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Чернівецька міська рада

Управлiння  освіти
вул. Героїв Майдану, 176, м. Чернівці, 58029 тел./факс (0372) 53-30-87  

E-mail: osvitacv@gmail.com  Код ЄДРПОУ №02147345
	______________№___________

	Керівникам закладів освіти
Чернівецької міської територіальної громади 



Про реалізацію  Всеукраїнської програми 

ментального здоров’я  «Ти як?» 
На виконання розпорядження голови обласної державної адміністрації «Про затвердження Плану заходів на 2023-2024 роки з питань ментального здоров’я та психосоціальної підтримки цивільного населення у Чернівецькій області від 29.09.2023 № 899-р, п.3.3. наказу Департаменту освіти і науки Чернівецької обласної державної адміністрації (обласної військової  адміністрації) від 30.08.2023 № 235 «Про організацію виховної роботи в закладах освіти Чернівецької області в 2023/2024 навчальному році», з метою реалізації Всеукраїнської програми ментального здоров’я «Ти як?» і з нагоди Всесвітнього для психічного здоров’я (10 жовтня) надсилаємо лист  Департаменту освіти і науки Чернівецької обласної військової адміністрації від 29.09.2023 № 01-324/2086 (додається).
Начальник управління                                                      Ірина ТКАЧУК                     
Олена Станкус,536159;
Любов Чобанюк,537228
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УКРАЇНА

ЧЕРНІВЕЦЬКА ОБЛАСНА ДЕРЖАВНА АДМІНІСТРАЦІЯ

ЧЕРНІВЕЦЬКА ОБЛАСНА ВІЙСЬКОВА АДМІНІСТРАЦІЯ                  ДЕПАРТАМЕНТ ОСВІТИ І НАУКИ
вул. М. Грушевського, 1, м. Чернівці, 58002, тел. (0372) 55-29-66, факс 57-32-84, 

 Е-mail: doncv@ukr.net   Код ЄДРПОУ 39301337
	


29.09.2023 № 01-34/2086                   На № ____________від __________

Керівникам органів управління  
у сфері освіти територіальних громад, 

керівникам закладів освіти обласного  

підпорядкування 

На виконання розпорядження голови обласної державної адміністрації «Про затвердження Плану заходів на 2023-2024 роки з питань ментального здоров’я та психосоціальної підтримки цивільного населення у Чернівецькій області» від 29.09.2023 № 899-р, п. 3.3. наказу Департаменту освіти і науки Чернівецької обласної державної адміністрації (обласної військової адміністрації) від 30.08.2023 № 235 «Про організацію виховної роботи в закладах освіти Чернівецької області в 2023/2024 навчальному році», з метою реалізації Всеукраїнської програми ментального здоров’я «Ти як?» і з нагоди Всесвітнього дня психічного здоров’я (10 жовтня) просимо:

- започаткувати проведення щотижневого кола піклування «Як ти?» 

з 6 жовтня 2023 року.

·  активізувати проведення в закладах освіти заходи щодо збереження ментального здоров’я. 

Для забезпечення системного підходу до організації роботи щодо психосоціальної підтримки учасників освітнього процесу пропонуємо скласти план заходів закладу освіти з підтримки ментального здоров’я учасників освітнього процесу на 2023-2024 навчальний рік.

Надсилаємо методичні рекомендації щодо збереження метального здоров'я здобувачів освіти в умовах війни (додаток 1), організації і проведення кола піклування у закладах освіти та пропонований перелік заходів для підтримки ментального здоров’я учасників освітнього процесу (додаток 2). 

Додатки: на 10 арк., в 1 прим.

