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ФОРМУВАННЯ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я ЗДОБУВАЧІВ ОСВІТИ 
ЗАСОБАМИ ІНТЕГРОВАНОГО КУРСУ «ЗДОРОВ’Я, БЕЗПЕКА ТА ДОБРОБУТ»

У науково-методичній статті розкрито актуальність формування ментального 
здоров’я учнів у контексті сучасних викликів, зокрема війни, соціальної нестабільности 
та зростання психологічних навантажень на дітей. Особливу увагу приділено ролі 
інтегрованого курсу «Здоров’я, безпека та добробут» у забезпеченні психоемоційної 
підтримки здобувачів освіти. Автори наголошують на важливості застосування 
інтерактивних, рефлексивних практик та створення безпечного освітнього середовища 
для зміцнення ментального здоров’я. Репрезентовано авторську розробку О. В. Дрозд – 
колоду метафоричних карт «Сотня». Описано досвід реалізації формування ментального 
здоров’я учнів у контексті заходів (організатор – Миколаївський обласний інститут 
післядипломної педагогічної освіти) для вчителів соціальної і здоров’язбережувальної 
освітньої галузі. 

Ключові слова: інтегрований курс «Здоров’я, безпека та добробут»; ментальне 
здоров’я; метафоричні карти.
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Вступні зауваги. Життя сучасного 
українця ознаменоване кризовими явища-
ми як особистого, так і суспільного харак-
теру. На думку Еріка Берна, можуть змінити 
сценарій життя або війна, або кохання, або 
психотерапія. Зламані долі, зруйновані до-
мівки, знищені міста накладають відбиток 
на психічний стан та формування особи-

стості. Саме тому місією психологів стала 
допомога військовим та їхнім сім’ям, робо-
та з людьми, які втратили житло, співпраця 
з родинами військовополонених і безвісти 
зниклих. Суспільні зміни демонструють, 
що навіть люди, загартовані попередніми 
життєвими колізіями, не були готові до ви-
кликів, спричинених війною. З початком 
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повномасштабного вторгнення Російської 
Федерації в Україну спостерігаємо суттєве 
погіршення психічного стану населення. 
За результатами актуального соціологіч-
ного дослідження, понад 90 % громадян 
відчувають принаймні один із симптомів 
тривожного розладу, а від 40 до 50 % по-
требують фахової допомоги різного рівня. 
Водночас понад 66 % опитаних не поін-
формовано про те, куди можна звернутися 
за фаховою підтримкою в разі потреби (за 
даними сайту «Урядовий портал». Режим 
доступу: https://surli.cc/xicwuq).

З огляду на актуальність збереження 
ментального здоров’я українського наро-
ду в координаційному центрі з психічного 
здоров’я Кабінету Міністрів України роз-
роблено Цільову модель «Система у сфе-
рі психічного здоров’я та психосоціальної 
підтримки в Україні» в межах Всеукраїн-
ської програми ментального здоров’я «Ти 
як?» за ініціативи О. В. Зеленської.

Війна стала «тригером зміни жит-
тєвих ландшафтів особистості», і, як на-
слідок, – негативно позначилася на мен-
тальному здоров’ї українського народу», 
– зазначає Т.  М. Титаренко (Титарен- 
ко Т. М., 2024, с. 2). Свого часу австрійсь-
кий психіатр В. Франкл створив новий на-
прям у психології – логопсихологія, який 
можна тлумачити як «зцілення сенсом». 
Якщо більш розлого проаналізувати ідею 
В. Франкла, то можемо виокремити декіль-
ка важливих для українців взаємозв’язків 
задля відновлення ментального здоров’я: 
по-перше, завдяки позитивним афірмаціям 
і концентрації на оптимізмі можливо здо-
лати стрес і ПТСР, по-друге, саме пошук і 
наявність сенсів дає змогу людині відчува-
ти себе живою, шукати точку опори і сим-
вол віри. В.  Франкл стверджував: «Коли 
людина не може знайти сенс, вона починає 
шукати задоволення» (Франкл В., 2016,  
с. 3). Справді, в момент кризи людина оби-
рає чотири стратегії дії: втеча від реально-
сті у фантазії; втеча у хворобу; втеча в спіл-
кування; втеча в роботу.

Задоволення часто пов’язують не 
лише з конструктивними особистісними 

потребами, а й ницими: наркоманія, алко-
голізм, ігроманія, переїдання, проміскуїтет 
тощо. Для відновлення і збереження мен-
тального здоров’я української нації необ-
хідно докласти чимало зусиль, і ця робота 
має бути злагоджена і відповідальна.

Ментальне здоров’я є важливою умо-
вою реалізації ідей Нової української шко-
ли. Концепція НУШ передбачає створення 
безпечного, підтримувального та дружньо-
го освітнього середовища, у якому кожна 
дитина має змогу розвивати емоційну стій-
кість, здатність до саморегуляції, критич-
ного мислення й ефективної комунікації. 
Психічний складник здоров’я – невіднят-
ний компонент загального добробуту лю-
дини, зокрема в дитячому та підлітковому 
віці. Саме в цей період відбувається ак-
тивний розвиток особистості, формуються 
життєві навички та соціальні установки. 

За даними Всесвітньої організації 
охорони здоров’я, орієнтовно 10–20 % ді-
тей та підлітків у світі страждають від 
психічних розладів, значна частина з яких 
формується у шкільному віці. Забезпечен-
ня ментального добробуту учнів стає прі-
оритетом освітнього процесу, особливо в 
умовах війни та психічних потрясінь, коли 
підвищується рівень тривожності, втоми й 
емоційного виснаження. У цьому контексті 
важливу роль відіграють програми соці-
ально-емоційного навчання, курси з роз-
витку життєвих навичок, а також цілісна 
міжпредметна інтеграція, що сприяє фор-
муванню психологічно стійкої, свідомої та 
гуманної особистості.

