних життєвих проблем.
Поряд із навчанням здоров’ю серйознішою залишається проблема виховання відповідальності за власне здоров’я та мотивації на ведення здорового способу життя й попередження шкідливих звичок. Основним провідником виховних впливів тут також безпека і здоров’я учасників освітнього процесу в умовах сьогодення  залишається кожен вчитель: від його прикладу ставлення до свого здоров’я, фіксації цих питань у тому чи іншому випадку, участі у загальношкільних заходах, присвячених питанням здоров’я тощо, залежить результат усієї виховної роботи школи з проблеми здоров'язбереження. 
Застосування організаційно-педагогічних, психолого-педагогічних та навчальновиховних технологій дозволяє вчителю паралельно вирішувати завдання охорони здоров’я школярів у психологічному, фізіологічному аспектах та забезпечити хороший рівень засвоєння дітьми освітньої програми й сформувати у них здоров’язбережувальну компетентність. Застосування творчого пiдходу до реалізації сучасних освітніх технологій, орієнтація на проблемне навчання, використання методів та прийомів розвиваючого навчання на уроках та заняттях, проведення рухливих ігор на перервах мотивують учнів вести здоровий спосіб життя та дотримуватись правил безпечної поведінки. Це вимагає від учителя високого рівня професіоналізму, постійного його вдосконалення та розвитку. Тож у подальших дослідженнях планується з’ясувати сутність та шляхи формування здоров’язбережувальної компетентності вчителя.
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САМООЦІНКА МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я У ВИМІРІ ОСОБИСТОЇ ЕФЕКТИВНОСТІ


Зміцнення ментального здоров’я за логікою позитивних самозмін доцільно корелюється з умінням керувати індивідуальним ресурсом сил (пам'яттю, бажаннями, емоціями, думками) у якісному виразі: вибирати головне, проявляти почуття міри, самовладання, скромність у будь-яких надскладних умовах. 

Набуттю компетенцій з об'єктивації самооцінки ментального здоров’я сприяє системний самоаналіз особистої ефективності як взаємозалежних конструктів індивідуального ресурсу сил. 

У словниковому тлумаченні самооцінка надається у вигляді моральної оцінки своїх власних вчинків, моральних якостей, переконань, мотивів, один із проявів моральної самосвідомості і совісті особистості.

Самооцінка особистої ефективності за якістю самокерування індивідуальним ресурсом сил певним чином пов’язана з свідомим спрямуванням до самоствердження. Психологічний аспект самоствердження полягає, передусім у прагненні розумно мислячого суб’єкта до схвальної оцінки своєї особистості у взаємодіях з іншими. Задоволення потреби в самоствердженні і викликаної цим прагненням специфіки поведінки має різні мотиваційні підходи, зокрема свідоме цілепокладання з набуття об’єктивної самооцінки особистої ефективності у суспільно-корисній діяльності сприяє подальшому розвитку ментальної працездатності, фактичним особистісно-професійним здобуткам у вагомій справі. Натомість деформоване сприйняття особистих досягнень, внаслідок завищеної самооцінки призводить до самоомани: суб'єкт прагне здаватися таким, яким йому хотілося б бути, хоча насправді таким він не є (видавання уявного за реальне), що спричинює негативні наслідки, насамперед зниження ментальної працьовитості, погіршення комунікативних дій, розуміння соціальної реальності [1]. 

Зазначимо, що вмотивоване цілепокладання з ефективної реалізації особистих можливостей безпосередньо впливає на об’єктивність самооцінки ментально-чуттєвих проявів, умовно диференційованих за двома протилежними напрямами: стан любові та ненависті. Характерні ознаки особистих проявів любові та ненависті подані у таблиці 1, структуруванні за складниками індивідуального ресурсу сил (думками, почуттями, емоціями, бажаннями, прагненнями) у ставленні до нових знань, інакодумців та комунікаторів, протилежних по духу.

Таблиця 1

Самооцінка проявів у стані любові та ненависті

	Особисті прояви
	Ознаки проявів

	
	Стан любові
	Стан ненависті

	У думках і словах
	Смирення
	Гординя

	У почуттях та емоціях
	Безстрашність
	Страх

	У бажаннях та прагненнях
	Принести користь
	Зробити неприємність (зловредність)

	До нових знань
	Розуміння (сприйняття)
	Заперечення (незгода)

	У пам'яті та спонуках
	Вдячність
	Осуд

	До інакодумців
	Наближення до себе
	Віддалення від себе

	До протилежних по духу
	Спокій (утримання миру у собі)
	Стривоженість (протест, розбрат)


Смирення, безстрашність на противагу гордощам та страхам формує стійке прагнення принести користь своїми думками, словами, діями у повсякденній діяльності, зрозуміти проблеми інших, сприйняти їх як особисті, надати за потреби допомоги, проявити щирість у стосунках, не втратити спокою, здорового глузду у напружених ситуаціях, створити простір взаєморозуміння, взаємодовіри, взаємодопомоги з вирішення освітніх цілей і завдань [2]. 

Уміння надавати об’єктивної самооцінки особистої ефективності відповідає сформованості ментальної працьовитості в параметрах ментально-часових характеристик (самоаналіз «після», «під час», «до» імовірної комунікативної події) та умовно диференціюється як низький, середній, високий рівень у докладанні особистих зусиль з зміцнення ментального здоров’я (таблиця 2).

Таблиця 2

Самооцінка ментальної працьовитості у вимірі особистісно-професійної ефективності 
	Рівневі показники
	Рівні ментальної працездатності з самооцінки особистісно-професійних досягнень

	
	Низький рівень
	Середній рівень
	Високий рівень

	Характеристика ментальної працьовитості
	Ментальна працездатність (здатність до аналізу)
	Ментальна працелюбність (здатність до роздумів)
	Ментальна самостійність (здатність до усвідомлення)

	Етапи ментальної працьовитості
	Системний самоконтроль на рівні бажань, емоцій, думок
	Системний самоаналіз на рівні бажань, емоцій, думок
	Системна трансформація на рівні бажань, емоцій, думок

	Ментально-часові характеристики
	Самооцінка «після» поточної комунікативної події
	Самооцінка «під час» поточної комунікативної події
	Самооцінка «до» імовірної комунікативної педагогічної події

	Здатність до самокерування ІРС
	Стан бадьорості (уміння програвати в нештатній ситуації)
	Стан активності (розпочати знову вирішення нештатної ситуації)
	Стан радості 

(здатність йти вперед, усвідомлюючи зміст ситуації)


За поданою діагностичною таблицею рекомендується перевірити здатність до об’єктивації самооцінки особистої ефективності за певний проміжок часу. Об’єктивно надана самооцінка сприятиме подальшому підвищенню рівня ментальної працьовитості, і як наслідок, зміцнення ментального здоров’я [3]. 
За узагальненими правилами, структурованими у табличний спосіб (таблиця 3) підсумуємо набуття знань, компетенцій, умінь з об’єктивації самооцінки сформованості ментальної працьовитості та створимо індивідуальну траєкторію з підвищення рівня особистої ефективності. 
Таблиця відтворює динаміку зростання особистої ефективності за характерними етапами та технологічним інструментом з досягнення мети на кожному з них. Діагностичне поле має сім етапів, які умовно диференціюються за інтегративними показниками, а саме: 1-3 етапи відповідають умовно низькому рівню сформованості особистісно-професійної ефективності; 3-5 етапи – умовно середньому рівню; 5-7 етапи – умовно високому рівню. 

Таблиця 3

Алгоритм об’єктивації самооцінки ментальної працьовитості у вимірі особистої ефективності
	Етап
	Характеристика етапів
	Технологічний інструментарій з досягнення мети
	Ознаки критичного мислення

	1.
	Почуття повної відповідальності за прийняті рішення
	Самодисципліна (самоорганізація, самоконтроль)
	Самостійність



	2.
	Усвідомлення своєї провини, визначення причин поразки
	Системний самоаналіз (з використанням ментально-часових характеристик)
	Самоорганізація

	3.
	Уміння побачити свою помилку раніше інших 
	Об’єктивна самооцінка (зниження залежності від зовнішніх оцінок)
	Рефлексивність 



	4.
	Уміння не ображатися на жорстку критику 
	Конструктивна самокритика (констатація і спосіб вирішення проблеми)
	Обґрунтованість



	5.
	Уміння вилучити з критики раціональне зерно та подякувати опонентові 
	Визнання інших рівними собі (неупереджена оцінка досягнень інших )
	Контрольованість



	6.
	Уміння вирішувати проблеми, запобігти конфлікту 
	Сформованість ментальної культури (милосердя, співчуття)
	Цілеспрямованість



	7.
	Уміння жити й творити благо для інших, не очікувати подяки
	Подальший розвиток душевності та духовності (самопожертва)
	Усвідомленість 




Поступово-поступальний перехід забезпечується опануванням технологічного інструменту третього та п’ятого етапів у неперервному процесі набуття умінь об’єктивувати самооцінку особистих поразок і досягнень. 

Психолого-педагогічне прогнозування засобами порівняльного самоаналізу об’єктивації самооцінки особистої ефективності суб’єкта освітньої діяльності передбачає, насамперед: 

· посилення вольового, емоційного, ментального імунітету і, як наслідок, зміцнення ментального та фізичного здоров’я; 

·  подальший розвиток критичного мислення, і як наслідок, підвищення рівня ментальної та комунікативної культури;

·  набуття додаткових фахових компетенцій, і як наслідок, досягнення більш високого рівня професійної компетентності, адаптування до умов сучасності. 

Прогноз підтверджується результатами експериментально-дослідної діяльності з проблеми розгляду у повсякденній педагогічній практиці.
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ПСИХОСОМАТИЧНІ  ОЗНАКИ ЕМОЦІЙНИХ РОЗЛАДІВ СЕРЕД МОЛОДІ З ЧИСЛА ВПО  В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ
Питання соціального захисту громадян, які переміщуються із зони збройного конфлікту, регулює Закон України «Про забезпечення прав і свобод внутрішньо переміщених осіб». Згідно зі статтею 1 цього Закону, внутрішньо переміщеною особою є громадянин України, який постійно проживає в Україні, якого змусили або який самостійно покинув місце свого проживання у результаті або з метою уникнення негативних наслідків збройного конфлікту, тимчасової окупації, повсюдних проявів насильства, масових порушень прав людини та надзвичайних ситуацій природного чи техногенного характеру [1, c. 6].
Внаслідок травматичного досвіду людина переживає стани, які спричиняють нестабільність і втрату контролю над ситуацією, власним життям: 
(( Втрата автономності («Я не керую процесом. Мене кудись несе»).
 (( Втрата суб’єктивності («Це не я приймаю рішення у своєму житті. Хтось зверху вирішує»). 
(( Порушення ідентичності. 
(( Розгубленість (на рівні думок не можуть зосередитися і виконувати розумові завдання, до яких звикли). Регрес.
(( Побоювання відторгнення (що їх будуть ідентифікувати з ворогами). 
(( Відчуття незахищеності. 
(( Стан жертви. 
(( Злість та пошук «зовнішнього ворога» (хтось має за це заплатити). 
(( Відсутність можливостей прогнозувати майбутнє. 
(( Сором, низька самооцінка, почуття провини. 
(( Функціональні симптоми, психосоматичні розлади, зловживання психоактивними речовинами (ПАВ). 
(( Реакції на тяжкий стрес і порушення адаптації, в тому числі посттравматичний стресовий розлад (ПТСР).
Негативний досвід людини щодо умов забезпечення власного життя спричинює психічні розлади, нервові зриви, депресивні стани, що знижує психічне здоров’я людини. До типових проявів емоційних депривацій можна віднести: тривалий психологічний дискомфорт, страх смерті, прагнення посилити лікарськими засобами фізичну та інтелектуальну діяльність, невідповідність клінічних симптомів описам стану клієнта, поверхневе вибіркове обстеження у фахівців різного профілю, акцентуація уваги на певному захворюванню, втрата інтересу до повного обстеження та здійснення курсу лікування, схильність до короткострокових інвазивних терапевтичних втручань, що купіюють стан, відмова від вживання призначених препаратів через їхні побічні дії, залежність людини від зовнішніх психогенних факторів впливу та інші. 
Внаслідок виникнення психосоматичних ознак, погіршується інтелектуальна діяльність, знижується соціальний інтерес та посилюється запит на обстеження. Для педагогічних працівників це має наслідки низької відвідуваності закладу освіти, зниження рівня успішності та пошук умов для індивідуальної роботи зі здобувачами освіти. Рекомендації лікарів унеможливлюють виконання нормативів, а прийом психотропних препаратів знижує когнітивну функцію, що унеможливлює завершити процес навчання на задовільному рівні. 
Також збільшення психосоматичних захворювань формують залежність від фармакотерапії, яка знижує фізичну активність людини та посилює ризик виникнення суміжних захворювань, які не були вчасно діагностовані.

     Більшість психосоматичних захворювань мають інвазійний характер, проте діагностика та профілактика не здійснюється на локальному та регіональному рівні через високу вартість лабораторних обстежень та тривалість курсу лікування. З часом, інтоксикація призводить до міокардиту, епілепсії, верикозного розширення вен, подагри, атипових дерматитів, атипового кашлю, алергічного риніту, астми, депресії та інших захворювань.
Для молоді найбільш поширеними є ознаки депресії: знижений тон настрою протягом тривалого періоду часу, втрата інтересів, знижена активності, порушення ритму сну, втрата сну, думки суїцидального характеру, спроба самогубства, селфхарм, зниження концентрації уваги, емоційна тупість чи регідність, ознаки психомоторної загальмованості, розлади харчової поведінки (далі – РХП), сексуальна дисфункція, тахікардія, закрепи. Наявність більшої кількості ознак (не менше п'яти) дає привід для діагностики за DSM-5 у лікаря-психіатра на встановлення діагнозу «депресія».
Таким чином, можна розглядати психосоматичні прояви як ознаку когнітивної депривації, усталеного судження або наслідки інвазій. В умовах війни, зміни місця проживання, відсутності умов для дотримання гігієни зараження відбувається швидше та має різні прояви. Найбільш поширеними є токсокароз. Хвороба у людей супроводжується ураженням легень, мозку, очей, печінки, нирок, серця.

Робота з клієнтами із психосоматичними захворюваннями в основному базувалася на основах когнітивно-поведінкової терапії та методу глибинного соціально-психологічного пізнання.  

Психосоматичні розлади внутрішньо переміщених осіб внаслідок воєнних дій останніх років пов’язані зі збільшенням навантаження на психіку людини під дією соціального середовища, в якому молодь є найменш захищеною через свою емоційну чутливість. Аналіз звернень клієнтів дозволив виокремити 113 респондентів віком від 13 до 16 років, які були розділені на дві групи: перша група – з психосоматичними захворюваннями (бронхіальна астма, гастрит, гастродуоденіт); друга група, контрольна – молодь без ознак психосоматичних захворювань. Для виконання емпіричної частини роботи були використані такі методики: методика «Страхи», методи прямого оцінювання учнів середніх та старших класів (за А. Пригожиним), методика «Опиши своє минуле», проективна методика «Малюнок сім’ї», проективна методика «Місце, де б я хотів бути». Ці дослідження було опрацьовано та піддано порівняльному аналізу. Аналіз результатів емпіричного дослідження засвідчив, що підлітки з психосоматичними розладами характеризувалися наявністю менших адаптаційних можливостей до стресових впливів та володіли меншим запасом ресурсів для розв’язання конфліктів. Опитування показало високі показники рівня загальної тривожності.

