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10 МОТИВУВАЛЬНИХ ЗВИЧОК ДЛЯ ПІДЛІТКІВ 

РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО УРАХУВАННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ПРОЯВУ СТРЕСУ В УЧНІВ 
За стресовими станами, страхом, тривогою і агресією дітей стоїть, як правило, 
конфлікт у міжособистісних стосунках, конфлікт між культурою страху і культурою 
сорому. Запобігти збудливості, тривоги, страхів дітей значно легше, ніж потім їх 
знімати. Збереження позитивного стану дитини забезпечать такі рекомендації: 

1. Безпосередньо спостерігати за поведінкою учня та його взаєминами з 
одногрупниками, реакцією в природних умовах або в умовах психолого – 
педагогічного експерименту, аналіз педагогічних установок; 

2. Уважно вивчати особливості сімейного та позаурочного оточення учня, умов 
його виховання (повнота сім'ї, культурний та освітній рівень її членів, кількість 
дітей, ставлення членів сім'ї одне до одного, наявність фактів зловживання 
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членами сім'ї алкоголем чи наркотиками, використання батьками брутальних 
засобів виховання, реакція їх на агресивні дії дитини та ін); 

3. Створювати атмосферу спокою, доброзичливості, стабільності, рівноваги; 

4. Позитивно висловлюватися, надавати емоційну підтримку, спрямовану на 
формування у дитини впевненості віри у себе; 

5. Піклуватися про наповнюваність груп, створення "куточків затишку", центрів 
діяльності, у яких дитина матиме змогу спілкуватися з однолітками у невеличкій 
підгрупі; 

6. Педагогам та батькам узгоджувати виховні дії між собою; 

7. Відсутність авторитаризму й пригнічення особистості дитини, відмовитись від 
заборони самостійних дій та рішень, надавати їй права вибору; 

8. Розумно організовувати режим життя, привчати до певного розпорядку з 
урахуванням індивідуальних та вікових особливостей; 

9. Забезпечувати фізичне, розумове й емоційне навантаження відповідно до 
можливостей кожної дитини, запобігати перевтомі; 

10. Особливу увагу приділяти дитині у час кардинальних змін у житті -  прийшов 
новий майстер в/н, класний керівник або відбулися зміни у складі родини тощо. 

- Прагнути уберегти дитину від стресогенних чинників, відмовитися від 
залякування, від створення ситуацій, які її турбують. 

- Розумно, виважено реагувати на прояви агресії, негативізму, впертості у дитини. 

- Надавати дитині змогу вільно обирати для себе вид діяльності, задоволення її 
природної потреби у спілкуванні. 

-Розвивати у дитини здібності адекватного сприйняття себе та інших. 

- Зауваження робити лише в м'якій, доброзичливій формі. Бажано, щоб критика 
супроводжувалася конкретною порадою та впевненістю учнів щодо виправлення 
своїх недоліків або помилок. 

- Викладачу необхідно пам'ятати, що дуже часто серед агресивних дітей 
помічається низький рівень інтелектуальних здібностей, неуважність, слабка 
пам'ять; вони або занадто повільні, або, навпаки, дуже імпульсивні. А тим часом 
наявність відхилень у психічному розвитку часто стає причиною сильних 
перевантажень дітей, емоційного дискомфорту, конфліктних ситуацій з батьками, 
викладачами, одногрупниками, втрати інтересу до навчання і до навчального 
закладу. Тому, для підтримки постійної уваги, необхідної працездатності під час 
уроку - заняття їм бажано добирати різноманітні вправи та змінювати форму 
роботи. 



- Знаходити шляхи для зниження суб'єктивної значущості ситуації і завдань учнів, 
переносити акцент на усвідомлення ними стрес-факторів під час діяльності і 
формування почуття впевненості в успіху при взаємодії з високотривожними 
дітьми. 

- Дітям з низьким рівнем агресивності давати завдання, що передбачають 
виявлення ініціативи та самостійності. Також їм дуже потрібні заохочення та 
доброзичлива увага, щоб зміцнювалась впевненість у своїх силах. 

- Могутнім засобом корекції емоційного стану є спілкування з природою, що 
заспокоюють, урівноважують душевний стан дитини. Добре, якщо ця діяльність 
супроводжується слуханням музики, співом. 

-Позитивні результати дає проведення аутотренінгу. За допомогою слова можна 
цілеспрямовано впливати на психіку дитини, викликати бадьорий, життєрадісний 
настрій, знижувати агресивність, знімати збудження, тривожність, посилювати 
функції внутрішніх органів, мобілізувати резерви організму, допомагати долати 
страх, нерішучість, зневіру у себе. 