Метою соціальної і здоров’язбережу-
вальної освітньої галузі нового державного 
стандарту базової середньої освіти є роз-
виток особистості учня, який здатний до 
самоусвідомлення, гармонійної соціальної 
і міжособистісної взаємодії, спрямованої 
на збереження власного здоров’я та здо-
ров’я інших осіб, дбає про безпеку, виявляє 
підприємливість та професійну зорієнто-
ваність для забезпечення власного і сус-
пільного добробуту (Державний стандарт 
базової середньої освіти, 2020). 

Аналіз основних досліджень і пу-
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блікацій із зазначеної проблеми. 
Проблему збереження ментального 

здоров’я відображено в численних науко-
вих дослідженнях і прикладних розробках 
українських учених, які пропонують як те-
оретичні підходи, так і практичні інстру-
менти для підтримки психічного добробу-
ту особистості в умовах сучасних викликів. 
Дослідження ментального здоров’я як ак-
туального соціально-психологічного фе-
номену здійснено в наукових і практичних 
розвідках таких учених: О. І. Василевської, 
Л. В. Калашникової, Л. М. Карамушки, 
В. А. Климчука, О. В. Креденцер. 

Проблему соціальних установок осо-
бистості та їхнього впливу на здоров’я 
вивчали С. Д. Максименко, В. Г. Панка,  
Т. М. Титаренко, Т. Б. Хомуленко та ін. Со-
ціальні установки визначають ставлення 
людини до себе, інших людей, соціальних 
норм, цінностей і моделей поведінки, що 
безпосередньо впливає на спосіб життя та 
стан фізичного й психічного здоров’я.

Українські вчені Л. В. Калашникова, 
Ю. Ю. Руденко, С. А. Руденко стверджу-
ють, що в основу психічного здоров’я, ок-
рім ментальності, покладено два системо-
утворювальні компоненти. У ролі першого 
виступає баланс між емоційним, психоло-
гічним, соціальним і духовним благопо-
луччям особистості, у ролі другого ‒ стан 
гармонії з навколишнім світом та із собою 
(Калашникова Л. В., Руденко Ю. Ю., Руден-
ко С. А., 2024, с. 79). Тільки за умови гар-
монійної взаємодії зазначених компонентів 
ментальне здоров’я є ключовою основою 
успішної адаптації людини до змін у на-
вколишньому середовищі, що забезпечує 
здатність долати кризові ситуації, зберіга-
ти баланс між різними сферами життя та 
здійснювати конструктивний вплив на со-
ціальне оточення.

Духовне підґрунтя ментального здо-
ров’я вивчає О. Г. Рогова, яка доводить, 
що воно тисячами ланцюжків пов’язане з 
ціннісно-світоглядними уявленнями людей 
про їхню стійкість, визначення готовності 
до змін, гнучкість пристосування до сере-
довища (Рогова О. Г., 2020, с. 26). Вчена 
формулює центральну ідею підтримки мен-

тального здоров’я як ідею можливості й не-
обхідності сходження особистості до свого 
найвищого розвитку через зародження і 
виношування духовно-ціннісних якостей 
на основі одухотворення її сутнісних сил і 
прагнень через духовно-культурну вкоріне-
ність і ціннісні орієнтації людського буття.

Ознаки психічного нездоров’я до-
сліджує О. Р. Ткачишина, зауважуючи, що 
на їх проявах у міжособистісних відноси-
нах, спілкуванні, особливостях поведінки 
людини можна простежити, що така осо-
бистість обирає неконструктивні стратегії 
поведінки (Ткачишина О. Р., 2023, с. 90). 
Порушення ментального здоров’я вплива-
ють не лише на загальну життєдіяльність 
особистості та її здатність функціонувати 
в соціальному середовищі, а й часто ви-
ходять за рамки індивідуального досвіду, 
охоплюючи цілі соціальні групи. Це зумов-
лює необхідність комплексного підходу до 
розв’язання проблеми на рівні держави. 
Саме тому психоемоційний складник посі-
дає вагоме місце в освітньому процесі за-
кладу освіти. 

Простежуємо проблему між потре-
бою інтеграції психоемоційного розвитку 
учнів у зміст навчальних програм, плану-
вання педагогічної стратегії й організа-
ції шкільного середовища, збереженні й 
підтримці ментального добробуту шко-
лярів для якісного навчання, соціалізації, 
формування ключових компетентностей і 
розвитку емоційно стійкої, відповідальної 
особистості та нестачею досвіду, ресур-
сності, потенціалу для нових викликів у 
педагогічних працівників. Для розв’язан-
ня окресленої проблеми потрібно запро-
вадити системний підхід до реалізації ідеї 
з формування ментального здоров’я всіх 
суб’єктів освіти, розробити відповідний 
компонент підвищення кваліфікації (тре-
нінгові заняття на курсах, модулі, сертифі-
ковані заходи) для вчителів закладів освіти 
Миколаївської області.

 Мета статті: висвітлення основних 
аспектів формування ментального здоров’я 
учнів засобами інтегрованого курсу «Здо-
ров’я, безпека та добробут».
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Завдання:
1. Проаналізувати публікації, науко-

во-методичні дослідження з визначення 
сутності терміна «ментальне здоров’я».

2.  Запропонувати інструменти / засо-
би методичного забезпечення формування 
ментального здоров’я здобувачів освіти.

3. Представити результати мето-
дичної роботи щодо підготовки вчителів 
до викладання тем психічного складника 
інтегрованого курсу «Здоров’я, безпека 
та добробут» на прикладі діяльності на-
вчально-методичної лабораторії акмеології  
МОІППО.

