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ПСИХОЛОГІЧНА РІВНОВАГА БАТЬКІВ –  

ЯК ЗАПОРУКА УСПІШНОГО ВИХОВАННЯ ДІТЕЙ  

В УМОВАХ ПАНДЕМІЇ 

УДК 37.018.1.015.3:159.942 

БЕВЗ В.В. 

спеціаліст вищої категорії, викладач-методист 

КЗВО «Вінницький гуманітарно-педагогічний коледж» 

 

У статті розкрито важливе значення правильного ставлення батьків до питань 

виховання дітей в умовах пандемії, розкривається особливості емоційного ставлення, 

вироблення правильного відношення до вимог життя в умовах карантину. 

Ключові слова: пандемія, локдаун, карантин, емоційне благополуччя,емоційний 

комфорт,гігієна стосунків. 

 

Постановка проблеми. Людство 

зустрілось з біологічною загрозою у вигляді 

короновірусної інфекції. Це призвело до 

необхідності перебувати як дорослих так і 

дітей в умовах довготривалої ізоляції. Ці 

виклики вимагають від батьків правильного 

ставлення до виховання дітей в умовах  

пандемії. Після введення карантинних 

обмежень багато людей відчули тривогу, 

хиткість свого життєвого укладу, страх 

перед невідомістю і бідністю. Є сім’ї, які 

відчули це ще гостріше. 

Деяким із батьків довелось піти у 

неоплачувану відпустку, багато сімей 

втратили підтримку у вигляді 

безкоштовного харчування у школі. Дітей, 

які виховувались в інституційних закладах 

повернули додому — без вивчення ситуації 

в сім’ї: чи мають вони достатньо ресурсів, і 

матеріальних, і психологічних, для 

виховання дітей. 

Виклад основного матеріалу 

дослідження. В сьогоденних умовах 

розвитку, людство зіткнулось з черговим 

викликом – короновірусною інфекцією, яка 

поширюється  світом. 11 березня 2020 року 

розповсюдження вірусу було визнано 

ВООЗ пандемією. Чи впливає спалах 

короновірусу на психологічний стан 

людини? Однозначно – впливає.  

Дослідження вчених Великобританії 

показують, що типовим явищем є 

переживання людьми страхів за своє життя 

та здоров’я,  здоров’я рідних. Переживання 

за фінансову стабільність. Спостерігається 

підвищена напруженість, роздратованість, 

тривожність. 

Результати досліджень вітчизняних 

науковців також демонструють широкий 

спектр психологічних наслідків, до яких  

призводить спалах COVID -19. Суспільні 

психологічні реакції, такі як: напруга, 

тривога та страх, втрата – орієнтирів і планів 

на майбутнє, депресії, панічні реакції. 

Однак, життя продовжується і людство 

має справитись з небезпечними впливами, 

що виникли. У цей непростий період 

особливої уваги потребують діти. Не варто 

думати, що вони не реагують на зміни та 

складнощі пов’язані  з карантином. Батьки, 

як відповідальні особи, мають створити 

комфортні умови для подальшого розвитку 

дитини. 

В першу чергу, дорослі самі мають 

виробити правильне ставлення до ситуації. А 

саме, це має бути реалістичне розуміння 

епідеміологічних обставин у поєднанні з 
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розумними мірами безпеки. Тобто не 

повинно бути надмірної паніки та тривоги, 

чи байдужості та безпечності по відношенню 

до хвороби. 

Батьки мають почати з себе. Варто 

справлятись зі своїми емоціями. Батьківська 

поведінка має транслювати спокій і 

впевненість, тоді у дитини буде розуміння 

того, що все вдасться подолати. 

Забезпечення стану емоційного 

благополуччя дитини в сім’ї – це обов’язок  

батьків. Дорослі повинні продовжувати 

звичний образ життя, зберігати душевну 

рівновагу. 

Батькам варто знати основні прояви та 

особливості емоційної сфери дитини. Так, 

для молодшого дошкільника, характерні 

різкі зміни настрою,так як його емоційний 

стан знаходиться в прямій залежності від 

фізичного комфорту. Якщо чотирирічний 

малюк дуже втомився чи переніс повний 

напруження день, він цілком може себе 

поводити, як менша віком дитина. І це є 

сигналом для дорослого, що в даний момент 

йому потрібна допомога та підтримка. На 

настрій малюка 3-4 років починають 

впливати  взаємостосунки з однолітками та 

дорослими. Він починає оцінювати 

поведінку оточуючих людей.  

До 4-5 років дитина стає більш 

витривалою фізично. Це стимулює розвиток 

психологічної врівноваженості та стійкості. 

Знижується втомлюваність, фон настрою 

вирівнюється, стає більш стабільним, менш 

сприятливим до перепадів. 

В дітей старшого дошкільного віку 

почуття панують над всіма їх сторонами 

життя. Дитина 6 років може бути стриманою 

і приховати страх, агресію, сльози. Але лише 

тоді, коли це дуже потрібно. 

Найбільш сильним і важливим джерелом 

для хвилювань стають стосунки  з іншими 

людьми – дорослими та дітьми. Потреба 

"бути хорошим” для оточуючих визначає 

поведінку дитини. Ця потреба свідчить про 

появу складних багатопланових почуттів: 

ревнощі, співчуття, заздрість.  