Отже, для оцінки впливу емоційних розладів молоді з числа внутрішньо переміщеної молоді на когнітивно-поведінкові зміни, деструкції, депривації та інші розлади, важливим є врахування ознак проявів розладів, до яких належать розлади нейророзвитку, розлади спектра шизофренії, біполярний розлад, депресивні розлади, тривожні розлади, обесивно-компульсивні розлади, розлади, що пов'язані з травмо, дисоціативні розлади, розлади із соматичною симптоматикою, розлади харчової поведінки, елімінаційні розлади, розлади сну, сексуальні дисфункції, гендерну дисфорію, руйнівні розлади, розлади, що пов'язані з речовинами та адиктивні розлади, нейрокогнітивні розлади. 

Зовнішні когнітивно-поведінкові прояви психосоматичних ознак можуть мати наступні варіації: гіпертрофовані почуття, симбіоз з іншими, альтруїзм, втрата надії, страх, ПА, відчуття психологічного зламу, розвиток хронічних захворювань, потреба у постійній підтримці життєдіяльності лікарськими препаратами. 

Система освіти для молоді має формувати сприятливе середовище для пізнання себе та формування навичок реагування за принципами фізичних, хімічних, біологічних явищ, описаних в навчальних програмах ЗЗСО та ЗВО.
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ВИКОРИСТАННЯ ІНСТРУМЕНТІВ ПСИХОЛОГІЧНОЇ САМОДОПОМОГИ У ПРОЦЕСІ ЗБЕРЕЖЕННЯ

МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я
Самодопомога – це можливості самої людини, яка усвідомлює нагальну потребу у підтримці власного ментального здоров’я та  стабілізації психоемоційного стану без участі фахівця та мають впевненість, що можуть допомогти і іншим людям.

ВООЗ визначає самодопомогу як «здатність окремих людей, сімей та спільнот самостійно або за підтримки працівників охорони здоров'я зміцнювати здоров'я, запобігати хворобам, підтримувати нормальний стан організму та давати раду з хворобами та інвалідністю». Згідно з визначенням ВООЗ, «психічне здоров'я включає емоційний, психологічний та соціальний добробут». Самодопомога в зв'язку з психічним здоров'ям включає активну практику, спрямовану на поліпшення і підтримку всіх цих компонентів, що піддані впливові цілої низки чинників. Незалежно від стану людини того чи того дня, тижня або місяця, турбота про себе є важливим аспектом, який може підвищити якість життя.
Часто ми ставимо собі питання, як знизити тривожність та зберегти психологічний стан під час війни? Як знайти в собі сили та ресурси для підтримки як себе, так інших? Як взагалі відкрити діалог з собою та розмовляти про власні переживання в цей нелегкий період? Розуміння того, як практикувати психологічну самодопомогу під час війни, є важливим елементом для забезпечення психологічної стійкості та збереження рівноваги [1, c.7].

Прийомів самодопомоги сучасні вчені, практики розробили достатньо, але все ж таки потрібно здійснювати індивідуальний підхід у підборі інструментів до кожного випадку та до кожної людини зокрема. До прийомів самодопомоги відносяться:

· Дихальні техніки;

· Прийоми самодопомоги засновані на уяві;

· Самонавіювання (довільне; техніка самонавіювання за Куе Еміль); 

· Мріяння;

· Афірмації;

· Релаксаційні вправи;

· Вживання у позитивний образ;

· Відео-підбірка тілесних практик Руелли Франк; 

· Психологічні хвилинки;

· Арт-терапевтичні інструменти; 

· Ведення щоденника;

· Медитація;

· Практика вдячності;

· Тайм-менеджмент;

· Фізична активність тощо.

Основною метою такої діяльності є зміцнення психічного здоров’я, проведення психологічного розвантаження, групової психокорекції, навчання прийомам саморегуляції, стратегії й тактиці міжособистісних взаємин. Інструменти самодопомоги ми починаємо активно використовувати та застосовувати, коли відчуваємо потребу у відновлені та пошуку наших психологічних ресурсів. 
Психологічний ресурс – це «резервуар» життєвих можливостей, які ми використовуємо для вирішення будь-яких життєвих завдань. Життєстійкі люди використовують стратегію виживання, яка перетворює потенційно несприятливі обставини в можливості для особистісного зростання та розвитку. Збільшення стресових обставин призводить до реакції психологічної деформації, яка може знижувати наші життєві ресурси або навпаки, збільшувати життєву енергію. Наприклад, у разі негативної реакції на стрес знижується працездатність, пригнічується нервова та імунна системи, людина може почати хворіти.

Коли нам не вистачає життєвого ресурсу, ми також схильні обмежувати себе, не дозволяючи новому позитивному досвіду стати частиною нашого життя. Щоб вибрати невідоме майбутнє замість знайомого минулого, потрібна не тільки сміливість, але й психологічний ресурс.

Згідно з соціологічними опитуваннями, понад 90% українців мають хоча б один із симптомів тривожних розладів, а понад 50% – перебувають в зоні ризику розвитку труднощів, повʼязаних з психічним здоровʼям. 40-50% громадян, за оцінками спеціалістів, потребуватимуть психологічної допомоги та психосоціальної підтримки різного ступеня інтенсивності.

Рівень споживання антидепресантів у 2022 роком сягнув піку, а на безрецептурні заспокійливі засоби українці щомісяця витрачають близько 300 млн грн. Аудит ресурсів існуючої системи надання послуг у сфері психічного здоров’я. (дослідження проведено у межах роботи над Всеукраїнською програмою ментального здоров'я):
– Попри важкі обставини повномасштабної війни, суб’єктивна оцінка власного психологічного благополуччя українців є досить високою – 6,7 бали з 9 можливих. Майже половина (41%) вважають свій ментальний стан цілком задовільним;
– 31% українців не вважають свої ментальні проблеми вагомими і важливими для інших, особливо в умовах війни – наразі це основний бар’єр до звернення за психологічною допомогою;
– 66% респондентів не знають, куди вони могли б звернутися по допомогу в разі необхідності;
– 3-5 млн пацієнтів додатково: кількість психічних розладів (зокрема середніх і тяжких) та потреб в охороні психічного здоров’я зросла на 70%.

Дослідження «Психічне здоров’я та ставлення українців до психологічної допомоги під час війни» проведено соціологічною компанією Gradus Research у межах ініціативи першої леді Олени Зеленської зі створення Всеукраїнської програми ментального здоров’я «Ти як? «How are you?» [2].

Отже, використання самодопомоги передбачає ненав’язливу підтримку у задоволення базових потреб, у розраді та заспокоюванні себе та інших, у захисті себе та інших від подальшої шкоди психічному та фізичному здоров’ю.
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УПРАВЛІННЯ СТРЕСОМ – ЗАПОРУКА ЗДОРОВОЇ ОСОБИСТОСТІ
Під час війни складно відчувати якісь прості переживання, адже доводиться стикатися з речами, яких ніколи не бачили, ніколи не чули, з якими не хотілося б стикатися взагалі.
24 лютого 2022 року було втрачено базову потребу людини – відчуття безпеки, таке необхідне для існування. Ось чому говоримо про те, що під час війни людина діє не завжди логічно, не так, як діяла б, якби війни не було.

І все це «спричинює емоційні реакції, яких ми самі від себе не очікували. Ці емоційні реакції не завжди нам подобаються, бо вони не такі, до яких ми звикли. До війни в нас була мережа правильних відповідей на правильні запитання, був алгоритм дій для більшості ситуацій, а отже, був  і алгоритм емоційного реагування на більшість ситуацій, які повторювалися в нашому житті» [2].

Поряд з безпекою втрачено відчуття контролю, ще один важливий аспект для доброго функціонування людини в житті. Відчуття безпеки  також  дає контроль, що також втрачено з початком війни. І стику втрати контролю й відчуття безпеки виникає підвищена тривожність. 

Сьогодні у більшості людей максимально високий рівень тривожності, але це не означає, що у всіх є проблеми з психікою. Сьогодні мати високий рівень тривожності – це адекватно реагувати на події, що відбуваються в Україні. Люди стали збудженіші, настороженіші й значно обережніше дивляться на навколишній світ, ніж зазвичай. 

Тривога тримається довгий час, і логічно, що це призводить до виснаження, а виснаження може мати різні наслідки – депресивні стани, тривожні розлади, емоційні зриви. Тому важливо бути уважним до свого психоемоційного стану та пильнувати себе. Орієнтиром такої уваги свого психоемоційного стану можуть бути відповіді на такі запитання: Чи можу я забезпечувати своє функціонування зараз? Коли тривога починає заважати жити саме мені? І це може визначити тільки людина для самої себе.

До тривоги настає звикання, мозок адаптується до всього і до тривоги теж. Важливо вчитися жити сьогоднішнім днем, не планувати набагато наперед. До тривоги треба ставитися як до частини свого сьогодення, її не варто боятися. Адже, тривога захищає від небезпеки, сигналізує, мобілізує до дій. Включається механізм адаптації, а будь яка адаптація – це спосіб загартування, тривожні процеси стають для нас зрозумілішими, і з чимось стає легше справлятися [2]. 

Адаптація відбувається повільно, крок за кроком, і якогось єдиного алгоритму немає. Потрібно вчитися проживати свою тривогу. Кожна людина має різний рівень тривоги, що теж нормально. а тому різними будуть реакції на ту саму подію в різних обставинах, на що впливатимуть нервова система, особистісний життєвий досвід тощо.

Проте, якщо тривога є нормою й вона зростає під час війни, це не означає, що не треба нічого з нею робити. З емоціями потрібно справлятися, потрібно їх проживати, давати собі раду, жити своє життя і працювати в екстремальних, на сьогоднішній день, умовах, які досить часто визначають як стресові. 
Кожна людина відчувала стрес, усі говорять про нього, особливо в умовах війни. Але майже ніхто не бере на себе відповідальність з’ясувати, що ж таке стрес. В сучасній науковій літературі поняття «стрес» часто використовують і для визначення важкої, переважно психотравмівної ситуації,  і відповіді організму на будь яку подію чи сильний чинник ззовні. 
Проте, термін «стрес» доцільно використовувати для визначення відповіді організму на певні фактори. Це стан фізіологічної або психологічної напруги, зумовлений чинниками (соматичними, розумовими, емоційними, зовнішніми або внутрішніми), які спрямовані на порушення функцій організму і яких організм намагається уникнути. 
Для позначення складної, переважно важкої, психотравмівної ситуації доречно застосовувати термін «стресова ситуація», а не «стрес». Стресові ситуації можуть бути як позитивними, так і негативними. Однак і позитивна за значенням ситуація можу бути пошкоджувальною для організму, що відбувається у двох випадках: коли позитивна ситуація має надмірну силу або при помірній чи незначній силі спостерігається знижена толерантність до певних проявів емоцій, що частіше зустрічається за умови зміни функціонального стану основних систем: нервової, ендокринної.
Важливим моментом в управлінні стресом  є усвідомлення самої природи стресу. Як трактує стрес основоположник теорії стресу Г. Сельє,  – це давня реакція організму, сформована в процесі еволюції, у відповідь на екстремальні  впливи, що несуть загрозу [1]. І ключовим словом тут є «реакція», те, як реагуємо, а не те, що відбувається. На одну й ту ж саму ситуацію люди реагують по різному, а, отже, розвинеться стрес чи ні, залежить від самої людини. Отож, один з методів управління стресом – управління собою в стресі.
У разі настання гострого стресу корисними можуть стати наступні заходи:
- відсторонено поглянути на ситуацію, дистанціюватись від неї в часі або просторі;

- зупинити потік негативних думок, переключившись на сприймання зовнішнього світу;

- виконати вправу глибокого дихання із затримкою видиху;

- надати своєму тілу позу задоволеної, впевненої в собі людини;

- у разі потреби порівняти свій стрес із сильнішим стресом, пов’язаним із порушенням біологічних констант.
Коли йдеться про методи управління стресом, корисно думати про позитивні моменти, що їх можна «витягти» з більшості стресових ситуацій. Коли людині вдається реалізувати цю здатність на практиці, вона долає найбільшу перешкоду на шляху до набуття стійкості до стресу. Навчившись контролювати неприємні ситуації, в які людина неочікувано потрапляє, вона перетворює їх на цінний досвід. Тобто, вибір людини полягає в тому, чи дозволить вона подіям взяти над нею гору, чи буде власноруч контролювати їх і, відповідно, зуміє прийняти стрес як можливість, яку можна ефективно використовувати.
Щоб мати можливість керувати собою, важливо взяти відповідальність на себе за все, що відбувається із собою, тобто, відмовитися від бажання звинувачувати в ситуаціях, що складаються, зовнішні обставини та вийти з образу жертви, яка чекає на співчуття. Відмовляючись від відповідальності у таких спосіб, скаржачись, пов’язуючи якість свого життя з тим, на що, практично, не можливо вплинути, люди втрачають можливість впливати на щось, від чого самі в результаті страждають.
Розмаїття методів управління стресом орієнтується на два великі класи: емоційно-орієнтовані, основна ідея яких полягає в тому, щоб навчитися регулювати свій психоемоційний стан, здобувши таким чином контроль над власними емоційними та фізіологічними реакціями, та проблемно-орієнтовані методи, що є ефективними для стресорів, на які немає змоги вплинути, прикладом у такому випадку можуть стати тренінги управління часом, розвитку соціальних навичок, освоєння прийомів переструктурування тощо [1].
Отже, якщо людина навчиться усвідомлювати та регулювати свою поведінку, вона може навчитися гармонізувати своє життя.
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СТРАТЕГІЇ ПОДОЛАННЯ КРИЗОВИХ СИТУАЦІЙ У ЮНАЦЬКОМУ ВІЦІ

У психологічній літературі використовується низка термінів, як копінг, копінгові дії, копінг-стратегії, копінгові стилі, копінг-поведінка, за допомогою яких визначають індивідуальну адаптаційну реакцію людини до складної кризової ситуації.

Під складною кризовою ситуацією більшість дослідників розуміють ситуацію, що об’єктивно порушує нормальну життєдіяльність особистості і є складною для її самостійного вирішення.
Наукові дослідження українських психологів В. Кириченко, І. Лясковської, А. Овсички, Л. Шевченко, Т. Титоренко та І. Щербакової присвячені даній проблемі, адже у них всебічно й глибоко аналізуються духовні, професійні, вікові, смислотвірні та інші аспекти цього складного явища.

Юнацький вік – це період, який характеризується значними фізіологічними, емоційними та соціальними змінами. У цей час молода людина стикається з низкою викликів, зокрема, питаннями ідентичності, самостійності, самовизначення та міжособистісних відносин. Такі ситуації можуть призводити до криз, що потребують застосування певних стратегій подолання.

Криза – це складний життєвий період, пов’язаний з необхідністю вибору та адаптації до нових умов. У юнацькому віці кризові ситуації часто виникають через: соціальний тиск (з боку однолітків, родини, освітньої системи); пошук власної ідентичності; відчуття нестабільності та невизначеності [2].

Щодо стратегій подолання кризових ситуацій виокремимо наступні:
Поведінкові стратегії – адаптивні (активне подолання); частково адаптивні (пошук соціальної підтримки, відволікання уваги); неадекватні (ізоляція, компенсація з використанням допінгових засобів, втеча від реальності).

Когнітивні стратегії – адаптивні (пошук розв’язку проблеми, переосмислення ситуації); частково адаптивні (пошук соціальної підтримки, збереження обличчя); неадаптивні (заперечення проблеми).

Емоційні стратегії – адаптивні (емоційно-вольове зосередження); частково адаптивні (пошук емоційної підтримки, емоційна розрядка); неадаптивні (придушення почуттів, переживання почуття провини, конфронтація, покірність).
До факторів, що впливають на вибір стратегії подолання належать:

Особистісні риси: оптимізм, стійкість до стресу, рівень самоповаги.

Сімейне середовище: підтримка родини, наявність конструктивних комунікативних навичок.