Виклад основного матеріалу. 
Ментальне здоров’я особистості ха-

рактеризує стан психіки, за якого люди-
на відчуває гармонію зі своїм оточенням, 
швидко адаптується до життєвих викликів 
та відчуває задоволення від життя. Розгля-
дуване поняття належить визначати як су-
купність психічних процесів і механізмів, 
що забезпечують ефективність діяльності 
людини в різних життєвих ситуаціях. Воно 
охоплює:

–	 емоційний баланс (здатність керу-
вати емоціями, адекватно реагува-
ти на життєві події);

–	 когнітивні процеси (розвиток мис-
лення, уваги, пам’яті);

–	 соціальні навички (ефективна ко-
мунікація, уміння працювати в ко-
манді);

–	 стресостійкість (здатність проти-
діяти деструктивним впливам зо-
внішнього середовища).

За визначенням ВООЗ, ментальне 
здоров’я – це стан щастя та добробуту, у 
якому людина реалізує свої творчі здібно-
сті, може протистояти життєвим стресам, 
продуктивно працювати та робити вне-
сок у суспільне життя (сайт World Health 
Organization, режим доступу: https://www.
who.int/). Термін «ментальне здоров’я осо-
бистості» є синонімом психічного здоров’я.

Нині це поняття вживають як бренд, 
як слоган, як культ, наприклад, у додатку 
«Приват-24». Особливості ментального 
здоров’я полягають у тому, що воно є інди-
відуальним та залежить від багатьох чин-

ників: генетика, середовище, виховання, 
життєвий досвід, культурно-історичні та 
територіальні чинники. 

Розглянемо змістове наповнення тер-
міна «ментальне здоров’я» як психологіч-
ного феномену, завдяки якому людина від-
чуває себе в безпеці, оскільки в неї немає 
страху за майбутнє, кризи ідентичності. 
Вона здатна реалізувати свій потенціал. 
Про це може свідчити те, що особистість 
самостійно може впоратися з життєвими 
стресами, ефективно працювати.

Але не варто ототожнювати менталь-
не здоров’я з не наявністю психічних роз-
ладів, оскільки це функціональний стерео-
тип, який містить: емоційне благополуччя; 
здатність мислити чітко; будувати здорові 
стосунки; справлятися з життєвими нега-
раздами (Карамушка Л. М., 2023, с. 124).

Кожна людина, особливо під впли-
вом потужних зовнішніх чинників, таких, 
як війна, може відчути брак волі, коли 
когнітивні функції мінімізовано, поруше-
но баланс між «хочу і треба», зʼявляється 
роздратування, безсоння, гнів і відчай. Усі 
ці симптоми свідчать про погіршення мен-
тального здоров’я, але не є діагнозом чи 
розладом. Головне – це усвідомлення лю-
дини того, що робить її щасливою, задово-
леною і впевненою в собі, адже ментальне 
здоров’я – це про опору в самому собі: про 
бадьоре тіло і спокійну душу. 

Якщо людина усвідомлює проблему, 
вміє рефлексувати, здатна бути конгруент-
ною в своїх потребах і емоціях, то вона са-
мостійно або з допомогою фахівця зможе 
швидко вийти з кризового стану і відчути 
себе ментально здоровою. Резильєнтність, 
емоційний інтелект корелюють із менталь-
ним здоров’ям і визначають його. Стра-
тегію збереження ментального здоров’я 
вбачаємо в ідеях Носсрата Пезешкіана, що 
спрямовано на подолання наслідків травма-
тичних подій і базуються на трьох компо-
нентах позитивної психотерапії: принцип 
надії, принцип балансу, принцип консуль-
тування (Пезешкіан Н., 2020, с. 320). 

Ментальне здоров’я є важливим еле-
ментом громадського здоров’я в будь-якій 
країні світу, для кожної окремої особи, але 
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є ситуації (антропогенні чи природні), що 
значно загострюють зазначену проблему 
та потребують відповідної реакції з боку 
держави, суспільства і різних громадських 
організацій, які через спільні зусилля ма-
ють боротися з названими проблемами (Бу- 
рак О. Л., Федорків Н. Б., Карпінець І. М., 
Ковальчук Р. Є., Чаплинська Н. В., 2025,  
с. 6). Психічне здоров’я є ключовим чинни-
ком благополуччя особистості та суспіль-
ства. У складних умовах – війни, криз чи ка-
тастроф – його збереження потребує вмінь 
адаптуватися, зберігати життєву стійкість і 
брати активну участь у житті громади.

На думку вчених, біофільний дизайн 
як підхід до проєктування середовища, що 
ґрунтується на природженій людській по-
требі бути в контакті з природою, сприяє 
створенню просторів, що знижують стрес 
та покращують ментальне та фізичне здо-
ров’я через інтеграцію природних еле-
ментів (Тищенко В. О., Бірюкова І. В., Ко- 
хан І. В., 2025, с. 6). Учені та практики на-
голошують, що формування ментального 
здоров’я є не лише окремим напрямом ро-
боти, а наскрізним компонентом усього ос-
вітнього процесу Нової української школи. 

Стан ментального здоров’я залежить 
від багатьох чинників: соціальних, еко-
логічних та навіть економічних, оскільки 
психічно здорова дитина може розрізняти 
свої емоції, керувати ними та гармонійно 
функціонувати; здатна спілкуватись і буду-
вати дружні відносини з однолітками; по-
зитивно оцінює себе, приймає та любить; 
здатна усвідомлювати власні ствердні рі-
шення; нормально адаптується до нових 
умов життя; може розв’язувати проблеми, 
розвиватися й навчатися (Сергієнко В. П., 
2024, с. 33).