Директор департаменту 



Оксана САКРІЄР  

Наталія Куриш, 0505520225

Додаток

до листа Департаменту освіти і науки обласної державної адміністрації

(обласної військової адміністрації)
29.09.2023 № 01-34/2086                   
 Методичні рекомендації педагогам щодо збереження ментального здоров’я здобувачів освіти в умовах війни 
Укладачі: Романовська Д.Д.
завідувач НМЦ практичної психології 

та соціальної роботи КЗ «ІППО ЧО» 
кандидат психологічних наук
Гречко Р.І.
методист НМЦ практичної психології 

та соціальної роботи КЗ «ІППО ЧО»
Українське суспільство продовжує жити в умовах повномасштабної війни. Кожен українець зараз на собі відчуває біль і виснаження, ознаки стресу та потребує підтримки і допомоги. Психологічної підтримки потребують і здобувачі освіти (ті, що мають чутливий тип нервової системи, перебувають у стані виснаження чи в ситуації горя, або переживають кризу підліткового віку, особливо діти з сімей ВПО, сімей військовослужбовців), яку кожному вчителю рекомендовано здійснювати наскрізно в освітньому процесі, включаючи прості і ефективні психологічні практики в технологічну карту уроку та використовуючи їх в позаурочний час, наприклад, під час та після повітряних тривог.
Збереження ментального здоров’я здобувачів освіти – це один з найважливіших напрямків роботи педагогічних працівників у 2023-2024 н.р. В цьому контексті важливим є створення психологічно безпечного освітнього середовища в учнівських колективах, що буде позитивно впливати на психоемоційний здобувачів освіти та підвищить якість засвоєння знань. Для цього педагогам рекомендується: 
· Виділяти час на встановлення довірливого контакту з здобувачами освіти, батьками (техніки «Сканування: очі в очі», «Емоційний термометр, або як ти?»);
· Включати особливу педагогічну уважність та спостережливість до поведінкових, емоційних та тілесних проявів у здобувачів освіти емоційного стану та оперативного реагування на ознаки соціально-психологічних негараздів;
· Щоденно використовувати інструменти психологічної підтримки за потреби методи першої психологічної допомоги, алгоритм скерування до фахівців ментального здоров’я – практичних психологів, психотерапевтів; 
· Імплементувати ігрові активності, психологічні техніки заземлення, дихальні вправи, майндфулнес-практики, релаксації та медитації для стабілізації психоемоційного стану та формування позитивного мікроклімату в колективі.
Усім своїм виглядом педагог повинен випромінювати спокій, впевненість, добродушність та готовність вислухати й розрадити. Для цього вчитель має вміти сам себе психологічно стабілізувати, адже це частина його професії. У разі потреби вчитель може звернутися за допомогою до практичного психолога закладу освіти, або до психологів ЦПРПП, НМЦППСР ІППОЧО на консультацію, або пройти навчання на спеціальних курсах підвищення кваліфікації (курсах за вибором). 
Для збереження ментального здоров’я важливо щодня говорити учням: що ви раді бачити їх живими та здоровими, що пишаєтеся їхньою стійкістю й умінням справлятися з труднощами. Добре було б для кожної дитини підібрати особливі слова похвали, які підкреслювали б її найкращі риси, а наприкінці – додати, що всі ваші учні для вас супергерої. Такі слова підтримки має почути кожна дитина від вчителя. 
Для збереження ментального здоров’я важливо створити на уроках довірливу і невимушену атмосферу поваги й взаємної підтримки, де учні не бояться ділитися своїми думками та емоціями [7]. Тому, актуальним залишається впровадження щоденних «Психологічних хвилинок» педагогами на уроках з метою психоемоційної стабілізації та налаштування дітей на навчання. Регулярне виконання «психологічних хвилинок» у зручний час та слушній нагоді допоможе здобувачеві освіти стати більш спокійним, врівноваженим, а також дозволить краще зрозуміти свої почуття. Звертаємо увагу, що вчитель має сам визначити, коли і у який час потрібно провести «психологічну хвилинку» [4]. Наголошуємо, що психологічні хвилинки важливо впроваджувати з учнями усіх класів. З підлітками, старшокласниками рекомендуємо застосовувати відео із стабілізаційними техніками з Всеукраїнського проєкту «Скажи чесно: Як ти?». Рекомендації, корисні ресурси та інструкції до психологічних вправ, які вчитель може використовувати у роботі з учнями на, ви знайдете в методичних рекомендаціях 2022 року «Психологічна підтримка здобувачів освіти педагогами в умовах війни» [5].
Зараз Україна використовує найкращий досвід інших країн. У багатьох країнах є школи, чутливі до психічного здоров’я. Там учителі та шкільний персонал розвивають навички діагностування проблем, які вони можуть спостерігати в учнів. Також у таких школах розроблена мережа скерування: якщо педагог помічає проблему в дитини, то знає, куди її скерувати далі, щоб їй надали допомогу [3].
Тому сьогодні усім українським учителям важливо знати та вміти ідентифікувати ознаки стресу у здобувачів освіти різного віку та навчити цього батьків.