Соціальне середовище: дружні стосунки, соціальна інтеграція.

Пропонуємо практичні рекомендації для розвитку ефективних стратегій:

Формування навичок саморефлексії. Допомагає розуміти свої емоції, мотиви та реакції на стресові ситуації.

Розвиток навичок вирішення проблем. Навчання плануванню, аналізу та обранню адекватних рішень.

Розвиток емоційної компетентності. Навчання контролю емоцій, умінню справлятися з негативними почуттями, співчуттю та емпатії.

Одним з напрямів роботи для подолання кризи є психодрама, що дає можливість моделювати життя людини, переживати події минулого, теперішнього та майбутнього, – як такі, що існували, так і такі, яких не було і не могло бути, відтворювати будь-які, навіть найфантастичніші ролі. Моделюючи життєву кризу, можна допомогти людині віднайти такі емоційні ресурси, які дадуть змогу подолати її несприятливі психологічні наслідки. У психодрамі створюється певний життєвий світ людини, який можна творити і змінювати за власним розсудом, орієнтуючись на нагальні потреби людини, які в реальному житті не можуть реалізовуватись з якихось причин [3].
Отже, розвиток адаптивних стратегій подолання кризових ситуацій у юнацькому віці є важливим фактором, що сприяє успішній соціалізації та самореалізації молодої особистості. Ефективна підтримка з боку сім’ї, друзів, психологів може значно полегшити подолання криз і допомогти молодій людині сформувати позитивний життєвий досвід.
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РОЗВИТОК РЕЗИЛЬЄНТНОСТІ ЯК БАЗОВА НАВЧИКА ДЛЯ ПЕДАГОГІЧНИХ ПРАЦІВНИКІВ В УМОВАХ СЬОГОДЕННЯ

В рамках побудови безпечного освітнього середовища сучасний вчитель давно вже вважається не просто носієм практичних знань та вмінь, функціональна складова педагога є куди глибиннішою та розширенішою. Навички медіатора, наставника, фасилітатора, тьютора, ментора – мінімальна база, якою повинен володіти сучасний представник освітньої галузі. 

В умовах воєнного стану все частіше та гостріше підіймаються питання збереження ментального здоров’я усіх учасників освітнього процесу в якому знову ж таки педагог не є виключенням. На шляху до формування культури піклування про своє ментальне здоров’я фахівець має виділятись гнучкістю мислення, швидкою адаптацією до будь-яких викликів сьогодення і звісно ж стресостійкістю, або як прийнято говорити в сучасному науковому світі: «резильєнтністю».

В психології резилієнс вважається процесом і безпосередньо результатом благополучної адаптації особи до складних життєвих обставин, особливо через розумову, емоційну та поведінкову гнучкість, а також через пристосуванням до зовнішніх та внутрішніх вимог. Медицина визначає поняття «резильєнтність», як сукупність рис, які роблять людину стійкішою і здатною подолати стресові ситуації конструктивним способом [4].

Вченими виокремлюється визначення слова «резильєнтність», як здатність особистості або ж цілої соціальної системи створювати повноцінне життя в складних умовах. Незважаючи на простоту визначення поняття, система поглядів на питання резильєнтності вважається набагато розширенішою, ніж просто поняття «подолання». Дана концепція передбачає позитивний результат, який можна досягнути попри високий рівень ризику і збереження основних характерних ознак особи під час складних життєвих ситуацій, а також повноцінне відновлення після травмування та досягнення успіху надалі. Сміливо можна стверджувати, що резильєнтність - це не тільки досягнення самооновлення та життєвої рівноваги після травмуючих подій, а й вихід зі складної ситуації вже з новими навичками, вміннями та цінностями, що допоможуть особистості в майбутньому легше переживати несприятливі умови життя, а також сприятимуть посттравматичному зростанню.

Здатність індивіда відновлюватись після кризових та травмівних життєвих моментів звертаючись до духовного, особистісного та соціального потенціалів та віднаходження ресурсів також напряму пов’язані з питанням резильєнтності. Тобто людині не просто потрібно пристосуватись до нової дійсності, повернутися до попереднього, звичного стилю життя без збитків для тілесного та ментального здоров’я, а й покращити своє життя в ментальній та тілесній площині [1].

Чисельна кількість факторів впливає на те, наскільки добре людина пристосовується до складних життєвих ситуацій, а саме: індивідуальне сприйняття світу і взаємодія з ним, доступність і якість соціальних ресурсів, а також стратегії подолання негараздів. Сучасні науковці все частіше говорять про те, що резильєнтною людина не народжується, а стає в процесі життя, тому навички пов′язані зі стресостійкістю можна практикувати та вдосконалювати [6].

В усі часи здобувачами освіти педагог сприймався як приклад для наслідування, що накладає безпосередньо на спеціаліста велику кількість обов’язків, серед них звісно ж демонстрація навичок резильєнтності в умовах викликів сьогодення на власному прикладі. 

Емоційна регуляція є першим і ключовим аспектом на шляху до розвитку стресостійкості. Люди, які володіють високим рівнем резильєнтності вміють ефективно керувати своїми емоціями та регулювати їх. Вони визнають та розуміють свої емоції та почуття і проживають їх у конструктивний спосіб. До корисних методів саморегуляції входять: дихальні практики, заняття хобі, фізичні навантаження (танці, пробіжки, кардіотренування, швидка хода, йога), відвідування психотерапевтичних груп підтримки, або психотерапевта, можливість виговоритись своїм близьким про душевні переживання, дотримання режиму дня. 

Деструктивним методом саморегуляції вважається: вживання алкоголю та наркотичних речовин, соціальна ізоляція, понаднормове використання соціальних мереж, аутоагресивна поведінка, перенесення своїх негативних емоцій на оточуючих, розлади харчової поведінки (переїдання, або відмова від їжі), порушення графіку відпочинку та активності. Навички емоційної регуляції фундаментально важливі, адже допомагають впоратись  зі стресом, зберігати позитивний настрій і приймати раціональні рішення в складні часи.
Відчуття власної цінності – наступний і не менш важливий елемент резильєнтності. Дане відчуття напряму пов’язане з розумінням того, що кожна людина цінна від народження, що ніяка проблемна ситуація чи помилка не позбавляє та не применшує рівень цінності особистості. Дослідниками доведено, що здатність реально оцінювати себе та свої сили пов’язана з вищим рівнем стресостійкості та вмінням проходити всі життєві негаразди з мінімальною шкодою для свого благополуччя. Також самоцінність працює як захист перед розвитком психічних розладів у моменти великої внутрішньої напруги [5].

Нереалістичний оптиміст не завжди оцінює свої можливості відповідно життєвих викликів, як наслідок: часто відчуває фрустрацію та незадоволення собою, адже не має сформованої готовності до вирішення проблем. Песиміст же концентрується на провалах і звинувачує себе за їх виникнення з використанням когнітивних фільтрів таких як: «У мене нічого і ніколи не виходить, все моє життя-це суцільна помилка». Реалістичний оптиміст навпаки впевнений в тому, що схема: «прикладені зусилля=успіх/втілення бажань». Навіть якщо є перешкоди на шляху до мети, така особистість буде шукати позитив у ситуації, яка виникла, а також зосереджуватись на вірі у щасливе майбутнє. Поразки ж сприймаються як можливість спробувати ще раз. Реалістичний оптимізм підвищує стресостійкість, сприяє позитивному настрою на майбутнє та готовності приймати нові виклики сьогодення.
Мета та сенс життя – складові, які зміцнюють резильєнтність.  Мета життя – це те, до чого прагне людина. А сенс життя має на увазі, що цілі та дії людини корелюють з цінностями. Питання сенсу життя дуже глибоко розкривав Віктор Франкл, життя якого було сповнено травматичними подіями, такі як: перебування в концентраційному таборі та втрата близьких людей наголошував, що мета і сенс життя допомагають вижити в складних умовах і навіть морально зростати наперекір труднощам. Сенс життя педагога полягає в допомозі учням розкривати свій потенціал, пізнавати світ і себе, а також надихати їх на розвиток та досягнення. Педагог не просто передає знання — він формує особистість, підтримує вихованців у важливі моменти їхнього життя та стимулює їхнє бажання до навчання і самовдосконалення. Через свою працю педагог вкладає частку себе в майбутнє покоління, сприяє соціальному розвитку і допомагає будувати краще суспільство [2].

Розвиток резильєнтності — це складний і поступовий процес, який потребує часу та зусиль, але він має надзвичайно важливе значення для педагогів. Завдяки резильєнтності вчитель набуває здатності зберігати емоційну рівновагу навіть у складних та стресових ситуаціях, що часто виникають у професійній діяльності. Це не лише допомагає вчителю підтримувати власне психічне здоров'я, але й підвищує якість його взаємодії з учнями, адже в стані спокою та самоконтролю педагог може краще розуміти їхні потреби та будувати довірливі стосунки. Більше того, розвиток резильєнтності сприяє підтриманню високого рівня мотивації до професійної діяльності, що особливо важливо для тривалого та успішного кар'єрного зростання в освіті. Таким чином, резильєнтність є ключовою навичкою, яка допомагає педагогу не тільки долати щоденні труднощі, а й досягати значних професійних успіхів.
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АРТ-ТЕРАПІЯ ЯК МЕТОД ЗБЕРЕЖЕННЯ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ'Я ДЛЯ ЗДОБУВАЧІВ ОСВІТИ

Арт-терапія є ефективним методом збереження ментального здоров’я здобувачів освіти, які перебувають під впливом різноманітних стресових чинників. Сучасна система освіти, з одного боку, спрямована на розвиток особистості та розширення знань, а з іншого боку, часто створює значне психоемоційне навантаження. Високі вимоги до успішності, соціальний тиск, труднощі адаптації в нових колективах — усе це може спричиняти тривожність, стрес і навіть депресивні стани. Саме тому важливо використовувати методи, які допомагають знижувати рівень психічного напруження, зміцнювати емоційну стійкість та підтримувати ментальне здоров’я здобувачів освіти. Одним із таких методів є арт-терапія, яка базується на творчому самовираженні та використанні різних видів мистецтва як засобу психокорекції.

Арт-терапія охоплює широкий спектр методів і технік, які надають учасникам можливість виразити свої емоції через творчий процес. Найпоширенішими формами арт-терапії є малювання, ліплення, музика, танець, драматерапія, а також піскова терапія, що використовує роботу з піском для дослідження внутрішніх переживань. Малювання дозволяє передавати емоційні стани за допомогою кольору, форми та ліній, без необхідності словесного пояснення. Ліплення з глини або пластиліну допомагає працювати з тактильними відчуттями, знижує фізичну напругу та сприяє вираженню внутрішніх конфліктів через створення конкретних образів. Музика та танець сприяють розслабленню, покращують тілесну чутливість і дають можливість виражати емоції через рухи та звуки, що нерідко буває ефективнішим, ніж вербальне спілкування [3, с. 88].

Драматерапія, в свою чергу, дає змогу учасникам відтворювати свої життєві ситуації в безпечному, контрольованому середовищі, що допомагає пропрацювати складні емоційні переживання та знайти нові способи реагування на стресові події. Піскова терапія — це ще один потужний метод арт-терапії, який використовує роботу з піском і мініатюрними фігурками для створення сцен, що відображають внутрішні емоції та конфлікти. Робота з піском допомагає учасникам виразити переживання, які важко передати словами, а також створює можливість для вивільнення напруги та саморегуляції [3, с. 89].

Головною ідеєю арт-терапії є те, що творчий процес активує внутрішні ресурси людини, дозволяє виявити приховані емоції, які важко висловити словами. Коли людина створює образи, малює, співає або танцює, вона відкриває доступ до глибинних переживань, які можуть бути заблоковані у свідомості через травматичний досвід або внутрішні конфлікти. Це є особливо важливим для здобувачів освіти, які часто стикаються зі стресовими ситуаціями та емоційним навантаженням у процесі навчання. 

Для здобувачів освіти арт-терапія є цінним інструментом у профілактиці та корекції емоційних розладів. Діти та підлітки, як правило, ще не мають достатніх навичок для відкритого обговорення своїх почуттів і часто не усвідомлюють, як правильно керувати своїми емоціями. Використання методів арт-терапії допомагає їм навчитися розпізнавати та приймати свої почуття, знижує рівень тривожності та стресу, а також сприяє зменшенню емоційного вигоряння. У школах і закладах вищої освіти арт-терапія може використовуватися як частина загальних програм психологічного здоров’я, що включають групові заняття, індивідуальні сесії або спеціальні творчі заходи. Це дозволяє створити безпечний простір, де учні можуть відчувати себе захищеними, виражати свої переживання і знаходити емоційну підтримку, що є важливим фактором у збереженні ментального здоров’я та успішності в навчанні [1, с. 56].

Арт-терапія також сприяє розвитку емоційного інтелекту, допомагає краще розуміти себе та свої емоції, а також підвищує рівень самосвідомості. Дослідження показують, що арт-терапевтичні практики сприяють стабілізації емоційного стану, знижують агресію та підвищують мотивацію до навчання. Для здобувачів освіти, які знаходяться в кризових ситуаціях, таких як проблеми в сім’ї чи складнощі в соціальній адаптації, арт-терапія стає важливим інструментом для відновлення емоційної рівноваги. Вона допомагає знижувати рівень тривожності, працює з психосоматичними симптомами, такими як головний біль або біль у животі, які часто виникають у дітей та підлітків через високий рівень стресу [2, с. 24].

Групова арт-терапія є однією з найбільш ефективних форм роботи, оскільки вона створює можливість для спільного творчого процесу, де кожен учасник може розкрити свої емоції та переживання в безпечному середовищі. На відміну від індивідуальної арт-терапії, групові сесії дозволяють не лише працювати над особистими проблемами, але й отримувати підтримку від інших учасників. Це стає можливим завдяки спільному обговоренню створених робіт, де кожен може поділитися своїм досвідом та отримати відгук від групи. Учасники, особливо діти та підлітки, відчувають себе менш ізольованими у своїх переживаннях, коли бачать, що інші також стикаються з подібними емоційними труднощами. Це сприяє зниженню тривожності, покращенню емоційного стану та формуванню почуття належності до групи.

Під час групової арт-терапії розвиваються важливі соціальні навички, які необхідні здобувачам освіти для успішної взаємодії з однолітками та вчителями. У процесі спільного створення малюнків, скульптур або інших арт-об’єктів учасники вчаться співпрацювати, висловлювати свої ідеї, прислухатися до думок інших та вирішувати конфлікти. Наприклад, під час створення спільного колажу або картини учні можуть обговорювати загальний задум, домовлятися про кольорову гаму чи розподіляти завдання. Така взаємодія допомагає розвивати навички комунікації, вміння висловлювати свої потреби та поважати думки інших [3, с. 90].

Особливо важливою є роль групової арт-терапії в контексті освітнього процесу, де взаємодія між учнями є ключовим фактором ефективного навчання. Спільна участь у творчих сесіях створює атмосферу довіри та взаємної підтримки, що допомагає учасникам відчувати себе комфортніше в колективі, легше адаптуватися до нових умов і налагоджувати позитивні стосунки з однолітками. Це сприяє створенню психологічно безпечного середовища, де кожен може висловити свої емоції без страху бути осміяним чи засудженим. Таке середовище позитивно впливає на мотивацію до навчання, покращує емоційне благополуччя та знижує ризик розвитку емоційного вигорання у здобувачів освіти [1, с. 57].