 Батьки мають у цей період оточити 

дитину своєю турботою, продовжувати 

будувати теплі відносини, робити життя 

дитини не менш змістовним і цікавим як і до 

пандемії. Використання більшої кількості 

вільного часу для спільних ігор, 

спостережень, прогулянок, читання казок, 

спільних побутових справ, дасть змогу 

захистити нервову систему дитини від зайвої 

напруженості і перевантажень. Гармонія 

стосунків між усіма членами сім’ї, 

спокійний і поміркований підхід у вирішенні 

фінансових та інших проблем, спричинених 

карантином, дасть змогу виховувати 

психічно здорову та емоційно стійку дитину.  

Тому, можна запропонувати батькам 

дотримуватись наступних правил виховання 

дитини під час пандемії: 

 дбайте про позитивність стосунків між 

усіма членами сім’ї, відмовтесь від 

непорозумінь та конфліктів, категоричності, 

необґрунтованих та незрозумілих вимог до 

дитини; 

 діти дуже емоційно прив’язані до 

батьків, то ж не впадайте в паніку щодо 

короновірусу і пояснюйте усе. Не створюйте 

приводів для виникнення негативних 

переживань  у дитини. Життя сім’ї має бути 

розміреним без поспіху та метушливості, 

тривожності та напруженості. Кращими 

помічниками у цьому є  певний режим, 

сімейні традиції, рівномірний розподіл 

обов’язків між усіма членами сім’ї, спільні 

справи, захоплення, відпочинок та ігри. 

Навчіться керувати 

власними  діями  та  висловами; 

 збільшіть  час для спілкування з 

дитиною: не ігноруйте дитячі запитання, 

читайте казки, вчіть вірші, розповідайте, 



СУЧАСНА ДОШКІЛЬНА ОСВІТА: СТРАТЕГІЯ, ТАКТИКА, ВИМІРИ ЗМІН 

 

Вісник 2021    76    №1(36) 

 2021    76    №1(36) 

тощо. Цікавтесь  внутрішнім станом дитини,  

її думками, переживаннями, бажаннями; 

 проявляйте любов до дитини як 

словесно, так і діями: обіймами, 

поцілунками, теплим поглядом. Більше часу 

проводьте разом;  

 вселяйте віру дитини в її сили, 

можливості.  При невдачах чи помилках 

виражайте свою підтримку, оптимізм, що 

все можна виправити і здолати; 

 схвалюйте найменший успіх дитини, 

особливо невпевненої та сором’язливої. 

Пишайтесь вже навіть тим, що у вас такий 

малюк є; 

 будьте поруч 

з  дитиною  в  її  труднощах  і  радощах, 

шукайте спільно вихід із складних ситуацій і 

щиро радійте разом, коли його знайдено; 

 свої  зауваження  чи  побажання  висло

влюйте  тактовно, без принижень та 

дратівливості. Будьте терпимі та 

доброзичливі; 

 радійте життю, приймайте з 

достоїнством будь які його прояви і 

обставини і навчайте цьому свою дитину. 

МОН України пропонує використання наступних порад і вправ щодо  

подолання стресу та тривожності: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вправи для релаксації 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Крок 3: Дихання 

Ви  

не самотні 
Зробіть перерву 

Дослухайтесь до 

свої дітей 

Сьогодні мільйони 

людей відчувають 

такий самий страх як 

і ви. Знайдіть тих, із 

ким можна про це 

поговорити. 

Вислухайте їх. 

Уникайте соціальних 

мереж, де можуть 

поширюватися 

панічні настрої. 

Усім нам часом 

потрібна перерва. 

Коли діти сплять, 

спробуйте 

розслабитися. 

Підготуйте список 

того, що подобається 

робити саме ВАМ. 

 

Ви заслужили на це! 

Будьте відкриті та 

слухайте дітей. Вони 

прагнуть вашої 

підтримки й 

заспокійливих слів. 

Обов’язково 

вислухайте дитину, 

коли вона розповідає 

про свої почуття. 

Підбадьорте її у 

відповідь. 

Крок 1: Підготовка 

 Зручно сидить на 

підлозі, ноги випростані, руки 

на колінах. 

 Коли знайдете  

комфортну позу, заплющте 

очі. 

 

Крок 2: Думки й відчуття 

тіла 

 Прислухайтесь до свого 

дихання – вдихів і видихів. 

 Можна покласти руку на 

живіт і відчути, як він здіймається і 

опускається в процесі дихання. 

 Скажіть собі: «Усе гаразд. 

Хай там що, я в нормі» 

 Потім ще трохи послухайте 

своє дихання. 
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Життя в умовах пандемії вимагає не лише дотримання відповідних санітарно – 

гігієнічних вимог, але й гігієни людських стосунків, розуміння важливості  утримання 

емоційного балансу як  у дорослих так і дітей, що є запорукою здоров’я нервової системи, а 

значить  стійкого імунітету. 
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 Запитайте себе «Про що я 

зараз думаю?» 

 Проаналізуйте свої думки. 

Які вони: негативні чи 

позитивні? 

 Проаналізуйте емоції. Які 

вони: негативні чи позитивні? 

 Проаналізуйте фізичне 

самопочуття. У вас щось 

болить? Чи є напруження? 

 

Крок 4: Дихання 

 Проаналізуйте, як почувається 

все тіло. 

 Дослухайтесь до звуків у 

кімнаті 

 

Крок 5: Дихання 

 Подумайте, чи змінилося щось 

у вашому самопочутті? 

 Як будете готові – розплющте 

очі. 

 