Діти молодшого віку (з 6-7 до 10-11 років) можуть навіть не усвідомлювати, що перебувають у стресі. Щоб розпізнати це, дорослим слід звертати увагу на різноманітні симптоми: відчувають сором і провину; демонструють надмірну прив’язаність до дорослих, котрим довіряють (це можуть бути працівники закладу освіти, батьки, брати чи сестри, однокласники); мають проблеми зі сном та концентрацією уваги; повертаються до «дитячої» поведінки (регресія): втрачають навички охайності та самообслуговування; з&apos;являються звички смоктати пальці чи кусати нігті; посилена реакція на гучні звуки, плач через найменші подразники; постійно розповідають про травмуючий досвід та бояться, що він повториться (схильні до відтворення та повторення травматичної події у грі); засмучуються через найменші дрібниці; знижується успішність в школі [2]. 
Переживаючи стресову ситуацію підліткам (з 11-12 до 18 років) властива відсутність бачення позитивного майбутнього; вони занадто занурюються в питання «сенсу життя», знецінюючи сприятливі можливості. Це проявляється у відповідних висловлюваннях: «Для чого навчатися?», «Це все непотрібно, адже не зрозуміло, що буде далі…». Характерними реакціями на стресові події у підлітків є: почуття пригніченості та смутку, апатія і небажання щось робити; недбалість та байдужість; надмірна тривога та хвилювання, перебування у стані очікування на ймовірну загрозу; роздратованість, агресія, неконтрольована лють, конфліктність, відчуття безпорадності; нервозність: кусання нігтів, метушіння; порушення сну і харчування; бунтарська поведінка у школі та вдома; бажання помсти; небезпечна та ризикована для життя поведінка, самоушкодження [2].
Для забезпечення якісної допомоги постраждалим дітям, здобувачам освіти в яких ознаки стресу спостерігаються тривалий час (більше 1 місяця), і не допомагають психологічні хвилинки, особистісна підтримка вчителя, адміністрацією закладу освіти повинна бути запроваджена система скерування (перенаправлення). Перенаправлення – це система організації взаємодії фахівців різного профілю (вчителів, психологів, медиків) у наданні кваліфікованої допомоги учасникам освітнього процесу, які пережили психотравмуючі події [6].
Основні кроки, необхідні для здійснення успішного перенаправлення педагогом закладу освіти, передбачають такі дії: 
1. Розпізнати ознаки стресового стану в учасників освітнього процесу.
2. Підтримати підлітка, батьків (створити комфортний простір для розмови, встановити контакт та чітко окреслити прояви у поведінці, які ви бачити, використовуючи «Я-твердження»: «Я бачу, що ти переживаєш через те, які обставини склались у країні, я теж хвилююсь», «Що тебе турбує? Чим я можу допомогти?», або «Я бачу, що ваша дитина хвилюється, так може бути під час війни, чи помічали ви інші ознаки стресу, можливо про це варто поговорити з психологом? Мені були б корисні поради психолога як підтримати вашу дитину.
3. Перенаправити (проінформувати практичного психолога, соціального педагога про наявність в закладі освіти дитини з ознаками стресу та здійснених вами кроків її підтримки для організації якісного психолого-педагогічного супроводу даного здобувача освіти).
4. Моніторити (спостерігати за станом та поведінкою дитини в період та після її роботи із практичним психологом, соціальним педагогом закладу освіти, повідомляти їх про зміни в поведінці учня) [6].
Особливо важливою для збереження ментального здоров’я є психологічна підтримка здобувача освіти в ситуації горя: делікатність у спілкуванні; підтримка словом (за потреби і дозволу тілесний контакт); уважність до проявів емоцій, мови, поведінки і підтримуюче відреагування. Втрата когось із рідних може по-різному впливати на дітей: від проявів пригніченого стану та відстороненості до агресії та імпульсивності. Однією з ознак, що дитина втратила когось із близьких, є її різка зміна поведінки. Наприклад, раніше дитина була весела, активна вдома, на уроках чи перервах, а тепер не хоче спілкуватися з однолітками та дорослими, стала апатичною, замкненою, у неї знизилась успішність.
Часто буває так, що про втрату рідних когось з однокласників, учні та вчителі дізнаються досить швидко (соцмережі, медіа або знайомі). У такому випадку, коли дитина прийшла через якийсь час до школи, не потрібно на весь клас розповідати про втрату й публічно її жаліти. Варто просто прийняти дитину, як завжди, – нехай вона сяде на своє звичне місце, поруч із друзями, і в такий спосіб повернеться в шкільну рутину. Можна запитати, яка допомога потрібна дитині, та наголосити, що вона завжди може звернутися до вас у разі потреби. Не варто боятися відверто говорити сам на сам із дітьми. Горювання – це процес і ми маємо дозволити психіці дитині його пройти [1].
Не треба знецінювати життя загалом. Не варто говорити щось на кшталт: «Бог дав – Бог узяв», «Так мало статися», «Вже минуло три тижні після його смерті, а ви ще не заспокоїлися?», «Він прожив довге і чесне життя, настав його час», «Не плач», «Не переживай», «Зате в тебе залишилася мама/тато», «Зате ти живий» тощо.