Застосування арт-терапії в освітньому середовищі є не лише корекційним, але й профілактичним методом підтримки ментального здоров’я здобувачів освіти. Регулярне проведення арт-терапевтичних занять допомагає запобігти виникненню психоемоційних проблем у дітей та підлітків, особливо в умовах підвищеного навчального навантаження. Використання різних видів творчості, таких як малювання, ліплення, музика, дозволяє учням знижувати рівень стресу, вивільняти емоційне напруження та розвивати навички саморегуляції. Наприклад, малювання може допомогти заспокоїтися після напруженого уроку, а музика чи рухові вправи дають змогу зняти фізичну напругу. Такі практики сприяють створенню позитивної емоційної атмосфери, що є важливим фактором профілактики емоційного вигорання [2, с. 25].

Регулярні заняття з арт-терапії сприяють формуванню психологічної стійкості здобувачів освіти. У процесі творчої діяльності учні мають можливість стикатися зі своїми емоційними труднощами в безпечному середовищі, що дозволяє виробляти нові стратегії подолання стресу та конфліктів. Наприклад, під час роботи з глиною або фарбами вони можуть виражати агресію чи страх через створення абстрактних образів, а потім обговорювати свої відчуття та шукати шляхи розв’язання внутрішніх конфліктів. Це допомагає учням розвивати навички емоційної регуляції, вчить їх адаптуватися до складних життєвих ситуацій і зберігати спокій у стресових обставинах. У довгостроковій перспективі це підвищує їхню психологічну стійкість і зменшує ймовірність розвитку емоційних розладів [2, с. 26].

Використання арт-терапії в освітніх закладах створює сприятливе середовище для психологічного розвитку учнів. Заняття з арт-терапії забезпечують учням можливість для самовираження, що є важливим фактором у збереженні ментального здоров’я. Вони дають змогу дітям та підліткам висловлювати свої емоції, знаходити підтримку з боку однолітків та дорослих, що зменшує почуття ізольованості та підвищує рівень довіри в колективі. Такий підхід допомагає формувати безпечну і комфортну атмосферу в класі, де кожен учень почуває себе прийнятим і має можливість відкрито говорити про свої переживання. Це сприяє підвищенню загальної мотивації до навчання, знижує рівень тривожності та створює умови для гармонійного особистісного розвитку здобувачів освіти [1, с. 58].

Отже, арт-терапія є ефективним засобом збереження та покращення ментального здоров’я здобувачів освіти. Вона допомагає знижувати рівень стресу, працювати з емоційними проблемами, покращує соціальні навички та сприяє розвитку емоційного інтелекту. Завдяки своїй універсальності та гнучкості арт-терапія може бути адаптована під різні вікові групи та індивідуальні потреби учнів, що робить її цінним інструментом у сфері психічного здоров’я та освітнього процесу загалом.
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РОЛЬ МЕТОДІВ РЕЛАКСАЦІЇ У ПІДТРИМЦІ ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ’Я В УМОВАХ СУЧАСНИХ СТРЕСОРІВ

У сучасних умовах глобальних криз, економічної нестабільності та військових конфліктів, таких як війна в Україні, зростає значення методів релаксації як інструменту підтримки психічного здоров’я. Сьогодні люди все частіше стикаються з емоційним перевантаженням, хронічним стресом і тривогою, що безпосередньо впливають на їхнє фізичне і психічне здоров’я. У таких обставинах важливо не тільки зосереджуватися на фізичних аспектах виживання, а й приділяти увагу емоційній стійкості та психічному благополуччю. Методи релаксації, як універсальний інструмент боротьби з наслідками стресу, можуть бути надзвичайно ефективними у відновленні внутрішнього балансу та гармонії.
Психологи зазначають, що війна та пов’язані з нею події, такі як бомбардування, втрати близьких, переміщення, відчуття небезпеки, є потужними тригерами для розвитку посттравматичного стресового розладу (ПТСР), тривожних і депресивних розладів. За даними досліджень, проведених Інститутом психічного здоров’я при Університеті Кембриджа [1], приблизно 15-20% людей, які зазнали війни, можуть розвинути ПТСР, а ще більше – інші тривожні стани.
Зокрема, Ганс Сельє, відомий як «батько стресу», у своїх працях розробив концепцію загального адаптаційного синдрому, яка описує реакції організму на тривале емоційне або фізичне напруження [2]. Його дослідження показали, що хронічний стрес безпосередньо впливає на функціонування нервової системи і здатен викликати фізіологічні зміни, які призводять до виснаження і розладів здоров'я. У такому контексті важливість методів релаксації як способів відновлення балансу є незаперечною.
Методи релаксації, такі як глибоке дихання, медитація, прогресивна м'язова релаксація, йога та арт-терапія, займають провідні позиції серед інструментів для зниження рівня стресу. Вони засновані на принципах зниження фізіологічної активності та активізації парасимпатичної нервової системи, яка сприяє релаксації організму.  

Розроблена Едмондом Джейкобсоном прогресивна м’язова релаксація показує високі результати у зниженні напруги та тривожних станів [3]. Цей метод заснований на поступовому напруженні та розслабленні різних груп м'язів, що допомагає людині усвідомити зв'язок між фізичною напругою і психічним стресом. 

Дослідження Джона Кабат-Зінна щодо методики усвідомленості (mindfulness) також заслуговують на увагу. Він розробив програму зменшення стресу на основі усвідомленості (MBSR), яка широко використовується для роботи з пацієнтами, що страждають на тривогу та депресію [4]. Ця техніка полягає у зосередженні уваги на теперішньому моменті, без оцінки чи аналізу, що дозволяє зменшити рівень стресу і підвищити здатність людини контролювати свої емоції. 

Умови війни і пов’язані з нею психологічні навантаження вимагають особливої уваги до психічного здоров'я як військових, так і цивільних. Для багатьох людей релаксація стає способом збереження стабільності у повсякденному житті, а також допомагає впоратися з постійною тривогою та емоційним вигоранням. Відомо, що медитативні практики сприяють змінам у структурі мозку, що допомагає збільшити пластичність нейронних зв'язків та знижувати реакцію на стресові ситуації. 

Сара Лазар, нейробіолог з Гарвардського університету, довела, що регулярна практика медитації впливає на ділянки мозку, пов'язані з увагою, емоційним регулюванням і самосвідомістю [5]. Її дослідження показали, що навіть короткі періоди медитації можуть сприяти зниженню рівня кортизолу і покращенню загального емоційного стану. 

У контексті війни, коли люди стикаються з втратою звичних соціальних зв'язків, особливо важливою стає роль колективних релаксаційних практик. Групові заняття медитацією або його-терапією створюють відчуття єдності та спільності, що є потужним ресурсом для підтримки емоційної стабільності. Відчуття спільноти та підтримки може значно знизити відчуття ізоляції, яке часто супроводжує людей у кризових ситуаціях. 

Карл Роджерс, засновник гуманістичної психології, акцентував на важливості емпатійного розуміння і безумовного прийняття в процесі терапії, що також стосується групових форм роботи з людьми, які переживають стресові ситуації [6]. Підхід Роджерса підкреслює необхідність створення безпечного середовища, де кожен може відчути себе прийнятим і почутим, що сприяє зниженню емоційної напруги. 

Психологічні потреби кожної людини різняться, особливо в умовах постійного стресу, який викликаний війною. Тому важливо підібрати техніки релаксації індивідуально, враховуючи особливості особистості та її реакції на стрес. Для одних людей ефективними можуть бути фізичні техніки, такі як прогресивна м’язова релаксація, тоді як інші можуть отримати найбільшу користь від більш творчих методів, як-от арт-терапія. 

Арт-терапія є особливо ефективною для тих, хто має складнощі з вербальним вираженням своїх емоцій [7]. Використання мистецьких засобів дозволяє людині вільно виражати внутрішні переживання та знижувати рівень тривоги. Дослідження показують, що творчі заняття сприяють активації зон мозку, які відповідають за емоційне вираження, що дозволяє людям краще зрозуміти свої почуття та справлятися з ними. 

Методи релаксації в сучасних умовах війни та інших глобальних стресорів відіграють надзвичайно важливу роль у підтримці психічного здоров’я. Їхня доступність, гнучкість і можливість застосування в різних ситуаціях роблять їх незамінними інструментами для збереження емоційної рівноваги. Наукові дослідження підтверджують, що такі техніки, як прогресивна м’язова релаксація, медитація та арт-терапія, не лише допомагають знижувати рівень стресу, а й сприяють покращенню загального психічного благополуччя. У часи, коли люди стикаються з багатьма викликами і загрозами, релаксаційні методи стають важливими інструментами, які дозволяють відновлювати внутрішню гармонію і відчувати себе більш спокійними в умовах невизначеності.
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КАЗКОТЕРАПІЯ ЯК ЗАСІБ ВІДНОВЛЕННЯ
ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ ЗДОБУВАЧІВ ОСВІТИ

Тривалий перебіг війни, втрати у навчанні та в особистісному розвитку, вплив соціальних та економічних факторів спонукають фахівців допомагаючих професій шукати нові засоби для стабілізації психічного стану, зокрема здобувачів освіти.

У таких умовах важливим є підбір засобів, які сприяють покращенню психоемоційного стану, забезпечують гнучкість реагування на стресові ситуації. Найкраще спрацьовують механізми саморегуляції та відновлення психоемоційного стану, які можна активізувати через арт-терапевтичні засоби, одним із яких є казкотерапія.

У сучасних наукових джерелах, науковці розглядають казкотерапію як інструмент для швидкого знаходження спільної мови (В. Опаряк, В. Харченко [5]) та ін.; засіб передачі знань та соціальне становлення особистості за допомогою метафоричних засобів (О. Олея [2], І. Тимків [3], А. Хіля [2] та ін.).

Казкотерапія, на думку І. Тимків, має переваги у доступності застосування, використанні допоміжних матеріалів та результативності [3]. Гнучкість та динамічність казкотерапії сприяє не лише відновленню психоемоційного стану, а й розвитку творчого, креативного мислення. У процесі складання казки підвищується рівень розуміння щодо виникнення певних подій, розвивається критичне мислення, що забезпечує аналіз та успішне вирішення поставлених задач.

Основний метод казкотерапії, як зазначає Д. Арцимєєва, полягає у створенні власної казки, де автор відображає свої емоційні стани, певні життєві труднощі, вміння розв’язувати ситуації, що виникають з часом [1]. Не менш важливим є дослідження внутрішніх ресурсів автора: чи потребує він підтримки, допомоги збоку, чи вміє просити про допомогу, як часто звертається за нею.

Пропонуємо розглянути особливості складання казки, модифікованої нами [1, С. 32–33].

Мета: знизити тривожність, вивільнити емоційне напруження, покращити емоційний стан; вікова категорія – від 2-х років. Матеріали: роздрукований шаблон для написання казки, олівці / фломастери. Час: 10-15 хвилин (кількість осіб: 1), 15-20 хвилин (кількість осіб: від 12).
Структура складання казки:

· подумайте, хто буде головним героєм у казці в залежності від вікової категорії (для дітей, віком 2-3 років, героями можуть бути предмети, наділені чарівними можливостями; 3-5 років – можна обрати головного героя та 2-3 казкових персонажів для взаємодії; від 6-ти років – можна обрати декілька головних героїв, навколо яких є другорядні казкові персонажі);

· визначте, якою суперсилою володіє головний герой, чи декілька героїв (в залежності від вікової категорії, можна скласти опис головного героя: зовнішній вигляд, внутрішні характеристики, емоційний стан, життєвий досвід і т.д.);

· оберіть час та місце, звідки розпочнеться захоплююча подорож казкового героя та куди він вирушає;

· поміркуйте, що може трапитися під час подорожі, які пригоди / перешкоди очікували на головного героя;

· поміркуйте, чи потрібна допомога головному герою, хто може допомогти? Чому допомога потрібна саме від цих персонажів, які у них здібності? Що вони можуть зробити, щоб допомогти;

· подумайте, яким є місце, де прибули казкові персонажі, що там знаходиться;

· що казкові персонажі можуть сказати один-одному після захоплюючої подорожі.

Шаблон для написання казки

Мій _______________ має суперсилу: ____________________________. І вирушає до ______________________________________________________. На шляху йому трапилися _________________________________________. Та на допомогу приходять ___________________________________________. Разом вони вирушили до безпечного місця, де є ________________________

__________________________________________________________________. Роздивились навколо і побачили ______________________________________

__________________________________________________________________. ______________ вони разом і сказали: « ______________________________».

Запитання для рефлексії: «Про що була твоя казка? Чи складно було її складати? Чи цікаво було фантазувати, створюючи казку?

Шаблон дозволяє автору створити свою унікальну історію, що відображає його шлях до безпеки, психоемоційної гнучкості. Через створення казки автор може символічно відтворити свою життєву ситуацію, ідентифікувати виклики, з якими стикається, а також побачити, що в нього є сили для їх подолання. Казка сприяє усвідомленню, що він не сам у своїй подорожі, а завжди може розраховувати на підтримку і ресурсні місця. Такі казкові сюжети допомагають формувати позитивний підхід до реальних труднощів та сприяють підвищенню рівня впевненості у собі.

За допомогою складання казки відбувається безпечне проживання складних ситуацій, що дозволяє поступово опрацювати травматичний досвід. Казкотерапія надає можливість подолати страхи, віднайти ресурси та знайти новий погляд на складні ситуації. Це ненав’язливий спосіб вирішення проблем і розвитку емоційної гнучкості, який підходить для різновікової категорії здобувачів освіти.

Отже, казкотерапія є дієвим арт-терапевтичним засобом, який дозволяє відновити психоемоційний стан здобувачів освіти, зокрема в умовах сучасних викликів. Застосування казкотерапії забезпечує зниження тривожності, зняття емоційного напруження та покращення психоемоційного стану здобувачів освіти. Особливо цінною вона є для роботи з дітьми, адже через метафоричні образи та символіку казки вони мають змогу безпечно виражати почуття, які їм важко озвучити. Гнучкість казкотерапії дозволяє адаптувати процес, поступово вводячи складніші теми та героїв, розвиваючи таким чином навички критичного й творчого мислення.

Таким чином, казкотерапія є засобом відновлення психоемоційного стану здобувачів освіти  та сприяє розвитку гнучкості у реагуванні на стресові ситуації у майбутньому.
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ПРАВИЛА І ТЕХНІКИ ЕФЕКТИВНОЇ КОМУНІКАЦІЇ У ВЗАЄМОДІЇ ПЕДАГОГА З УЧАСНИКАМИ ОСВІТНЬОГО ПРОЦЕСУ

В Указі Президента України «Про Національну стратегію розбудови безпечного і здорового освітнього середовища у новій українській школі», а також у положеннях концепції «Нова українська школа» визначаються основні вимоги до реалізації сучасної освітньої діяльності та проведення реформи української школи в контексті забезпечення здорового освітнього середовища. Необхідними умовами реалізації поставлених реформою завдань виступають систематичне особистісне вдосконалення педагогічних колективів шкіл, відсутність деструктивних особистісних проявів у педагогів, а також набуття ними здатності до ефективної комунікації у взаємодії з іншими учасниками освітнього процесу [1].
Психологами розробляються різні техніки, стратегії і правила конструктивного спілкування. Назвемо деякі з них, які найбільш відомі й поширені:

- говорити мовою партнера;

- виявлення поваги до партнера (завчасно прийти на зустріч, заготовлені зарання матеріали і т.п.);

- позиція «рівних»;

- виявлення інтересу до проблем партнера;

- демонстрація спільності (прямо протилежна неефективна поведінка – це акцентування відмінностей, коли акцент робиться на несхожості).

Існує група правил конструктивної комунікації, що стосується області так званого активного слухання. Ефективність останнього полягає в тому, що співрозмовник постійно виявляє свою зацікавленість у розмові, іншими словами, вербалізує процес сприймання. Найбільш простий спосіб – це підтвердження уваги до партнера стверджувальними вигуками («так», «ага»).

