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Тривожність визначається як психологічний стан, коли людина переживає підвищене занепокоєння та 

емоційну напругу. Це специфічне почуття, пов’язане з передчуттям небезпеки та загрози, особливо відносно власної 

особистості. 

Тривожність є одним з основних факторів, що відрізняють людей один від одного. Зазвичай вона 

збільшується при нервових, психічних або серйозних соматичних захворюваннях. Крім того, тривожність може бути 

присутньою у здорових людей, які переживають наслідки психотравми. 

Ключовим чинником у формуванні адекватної або неадекватної тривожності є психотравмуюча ситуація або 

подія. Це може бути будь-яка особисто значуща ситуація або явище, яке викликає негативний емоційний вплив на 

психіку людини. Якщо захисні психологічні механізми не розвинуті належним чином, - це може призвести до 

психічних розладів [4, с. 15]. 

Події, що загрожують життю та фізичній цілісності людини, вважаються психотравмуючими [2, с. 14]. Серед 

них можуть бути поранення, контузії, фізичне насильство, складні медичні процедури, втрата близьких людей, 

свідчення страшних сцен смерті, поранень та страждань, самогубства або вбивства, і таке інше. Мінімізація 

руйнівного впливу таких травматичних ситуацій та зміцнення психічного здоров’я особи в надзвичайних обставинах 

або після повернення з небезпечних зон потребує надання психологічної допомоги та підтримки постраждалим. 

Повітряна тривога є стресовою ситуацією, особливо для дітей, які вже пережили негативний досвід, 

пов’язаний зі своїми травмами, втратою або пораненням близьких людей внаслідок ракетних або авіаційних атак. 

Для подолання тривожності у дошкільників під час повітряних тривог необхідно дотримуватися 

законодавчих вимог, що стосуються перебування дітей у дошкільних навчальних закладах, а також слідувати 

рекомендаціям щодо забезпечення безпеки під час перебування дитини з батьками вдома, на вулиці або в 

громадських місцях. 

Однією з основних форм діяльності для дітей дошкільного віку є гра. Різні можливості, види і засоби гри 

використовуються з різними соціально-освітніми та корекційно-розвивальними цілями для забезпечення психо-

емоційного комфорту дітей. Як в період адаптації в мирний час, так і в період воєнного стану, гра є ефективним 

засобом діяльності [5, с. 76]. 

Коли діти перебувають у ЗДО або укритті, вихователі залучають їх до різних активностей, наскільки це 

можливо та відповідне. Це допомагає переключити увагу дітей з тривожної ситуації та подолати їх хвилювання та 

напруженість. 

Згідно Методичних рекомендацій про окремі питання діяльності ЗДО у 2022-2-23 н.р. (лист МОН від 

27.07.2022 №1/8504-220) в укритті закладу облаштовані осередки для кожної групи де є необхідні матеріали для 

організації різноманітної діяльності дітей. Використовуються технічні засоби навчання, дидактичні, настільно-

друковані ігри, різні види театрів, шашки, матеріали для художньої творчості [6]. 

Реакція дітей дошкільного віку на сигнали повітряної тривоги, вибухів, тремтіння стін значно відрізняється 

залежно від віку. 

Діти 0-3 років стають дратівливими, плачуть, проявляють надокучливу чи агресивну поведінку, лякаються 

незрозумілих звуків, криків, різких рухів, вимагаючи потребують безпосередньої фізичної близькості батьків, 

тактильного контакту. 

Діти 4-6 років переживають безпорадність і безсилля, страх розлуки з батьками, відображають тривожні 

прояви у іграх, уникають визнавати ситуацію тривоги, заглиблюються в себе, ігноруючи спілкування з дорослими й 

однолітками. Їх фруструє відчуття небезпеки, тому батьки повинні заспокоїти дитину, пояснивши, що безпечно і їм 

самим. і дитині водночас [1, с. 32]. 

