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ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ 

ПОДОЛАННЯ СТРЕСОВИХ СИТУАЦІЙ ДІТЬМИ 

МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ 

 

Сучасне суспільство характеризується великою 

кількістю чинників, які можуть викликати стрес. На жаль, 

він став складною проблемою для багатьох людей, 

включаючи дітей молодшого шкільного віку. За даними 

досліджень, діти також можуть бути під впливом стресу в 

різних ситуаціях, таких як навчання, взаємодія з 

однолітками, відпочинок, а також сімейні проблеми [3].  

Окрім того, щільне інформаційне навантаження 

учнів під час освітнього процесу, пандемія ковіду, а нині і 

війна спричиняють часті стресові ситуації.  

У «Сучасному тлумачному психологічному 

словнику» (2007) стрес трактується як «складний 

фізіологічний та психологічний процес, що виникає 

внаслідок зіткнення організму з різноманітними 

внутрішніми та зовнішніми факторами, які викликають 

психологічний або емоційний дискомфорт». Будь-яка 

життєва ситуація може бути стресом лише тоді, коли вона 

не байдужа для людини. Якщо подія зачіпає вас, виводить з 

рівноваги й змушує замислитися над її причинами та 

наслідками, вона стає джерелом нового досвіду [5]. 

У свою чергу С. Гончаренко в «Українському 

педагогічному енциклопедичному словнику» (2011) 

розглядав стрес як «емоційний стан організму, який 

виникає у напружених обставинах у відповідь на незвичні 
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для організму подразнення». У стресовому стані людина 

частіше припускається помилок у розподілі й перемикання 

уваги, у неї порушуються перебіг пізнавальних процесів 

(сприймання, пам’ять, мислення), спостерігається 

розладнання координації рухів, неадекватність емоційних 

реакцій, дезорганізація й гальмування всієї діяльності» [1]. 

Можна стверджувати, що стрес у вигляді сукупності 

зовнішніх чинників сприймається особистістю як надмірні 

вимоги, що створюють загрозу самооцінці та самоповазі, 

викликаючи відповідну емоційну реакцію, яка 

супроводжується станом тривоги різної інтенсивності 

прояву. 

Формування умінь подолання стресу є необхідним 

під час розвитку учнів молодшого шкільного віку, аби 

допомогти їм ефективніше навчатися, зберігати позитивний 

настрій і самопочуття, а також зменшити ризик виникнення 

різних проблем зі здоров’ям. 

Психологами та психотерапевтами виділено такі 

вікові особливості проживання стресу дітьми молодшого 

шкільного віку: 

1. Емоційні (тривога і страх, загальне погіршення 

настрою та прояви негативного ставлення до всього, що 

оточує; чутливість і надмірна уважність до тривоги 

дорослих; посилена реакція на гучні звуки, плач через 

найменші подразники; поява нових або повторюваних 

страхів (боязнь темряви, незнайомців, страх залишатися на 

самоті; емоційне заціпеніння). 

2. Фізичні (енурез, заїкання, гикання, скарги на біль 

у тілі, наприклад, у шлунку, інші фізичні симптоми, не 

викликані хворобами). 

3. Поведінкові (зниження пізнавальної активності, 

ухиляння від школи; бажання усамітнитися; схильність до 

відтворення та повторення травматичної гри; порушення 
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сну, зокрема, нічні кошмари; повернення до «дитячої» 

поведінки (регресія): втрата навичок охайності та 

самообслуговування, поява звички смоктати пальці чи 

кусати нігті; дивна (незвична) поведінка (наприклад, дитина 

починає ховати їжу)). 

4. Когнітивні (зниження психічних функцій, 

наприклад, недостатня концентрація уваги; забудькуватість; 

порушення сприйняття (воно стає уривчастим, хаотичним, 

плутаним); погіршення когнітивних навичок) [4, с.13]. 

Перш за все, важливо зрозуміти, що діти молодшого 

шкільного віку можуть мати різний рівень розвитку та 

зрілості. Тому для подолання стресу необхідно враховувати 

індивідуальні особливості кожної дитини. 

Індивідуальні риси особистості, такі як 

авторитарність, ригідність, неврівноваженість, емоційність, 

дратівливість, психологічна стійкість і потреба в 

досягненнях, також були визначені як фактори, що 

впливають на схильність до стресу. 

Можна виділити такі основні підходи до подолання 

стресу у дітей молодшого шкільного віку: 

1. Підтримка соціально-емоційного розвитку дитини 

(розвиток соціально-емоційних навичок у дітей молодшого 

шкільного віку може допомогти їм краще розуміти та 

керувати своїми емоціями. Діти повинні вчитися виявляти 

свої емоції та розуміти, що інші люди можуть відчувати. Це 

може допомогти дітям впоратися зі стресовими ситуаціями, 

які виникають у їхньому житті). 