Більш складний рівень активного слухання – це постановка питань-стверджень, які в сукупності спрямовуються на уточнення основної  думки співрозмовника.  Наступний рівень активного слухання – це розвиток ідей, які підхоплено у партнера спілкування.

Важливою є група правил, які стосуються етикету ділового спілкування. Назвемо деякі правила ділового спілкування:

- не говорити про те, чого не знаєте;
- менше говорити і більше слухати;
- не використовувати сленг. Використання сленгу у спілкуванні з колегами допустиме тільки після тривалого знайомства з ними і тільки з тими з них, хто розуміє вашу здатність «спілкуватися правильно».
- підтримувати робоче місце в ідеальному порядку.

До спеціальної групи технік комунікації відносяться техніки вирівнювання напруги, які дозволяють знизити нервову напругу, що виникає або існує первісно в спілкуванні:
- вербалізація емоційного стану (свого або партнера). Вербалізація відбувається не як зауваження партнеру, а як тактика, що давала б можливість разом з емоційною розрядкою підказати партнеру, яку дію здійснюють його слова;
- пропозиція конкретного виходу з ситуації, тобто переведення розмови з абстрактного рівня на конкретні пропозиції, які можна обговорювати;
- надання партнерові можливості виговоритись. Ця техніка часто використовується керівниками на нарадах, коли необхідно провести вже підготовлене рішення [2].

Серед заходів, яких потрібно дотримуватись, щоб уникнути «дефектів» у взаємодії педагога з учасниками освітнього процесу, особливо слід відзначити наступні:

- не починати відповідь словом «ні», інакше партнер перериває взаємне слухання;
- не застосовувати «тактику слідчого», тобто техніку випитування;
- використовувати техніку Франкліна, яка має декілька етапів. Перший етап – розпочинати будь-яку відповідь зі слова «так». Другий етап відповіді співрозмовнику – це позитивна оцінка ідеї співрозмовника і, більш того, обґрунтування свого позитивного ставлення – чим саме ця ідея виявилась привабливою. Третій етап – описання умов, за яких запропоноване рішення було б найкращим. Четвертий етап – описання реальних умов (спочатку без відношення до запропонованої ідеї). П’ятий етап – пропозиція нового, зміненого рішення у відповідності з конкретними, тільки що описаними умовами.

У конфліктних ситуаціях педагогам важливо проявити ассертивність, тобто здатність людини відстоювати свої права, беручи до уваги права інших. Американський психолог К. Дойч (1993), обговорюючи ассертивність, формулює «троїстий принцип», який полягає в наступному: опинившись в конфліктній ситуації, будьте твердими, чесними і дружелюбними. Агресивна, звинувачувальна тактика не призводить до розв’язання конфлікту, а навпаки, заставляє людей захищатися і наполягати на своїй думці, позиції [3].
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SANDPLAY ЯК ОДИН ІЗ ЗАСОБІВ ПІДТРИМКИ ДІТЕЙ ПІД ЧАС АДАПТАЦІЇ ДО УМОВ ЗАКЛАДУ ДОШКІЛЬНОЇ ОСВІТИ

Дошкільне дитинство − це період активного залучення дитини до пізнання навколишнього світу та її початкової соціалізації. У сучасній педагогічній науці усталився погляд на дошкільний вік як на вік потенційних можливостей розвитку дитини, специфічної    форми    соціального    буття.     Вчені (Д. Ельконін, О. Запорожець та інші) вважають дошкільне дитинство відповідальним періодом перед наступними віковими етапами розвитку особистості, сенситивним для засвоєння суспільних норм, форм поведінки, розвитку адаптаційних механізмів, уміння адекватно сприймати навколишню дійсність та гармонійно поводитися у нових соціальних умовах. 
Дослідження проблеми адаптації дошкільників містять перелік критеріїв адаптованості дітей дошкільного віку. О. Колесник одним з критеріїв адаптованості дитини вважає емоційно позитивне її ставлення до відвідування дошкільного закладу, під яким розуміється задоволення діяльністю, відношенням до дитини дорослих та однолітків, саме тому важливо підтримувати позитивний емоційний стан дітей та цікаві їм види діяльності, в яких цей стан закріплюється. Показниками емоційно позитивного ставлення малечі до відвідування дошкільного закладу автор називає: бажання відвідувати дитячий садок, швидка адаптація до нього, що виражається у врівноваженому емоційному стані, активній участі в усіх режимних процесах та видах діяльності, ініціативному мовленні, бажанні контактувати з дорослими та однолітками. Отже, ознаками адаптації можна розглядати бажання відвідувати дитиною дошкільний навчальний заклад та позитивне сприйняття перебування в ньому.
Емоції є певною реакцією організму на процес пристосування. Учені (Б. Додонов, Т. Землякова, К. Ізард, О. Кононко, Г. Лавреньєва, Р. Плутчик, П. Симонов та ін.) відзначають, що зміни навколишнього середовища, звичного способу життя зумовлюють насамперед порушення емоційного стану, тому на всіх етапах пристосування головним свідченням про адаптацію або дезадаптацію виступають емоції. Саме емоції, завдяки їх психогенетичній орієнтації, здійснюють перші зв’язки людини з її соціальним середовищем (О.   Запорожець,    Т.   Кириленко,   Я.    Нєвєрович). Ефективно впливаючи на емоційне реагування дитини в період адаптації до нових умов життя (наприклад, засобами гри), можна впливати на стратегію її поведінки. У зв’язку з цим, особливу актуальність набуває виховання у дошкільників художнього смаку, формування у них почуття прекрасного, творчих умінь.  Особливий інтерес у дітей викликає техніка малювання піском, вона здатна не лише здійснити терапевтичний чи корекційний вплив на психо-фізичний стан дитини, а й реалізувати основні функції освіти: виховну, розвивальну, діагностичну, корекційну, соціалізуючу. Техніка малюнку на піску допомагає дітям позбутися замкнутості, розвинути комунікативні навички, сприяє соціалізації, посиленню уяви, просторового мислення та розвитку дрібної моторики рук. 
Пісочна терапія – це ключ до внутрішнього світу дитини, один із засобів вираження хвилювань, дослідження світу, побудови стосунків. Пісочна терапія в контексті арт-терапії є невербальною формою психокорекції, де основний акцент робиться на творчому самовираженні дитини. Ці образи виявляються в символічній формі в процесі створення творчого продукту – композиції з фігурок та піску.
Пісочна терапія допомагає дитині:

 - сприяти процесу індивідуалізації;

 - опрацювати психотравматичну ситуацію на символічному рівні;

 - набути відповідальності у своїх діях і вчинках;
  - опрацювати психологічні травми;

  - розвивати позитивну Я-концепцію;

  - гармонізувати загальний психоемоційний стан, знизити тривожність;

  - розвивати самооцінку;

  - опановувати почуття контролю;
Дитина має можливість встановити зв’язки між своїм тілом, свідомим та несвідомим, усунути причини багатьох соматичних проблем. Пісочниця є контейнером, який покликаний вміщувати й витримувати усі негативні й позитивні переживання дитини.

Пісочна терапія сприяє розвитку наступних навичок:
· формуванню комунікативних навичок;

· розвитку дрібної моторики рук; 
· поліпшенню пам’яті, уваги та образного мислення;
· позбавленню від тривожності, страхівТакий метод, як пісочна терапія, дуже важливий для дітей дошкільного віку, які мають ускладнення у процесі адаптації до садочку: діти із затримкою розвитку мовлення, сором’язливі, не впевнені в собі, агресивні. 

Пісочна терапія – це унікальна можливість досліджувати світ за допомогою мініатюрних фігур, піску, відчуття свободи та самовираження, що виникає у спілкуванні з дорослими та дітьми. Це резерв ефективних засобів гармонійної адаптації дітей, бо саме вона є особливим механізмом включення дитини в соціальні відносини, розширює можливості самовираження особистості та надає їй можливості  активно входити в нові умови життя.
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ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНІ МЕТОДИ ПІДТРИМКИ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я В ОСВІТНЬОМУ СЕРЕДОВИЩІ

Забезпечення ментального здоров’я учасників освітнього процесу є ключовим фактором для успішної діяльності освітніх закладів. Зростання інтенсивності навчання, високі вимоги до знань і навичок, а також постійний доступ до інформації призводять до психоемоційного виснаження учнів та вчителів. У зв'язку з цим постає завдання розробки ефективних психолого-педагогічних засобів для збереження та відновлення ментального здоров’я. У даній доповіді буде розглянуто основні психолого-педагогічні методи, що сприяють підтримці емоційного балансу, зниженню стресу, розвитку соціальних навичок, а також покращенню загальної психоемоційної стійкості учасників освітньої взаємодії.

Ментальне здоров’я у контексті освіти можна визначити як стан емоційного, психічного та соціального благополуччя, який дає змогу учасникам освітнього процесу ефективно адаптуватися, розвиватися, справлятися зі стресами та підтримувати здорові взаємини. Для вчителів та учнів ментальне здоров’я є основою для підтримки продуктивної, доброзичливої та безпечної атмосфери навчання.

Підтримка ментального здоров’я в освітньому процесі допомагає учасникам успішно долати труднощі, уникати вигорання, підвищує рівень мотивації, концентрації, а також сприяє розвитку психологічної стійкості [3].

Для підтримки ментального здоров’я учасників освітнього процесу розроблено та застосовується низка засобів. 

Психологічне консультування та підтримка. 

Психологічне консультування в закладах освіти відіграє важливу роль у забезпеченні психічного здоров’я. Консультації допомагають учасникам розуміти власні емоції, усвідомлювати свої потреби, знижувати рівень тривожності та напруження. Психологи проводять тренінги з управління стресом, емоційної саморегуляції, комунікаційних навичок, що дає можливість учням і вчителям знижувати рівень стресу.

Навчання навичкам емоційної регуляції. 

Навчання методів емоційної регуляції, таких як глибоке дихання, медитація та візуалізація, допомагає учасникам освітнього процесу справлятися зі стресом, тривогою та втомою. Зокрема, техніки глибокого дихання та медитації є доступними і можуть застосовуватися на практичних заняттях, у перервах між навчальними заняттями, що дає можливість швидко відновити емоційний стан.

Розвиток комунікативних навичок та створення психологічно безпечного середовища. 

Створення атмосфери довіри, підтримки та взаєморозуміння в навчальному колективі значно знижує рівень стресу та покращує психологічний клімат. Важливою є робота з комунікативними навичками, які допомагають учасникам освітнього процесу ефективно виражати свої почуття, формувати конструктивний діалог і уникати конфліктів.

Використання творчих методик. 

Арт-терапія, музикотерапія та інші творчі методи можуть бути ефективними у збереженні ментального здоров'я, оскільки дозволяють учасникам виразити свої емоції, знижувати напруження і тривогу. Наприклад, малювання, музичні заняття або інші види творчості сприяють релаксації, створюють позитивний емоційний фон та покращують психологічний стан [2].

Для забезпечення здорового освітнього середовища варто застосовувати також організаційні заходи.
Впровадження гнучкого навчального графіка. 

Оптимізація графіку занять, врахування перерв для відпочинку, скорочення обсягу навантаження під час інтенсивного навчання допомагає зменшити втомленість учнів та викладачів. Чітка організація розкладу з урахуванням необхідності для відновлення сприяє збереженню продуктивності та енергії.

Забезпечення комфортного освітнього простору. 

Облаштування освітнього середовища так, щоб воно сприяло відпочинку та розслабленню, має велике значення. Наприклад, комфортні меблі, зона відпочинку, можливість доступу до природного освітлення та зеленої зони створюють сприятливу атмосферу, що позитивно впливає на емоційний стан учасників.

Підтримка фізичної активності та режиму здорового харчування. Регулярна фізична активність є важливою складовою психічного здоров'я. Організація фізкультхвилинок під час занять, активних перерв, спортивних заходів дозволяє зняти напруження, підвищити рівень енергії та поліпшити концентрацію. Важливо також забезпечити учасників здоровим харчуванням, яке є необхідним для підтримки гарного самопочуття [1].

Ментальне здоров’я учасників освітнього процесу є невід'ємною складовою успішного навчання та професійної діяльності. Використання різноманітних психолого-педагогічних засобів дозволяє ефективно зберігати та відновлювати емоційне благополуччя, забезпечуючи умови для здорової і продуктивної освітньої діяльності. Сучасні підходи до підтримки ментального здоров’я включають не лише традиційні методи, як-от консультації з психологом, але й інтеграцію творчих і організаційних методів, що комплексно впливають на всі аспекти психічного здоров'я та сприяють загальному благополуччю як учнів, так і педагогів.

Таким чином, забезпечення ментального здоров’я є актуальним завданням для сучасної освіти, яке потребує системного підходу і залучення різних методів для підтримки благополуччя всіх учасників навчального процесу.
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Пoсилення резильєнтнoсті в учасників oсвітньoгo прoстoру в умoвах сьoгoдення

Не треба бoятися стресу,
йoгo не буває тільки у мертвих.
Стресoм пoтрібнo керувати –
керoваний стрес несе у сoбі арoмат
та смак життя
Ганс Сельє
Наша психiка важкo перенoсить невизначенiсть. Oсoбливo, якщo вoна пoвʼязана з небезпекoю. Першi вибухи, щo прoлунали пo всiй Українi 24-гo лютoгo, змiнили нашу реальнiсть. Страх невизначенoстi прийшов на змiну мирнoму пoбуту, планам i мрiям. Жахливi нoвини, пoстiйнi пoвiтрянi тривoги, тисячi переляканих дiтей, невизначенiсть i нерoзумiння майбутньoгo. Такi реалiї сьогодення спричиняють величезну внутрiшню напругу, наша психiка перебуває у ненoрмальних стресoвих умoвах.