Доречно говорити: «Я бачу, як тобі боляче, і мені хочеться допомогти»; «Я пам’ятаю з твоїх слів, яка це була чудова людина»; «Я співчуваю тобі»; «Чим я можу допомогти?»; «Я не знаю, які слова підібрати і як тебе підтримати. Ти знай, що я з тобою і завжди готовий допомогти» [8].

Школа є одним із тих місць, які допомагають дітям повернутися до рутини та відчути стабільність. Тож учням, які переживають втрату, важливо відчути підтримку, але при спілкуванні з ними потрібно знайти баланс між гіперопікою та ігноруванням втрати. Якщо ж ігнорувати стани дітей, це може ускладнити процес переживання втрати [1]. Тож педагогам варто моніторити стан учнів і вчасно перенаправляти їх по допомогу до шкільних психологів, соціальних педагогів. 
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Коло піклування - це потужний інструмент для підтримки ментального здоров’я школярів. Він створює можливість для спільного обговорення та підтримки, а також для розвитку важливих соціальних навичок. Ось кілька способів використання кола піклування для підтримки ментального здоров'я школярів:

1. Відкрита комунікація: коло піклування надає можливість учням вільно висловлювати свої думки, почуття та досвід у безпечному і підтримуючому середовищі. Це сприяє відкритій комунікації і допомагає учням виражати свої турботи та обговорювати їх.

2. Спільні зусилля: коло піклування допомагає учням відчувати себе частиною спільноти, в якій всі працюють разом над підтримкою одне одного. Це може підвищити самооцінку та відчуття приналежності.

3. Сприяння розумінню: коло піклування може включати діалоги та обговорення щодо ментального здоров'я, стресу, тривожності та інших психологічних аспектів. Це допомагає учням зрозуміти, що вони не єдині, хто зіштовхується з такими проблемами.

4. Розвиток соціальних навичок: коло піклування сприяє розвитку соціальних навичок, таких як слухання, спілкування, співчуття та взаємодія з іншими. Ці навички можуть бути корисними в усіх аспектах життя та сприяють підтримці міжособистих відносин.

5. Підтримка психологічної безпеки: коло піклування створює можливість для учнів висловлювати свої почуття і думки, але також закликає до поваги та толерантності. Це сприяє психологічній безпеці та запобігає булінгу чи іншим формам насильства.