2. Відпочинок та здоровий спосіб життя (діти 

молодшого шкільного віку повинні мати достатньо часу для 

відпочинку та здорового способу життя, що включає 

регулярну фізичну активність та здорове харчування. 

Фізична активність може допомогти знизити рівень стресу 

та покращити настрій. Крім того, діти повинні вчитися 
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правильно харчуватися, що також може допомогти знизити 

рівень стресу та покращити здоров’я). 

3. Розвиток позитивного мислення (діти молодшого 

шкільного віку можуть вчитися позитивного мислення, що 

може допомогти їм бачити позитивні сторони у стресових 

ситуаціях та шукати рішення. Для цього можна 

використовувати методи позитивного підсилення, 

наприклад, похвала за успіхи, надання підтримки та 

розвиток оптимістичного мислення). 

4. Використання технік релаксації (використання 

технік самодопомоги, медитація, глибоке дихання можуть 

допомогти дітям знизити рівень стресу та покращити 

настрій. Важливо враховувати індивідуальні особливості 

кожної дитини при виборі техніки релаксації). 

5. Підтримка позитивних стосунків (позитивні 

стосунки з рідними та друзями можуть допомогти дітям 

молодшого шкільного віку впоратися зі стресом. Діти 

повинні вчитися встановлювати позитивні стосунки та 

шукати підтримку у своїх близьких) [2]. 

Отже, вміння подолати стрес є важливим елементом 

забезпечення психологічного благополуччя дітей 

молодшого шкільного віку. Підходи до подолання стресу 

повинні базуватися на індивідуальних особливостях кожної 

дитини та включати розвиток соціально-емоційних 

навичок, відпочинок та здоровий спосіб життя. Також 

важливою є підтримка соціально-емоційного розвитку дітей 

у шкільному середовищі, що може знизити рівень стресу та 

покращити їх загальний стан здоров’я. 

Навчання дітей ефективним стратегіям подолання 

стресу є важливим завданням, яке може бути реалізовано 

шляхом включення у програму навчання шкільної 

психології та психології розвитку. Важливо вчити дітей 

умінню розрізняти позитивні та негативні емоції, 
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встановлювати соціальні стосунки та використовувати 

позитивні мислення для подолання стресу. 

Також важливим елементом є створення 

сприятливого середовища для дітей у школі та вдома, яке 

забезпечує підтримку та розвиток їх соціально-емоційних 

навичок. Середовище повинно бути безпечним та 

сприятливим для вільного вираження емоцій, спілкування 

та взаємодії з ровесниками та дорослими. 

Усі вищезгадані методи можуть бути використані 

для підвищення рівня психологічного благополуччя дітей 

молодшого шкільного віку та покращення їх здоров’я. 

Розвиток соціально-емоційних навичок та здатності 

подолати стрес може допомогти дітям успішно пройти 

через складні періоди у житті та забезпечити їхній 

позитивний розвиток у майбутньому. 

Таким чином, підсумовуючи результати 

дослідження, можна стверджувати, що стрес є 

неспецифічною реакцією організму на будь-яке фізичне або 

психологічне навантаження, що причиняє певний ступінь 

незручності та дискомфорту. Однак є різні техніки та 

практичні інструменти подолання стресових ситуацій, яких 

слід дітей навчати, враховуючи їх вікові та індивідуальні 

психолого-педагогічні особливості. 
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ФОРМУВАННЯ НАВИЧОК ЗДОРОВОГО СПОСОБУ 

ЖИТТЯ У МОЛОДШИХ ШКОЛЯРІВ 

 

Сьогодні перед освітою гостро стоїть проблема 

розвитку нової особистості, яка мала б міцні знання та 

вміння, широкий культурний запас, уміла б користуватися 

новими технологіями, приймати нестандартні рішення і, 

головне, яка була б здоровою і вела здоровий спосіб життя. 

Здоровий спосіб життя – це спосіб життєдіяльності 

людини, метою якого є формування, збереження і 

зміцнення здоров’я. Він формується під впливом рівня 

особистої культури і культури суспільства в цілому. Від 

того, наскільки успішно вдається сформувати і закріпити у 

свідомості принципи і навики здорового способу життя в 

молодшому віці, залежить у подальшому вся діяльність. 

Однією з вимог сьогодення є формування 

здоров’язберігаючої компетентності, під якою слід розуміти 

характеристики та властивості учня, спрямовані на 

збереження фізичного, соціального, психічного та 

духовного здоров’я свого та оточення [1, 41]. Школа має 
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