У таких умовах стійкість (або резильентність) стає ключовим чинником успішного функціонування як окремих учасників освітнього процесу, так і системи освіти загалом. Рiвень рoзвитку резильєнтнoстi у кoжнoгo рiзний, вiн залежить вiд багатьoх чинникiв (oсoбливoстей нервoвoї системи, oсoбливoстей рoзвитку в дитячoму вiцi, oсoбливoстей вихoвання, типу сфoрмoванoї емoцiйнoї прив’язанoстi дo значущoгo дoрoслoгo та iн.). Прoте її мoжна тренувати, адже, на думку експертiв, люди мoжуть засвoїти та вирoбити навички, якi дoпoмoжуть краще справлятися iз труднoщами. «Oскiльки резилiєнс — це прoцес ефективнoгo пoдoлання негараздiв, тo найцiкавiше i найцiннiше у ньoму те, щo вiн не визначається тiльки рисами oсoбистoстi, а включає її увагу, мислення i пoведiнку, тoму бути бiльш стiйким дo труднoщiв мoже навчитися кoжен». Вирoблення навичoк резильєнтнoстi дoпoмагає людинi прoтистoяти стресу, так самo як oрганiзм oпирається шкiдливим впливам завдяки iмуннiй системi.
Наукoвцi прoпoнують рoзглядати такi складoвi фенoмену резильєнтнoстi: фактoри ризику; захиснi фактoри; фактoри вразливoстi.
Oтже, дo фактoрiв ризику вiднoсять пoгoднi, сoцiальнi умoви та пoдiї, несприятливi фактoри зрoстання та oтoчення oсoбистoстi (прирoднi катастрoфи, вiйни, бiднiсть, втрати, дoмашнє насильствo тoщo). Фактoри ризику прoвoкують та iдентифiкують наявнiсть i якiсть як захисних фактoрiв, так i фактoрiв вразливoстi.
Захиснi фактoри та фактoри вразливoстi — це певнi властивoстi (характеристики) oсoбистoстi та ресурси навкoлишньoгo середoвища, якi впливають на пoзитивну чи негативну реiнтеграцiю пiсля впливу фактoрiв ризику. Вoни мoжуть бути на суспiльнoму (на рiвнi грoмади), рoдиннoму та iндивiдуальнoму рiвнях. Так, наприклад, лoяльне ставлення дo епiзoдiв булiнгу абo насильства у шкoлi з бoку вiдпoвiдальних oсiб, дoрoслих мoже класифiкуватися як фактoр вразливoстi, тoдi як ствoрення екoлoгiчнoгo, кoмфoртнoгo i вихoванoгo середoвища в шкoлi буде яскравим прикладoм захисних фактoрiв на суспiльнoму рiвнi. Сiмейний вплив мoже бути фактoрoм вразливoстi при алкoгoлiзмi у батькiв, наявнoстi oпiкунiв, психiчнo хвoрих батькiв тoщo, тoдi як чуйний дoгляд батькiв та надiйна сфoрмoвана прив’язанiсть мoже бути важливим захисним фактoрoм. На iндивiдуальнoму рiвнi мoжна рoзглядати таку характеристику, як вiдпoвiдальнiсть абo самoефективнiсть у якoстi захиснoгo фактoру i, навпаки, низький рiвень самoефективнoстi як фактoр вразливoстi [4, с. 21].
Стiйкiсть схoжа дo м’язiв: ми усi з нею нарoджуємoся, усi мoжемo її рoзвивати. Як i у спoртi – м’язи мoжна тренувати пiд рiзнi завдання: пiд спринт, пiд марафoн, пiд багатoбoрства. Так i зi стiйкiстю – у життi є рiзнi виклики i людині пoтрiбнi рiзнi види резилiєнтнoстi…

Oлег Рoманчук (дитячий та пiдлiткoвий психiатр, психoтерапевт, директoр Iнституту психiчнoгo здoрoв’я Українськoгo Катoлицькoгo Унiверситету та Українськoгo iнституту кoгнiтивнo-пoведiнкoвoї терапiї, заснoвник центру «Кoлo сiм’ї») прoпoнує «Швидкий рецептi стiйкoстi». Вiн пiдкреслює ключoвi складники резилiєнтнoстi – їх п’ять.

Найперше – цiннoстi. Заради чoгo усе це. Пам’ятаймo, ми мoжемo винести будь-якi випрoбування, якщo ми усвiдoмлюємo, щo у цьoму є сенс, якщo пам’ятаємo заради чoгo усе це. 

Другий кoмпoнент – дiя у надiї, дiя мудра, ефективна, у Стрoї, пoв’язана з цiннoстями. Дiя, щo мiстить кoмпoнент працi i кoмпoнент турбoти прo вiднoвлення сил. Дiя з турбoтoю прo iнших. Дiя, щo включає вирiшення тих прoблем, якi людина в силах вирiшити. У дoвгoтривалiй мoделi резилiєнтнoстi ця дiя має бути закрiплена звичками – тoдi нам легше її не забути, тoдi гoтoвi рoбити її на «автoпiлoтi». 

Третiй iнгредiєнт – кoрисне мислення. Наше мислення – це приватна рoзмoва з сoбoю. Щo ми гoвoримo сoбi? Чи це є правдoю? Чи це мудрi слoва? I чи це справдi кoрисне? 
Четвертий iнгредiєнт –регуляцiя емoцiй i рoль пoзитивних емoцiй зoкрема. Емoцiї є важливим кoмпoнентoм нашoї системи сприйняття та регуляцiї енергiї, уваги, пoведiнки. У людей з’явилася oдна oсoбливiсть – з рoзвиткoм мoви та здатнoстi мати симвoлiчне вiдoбраження ситуацiї – ми реагуємo емoцiйнo не лише на безпoсереднє навкoлишнє середoвище, а такoж йoгo «вiртуальну репрезентацiю» – у наших думках, у свiтi нoвин, iстoрiй i т.д
Регуляцiя емoцiй – це теж прo бiль душi. Вiн є великoю частинoю нашoгo дoсвiду вiйни. Вiн є oзнакoю людянoстi, бo вiн є дoти, дoки мoжемo любити, мoжемo спiвчувати. A ще цей кoмпoнент прo важливiсть пoзитивних емoцiй. Вoни вiднoвлюють i oнoвлюють, надихають, знiмають напругу, рoзширюють бачення, вивiльняють твoрчiсть. В часi вiйни вoни неминуче спiвiснуватимуть зi смуткoм i бoлем. Це прo культуру святкування життя: пoмiчати i радiти усьoму свiтлoму, звoрушуватися, вiдчувати вдячнiсть.

Прo вдячнiсть – oкремий абзац. Адже це oдне з найсвiтлiших пoзитивних пoчуттiв. Вoна рoбить людину щасливою. Вoна нарoджується зi здатнoстi бачити те, щo у життi є дарункoм. 

П’ятий кoмпoнент – сoцiальнi зв’язки, пiдтримка. Будь-яка резилiєнтнiсть – це спiльна стiйкiсть. Взаємнo надихатися цiннoстями, разoм крoкувати, дарувати oдин oднoму дoбрi i свiтлi слoва, i разoм спiвати, i разoм нести бiль i разoм святкувати життя.
В освітньому процесі важливо, щоб педагоги не лише враховували вікові й індивідуальні особливості дитини, а й її психологічний стан; взаємодіяли з дитиною на рівних; вміли розпізнавати потреби дитини, проявляли до неї емпатію; забезпечували захист її прав та інтересів. Крім того, педагоги мають уміти аналізувати власний психоемоційний стан, звертати увагу на тривожні сигнали свого тіла, емоційні реакції, тренувати власну стресостійкість [5, с. 2]. 

Чому педагогам важливо піклуватися про власний психоемоційний стан?
Праця педагогів є емоційно виснажливою та вимагає стресостійкості. Коли людина не перебуває в умовах війни чи насиченого травматичними подіями життя, її психоемоційний стан відновлюється. Наприклад, після конфлікту чи іншої стресової ситуації доросла людина може взяти коротку паузу та заспокоїтися. А певні стресові фактори навіть допомагають долати нові виклики, приміром, заняття у тренажерному залі, де ми прокачуємо свої м’язи. Однак трапляються ситуації, коли психоемоційний стан людини самостійно відновитися не може. Особливо в умовах, коли джерелами стресу є постійні новини з гарячих точок, проживання біля лінії бойових дій, обстріли, повітряні тривоги, до яких додаються ще й конфліктні ситуації тощо. Через це можуть загострюватися соматичні хвороби, психічні розлади, які були раніше, бажання ізолюватися, схильність до невиконання або формального виконання професійних завдань. У випадку з педагогами можуть постраждати діти, з якими ті працюють. Крім того, коли ми не відновлюємося, не даємо собі можливості відпочити чи постійно відчуваємо тривогу, страх, провину, ми зазнаємо тривалого стресу. Щоб не довести себе до крайнощів і не виснажити організм, важливо вміти опановувати стрес. Сьогодні не можна відкладати в далеку перспективу відпочинок чи турботу про себе, бо не знаємо, скільки ще триватиме війна. Важливо навчитися піклуватися про себе зараз, слухати своє тіло та психіку, вміти якісно регулювати власні ресурси. Тільки так педагог зможе стати «добрими надійними дорослими для дітей» [5, с. 6].
Резильєнтнiсть є ключoвoю складoвoю для стабiльнoї та успiшнoї рoбoти в oсвiтньoму середoвищi. Для учнiв вoна забезпечує емoцiйний баланс i впевненiсть, щo сприяє навчанню, а для педагoгiв – дoпoмагає дoлати прoфесiйний стрес та уникати вигoрання. Oсвiтнi заклади, якi пiдтримують рoзвитoк резильєнтнoстi у свoїх учасникiв, стають бiльш адаптивними та стiйкими, щo важливo в умoвах пoстiйних змiн.

Спoсoби пoсилення резильєнтнoстi в oсвiтньoму середoвищi:
1. Фoрмування пoзитивнoгo середoвища. Шкoла чи oсвiтнiй заклад має бути безпечним мiсцем, де учасники мoжуть вiдкритo вислoвлювати свoї пoчуття та думки. Пiдтримуюче середoвище пiдвищує вiдчуття безпеки i дoвiри, щo є oснoвoю для стiйкoстi.

2. Рoзвитoк емoцiйнoї грамoтнoстi. Навчання дiтей та дoрoслих рoзумiти та управляти свoїми емoцiями є важливoю складoвoю резильєнтнoстi. Заняття з емoцiйнoгo iнтелекту дoпoмагають учням i вчителям краще усвiдoмлювати свoї емoцiї та реагувати на них.

3. Пiдтримка кoлективнoї стiйкoстi. Кoмандна пiдтримка та спiвпраця серед вчителiв та учнiв пiдвищує пoчуття єднoстi. Це сприяє ствoренню мiцнoї мережi взаємoдoпoмoги, щo дoзвoляє легше переживати труднoщi.

4. Забезпечення ресурсiв для емoцiйнoї самoрегуляцiї. Технiки дихання, релаксацiї, медитацiї дoпoмагають учням i педагoгам знижувати рiвень стресу та змiцнювати емoцiйне здoрoв’я. Регулярна практика таких метoдiв у шкoлi пiдвищує стiйкiсть учасникiв дo стресiв.

5. Навчання навичкам вирiшення прoблем. Резильєнтнi люди зазвичай вoлoдiють вмiнням кoнструктивнo вирiшувати прoблеми. Цi навички мoжна рoзвивати через навчальнi вправи, симуляцiї та прoекти, якi дoпoмагають учням тренувати здатнiсть знахoдити вихiд зi складних ситуацiй.

6. Пiдтримка самooцiнки та самoпoваги. Учасники oсвiтньoгo прoцесу мають вiдчувати свoю цiннiсть та значущiсть. Регулярне пiдкрiплення пoзитивнoгo oбразу себе сприяє фoрмуванню у дiтей та дoрoслих впевненoстi у власних силах.

7. Співпраця з батьками. Батьки також є важливою частиною освітнього процесу. Організація семінарів, консультацій та партнерських заходів сприятиме формуванню єдиної стратегії дій у кризових ситуаціях.

8. Надання психoлoгiчнoї пiдтримки учасникам освітнього процесу. Практичні психoлoги дoпoмагають учасникам освітнього прoцесу краще рoзумiти свoї пoчуття, справлятися з негативними емoцiями та змiцнювати внутрiшнi ресурси. Регулярнi кoнсультацiї абo групи пiдтримки мoжуть значнo знизити рiвень стресу i пoсилити стiйкiсть дo викликiв.

Формування резильентності в учасників освітнього простору — це не тільки відповідь на виклики сьогодення, а й інвестиція в майбутнє. Завдяки цьому інструменту заклад освіти може стати осередком психологічної стабільності, підтримки та розвитку, де кожен учасник почуватиметься впевнено навіть у складні часи.
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ПІДТРИМКА МЕНТАЛЬНОГО

ЗДОРОВ’Я УЧАСНИКІВ ОСВІТНЬОЇ ВЗАЄМОДІЇ: З ДОСВІДУ РОБОТИ ПСИХОЛОГІВ ТА ПЕДАГОГІВ ІЗРАЇЛЮ

Проблема захисту ментального здоров’я надзвичайно загострилася після початку повномасштабної війни росії проти України. Такі чинники, як ракетні обстріли, атаки БПЛА, регулярні тривалі перебування у сховищах під час навчального процесу, значно підвищують уразливість учасників освітнього процесу до психосоціального стресу, сприяють поширенню психічних розладів; тривога через утрату почуття безпеки, утрати роботи й звичного, комфортного середовища; побутові негаразди; фінансові труднощі; невпевненість у майбутньому і тривога за рідних та близьких. Всі ці чинники є потенційною загрозою для продуктивного навчального процесу.

На думку І.Баєвої, психологічно безпечне освітнє середовище є вільним від проявів психологічного насилля і характеризується домінуванням гуманістичної спрямованості освітнього процесу [3]. Серед основних чинників збереження психічного здоров’я учасників освітнього процесу відзначимо: забезпечення в закладі освіти гуманістичної парадигми та розвивального характеру навчання; психологічний захист кожного учасника освітнього середовища [17, с. 42]; співпрацю в напрямі охорони психічного здоров’я дітей між батьками, педагогами, адміністрацією та іншими працівниками закладу загальної середньої освіти.

При роботі з тривожним станом психологи використовують фразу «Уявіть себе в безпечному місці…». На сьогодні цей вираз є базовим і в освітньому просторі. Саме в навчальних закладах проходить значна частина людського життя: від дитинства до юності. З урахуванням цього, функції ОС полягають не лише у розв’язані освітніх завдань, а й у сприянні успішної соціалізації та психологічного розвитку особистості школяра та психоемоційної стійкості вчителів. Тому поняття «безпечне освітнє середовище» в умовах воєнного  стану набуває першочергового розглядання та застосування дієвих методів на практиці.

Тож, як досягнути мети щодо збереження та відновлення ментального здоров’я учасників освітньої взаємодії в умовах сьогодення? З досвіду роботи психологів та педагогів Ізраїлю, можна виокремити певні кроки психолого-педагогічного супроводу.

КРОК 1. Свідомо об’єднатися та допомагати один одному, а особливо особам, що опинилися в складних життєвих обставинах через вимушене переселення, втрату роботи, втрату рідних.

КРОК 2. Розпізнати складнощі з психічним здоров’ям. Звернути увагу на стан людини, особливості її спілкування, поведінку та реакції. Сформулювати гіпотезу щодо ймовірних складнощів з психічним здоров’ям та підтримки, якої людина потребує. Показати людині, що вона важлива.

З якими проблемами, пов’язаними з ВЛАСНИМ психічним здоров’ям, найчастіше доводиться зустрічатись ПЕДАГОГАМ: ускладнене переживання горя (в родинах загиблих); пригнічений настрій, втрата інтересу до щоденних справ; сильний страх, паніка; гостра реакція на стрес, в тому числі на повітряні тривоги; сильна тривога, хвилювання; проблеми із засинанням, безсоння; неконтрольована агресія; куріння та вживання алкоголю; залипання в телефоні та комп'ютерних іграх; бажання / спроби завдати собі шкоди; думки про смерть / суїцидальна поведінка; складнощі регуляції емоцій; труднощі із зосередженням уваги; імпульсивність, дратівливість; розлади харчової поведінки; соціальна ізоляція / відчуження; вживання ненормативної лексики; деструктивні уявлення про себе зниження (я не впораюся, я не пам’ятаю, мене не зрозуміють; хвилювання за життя родичів, які знаходяться на війні.

З якими проблемами, пов’язаними з психічним здоров’ям ДІТЕЙ, педагогам найчастіше доводиться зустрічатись у своїй роботі (в тому числі й тими, які з’явилися / посилилися за час повномасштабної війни): труднощі з поверненням до виконання завдань, зокрема після перебування в укритті; труднощі у спілкуванні з ровесниками (булінг, самоізоляція); тривожні реакції на окремі подразники (наприклад, певні теми в навчальних текстах, складнощі регуляції емоцій та поведінкового контролю); ускладнене переживання горя (наприклад, діти загиблих); хвилювання за життя батьків, які знаходяться на війні; деструктивні уявлення про себе (я не впораюся, я не пам’ятаю, мене не зрозуміють); не може виконувати певні завдання (довго писати/читати/розв'язувати задачі тощо); вживання ненормативної лексики; втрата інтересу до щоденних справ; сильний страх, паніка; гостра реакція на стрес, в тому числі на повітряні тривоги; сильна тривога, хвилювання; проблеми із засинанням, безсоння; неконтрольована агресія; паління та вживання алкоголю; "залипання" в телефоні та комп'ютерних іграх; бажання/ спроби завдати собі шкоди; думки про смерть/спроби самогубства; важко контролювати емоції; труднощі із зосередженням уваги; імпульсивність,  дратівливість; розлади харчової поведінки; емоційна вразливість та плаксивість; не хоче відпускати батьків зранку, важко розлучатися з батьками; труднощі у навчанні.