Вихователю доцільно передбачити план роботи, спрямований на привернення уваги дітей та зменшення їх 

хвилювань, страхів і тривожності у випадку повітряної тривоги. Організація діяльності дітей в укритті повинна 

враховувати конкретну ситуацію та психологічний стан дітей. Надання психологічної підтримки дітям має велике 

значення під час сповіщення про небезпеку та під час повітряної тривоги. Для зняття напруження можна 

використовувати наступні методи: 

‒ організувати співання пісень; 

‒ читати дітям казки; 

‒ промовляти жартівливі вірші про російську армію, застосовуючи позитивну мову, щоб розвіяти страхи та 

зменшити тривогу; 

‒ здійснювати м’який масаж вух та легкі постукування у зоні навколо вух; 

‒ практикувати дихальні вправи з акцентом на гучний видих; 

‒ грати у терапевтичні ігри, які сприяють релаксації та підвищенню настрою; 

‒ запропонувати дітям виконати позіхальні рухи; 

‒ запропонувати солодощі (льодяники, сухофрукти або жувальні цукерки тощо) [7]. 

Важливо зазначити, що всі ці методи спрямовані на підтримку дітей у стресових ситуаціях і мають на меті 

забезпечити їхнє благополуччя та комфорт. 

Важливим є оволодіння вихователями заспокійливими техніками. 

Для того, щоб допомогти дитині подолати страх і навчити її адекватно реагувати на гучні звуки, такі як 



60 

 

сирени або гуркіт, рекомендується діяти за наступним алгоритмом: 

1. Нормалізація: Дорослий спостерігає за дитиною і пояснює їй ситуацію. Наприклад, можна сказати: «Я 

бачу, що ти боїшся. Так, це дуже гучний і неприємний звук, який може лякати. Але коли ми чуємо сирену, це 

означає, що наші служби безпеки реагують на загрозу і займаються її усуненням. Цей звук показує, що наша безпека 

є важливою. А тому ми повинні перейти в безпечне місце». 

2. Підтримка: Важливо надати дитині сигнал підтримки, вказавши, що ви з нею і будете поруч усім часом. 

Потім запропонуйте конкретну дію, яку вона може зробити. Наприклад, ви можете запитати: «Може я тебе обійму 

або підійму на руки? А можеш взяти свою улюблену іграшку?» Важливо, щоб дитина відчувала, що вона може 

впливати на ситуацію, наприклад, тримати іграшку, піклуватися про тварину, взяти воду або рахувати кроки. Це 

надасть їй відчуття власної сили. 

3. Завершення: Після того, як загроза минула, важливо підкреслити цей факт. Скажіть дитині: «Все вже 

добре. Ми в безпеці. Дякуємо тобі, що був таким сміливим і міцним. Ми чули багато гучних звуків, але ми впоралися 

з ними» [1, с. 39]. 

Вихователю слід звернути уваги дитини на її силу волі, сміливість, відданість, зауваживши, що пишаєтесь її 

стійкістю і тим, як вона піклувалася про свою іграшку, про себе саму, чітко виконувала ваші вказівки тощо. 

Головне правило інформаційної гігієни для дітей полягає у тому, що молодшим дітям необхідно повідомляти 

менше стресової інформації. Наприклад, з дво- або трирічними дітьми не варто говорити про війну взагалі. Проте, 

чотирирічна дитина може зрозуміти просте пояснення, що на кордоні нашої країни є погані люди, які хочуть почати 

війну, але наша армія захистить нашу країну, а батьки захистять їх [4, с. 17]. Якщо дитина не задає більше запитань, 

це означає, що наданої відповіді достатньо і продовжувати пояснення не потрібно. 

Однак, якщо маленька дитина все ще тривожиться і повторює запитання, батькам варто бути послідовними і 

давати однакову відповідь. Ймовірно, вона шукає підтримки та бажає переконатися, що знаходиться в безпеці. 

Повторні відповіді про те, що дорослі забезпечують її захист і роблять все можливе, щоб вирішити ситуацію, 

сприятимуть стабілізації нервової системи дитини. 