На основі проведеного аналізу про-
понуємо власне розуміння сутності по-
няття «ментальне здоров’я» – це психоло-
гічний стан особистості, що має духовне 
підґрунтя, завдяки якому людина реалізує 
свій потенціал, адекватно реагує на життє-
ві виклики, розвиває моральну стійкість, 
навички самодопомоги та соціальної взає-
модії. Воно формується за умов безпечно-
го та підтримувального середовища, вра-

хування вікових особливостей і системної 
турботи про психічне благополуччя, що є 
ключовою передумовою життєстійкості та 
гуманного майбутнього. У контексті осві-
ти ментальне здоров’я – це здатність учня 
навчатися в комфортному середовищі, не 
піддаючись надмірному стресу, формуючи 
навички саморегуляції, відповідальності, 
емпатії та командної роботи.

Збереження та відновлення менталь-
ного здоров’я учасників освітнього про-
цесу через формування стресостійкості 
досліджували Т. О. Сливінська, А. В. Куче-
ренко, К. Ю. Алхімова. Дослідниці ствер-
джують, що не на достатньому рівні від-
бувається здійснення всебічного соціаль-
но-психологічного супроводу та підтримки 
особистості в кризових умовах життя, тому 
надважливим є системне впровадження 
комплексних програм підтримки менталь-
ного здоров’я, що передбачають розвиток 
стресостійкості, навчання ефективних ме-
тодів саморегуляції, формування соціаль-
ної й емоційної компетентності, а також 
створення безпечного та підтримувального 
освітнього середовища для учнів і педаго-
гів (Сливінська Т. О., Алхімова К. Ю., Ку-
черенко А. В., 2023).

Методичне забезпечення формування 
ментального здоров’я здобувачів освіти пе-
редбачає використання таких засобів: мен-
тальних і метафоричних карт, електронних 
освітніх ресурсів, відеоматеріалів. Усе це 
можна використати під час тренінгів, вправ 
з емоційної регуляції, проєктної діяльно-
сті, рольових ігор. 

Ментальні карти допомагають уч-
ням структурувати власні думки, наочно 
відображати взаємозв’язки між емоціями, 
поведінкою і результатами вибору, а також 
виділяти пріоритети у розв’язанні про-
блем. Наприклад, карта «Стресові ситуації 
та способи саморегуляції» дає змогу учням 
визначити фактори, що викликають напру-
ження, та розробити персональні стратегії 
подолання стресу. Послуговування мен-
тальними картами також сприяє розвиткові 
пам’яті, уваги й навичок планування, адже 
учні вчаться логічно впорядковувати ін-
формацію й бачити взаємозв’язки між різ-
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ними елементами ситуації.
Метафоричні карти є ефективним ін-

струментом у роботі з учнями для розвитку 
саморефлексії, усвідомлення власних емо-
цій і формування психоемоційної стійкості. 
Вони дозволяють учню проєктувати свої 
внутрішні переживання, ресурси, сильні та 
слабкі сторони на образи карт, що допома-
гає більш усвідомлено аналізувати власну 
поведінку та ставлення до різних життєвих 
ситуацій. Використання карт в індивіду-
альній чи груповій роботі сприяє розвитку 
емпатії, навичок конструктивного розв’я-
зання конфліктів й ефективній комунікації, 
а також створює безпечне середовище для 
обговорення особистих переживань.

Відеоматеріали, зокрема й навчальні 
ролики, ілюстративні ситуації, психологіч-
ні кейси й анімації, дають змогу моделю-
вати реальні життєві ситуації та відпрацьо-
вувати конструктивні способи реагування 
на стрес і конфлікти. За допомогою відео 
учні бачать приклади різних поведінкових 
стратегій, аналізують результати різних рі-
шень і можуть обговорювати альтернативні 
способи поведінки в безпечному середови-
щі класу. Відео також сприяють розвит-
ку емпатії, навичок командної взаємодії й 
усвідомлення особистої відповідальності 
за власні дії.

Завдяки поєднанню цих засобів нав-
чання стає більш наочним, інтерактивним 
і персоналізованим, а учні мають змогу 
системно розвивати психоемоційну стій-
кість, навички саморегуляції та соціальної 
взаємодії, що є ключовими компонентами 
ментального здоров’я.

Найдієвішими в роботі з учнівською 
молоддю є «Архетипні карти для етнічної 
казки «Сотня» (автор: Олена Дрозд). Карти 
стануть у пригоді не тільки арттерапевтам, 
сімейним психологам, а й шкільним прак-
тичним психологам, учителям соціальної і 
здоров’язбережувальної, мовно-літератур-
ної, історичної освітніх галузей, працівни-
кам закладів позашкільної освіти (керівни-
ки гуртків гуманітарного, військово-патрі-
отичного, туристсько-краєзнавчого, худож-
ньо-естетичного напрямів). Роботу з архе-

типними картами «Сотня» спрямовано на 
формування національної самосвідомості 
особистості, патріотичних почуттів, інте-
грацію 3-х рівнів: духовного, ментального 
й емоційного; гармонізацію єдиного ритму 
людини і природи, підсилення творчого по-
тенціалу особистості та розкриття глибин 
власного внутрішнього світу. Набір реко-
мендуємо як для індивідуальної, так і для 
мікрогрупової роботи. До набору входять 
колоди: зі 100 картами та 60 українськими 
прислів’ями, що допомагають школярам 
виявити рефлексію після створення влас-
ної казки.