КРОК 3. Валідизувати/нормалізувати: дати зрозуміти, що говорити про психічне здоров’я – нормально:

- встановити контакт із особою, запропонувати відійти та поговорити;

- створити атмосферу, сприятливу для взаємодії, бути спокійним та готовим виконати прохання особи щодо приватності розмови;

- визначити готовність говорити про психічне здоров’я та запропонувати варіанти взаємодії, якщо особа не готова до розмови;

- з’ясувати, що особа знає про свій стан та чи отримує допомогу.

КРОК 4. Підтримати/забрати стигму – пояснити, що мати складнощі з психічним здоров’ям може кожен:

- поділитися спостереженнями та гіпотезою щодо складнощів з психічним здоров’ям, чітко окреслити прояви (факти), які можна побачити, використовувати «Я-твердження»;

- знизити стигму, зауважити, що багато людей стикаються з подібними складнощами і в цьому немає їхньої провини;

- відреагувати, якщо володієте спеціальними техніками, або рекомендувати фахову допомогу.
КРОК 5. Скерувати/вболівати – дати контакти фахівців (за потреби допомогти встановити контакт) та цікавитися про перебіг справ.

Узагальнення рекомендацій щодо формування, збереження та відновлення ментального здоров’я учасників освітньої взаємодії дало підстави сформувати напрями створення безпечних умов навчання і виховання: організація повноцінного раціонального здорового харчування, систематичні медичні огляди; регулювання рухового режиму дітей; формування у школярів культури психічного здоров’я, зменшення ймовірності виникнення стресових ситуацій; цілеспрямована методична робота з підвищення психологічної компетентності педагогів щодо формування навичок психотерапевтичної позиції; піклування про збереження і зміцнення ментального здоров’я вчителів; формування психологічної культури батьків;   координація діяльності закладу освіти і зусиль сім’ї зі створення умов для забезпечення психічного здоров’я учнів.
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МЕНТАЛЬНЕ ЗДОРОВ’Я ДОШКІЛЬНЯТ: З ДОСВІДУ РОБОТИ ПРАКТИЧНОГО ПСИХОЛОГА

«Ментальне здоров’я — це не відсутність проблем,

 а здатність їх вирішувати».
Марія Р. Ланге

В умовах нашого сьогодення психічне здоров’я кожного з нас є досить важливою темою для обговорення. Попри те, що війна виснажує нас, як фізично так і психічно, наша психіка здатна адаптуватися під будь-які складнощі. Бойові дії, які відбуваються кожного дня пережити надзвичайно тяжко, а найгірше те, що від цього страждають не лише дорослі, а й діти. Майже кожного дня, коли лунають звуки сирени, школярі, вихованці дошкільної освіти, мусять переривати освітній процес та йти в укриття. Від цього страждає не лише їхній навчальний процес, а й ментальне здоров’я. 

Ментальне здоров'я дошкільнят є фундаментальною складовою для їхнього подальшого розвитку, адаптації в соціумі та емоційного добробуту, є основою для їхнього гармонійного розвитку, соціалізації та подальшого успішного навчання. Діти у віці 3-6 років особливо чутливі до емоційного стану оточуючих і часто реагують на стресові ситуації. В умовах сьогодення, коли зміни та стрес стали частиною життя багатьох сімей, важливо використовувати сучасні ігрові методи для підтримки емоційного здоров'я дітей. Ігри є природним способом пізнання світу для дітей, і новітні ігрові методи дозволяють розвивати емоційний інтелект, стресостійкість, комунікаційні навички та здатність до саморегуляції.

В своїй роботі я використовую та планую використовувати новітні ігри та методи для дошкільнят такі, як :

-
віртуальна реальність (VR) для розслаблення і зниження тривожності. Спеціальні VR-програми для дітей можуть використовуватися для створення заспокійливих, контрольованих віртуальних середовищ, де дошкільнята можуть розслабитися, слухаючи заспокійливі звуки природи або спостерігаючи за анімацією природи (як-от ліс, океан чи поле квітів). Це дозволяє дітям перемкнути увагу від негативних емоцій та знизити рівень тривожності. VR також може використовуватися для навчання дихальним технікам у ігровій формі;
-
емоційні карти (картки емоцій). Картки з зображенням різних емоцій допомагають дітям навчитися розпізнавати й називати свої почуття. Дітям пропонують вибрати картку, яка відповідає їхньому настрою, або придумати, що могло спричинити таку емоцію у персонажа на картці. Ця гра допомагає дітям краще розуміти свої емоції і сприяє розвитку емоційного інтелекту;

-
медитації та дихальні вправи в ігровій формі. Для дошкільнят можна організувати медитації та дихальні вправи у формі гри. Наприклад, гра "Вогник свічки": дітям пропонують уявити свічку і дмухати на неї м'яко, щоб полум’я коливалося, але не гасло. Така гра допомагає дітям заспокоїтись і навчитися контролювати дихання, що знижує рівень тривоги та напруженості.

-
тактильні ігри для релаксації (ігри з сенсорними матеріалами). Сенсорні ігри з різними матеріалами, такими як пісок, глина, вода, кінетичний пісок чи м'які текстильні вироби, сприяють зниженню тривожності. Тактильний контакт із матеріалами дозволяє дитині розслабитися, фокусуватися на приємних відчуттях і знижує стрес. Гра з такими матеріалами розвиває дрібну моторику і водночас заспокоює.

-
гра з цифровими інтерактивними програмами для розвитку емоційного інтелекту. Сучасні технології також можуть сприяти розвитку ментального здоров'я дітей. Існують інтерактивні додатки, такі як Moshi чи Mindful Powers, які використовують розповіді, заспокійливі звуки та візуальні ефекти для навчання дітей усвідомленості та керування емоціями. Діти навчаються розпізнавати й виражати свої почуття у зрозумілій і захоплюючій формі.


Новітні ігри для дошкільнят можуть стати важливими інструментами для збереження і відновлення ментального здоров'я. Вони сприяють розвитку емоційного інтелекту, соціальних навичок, зниженню стресу та покращенню загального емоційного добробуту дітей. Через ігровий процес дошкільнята краще розуміють свої почуття та потреби, навчаються співпереживати, підтримувати один одного та управляти своїми емоціями. Ігри є ефективним та природним засобом для емоційного зростання дитини в сучасних умовах.


Освітній процес в укритті має гарантувати дітям безпеку не лише фізичну, а й емоційну та психологічну, відволікати їх від тривоги, тож в укритті ми використовує такі техніки, як:

-
технологія «халабудної педагогіки». Технологія «халабудної педагогіки» допоможе створити особистий простір для дитини, зокрема й в укритті. «Халабуда» в педагогіці — це маленький будиночок, створений з ковдр, відкритих парасольок, столів, завісок; будиночок, що створила дитина, яка шукає затишку й захисту;
-
технологія «Стіни, стеля та підлога, що говорять». Спустившись в укриття, діти не побачили іграшок. Але зацікавилися стінами, стелею та підлогою. Чому? Бо педагоги реалізували технологію «Стіни, стеля та підлога, що говорять». Це технологія перетворення приміщення в освітнє середовище, живе та дієве. Нею можна скористатися і в укритті.

Отже, збереження і відновлення ментального здоров’я учасників освітнього процесу – це багатокомпонентний процес, що потребує комплексного підходу. Використання психолого-педагогічних засобів, таких як підтримка позитивного клімату, арт-терапія, ігрові методики та психологічна підтримка, здатне значно поліпшити емоційне благополуччя учнів та педагогів. Збереження і відновлення ментального здоров’я учасників освітнього процесу потребує системного підходу, який включає як індивідуальну психологічну допомогу, так і широке застосування психолого-педагогічних методів, орієнтованих на групову підтримку, управління стресом та розвиток емоційної стійкості. У сучасних умовах надзвичайно важливою є підтримка ментального здоров'я, адже вона забезпечує гармонійний розвиток і дає можливість дітям повноцінно засвоювати знання, а педагогам – ефективно виконувати свою професійну діяльність.
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ЗБЕРЕЖЕННЯ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я ЯК ЗАПОРУКА СТВОРЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНО КОМФОРТНОГО ОСВІТНЬОГО СЕРЕДОВИЩА: З ДОСВІДУ РОБОТИ ШКІЛЬНОГО ПСИХОЛОГА

Із початком повномасштабної війни на території України багато родин були вимушені змінити звичний перебіг свого життя або навіть покинути свої домівки і переїхати до більш безпечних місць. Прихистком для вимушених переселенців стали як міста України, так і інші країни. У зв’язку з цим постала гостра потреба у збереженні доступної української освіти для дітей, одним із завдань якої є збереження ментального здоров’я, української ідентичності учнів та приналежність до конкретної територіальної громади. Нові умови життя й навчання можуть мати негативний вплив на дітей, а як наслідок – на виникнення стресу й тривоги, що в свою чергу ускладнює процес адаптації в цілому. Саме на відновлення та збереження ментального здоров’я спрямовані заходи спеціалістів соціально-психологічної служби школи. Наразі кожен із пріоритетних напрямків роботи психолога пов’язаний зі збереженням ментального здоров’я. Основними напрямками роботи психолога у школі є:

- просвітницька робота;

- діагностична робота;

- профілактична робота;

- корекційно-розвивальна робота;

- консультаційна робота [1].

Основою просвітницької роботи психолога закладу освіти є формування у здобувачів освіти національних та європейських цінностей, які учні мають змогу набути під час участі у загальношкільних акціях на кшталт «Я бажаю Україні…», присвяченої  Дню Соборності України.

Не менш важливим у цьому напрямку є ознайомлення педагогів із технологіями надання першої психологічної допомоги учасникам освітнього процесу та запровадження «Психологічної хвилинки» під час уроків. Прикладом таких психологічних хвилинок є вправи «Веселі восьминіжки», під час якої діти обирають необхідну емоцію у м’якій іграшці, а вправа з «Емоджі-кубом» дозволяє не лише розвинути емоційний інтелект учнів, а й розвантажити під час перерви. Особливий терапевтичний ефект має взаємодія учнів із Хібукі – собакою-обіймакою, оскільки дитина має змогу отримати свою порцію тепла та обіймів, якої, на жаль, іноді їй не вистачає [2, с.102].
Але без батьків було б неможливим створення повноцінного, комфортного освітнього середовища для дітей. Тому інформування батьків щодо вікових особливостей дітей, ознайомлення з ефективними формами і методами спілкування з дітьми є дуже важливим. Саме з цією метою були створені сайт [image: image3.png]


 соціально-психологічної служби школи.  Також проводяться просвітницькі семінари для батьків.

Профілактична робота працівників психологічної служби – це система заходів, спрямованих на охорону психічного здоров'я; попередження неблагополуччя у розвитку людини, групи, суспільства; створення психологічних умов, сприятливих для розвитку особистості. У своїй діяльності практичний психолог застосовує як значну кількість просвітницько-профілактичних програм, так і окремих ігор та вправ, а саме: «Adoiescent Kit – соціо-емоційна підтримка українських підлітків» від UNICEF,  EMDR – спеціальна травмотерапія,  Хібукі-терапія та інші.

Особлива увага приділяється терапевтичним вправам від психологині Світлани Ройз під час повітряних тривог в укритті, таким як «Сила усмішки», «Обійманці», «Світло в мені», «Повтори за мною», які мають за мету поновити відчуття тілесності, віднайти відчуття стабільності та поновити зв’язок із собою, дорослими, з довколишнім світом. Активно використовуються «Картки сили» – вони допомагають розвинути в дітей метафоричне мислення й відволікти їх від стресових ситуацій та «Дихальні картки» – допомагають дітям контролювати дихання, а разом з тим долати стрес і напругу.
Метою корекційно-розвивальної роботи психолога є сприяння розвиткові учня, створення умов для реалізації внутрішнього потенціалу, допомога в подоланні поведінкових відхилень, які значно знижують якість життя дитини. Тому під час корекційно-розвиткових занять особлива увага приділяється розвитку соціально-емоційній сфері – як фундаменту ментального здоров’я учня. Адже згідно з соціально-емоційним і етичним навчанням (СЕЕН) важливим є розвиток м’яких навичок, або «soft skills», таких, як: уміння комунікувати, співпереживати собі й іншим, керувати своїми емоціями, працювати в команді та інше . Такий підхід до корекційно-розвиткової роботи та навчання в цілому розвиває в учнівства усвідомленість, співпереживання та залученість [2, с.103].

Психологічне консультування як вид діяльності з’явилося у відповідь на потреби людей, у яких виникають певні труднощі. Психологічне консультування ґрунтується на засадах ідеї про те, що будь-яка людина може самостійно впоратися з більшістю власних психологічних проблем. Проте за різних умов людина не завжди здатна усвідомлювати справжні причини проблеми, способи її розв’язання і саме в цьому потребує допомоги професіонала. Людину можуть турбувати труднощі в концентрації уваги, погіршення пам’яті, виникнення неуважності, страхів, почуття невпевненості в собі, відчуття втрати сенсу в житті або апатія, надмірно критичне ставлення до себе чи зниження самооцінки. Звернення учасників освітнього процесу до працівників психологічної служби – це певним чином мотивоване звернення до фахівця з проханням надати конкретну форму психологічної, соціально-педагогічної допомоги. За результатами аналізу запитів учасників освітнього процесу до працівників психологічної служби виокремлено основні напрями проблемних питань, а саме: професійне самовизначення, психологічний і соціально-педагогічний супровід дітей із сімей учасників АТО/ООС, психологічний та соціально-педагогічний супровід дітей із сімей внутрішньо переміщених осіб, допомога дітям та сім’ям, які постраждали у військових конфліктах, профілактика різних видів залежності (адиктивна поведінка), профілактика шкідливих звичок, домашнє насильство, булінг/кібербулінг, суїцидальні роздуми, поведінка дітей [2, с. 103].

