
Із нотаток психолога… 

ЯК підтримати себе і дітей 

наприкінці навчального року? 
Навчальний рік добігає кінця.  

Ще один у переліку непростих навчальних років, ще один 

виклик, який діти, батьки та вчителі змогли подолати попри все.  

І зараз кожному дуже важлива підтримка. 

 

Як дітям справитися з власними емоціями 

✓ вчіться керувати своїми емоціями: наш мозок наказує 

виробляти гормони стресу на будь-який подразник, що 

загрожує нашому спокою, 

✓ використайте найпростішу йогівську вправу: заплющте очі 

й подумки перенесіться на берег океану, дихайте 

усвідомлено, 

✓ усміхайтеся, навіть якщо вам не дуже хочеться: сміх 

позитивно впливає на імунну систему, 

✓ не забувайте хвалити себе щоразу, коли вам вдається 

впоратися із хвилюванням, 

✓ живіть активно: активні рухи не дають накопичуватися 

адреналіну, 

✓ зосереджуйтесь на позитивних думках: «Я все здам», «Я 

знаю» тощо. 

 

 

 

 

Як батькам справитися з власними емоціями 

✓  зниження очікувань від дитини, 

✓ фокус на власному емоційному стані,  

✓ пошук опори в підтримуючих фразах 

 

Як допомогти дитині утримати увагу на навчанні 

✓ оберігайте дитину від надмірної тривожності: дитині 

завжди передається хвилювання батьків; однак через 

нестачу життєвого досвіду впоратися з ним їй значно 

складніше – станьте прикладом урівноваженості та 

впевненості 

✓ частіше хваліть, підбадьорюйте: страх припуститися 

помилки підвищує ймовірність реально помилитися під 

час написання підсумкових робіт, 

✓ стежте за самопочуттям дитини, графіком її навчання, 

аби вчасно запобігти перевтомі, 

✓ стежте за раціоном харчування дитини, адже під час 

інтенсивного розумового напруження організм, що росте 

й розвивається, потребує поживних речовин і 

збалансованого комплексу вітамінів, 

✓ допоможіть дитині навчитися орієнтуватися в часі та 

правильно його розподіляти - це сприятиме її спокою. 

 

З турботою про кожного, 

практичний психолог Ольга Данилівна 
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