Інструмент яскравий і ресурсний, 
адже містить низку підказок і натяків. Тут 
і лис, і кущ калини, і часник, і коні, також 
і море, і мужній козак, і тендітна дівчина. 
Кожна картка сприяє налаштуванню на 
спогади, роздуми, мрії. У процесі написан-
ня казки автор відволікається від реально-
сті, поринає уявою у глибини підсвідомо-
го, його емоції стають щирими і прозори-
ми, що допомагає психологу зрозуміти, де 
саме криється ресурс, точка росту автора і 
як його підтримати засобами його ж тво-
ріння – відчути себе живим, спроможним, 
потрібним світу й собі самому. 

Цікавим і необхідним компонентом 
колоди МАК «Сотня» є наявність тіньових 
персонажів: Відьми, Лісовика, Русалок, 
Чаклунки, Чорта тощо. Усі ці образи під-
силюють сюжет, додають інтриги, пригод, 
увиразнюють певні страхи й «комплекси» 
автора, його спосіб мислення і шлях до 
мети. На основі Его-образу, Тіні, Супер-Его 
стає зрозумілим і усвідомленим минуле й 
теперішнє, відкриваються істинні мотиви 
вчинків, що хвилюють душу учня, бенте-
жать його свідомість. Вочевидь архетип – 
справді потужна сила нації, що глибинно 
впливає на психіку, свідоме й несвідоме, 
підсилює та зцілює, допомагає поглянути 
в майбутнє більш сміливо, зазирнути вглиб 
себе – чесно і без масок.

На глибоке переконання К. Г.  Юнга, 
«міф і легенда – носії особливо важливого 
людського досвіду, цінного для всіх часів» 
(Юнг К. Г., 2019, с. 56). Саме тому психо-
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аналітик і надавав вагомого значення не-
тлінній літературній пам’яті предків. Нині 
архетип Мужнього Воїна, Архетип Героя і 
Мудрого Старця мають цілительний зміст, 
зміцнюють віру й силу, мужність і незлам-
ність. Кожного свідомого українця пере-
повнюють пугнічні, глоричні та альтруїс-
тичні емоції. Для того, щоб їх висловити, 
проаналізувати, ще й прожити, ефективно 
застосовувати «Метод вільних асоціацій», 
завдяки якому можна віднайти ключове 
слово, що справді матиме зцілювальний 
зміст.

Імпонує клієнтам техніка «Тотем-
ні тварини». Мета: сприяти глибшому са-
моусвідомленню через проєкцію власних 
рис, внутрішніх ресурсів і тіньових аспек-
тів учня на символічний образ тварини; 
активізувати процес рефлексії, виявлення 
поведінкових стратегій та усвідомлення 
впливу особистісних якостей на міжособи-
стісні стосунки.

Із набору «Сотня» потрібно відібрати 
карти із зображенням тварин. Клієнт нав-
мання обирає карту, розглядає обрану тва-
рину і дає відповіді на такі запитання:

-	 Де живе ця тварина?
-	 Яка місія цієї тварини?
- 	 Які її негативні риси?
-	 Які її позитивні риси?
-	 Що зміниться в моєму житті і в 

моїх стосунках з людьми, якщо я 
буду виявляти негативні риси цієї 
тварини?

-	 Напишіть три слова, які б Ви хоті-
ли почути про себе.

Відповіді фіксують для подальшого 
здійснення психоаналітичної сесії з клієн-
том.

Пропонуємо вправу з позитивної пси-
хотерапії, яку можна виконати як індивіду-
альну або групову роботу для подолання 
ознак емоційного вигорання та збереження 
ментального здоров’я. 

Вправа «Кульбаба». Мета: сприяти 
усвідомленню особистісних ресурсів і цін-
ностей, формуванню здатності відпускати 
зайве та ділитися власними сильними сто-
ронами, розвивати навички саморефлексії 

й емоційної відкритості.
Методичні рекомендації. Візьміть 

простий олівець або пензлик і фарби. На-
малюйте кульбабку, яка вже «готується» 
сіяти насінини. Намалюйте ті крихітні па-
рашутики, які полетіли: вліво, вправо, вго-
ру…

Слово спеціаліста. Частина кульбаб-
ки залишилася. Усі ті насінинки, які полеті-
ли, – це те, що ви відпускаєте, це те, чим ви 
можете і хочете поділитися: ваші знання, 
досвід, таланти, здібності, навички, осо-
бливості характеру, мотивація, воля, емо-
ції (радість, настрій, почуття). Усе те, що 
лишилося, – теж цінне і важливе. Це ваше 
сокровенне, те, що ви б хотіли зберегти, як 
скарб, у нетлінних закутках вашої душі. 

У груповій роботі доречно попроси-
ти поділитися тим, чим людина згодна і 
здатна поділитися. В індивідуальній роботі 
можна обговорити всю вправу (на бажання 
учасника). Важливим під час підготовки до 
викладання тем ментального спрямування 
є вибір методичного інструментарію з ура-
хуванням особливостей вікового розвитку 
здобувачів освіти.

Зважаючи на предметний цикл нав-
чання за соціальною і здоров’язбережу-
вальною освітньою галуззю, маємо вра-
ховувати вікові особливості учнів 7–9 
класів під час підготовки до викладання 
тем ментального спрямування, адже цей 
період характеризується активним форму-
ванням особистості, зростанням емоційної 
вразливості, розвитком самосвідомості та 
прагненням до самостійності. Основним 
новоутворенням віку є почуття дорослості, 
що виявляється в відчутті дискомфорту в 
дитини через недостатність автономності 
від дорослих, а також велику потребу в се-
парації. Водночас об’єктивна реальність 
демонструє підліткові його психологічну 
незрілість через залежну позицію від стар-
ших. Це спричинює чимало конфліктів і 
непорозумінь, що впливають на психоемо-
ційний стан і позначаються на ментально-
му здоров’ї.