6. Сприяння саморегуляції: коло піклування може включати в себе вправи та стратегії для саморегуляції, які допомагають учням впоратися зі стресом та тривожністю.

7. Сприяння розвитку емоційної інтелігенції: відкритий діалог та обговорення психологічних аспектів допомагають учням розуміти свої емоції та вміти керувати ними.

Загалом, коло піклування може бути важливим інструментом для підтримки ментального здоров'я школярів, сприяючи їхньому духовному і психологічному розвитку та надаючи можливість знаходити підтримку в спільноті ровесників і вчителів.

Учитель може використовувати коло піклування під час навчального дня для створення позитивної та підтримуючої атмосфери в класі та підтримки ментального здоров'я учнів. Яким способом можна організувати навчальний день, впроваджуючи коло піклування в освітній процес?

1. Ранкове коло піклування: розпочніть навчальний день коротким колом піклування, під час якого учні можуть поділитися своїми почуттями та планами на день. Це створює можливість для вчителя слухати учнів і виявити, які з них можуть потребувати підтримки.

2. Коло піклування під час перерви: під час перерв між уроками або під час обіду, вчитель може запросити учнів до кола піклування для спільного обговорення їхніх досвіду, побажань або питань. Це допоможе позитивно вплинути на атмосферу в школі та створити сприятливе для взаємодії середовище.
3. Тематичні кола піклування: час в колі піклування може бути призначений для обговорення конкретної теми, пов'язаної з ментальним здоров'ям. Наприклад, учитель може запропонувати обговорити методи стрес-менеджменту, способи підтримки одне одного або важливість догляду за своїм ментальним здоров'ям.

4. Ігри або вправи: учитель може використовувати ігри або вправи в колі піклування, які сприяють розвитку соціальних навичок, співпраці та спілкування. Наприклад, «коло співчуття» або вправи на розвиток емпатії.

5. Планування подій та проектів: коло піклування може бути часом для обговорення ідеї проведення заходів або проектів, спрямованих на підтримку ментального здоров'я, таких як тиждень ментального здоров'я в школі, благодійність або ініціативи спільної діяльності.

6. Сприяння взаємодії: учитель може стимулювати учнів до взаємодії і співпраці, заохочуючи їх ділитися думками, розв'язувати конфлікти або надавати підтримку одне одному.

7. Запити та потреби учнів: коло піклування може бути часом для того, щоб учитель попросив учнів поділитися своїми думками щодо того, як можна покращити атмосферу в класі та школі, залучити їх до процесу прийняття рішень та створити почуття власної важливості.

Ці методи допоможуть створити сприятливу атмосферу в класі та сприяти ментальному здоров'ю школярів, розвиваючи їхні соціальні навички та почуття спільноти.
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Перелік заходів для підтримки ментального здоров’я учасників освітнього процесу

	№
	Тема заходу
	Термін проведення
	Цільова аудиторія
	Відповідальні

	1. 
	Інформаційна кампанія щодо обізнаності про ментальне здоров’я (електронний ресурс програми ментального здоров’я «Ти як?»)
	Упродовж року
	Усі учасники освітнього процесу
	ДОН ЧОВА

ІППОЧО

Заклади освіти

	2. 
	 Флешмоб «Скажи чесно, ти як?» (електронний ресурс)
	02-12.10.2023
	Педагоги

Здобувачі освіти
	Заклади освіти

	3. 
	Хвилинки ментального здоров’я (посібник «Як допомогти собі та іншим в умовах викликів»)
	Упродовж року
	Педагоги

Здобувачі освіти
	Заклади освіти

	4. 
	Запровадження динамічних перерв (танцювальні хвилинки)
	Упродовж року
	Педагоги

Здобувачі освіти
	Заклади освіти

	5. 
	Години психолога: «Психологічна стійкість і я»; «Позитивне мислення: щастя, здоров'я, успіх» та інші
	Упродовж року
	Здобувачі освіти
	Заклади освіти

(практичні психологи)

	6. 
	Арт-терапевтична акція «Антистресові розмальовки»
	10.10.2023, 

упродовж року
	Усі учасники освітнього процесу
	Заклади освіти

(практичні психологи, соціальні педагоги)