Крім того, в кризових ситуаціях важливо пам’ятати, що дитина підсвідомо усвідомлює, що її безпека 

залежить від батьків, тому для неї важливо знати, що батьки знають, що робити. Зазвичай, коли дитина відчуває цю 

впевненість, вона сама заспокоюється. Тому, якщо дорослий помічає, що у дитини продовжуються ознаки тривоги, 

йому слід звернути увагу на те, як він сам справляється зі своїми переживаннями і чи знає, що потрібно робити. 

Основним критерієм для вирішення, чи потрібно продовжувати говорити з дитиною про війну, є її 

зацікавленість. Якщо дитина уникає розмови, не потрібно настоювати (завжди можна повернутися до цього питання 

в майбутньому, якщо буде потреба). 

Також варто враховувати, що у дітей ще немає досвіду того, як правильно поводитись у критичних ситуаціях, 

тому важливо навчити дитину алгоритмів, які допоможуть їй впоратися зі своїми емоціями: 

‒ пояснити, що тривожитися у такій ситуації – це нормально для всіх; 

‒ запитати, як саме дитина дізнається про свої переживання і що робить з ними; 

‒ навчіть заспокоюватись – пояснити, як розпізнати симптоми тривоги (хвилювання, розгубленість, страх, 

погане самопочуття або думки). Тривожні симптоми у дітей включають біль в животі, головний біль, дряпання або 

обгризання нігтів. Слід м’яко звернути  на це увагу дитини і разом подумати, що стало їх причиною; 

‒ високу ефективність мають елементи арт-терапії; 

‒ корисно підготувати підтримуючу рутинну роботу, яка дасть відчуття спільності, домовившись наперед з 

дитиною, що вона щодня робитиме, щоб зробити тривогу не такою страшною. 

У випадку складних тривожних розладів у дітей дошкільного віку можна застосовувати психотерапію та 

лікарське лікування для подолання цих проблем. Існує різноманітність процедур і методів, які можуть бути поєднані 

для зменшення тривожності у дітей. 

Один зі стандартних методів лікування - когнітивно-поведінкова терапія, яка базується на припущенні, що 

тривожні розлади часто виникають внаслідок нереалістичних думок, які дитина приймає за істину [5, с. 133]. 

Наприклад, дитина може вважати, що якщо сталася неприємна ситуація в минулому, то це обов’язково повториться 

у майбутньому. Когнітивно-поведінкова терапія є ефективним психотерапевтичним підходом до лікування 

тривожності, оскільки спрямована на зміну переконань і думок дитини, а також навчання нових навичок, які 

допомагають подолати тривогу. 

Процедури терапії можуть включати розмови з психологом або терапевтом, завдання для розвитку 

позитивних мислень та способів розслаблення, а також вправи на зміцнення психологічних ресурсів дитини. У 

деяких випадках можуть бути рекомендовані ліки, які допомагають знизити тривожність і покращити настрій 

дитини. Важливо зазначити, що вибір методів і підходів до лікування повинен враховувати індивідуальні 

особливості кожної дитини та консультуватися з фахівцем у галузі психіатрії чи психології. 

Когнітивно-поведінкова терапія фокусується на трьох моментах: 

1. Пізнання – те, що ми думаємо і в що віримо (що під час тривоги ракета обов’язково влучить у нас). 

2. Поведінка – те, що ми робимо (ховаємося в укриття). 

3. Емоції – те, як ми почуваємося й реагуємо (все одно боїмося, хоча укриття має бути надійним захистом). 

Під час когнітивно-поведінкової терапії акцент звертається на виявлення та зміну негативних моделей 

мислення та поведінки, які впливають на життя дитини [2, с. 77]. Одним з прикладів такого процесу є усунення 

ірраціональних страхів або факторів, що викликають тривогу. 

Наприклад, дитина має негативну думку: «Я скажу, що дуже боюся сигналів повітряної тривоги, і всі 

подумають, що я боягуз». Ця думка свідчить про те, що дитина боїться того, чого насправді не трапилося. Терапевт 

вказує дитині на цю нелогічність і допомагає їй замінити цю думку на щось більш продуктивне, наприклад: «Якщо я 

проявлю тривогу, то люди просто помітять, що я хвилююся, і це зовсім нормально». 