Підлітки гостро реагують на зміни у 
власному тілі, соціальному становищі та 



ТЕОРІЯ,  МЕТОДИКА  І  ПРАКТИКА  НАВЧАННЯ

Вересень № 1 (108) 2026 33

стосунках з однолітками й дорослими, що 
зумовлює потребу в особливому підході 
до методичного інструментарію. Ефектив-
ними в цьому віці є методи, що передбача-
ють діалог, обговорення життєвих ситуа-
цій, роботу в групах, моделювання рішень, 
рефлексію власного досвіду. Урахування 
вікових особливостей дає змогу створити 
атмосферу довіри, де учні можуть відкрито 
говорити про свої емоції, труднощі та пере-
живання, що є важливим чинником у під-
тримці їхнього ментального здоров’я.

Реалізація ментального складника в 
інтегрованому курсі «Здоров’я, безпека та 
добробут» для учнів 7–9 класів є важливим 
аспектом формування всебічно розвиненої, 
емоційно стійкої особистості. У цьому ві-
ковому періоді підлітки переживають ін-
тенсивні психологічні зміни, що супрово-
джуються емоційною нестабільністю, під-
вищеною вразливістю до стресу, пошуком 
ідентичності. Курс передбачає системну 
роботу над розвитком навичок емоційного 
інтелекту, саморегуляції, подолання три-
воги та конструктивного розв’язання кон-
фліктів. Ключовим елементом є формуван-
ня навичок усвідомлення власних емоцій і 
потреб, а також розвиток емпатії й підтри-
мувальних стосунків. Зміст курсу інтегрує 
науково обґрунтовані психогігієнічні підхо-
ди, що адаптовано до вікових особливостей 
учнів, його спрямовано на зміцнення пси-
хічного добробуту через активне залучення 
учнів до обговорень, рефлексії та вправ із 
розвитку ментального здоров’я. 

Результати діяльності навчаль-
но-методичної лабораторії акмеології 
Миколаївського обласного інституту 
післядипломної педагогічної освіти в 
підготовці вчителів до викладання тем 
психічного складника інтегрованого 
курсу «Здоров’я, безпека та добробут».

Відповідно до мети соціальної і здо-
ров’язбережувальної освітньої галузі век-
тором інтегрованого курсу «Здоров’я, без-
пека та добробут» є формування самоза-
радності учнів через активну громадянську 
позицію, підприємливість, етичну поведін-
ку, відповідальність за добробут, здоров’я, 

безпеку та навколишнє середовище крізь 
призму фізичного, психічного, духовного 
та соціального розвитку (Шиян О. І., Дя- 
ків В. Г. та ін., 2023, с. 1).

Інтегрований курс «Здоров’я, безпека 
та добробут» відіграє ключову роль у ви-
хованні свідомого ставлення до власного 
психічного стану, формуванні навичок са-
морегуляції та розвиткові емоційного ін-
телекту. Аналізуючи наскрізно розкриття 
психологічного складника в змісті однієї з 
чотирьох модельних навчальних програм 
інтегрованого курсу «Здоров’я, безпека 
та добробут» (предметний цикл навчання  
(7–9 класи), зазначимо, що програма ґрун-
тується на ціннісних орієнтирах, що ви-
значено в Державному стандарті базової 
середньої освіти, зокрема щодо «взаємо-
допомоги, поваги до прав і свобод людини, 
здатності до конструктивної взаємодії здо-
бувачів освіти між собою та з дорослими; 
формування активної громадянської пози-
ції, патріотизму, поваги до культурних цін-
ностей українського народу, історико-куль-
турного надбання і традицій, державної 
мови» (Шиян О. І., Дяків В. Г. та ін., 2023, 
с. 2). 

Основними напрямами викладання 
курсу є: розвиток здорової особистості учня 
шляхом формування атмосфери взаєморо-
зуміння, поваги, толерантності та творчої 
взаємодії між усіма учасниками освітнього 
процесу; усвідомлення й практичне втілен-
ня ідей, що сприяють зміцненню добробу-
ту, здоров’я та безпеки задля покращення 
якості життя окремої людини й суспільства 
в цілому; критичне осмислення впливу со-
ціального середовища, родини, однолітків, 
культури, медіа, технологій та інших чин-
ників на формування здорової та безпечної 
поведінки; розвиток умінь приймати відпо-
відальні рішення для збереження фізично-
го, психічного й соціального благополуччя.

Теми психічного складника за про-
грамою у 7 класі представлено так: «До-
рослішання. Відповідальність. Життєві 
цінності. Самозарадність. Самопізнан-
ня. Подолання труднощів і невдач» (Мо- 
дуль 1. Основи добробуту. Уміння вчитися); 
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«Життєвий цикл людини. Ознаки біологіч-
ного, психічного, соціального, духовного 
дозрівання. Інтелектуальний та емоційний 
розвиток. Конфлікти. Сприйняття критики. 
Емоційні стани під час конфліктів. Пси-
хологічна рівновага. Корисні звички. Екс-
тремальна ситуація і стрес. Шляхи виходу 
зі стресу. Перша психологічна допомога 
(ППД) і самодопомога в різних психоло-
гічних станах. Як запобігти виникненню 
паніки. Керування стресом у воєнний час» 
(Модуль 3. Турбота про здоров’я. 3.1. Пси-
хоемоційне здоров’я); «Власні і командні 
цілі. Ролі в команді. Командна взаємодія. 
Спілкування. Вміння домовлятися. Етична 
поведінка в команді» (Модуль 5. Співпраця 
для добробуту. Волонтерство). 