Становище, яке переживає Україна, виходить за межі звичайного досвіду роботи практичного психолога. Війна спричинила значне порушення життєдіяльності людей, шкоду їхньому здоров’ю, великі людські втрати, значні матеріальні збитки тощо. Усе це вкрай негативно позначається на кожній родині. Одні родини були вимушені залишити домівку та переживають кризу, пов’язану з втратами не лише матеріальними, але й соціальними. Інші родини переживають втрату близької людини. Психічне травмування у людей, що пережили надзвичайні події, має різну глибину і складність. Це залежить від багатьох факторів: вік постраждалого, ступінь причетності до надзвичайної події (свідок, учасник, постраждалий), життєвий і професійний досвід, психоемоційний статус та вміння володіти своїми емоційними станами, наявність або відсутність підтримки з боку найближчого соціального оточення [3, с. 142-143].
Тому сьогодні підтримки й допомоги потребують усі учасники освітнього процесу. Важливим складником роботи з дітьми й дорослими, які пережили травмуючі події, є формування стресостійкості та життєстійкості, а запорукою створення психічно комфортного освітнього середовища є збереження їх ментального здоров’я. За таких умов істотно зростає роль психологічної служби у системі освіти, яка має забезпечувати своєчасне і систематичне надання психологічної та соціально-педагогічної підтримки усім учасникам освітнього процесу відповідно до цілей і завдань функціонування системи освіти. Саме психологічна служба покликана надавати відповіді тим викликам, які мають діти і суспільство.
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ПСИХОЛОГІЧНІ ХВИЛИНКИ НА УРОКАХ АНГЛІЙСЬКОЇ МОВИ ДЛЯ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ПІДТРИМКИ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я УЧАСНИКІВ ОСВІТНЬОГО ПРОЦЕСУ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ

Сьогодні навчання дітей відбувається у незвичних для нас умовах. Це виклик не тільки для дітей, сімей, а й для вчителів. У непрості часи війни діти так само переживають стрес і тривогу. Їх відчуття підсилені тим, що вони не завжди розуміють, що відбувається [3]. Фізичні та емоційні стани людини взаємопов’язані й тому здатні взаємовпливати один на одного. Під час напружених емоційних станів у дитини змінюється міміка, темп мовлення, з’являється метушливість, змінюється дихання, пульс, колір обличчя, можуть з’явитися сльози.
Психологічні хвилинки – це короткі періоди часу, які призначені для проведення спеціальних психологічних вправ, технік або активностей з метою полегшення стресу, покращення емоційного стану та підвищення ефективності навчання чи роботи [2].
Ці хвилинки можуть мати (в собі) різноманітні елементи: дихальні вправи, медитація, візуалізація, релаксаційні техніки, афірмації, спільні обговорення емоційних станів тощо. Вони спрямовані на зниження рівня стресу, підвищення концентрації, покращення емоційного самопочуття та збільшення загального добробуту.
Психологічні хвилинки можуть бути використані в різних контекстах, включаючи освітній процес, робоче середовище, спорт, психотерапію та інші ситуації, де люди можуть потребувати підтримки в управлінні емоціями та стресом. Вони дозволяють людям на деякий час відірватися від щоденних звичайних справ та зосередитися на своєму емоційному та психічному добробуті [4].
Проведення психологічних хвилинок на уроках англійської мови в умовах воєнного стану має велику важливість та необхідність з кількох причин:

Емоційна підтримка: Учасники освітнього процесу, особливо діти та підлітки, можуть переживати стрес, тривогу та страх через воєнну ситуацію. Психологічні хвилинки дозволяють їм відпочити, відвернути увагу від негативних думок та зосередитися на позитивних аспектах.
Зниження рівня стресу: Стрес може негативно впливати на навчання та загальний стан здоров'я. Психологічні хвилинки допомагають знизити рівень стресу, покращуючи емоційний стан учасників освітнього процесу.
Підвищення концентрації та продуктивності: Психологічні вправи можуть покращити здатність учнів концентруватися та засвоювати новий матеріал. Коли учні відчуваються спокійними та зосередженими, вони можуть більш ефективно навчатися [1].
Підтримка емоційного здоров'я: Важливо навчати учнів управляти своїми емоціями та реагувати на стресові ситуації. Психологічні хвилинки можуть стати частиною процесу розвитку емоційного здоров'я та вміння копінгу зі стресом.
Створення сприятливого середовища для навчання: Проведення психологічних хвилинок допомагає створити сприятливу та підтримуючу атмосферу в класі. Це може сприяти покращенню взаємин між учнями та вчителем, а також сприяти загальному самопочуттю та навчанню.
Отже, проведення психологічних хвилинок на уроках англійської мови в умовах воєнного стану є важливим елементом підтримки емоційного стану учасників освітнього процесу та створення сприятливого середовища для навчання та розвитку.
В умовах воєнного стану психологічна підтримка учасників освітнього процесу, зокрема на уроках англійської мови, набуває особливого значення. Нижче подано кілька ідей для проведення психологічних хвилинок на уроках.

Дихальні вправи та релаксація: Починайте урок з короткої дихальної вправи або релаксаційної техніки. Прості вдихи та видихи можуть допомогти зняти напругу та зосередити увагу.
Спільні обговорення та відповіді на емоційні питання: Створіть атмосферу відкритості, де учні можуть вільно висловлювати свої емоції та думки. Питання про те, як вони себе почувають у даній ситуації, може сприяти зниженню стресу.
Медитація або момент уваги до власних почуттів: Запропонуйте коротку медитаційну вправу або момент уваги до власних почуттів. Це допоможе учням зосередитися на моменті та зменшити тривогу.
Використання мистецтва та творчості: Запропонуйте учням виразити свої емоції через мистецтво. Це може бути малювання, письмо віршів або створення музики. Дозволять їм відчути себе в безпечному середовищі.
Підтримка групи та партнерства: Створіть можливості для співпраці та партнерства між учнями. Робота в парах або малих групах може збільшити взаємодопомогу та відчуття спільності.
Важливо також пам'ятати, що вчителям слід бути готовими надавати додаткову підтримку та ресурси учням, які можуть бути особливо вразливими в умовах воєнного стану. Підтримка, співчуття та розуміння можуть стати важливими факторами для успішного подолання викликів, з якими стикаються учні.
Вправи для психологічних хвилинок для використання на уроках англійської мови:

Вправа «Pass the ball round»

Учитель дає учням два м’ячі. За командою «Pass the ball round!» учні починають передавати  м’ячі  по  колу: один  праворуч  від себе, а другий ліворуч. Всі учні  промовляють  слова: «Pass the ball round!» Коли  м’ячі  зустрінуться, учні з м’ячами  виходять  на  середину кола, підкидають м’ячі вгору, промовляючи: «Up! Up! Up!». Після  цього  учні  стають  на  свої  місця, і  гра  повторюється.
Вправа допомагає переключити увагу учнів на звичайний предмет, відволіктися від стресових думок та активувати роботу обох півкуль мозку.
Вправа «Make a figure».
Учні  роблять  коло  і  всі  разом  кажуть:
          Hop and run and play and crawl,

          These are movements we do all.                                                                                                           

          Make a figure we will try

          In the twinkling of an eye.

Наприкінці  римівки  вчитель  плескає  в  долоні, і  діти  розбігаються  по  всій кімнаті. Після цього сигналу всі гравці зупиняються на місці й набувають певної пози. Учитель  запитує, кого  зображає  учень, або  відгадує  сам. Гру  можна проводити  2-3  рази. 
Вправа «Відчуття ліктя»
Учні стають у коло. Потім повертаються попарно обличчям один до одного. Це партнери. Коли  вчитель  або  учень  промовляє  фразу: «Elbow  to  elbow», учні мають доторкнутися ліктями один до одного. Далі подаються команди «head  to head», «nose  to  nose», «ear  to  ear», «hand  to  hand», «leg  to  leg», «knee  to knee», використовуючи  назви  різних  частин  тіла. Вправа допомагає зняти нервову напругу та дає учням відчуття іншої людини поряд.
Вправа «My Five Senses» 
A small mouth for eating, (Point to mouth)  
My nose for smelling, (Point to nose)     
My  two eyes for seeing, (Point to eyes)  
My  two ears for hearing, (Point to ears)     
My two hands for touching (Point to hands)
And  my head?
(Lean head on both hands, as if to sleep for sleeping. )
Вправа дозволяє дітям концентруватися на власних відчуттях та розвиває емоційний інтелект.
Вправа «Вартовий та м’яка лялька».
Найпростіший і найнадійніший спосіб навчити дітей розслаблятися – це навчити їх чергування сильної напруги м’язів та наступного за нею розслаблення. Тому ця і наступна гра допоможуть вам це зробити в ігровій формі.
Отже, запропонуйте дітям уявити, що вони – вартові, які  стоять біля Букінгемського палацу. Згадайте разом з ними, як потрібно стояти на плацу, витягнувшись по струнці та завмерши.  Нехай діти  спробують зобразити такого вартового, як тільки ви скажете слово «вартовий». Після того, як учні постоять у такій напруженій позі, скажіть іншу команду: «м’яка лялька». Виконуючи її, діти  мають максимально розслабитися, злегка нахилитися вперед так, щоб їх руки бовталися, ніби вони виготовлені з тканини та вати. Допоможіть їм уявити, що все їхнє тіло м’яке, податливе. Потім діти  знову мають стати вартовими.
Примітка. Закінчувати такі ігри слід на стадії розслаблення, коли ви відчуєте, що діти достатньо відпочили.
Гра «Струшуємо зайве».
Вчитель розповідає, що однією з найскладніших перешкод у досягненні успіху є згадки про минулі невдачі, але за допомогою гри можна «скинути» невдачі. Спершу обтрушуємо долоні, лікті, плечі, потім ноги від пальців до стегон. Трясемо головою. Тепер «струшуємо» усе зайве з обличчя.
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ЗБЕРЕЖЕННЯ І ВІДНОВЛЕННЯ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я УЧАСНИКІВ ОСВІТНЬОЇ ВЗАЄМОДІЇ В УМОВАХ СЬОГОДЕННЯ
Видатний педагог В. О. Сухомлинський набагато раніше, ніж це було офіційно визнано наукою, зробив головним чинником виховання, тобто головною метою та мірою внутрішнього та зовнішнього стану особистості, духовний аспект її здоров`я. Діти, так як і дорослі, не повинні хворіти. Але шлях до здоров`я важкий, особливо у наш час. Шлях здоров`я лежить через улюблену роботу, задоволення від навчання, активний відпочинок, правильне харчування, постійне фізичне тренування та емоційний стан. Так, наше життя далеке від ідеального і далеко не всім бажанням судиться збутися. Але якщо людина виконує саме ту роботу, до якої її кличе серце, позитивний результат повинен бути і ментальне здоров`я буде на високому рівні. Сьогодні життя потребує від кожного з нас стійкості, впевненості у краще майбутнє та повної віддачі. Тільки та людина, яка не руйнує своє здоров`я емоційним та психологічним станом, шкідливими звичками, людина, яка загартована та міцна, людина, яка зберігає те, що дала їй природа, може успішно виконувати всі завдання, які ставить перед нею життя. В.О. Сухомлинський говорив «У одній дитині, писав він, – потік думок тече бурхливо, стрімко, народжуючи все нові й нові образи, в іншої – як широка, повноводна могутня, таємнича в своїх глибинах, але повільна ріка» [3, с.15-16]. В.О.Сухомлинський є взірцем всіх вчителів, адже таким повинен бути справжній вчитель. Його наснага до роботи,уміння знайти підхід до дітей та організаторські здібності, науковий підхід у вирішенні повсякденних шкільних проблем А головне, на той час він дбав про здоров`я кожної дитини. Його досвід актуальний і в наш час, в час постійних стресів, в час війни. Тому основна функція вчителя та вихователя -створити умови для самореалізації дитини, організувати її активну життєдіяльність, адже без прагнення самого здобувача освіти до саморозвитку успішним процес освітньої роботи бути не може. Не буде успіху -  не буде задоволена дитина, не буде задоволена дитина – буде дитина хворіти. Тому вчителі намагаються спрямувати свій освітній процес на всі і водночас на кожну дитину індивідуально. Невід`ємною умовою професійної діяльності є постійна взаємодія ланцюга: вчитель-діти-батьки. Наскільки можливо освітні працівники намагаються не робити швидких висновків про дітей. Адже одним з основних правил вчителя повинен бути такий девіз «Не нашкодь» (девіз лікаря). 
Досвід показав, що в освітньому процесі можуть допомогти батьки, а можуть, і навпаки, нашкодити. Батьки можуть бути близькими і надійними помічниками вчителя в тому разі, якщо вони правильно допомагають дітям у різних емоційних станах, стресових ситуаціях. В. О. Сухомлинський писав, як вплинула друга світова  війна на здоров`я дітей та їхніх батьків  «В окремих сім'ях, особливо після другої світової війни, була похмура, іноді гнітюча обстановка, деякі батьки ніяк не могли стати прикладом для дітей» [1, с. 7-8 ].

На жаль, сьогодення в нас підтверджує слова В.О. Сухомлинського. На конкретних прикладах показую батькам, як негативно впливає на успішність дітей постійні повітряні тривоги, нічні недосипання через виття  сирен, відсутність режиму харчування, шкідливі звички, крики, незадоволення. Часто запрошую батьків на уроки, щоб вони побачили,як потрібно правильно допомагати дитині. Кожного місяця проводжу родинні зустрічі. Де діти виступають міні-концертом, грають у п’єсах, виставах – батьки бачать, як діти поводять себе в присутності інших. В кінці навчального року нагороджую батьків спеціальними листами – подяками за активну участь у вихованні  дітей.
Не забуваю про батьків-воїнів. Систематична робота з батьками допомагає не тільки застерегти відставання в освітньому процесі,а й виховати самостійність, зберегти ментальне здоров`я своєї дитини. Правда, не всі батьки одразу дослухаються до порад вчителя. Для того, щоб допомогти дитині, зовсім не обов’язково мати педагогічну освіту. Перш за все треба хотіти зрозуміти її, мати досить цікавості до неї, співчуття і терпіння. Аби щодня приділяти увагу якійсь спільній справі. Спільні справи відкривають людям одне одного. Роблять їх близькими. Очевидно, в тому, що сьогодні в сім`ї домінує авторитет матері, має значення і те, якими б важливими справами вона не займалася на роботі, ще тисяча домашніх справ пов’язує її з усіма членами сім’ї. У тата ж часто «не трапляється нагода» ближче познайомитися зі своїми дітьми. Коли ж така нагода і випадає,то використовується не для розправи  за чергову провину, а для взаємної допомоги і довіри, вона приносить задоволення обом сторонам. Здоров`я дитини залежить і від самої родини. Тож, визначальну роль у розвитку особистості дитини відіграють умови виховання.  
Важливим елементом формування культури особистості В. О. Сухомлинський вважав засвоєння вимог правил, норм поведінки, в яких розкривається «азбука моральної культури». Вчителі та вихователі намагаються не забувати про виховання елементарної моральної культури. Діти під їхнім керівництвом усвідомлюють реальні взаємостосунки, які виникають між ними, бачать і відзначають вияв терпимості, справедливості, зацікавленості у спільній справі.  У стосунках між дітьми виникають і негативні риси: заздрість, злість, хитрість, несправедливість. Одні діти легко переносять суперечки між собою, інші – через емоційний стрес можуть довгий час хворіти. Адже діти виховуються не лише на добрих справах, а й на прикладі активного подолання поганого. В цьому повинні допомагати дорослі: скеровувати вседозволеність дітей в потрібне русло, проводити бесіди з метою виховання в кожної дитини почуття впевненості в собі через розуміння особистої цінності і цінності кожної людини, психолого – педагогічні тренінги, анкети виявлення ціннісних орієнтацій здобувачів освіти, психолого-педагогічні спостереження здобувачів освіти, різного виду забави, де кожна дитина може показати себе, розкрити свої здібності, евристичні бесіди як з батьками так і з дітьми. «Отже, внесок евристичної бесіди у формування нової діяльності в тому, що діти під керівництвом учителя проходять повний цикл пошуку, розгорнутість якого залежить від рівня їхньої підготовленості й точності  запитань» [2].  Стимул пробуджує норму поведінки: як поводитися потрібно в школі, на прогулянці, в гостях, у спілкуванні з дорослими та однолітками, а потім – оцінку реальної поведінки. Потрібно стимулювати не лише за успішне навчання, щоб не обділити увагою тих учнів, які найбільше потребують, а й за старанність, активність, писати подяки за активну участь у будь-яких проведених освітніх заходах, охайність, доброзичливе ставлення до природи,  книг – щоб підтримувати у всіх вихованців, незалежно від їхніх умінь та розвитку, почуття захищеності в колективі та створювати мікроклімат доброзичливості. Якщо дитина завжди на позитиві, задоволена своїми батьками, друзями та вчителями, стресостійка – тоді вона із задоволення відвідує навчальний заклад, тоді її супроводжує успіх, тоді дитина здорова.  

Підсумуємо словами В. О. Сухомлинського: «Не силуйте душу дитини, уважно придивляйтесь до законів природного розвитку кожної дитини, до її особливостей, прагнень, потреб» [4]. Це і є засіб збереження і відновлення ментального здоров’я учасників освітньої взаємодій в умовах сьогодення.
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