Психотерапія не обмежується лише сеансами з терапевтом. Дитині також потрібно буде застосовувати 
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отримані навички в різних ситуаціях - у дошкільному закладі та вдома. Протягом процесу терапії дитина буде 

змінювати своє мислення та поведінку. Однак без підтримки батьків досягнути цих змін може бути складно. Батьки 

відіграють важливу роль у допомозі дитині замінити негативні моделі поведінки на більш продуктивні. 

2. Терапія прийняття й відповідальності спрямована на те, щоб дитина не опиралася думкам і почуттям, які 

викликають тривогу [5, с. 84]. Замість спроб контролювати або змінювати ці думки, дитину навчають розпізнавати їх 

і приймати, фокусуючись на теперішньому моменті. Коли дитина вміє розпізнавати негативні думки, вона може 

спробувати змінити їх. 

3. Діалектична поведінкова терапія – це форма когнітивно-поведінкової терапії, яка зосереджена на зміні 

думок, дій і емоцій дитини [1, с. 93]. Головна мета цієї терапії полягає в корекції помилкових сприйнять. 

Діалектична поведінкова терапія також допомагає дитині розвивати її сильні сторони й можливості, тим самим 

підвищуючи її самооцінку. 

4. Додатковими методами лікування для дітей, що мають тривогу, можуть бути зміни у способі життя і 

харчуванні. Альтернативні підходи до лікування включають в себе техніки розслаблення, медитацію, фізичні вправи, 

йогу та голковколювання. Ці методи можуть допомогти зменшити тривогу і поліпшити загальний стан дитини [5, с. 

86]. 

5. Медикаментозне лікування може бути рекомендоване для дітей з тривожними розладами, якщо їх стан 

пов’язаний з біохімічними змінами у мозку. Якщо мозок виробляє певні гормони, що спричиняють тривожність, 

лікар може призначити антидепресанти. Часто використовуються селективні інгібітори зворотного захоплення 

серотоніну або ліки від тривожності [5, с. 89]. 

Медикаментозне лікування, як правило, супроводжується психотерапевтичною підтримкою. Комбінація 

медикаментів і психотерапії часто виявляється найефективнішим підходом до лікування тривожних розладів у дітей. 

Корекція тривожних розладів у дітей не передбачає універсального методу лікування. Вибір підходу до 

лікування залежить від конкретного типу та тяжкості розладу. Незалежно від методу, успіх лікування залежить від 

підтримки та зусиль батьків, які повинні допомогти дитині подолати ситуацію. Заняття для дітей, що відчувають 

тривогу, мають бути простими і спрямованими на полегшення проявів тривожності. Ідея полягає у зменшенні 

неприємних емоцій. У цьому контексті ігри можуть бути найкращим варіантом. 
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Патріотичні почуття зароджуються з пізнання свого рідного краю: своєї родини, рідної вулиці міста чи села, 

у якому людина народилася, тобто малої Батьківщини. Знайомство з краєзнавством слід починати у закладі 

дошкільної освіти, оскільки тоді здійснюється патріотичне виховання: від близького до далекого, від простого до 

складного, від часткового до загального, завдяки чому вирішуються важливі педагогічні завдання. Вважається, що 

для дітей дошкільного віку термін «краєзнавство» занадто складний, але ж малюки від народження досліджують 

рідний край. Протягом усього дошкільного віку вихователі та батьки ознайомлюють дітей з довкіллям, з 

особливостями природи рідного краю та суспільним життям у своїй місцевості [1]. 

Проблему ознайомлення дітей дошкільного віку з рідним краєм досліджували українські вчені й педагоги: О. 

Байєр, А. Богуш, О. Брежнєва, Л. Загородня, Н. Лисенко, О. Косенчук, Т. Піроженко, С. Русова, В. Сухомлинський, 

К. Ушинський, А. Шевчук. 

Краєзнавча робота в закладі дошкільної освіти складається з двох основних етапів: навчально-освітнього 
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