Теми психічного складника в програ-
мі для 7 класу інтегрованого курсу «Здо-
ров’я, безпека та добробут» охоплюють 
ключові аспекти емоційного, особистісно-
го та соціального розвитку підлітків. Вони 
спрямовані на формування в учнів навичок 
самопізнання, відповідальності, подолання 
труднощів, управління емоціями й стресом, 
а також сприяють розвиткові конструктив-
ної комунікації та командної взаємодії. Та-
кий зміст відповідає віковим особливостям 
здобувачів освіти й сучасним викликам, зу-
мовлює зміцнення психічного здоров’я та 
стійкість школярів.

2024 року розпочалося впровадження 
Державного стандарту базової середньої 
освіти на предметному циклі навчання. 
Реалізація основних ідей соціальної і здо-
ров’язбережувальної освітньої галузі від-
бувається через базовий інтегрований курс 
«Здоров’я, безпека та добробут». У кон-
тексті вивчення курсу чимало тем відведе-

но психічному складникові (формуванню 
ментального здоров’я). Цей аспект перед-
бачає докладне опрацювання з педагогами 
та формування фахових компетентностей 
у викладанні таких тем (поповнення педа-
гогічного досвіду щодо застосування прак-
тик, технік, цікавих вправ і використання 
сучасних онлайн-ресурсів). Усе це потре-
бує відповідної підготовки вчителя, удо-
сконалення практичних навичок реалізації 
змісту навчання.

Програму сертифікованого захо-
ду-тренінгу «Формування ментального 
здоров’я учнів засобами інтегрованого кур-
су «Здоров’я, безпека та добробут» (затвер-
джено на вченій раді МОІППО) у 2024 році 
склала методист навчально-методичної 
лабораторії акмеології Миколаївського об-
ласного інституту післядипломної педаго-
гічної освіти Л. В. Погорєлова.

Мета сертифікованого заходу – роз-
виток загальних і професійних компе-
тентностей учителів, які викладають курс 
«Здоров’я, безпека та добробут» за новим 
Державним стандартом базової середньої 
освіти.

Завдання тренінгу: удосконалити 
навички аналізу модельних навчальних 
програм курсу «Здоров’я, безпека та до-
бробут»; проаналізувати зміст модельних 
навчальних програм щодо тем психічного 
складника здоров’я, очікуваних результатів 
та пропонованих видів навчальної діяльно-
сті; сформувати навички добору інформа-
ційного-методичного контенту до тем, що 
стосуються ментального здоров’я, вміння 
застосовувати онлайн-ресурс (режим до-
ступу: https://kazka.fun/) для мотивації на-
вчальної діяльності здобувачів освіти

Орієнтовні теми, види й форми діяльності учасників

№
з/п

Теми занять Обсяг навчаль-
ного часу

(в акад. год)

ПІБ лекторів, модераторів
(науковий ступінь, учене зван-

ня, місце роботи, посада)

1. Формування ментального здоров’я 
учнів засобами інтегрованого кур-
су «Здоров’я, безпека та добро-
бут»: цікаві ідеї, техніки, вправи

2 Погорєлова Л. В., методист на-
вчально-методичної лаборато-
рії акмеології  МОІППО;
Дрозд О. В., доктор філософії
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2. Формування ментального здоров’я 
учнів засобами інтегрованого кур-
су «Здоров’я, безпека та добробут»: 
методика викладання тем психоло-
гічного складника

4 в галузі освіти, викладач кафе-
дри психології Чорноморсько-
го національного університету 
імені Петра Могили

3. Аналіз модельних навчальних про-
грам інтегрованого курсу «Здоров’я, 
безпека та добробут» і робота з 
онлайн-ресурсом https://kazka.fun/ : 
робота в групах і виконання індиві-
дуального практичного завдання

4

Тренінги організовано та проведе-
но в дистанційному форматі (жовтень  
2024 року, квітень 2025 року). Учасники 
активно працювали в команді під час син-
хронних тренінгових занять, ознайомлюю-
чись із цікавими психологічними техніка-
ми та вправами з теми заходу. Під час гру-
пової роботи аналізували зміст модельних 
навчальних програм курсу «Здоров’я, без-
пека та добробут» і визначали теми, про-
понували види навчальної діяльності, що 
передбачають застосування засобу сторіте-
лінг. Вчилися послуговуватись онлайн-ре-
сурсом для створення казок (https://kazka.
fun/). Учасників зацікавила робота з архе-
типними картами для етнічної казки «Со-
тня», вони мали змогу на практиці обирати 
різні варіації колоди та сприймати глибин-
ний ментальний зміст інструменту.

Усі слухачі відзначили цінність набу-
того під час участі в заході педагогічного 
досвіду та отримали сертифікати встанов-
леного зразка. Методичний супровід соці-
альної і здоров’язбережувальної освітньої 
галузі державного стандарту базової серед-
ньої освіти, який здійснює навчально-мето-
дична лабораторія акмеології для закладів 
загальної середньої освіти Миколаївської 
області, передбачає системну роботу з пе-
дагогами щодо психічного здоров’я. 

Структурний підрозділ має щорічний 
досвід проведення  компетентнісного й ді-
яльнісного варіативного модуля «Методика 
навчання життєвих навичок за проєктом 
«Вчимося жити разом», під час якого роз-
глядають питання освіти на основі розвит-
ку життєвих навичок як синтезу найуспіш-
нішого педагогічного досвіду й досягнень 

психологічної науки, передусім гуманіс-
тичної психології та теорії соціального 
впливу. Зазначені характеристики повною 
мірою відповідають ідеям і положенням 
Концепції «Нова українська школа», вимо-
гам Державних стандартів початкової осві-
ти та базової середньої освіти. 