	7. 
	Гра-заняття з елементами кольоротерапії для підвищення стресостійкості дітей 5-6 років

(методичний посібник для практичних психологів та соціальних педагогів «Ефективні технології розвитку та відновлення стресостійкості/життєстійкості у дітей та дорослих»)
	02-13.10.2023
	Здобувачі освіти
	Заклади дошкільної освіти

(практичні психологи, соціальні педагоги)

	8. 
	Всеобучі для педагогів, батьків «Перша психологічна допомога та психосоціальна підтримка»
	Жовтень-грудень 2023
	Педагоги

Батьки
	Заклади освіти

(практичні психологи, соціальні педагоги)

	9. 
	Цикл навчальних онлайн-вебінарів для педагогів
	Упродовж року
	Педагоги
	ІППОЧО

	10. 
	Коло піклування: рефлексивні зустрічі
	Щопонеділка впродовж навчального року
	Учні
	Заклади загальної середньої освіти

(класні керівники)

	11. 
	Цикл батьківських зустрічей: «Побачити, зрозуміти, допомогти, запобігти», «Про емоції та почуття: просто і доступно», «Учимося знаходити вихід і виявляти почуття» (посібник ««Батьківські збори по-новому: актуально, інтерактивно, корисно» Програма і методичні рекомендації»)
	Упродовж року
	Батьки
	Заклади освіти

	12. 
	Методична онлайн-нарада з лідерами професійних спільнот фахівців психологічної служби у територіальних громадах з питань ментального здоров'я
	04.10.2023
	Практичні психологи
	ДОН ЧОВА

ІППОЧО

	13. 
	Тренінгове навчання фасилітаторів інтерактивної освітньої виставки «Mental Trek» 
	02-04.10.2023
	Педагоги
	ДОН ЧОВА

ІППОЧО

ГО «NEVERMIND»

	14. 
	Анкетування педагогічних працівників та батьків щодо визначення інструмента і потреб населення у послугах ментального здоров’я
	04-10.10.2023
	Педагогічні працівники та батьки
	Координаційний центр психічного здоров’я при Кабінеті Міністрів України

	15. 
	Управлінська студія  «Стратегічні

орієнтири збереження ментального здоров’я та забезпечення психосоціальної підтримки учасників освітнього процесу: досвід, 

інновації, перспективи» для керівників

органів управління освітою, \ керівників закладів

загальної середньої освітидля керівників закладів освіти 
	06.10.203
	Керівники закладів освіти
	ДОН ЧОВА

ІППОЧО

	16. 
	Засідання творчо-динамічної групи фахівців психологічної служби  закладів освіти області  «Перша психологічна допомога та  емоційна підтримка учасників освітнього процесу»
	Жовтень-Грудень 2023
	Практичні психологи

Соціальні педагоги
	ІППОЧО

	17. 
	Проведення ІІ етапу

Всеукраїнського конкурсу авторських

програм практичних психологів і 

соціальних педагогів «Нові технології у новій школі» 

у номінації «Корекційно-розвиткові програми» у 2023/2024 н.р.
	Грудень 2023- січень 2024
	Практичні психологи Соціальні педагоги
	ДОН

ІППОЧО

	18. 
	Проведення інтерактивної виставки «Mental Trek» для педагогів області у рамках обласної освітянської акції «Збереження власного психічного благополуччя в умоваї сучасних викликів»
	Листопад 2023-березень 2024 року
	Педагогічні працівники
	ДОН ЧОВА

ІППОЧО

ГО «NEVERMIND»

	19. 
	Засідання обласної Експертної комісії  з експертизи психологічного, соціально-педагогічного інструментарію з питань збереження ментального здоров'я учасників освітнього процесу 
	Грудень 2023
	Практичні психологи Соціальні педагоги
	ДОН

ІППОЧО

	20. 
	Презентації навчально-методичного посібника «Психологічна абетка для дошкільнят»
	Листопад-грудень 2023
	Практичні психологи Соціальні педагоги

Вихователі ЗДО
	ІППОЧО