Методичні заходи є оперативним реа-
гуванням на освітні зміни й інформування 
педагогічної спільноти про актуальні но-
вації, сприяють їх швидкому впроваджен-
ню в освітній процес. Одним із прикладів 
такої діяльності стало спільне проведення 
з кафедрою педагогіки, психології та ме-
неджменту освіти й навчально-методич-
ною лабораторією практичної психології 
та соціальної роботи обласного презента-
ційного тренінгу «Упровадження програ-
ми соціально-емоційного навчання «Уроки 
щастя» (квітень 2025 року). Програмою 
передбачено підтримувати ментальне здо-
ров’я учнів, розвивати емоційний інтелект 
і формувати навички добробуту. Учасники 
ознайомилися з особливостями програми, 
опрацювали теоретичні засади та практич-
ні прийоми її реалізації, обговорили сут-
ність понять «благополуччя», «стійкість», 
«теорія прив’язаності», дослідили склад-
ники плекання й розвитку цілісної особи-
стості й компоненти формули стійкості. 
Педагоги поділилися власними історіями 
стійкості, розглянули методи формування 
благополучного освітнього середовища, 
ознайомилися з методами психосоціаль-
ної підтримки, що спрямовано на емоційну 
стабілізацію та соціальну адаптацію здобу-
вачів освіти в умовах кризи.

Вочевидь діяльність засвідчує послі-
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довну й системну роботу з упровадження 
ідей ментального здоров’я, компетентніс-
ного підходу та розвитку життєвих і пси-
хосоціальних навичок учнів в освітній 
процес. Завдяки постійному оновленню 
змісту, орієнтації на гуманістичні цінності 
й оперативному реагуванню на освітні за-
пити є змога реалізовувати ключові ідеї но-
вої української школи та створювати умови 
для підтримки ментального здоров’я, емо-
ційного добробуту й стійкості учнів в умо-
вах сучасних викликів.

Висновки та перспективи дослі-
джень. 

Аналіз публікацій засвідчив, що мен-
тальне здоров’я має духовне підґрунтя і пе-
редбачає стан повного душевного спокою, 
у якому людина реалізує себе, адекватно 
реагує на виклики життя. Його формуван-
ня в здобувачів освіти є необхідною умо-
вою якісної реалізації цілей Нової україн-
ської школи. Інтегрований курс «Здоров’я, 
безпека та добробут» створює ефективні 
можливості для розвитку психоемоційної 
стійкості, самоусвідомлення, навичок са-
модопомоги та соціальної взаємодії. Ураху-
вання вікових особливостей учнів, зокрема 
підлітків 7–9 класів, вибір ефективного 
методичного інструментарію і формування 
безпечного, підтримувального середовища 
є чинниками збереження й розвитку мен-
тального добробуту. 

У розвідці з’ясовано, що підтримка 
ментального здоров’я здобувачів освіти 
в сучасному динамічному (часто стресо-
вому) середовищі потребує комплексного 

підходу, що поєднує традиційні педагогічні 
методи з новітніми цифровими та психо-
логічними інструментами. Запропоновані 
колоди метафоричних карт «Сотня» дають 
змогу учням подолати стресові ситуації, 
виважено реагувати на виклики суспіль-
ства. Упроваджені засоби методичного 
забезпечення для формування менталь-
ного здоров’я здобувачів освіти здійсню-
ють вплив через образи та метафори, а не 
прямі запитання, що покращує безпечну 
екстерналізацію проблем, зокрема знижує 
рівень психологічного захисту та триво-
ги, допомагаючи знайти вихід із кризи або 
внутрішню опору. Важливо впроваджувати 
елементи психоемоційного розвантаження 
безпосередньо в навчальні заняття.

Представлені результати методичної 
роботи щодо підготовки вчителів до ви-
кладання тем із психології в інтегрованому 
курсі «Здоров’я, безпека та добробут» пе-
реконують, що запропоновані інструменти 
є доцільними й дієвими, доводять ефек-
тивність системи організованої роботи, що 
сприяє розширенню ідей та інструмента-
рію з методики викладання предмета.

Перспективним уважаємо дослі-
дження ефективності використання мето-
дичних форм роботи з педагогами щодо 
формування їхньої готовності викладати 
теми, повязані з розвитком ментального 
здоров’я здобувачів освіти, та створювати 
систему психолого-педагогічної підтримки 
учнів у межах інтегрованого курсу «Здо-
ров’я, безпека та добробут».
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The scientific-methodological article explores the relevance of forming students' mental 
health in the context of modern challenges, in particular war, social instability, and the increasing 
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psychological burden on children. Particular attention is given to the role of the integrated 
course «Health, Safety and Well-being» in providing psycho-emotional support to learners. 
The authors emphasize the importance of employing interactive and reflective practices and 
creating a safe educational environment to strengthen mental health.

The article presents a novel development by O. Drozd – the deck of metaphorical cards 
«Sotnya» (The Hundred), which serves as an effective tool for developing self-reflection, 
emotional awareness, and personal resilience. It outlines the methodological possibilities of 
utilizing the deck in individual and group work with students of various ages, as well as during 
training sessions for educators.

The study describes the experience of implementing the methodological component on the 
formation of learners’ mental health within the framework of activities organized by the Mykolaiv 
In-Service Teachers Training Institute. These activities were designed for teachers in the social 
and health-preserving educational field of the State Standard of Basic Secondary Education 
in the subject curriculum (based on the model program «Health, Safety, and Well-being» by 
O. I. Shyian, V. H. Diakiv, et al.). The results of the methodological work are summarized, 
and prospects for further implementation of innovative psycho-pedagogical practices in the 
activities of regional educational institutions are outlined.

The materials of the article may be valuable for teachers, psychologists, and staff of 
extracurricular educational institutions aiming to implement effective approaches to preserving 
learners’ mental well-being.

Keywords: integrated course «Health Safety and Well-being»; mental health; metaphorical 
maps.
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