 

Особистісно зорієнтований підхід у навчанні грунтується на сприйнятті 
індивідуальності, самоцінності дитини як носія суб'єктивного досвіду, який 
складається у неї з перших днів життя. Учень має право на особистісний шлях 
розвитку та вибір засобів навчальної діяльності в межах її завдань. 

* Викладач, ставлячись до учня, як до особистості, дає йому змогу 
саморозвиватися й самореалізовуватися, враховує його можливості, особливості, 
здібності. Взаємодія між викладачем та учнем має будуватися на основі єдності 
позицій, бажань, а не вимушеного спілкування. 
* Найголовніше завдання викладача: максимально активізувати внутрішні ресурси 
своїх вихованців, щоб вони самі могли успішно впоратися з різноманітними 
навчальними, а в подальшому - виробничими проблемами. Дітей слід навчити на 
оптимальному рівні виявляти свій інтелектуально - вольовий і моральний 
потенціал. 
* Особистість педагога - лише передумова виховання дитини. Трансляція його 
позитивних якостей відбувається лише тоді, коли він, встановлюючи зв’язки з 
дітьми, створює й збагачує їхній досвід емоційних переживань. 
* Якщо викладач ставитиметься до учня без справжнього інтересу і поваги, у того 
не буде жодних підстав сприймати себе як особистість. 
* Щоб зрозуміти учня, його думки, почуття, вчинки, треба брати емоційну участь у 
стосунках з ним, навчитися відчувати до нього постійний інтерес. Позиція 



безпристрасного арбітра згубна для справи. 
* Такому викладачу, форми і способи діяльності якого статичні, не змінюються від 
уро¬ку до уроку, від року до року, сьогодні нічого робити в групі. 
* Якщо учень не сприймає ваших дій (способів впливу) щодо нього, то це озна¬чає 
лише одне: ці дії не відповідають його особистісним особливостям. 
* Якщо вам потрібно висловити зауваження учневі, то зробити це слід дружелюбно 
і з повагою до нього. Ваше несхвалення його поведінки в певній ситуації втратить 
негативний ефект. 
* Якщо виник конфлікт з учнем, не шукайте способів будь-що утвердити свою 
правоту. Спробуйте знайти взаємоприйнятні шляхи його розв’язання. 
* У багатьох своїх учнях учитель вбачає однодумців і спільників. Досягти 
професійного успіху викладач може, лише узгоджуючи свої дії з ними. 
 
Мова тіла вчителя на уроці 
 
Ваша постава, погляд, міміка, жести – ось далеко не повний перелік усіх тих 
компонентів, що складають систему сигналів вашого тіла. Це і є мова тіла. 
Наше тіло говорить постійно. Кожної секунди сигналізує, воно про щось, будь то 
зосередженість, сонливість, недовіра, відстороненість чи закоханість. Більше того, 
на думку психологів, спілкування між людьми не дві третини є невербальним і 
лише третя частина інформації доходить до нас шляхом вербальної (словесної) 
комунікації. 
Ось декілька порад невербального спілкування викладача з учнями на уроці. 
Перш, ніж розпочати урок, дайте можливість вашому поглядові повільно 
„побродити” по класові. Ви прямо-таки збирайте погляди учнів. Не починайте 
говорити, тільки-но переступивши поріг навчальної аудиторії. Краще зачекайте, 
поки учні заспокояться. Інакше викажете ваше хвилювання, що негативно вплине 
на дисципліну в групі. Вітаючись з учнями на початку уроку: „Доброго ранку. Я 
хотів би розпочати наш урок”, не спрямовуйте очі у вікно. Цей погляд по-
зрадницькому викаже, чого насправді хотів би вчикладач: втекти туди, куди 
показує його погляд. 
Під час уроку підшукайте собі позитивно настроєного учня. Адже ви 
нервуватимете ще більше, якщо видивитеся собі учня, який, скажімо, позіхає 
постійно у вас на уроці, а то й взагалі вас не сприймає. То ж знайдіть собі учня із 
знаком „+”, який зацікавлено слухає ваш матеріал. Цей позитивний контакт з 
одним учнем автоматично переноситься і на всіх інших. Адже, з точки зору 
кожного учня, ви дивитеся саме на нього, то ж кожен приписуватиме собі цей 
„доброзичливий” погляд. 
По можливості уникайте неспокійного ходіння туди-сюди перед кабінетом. Ви тим 
самим відвертаєте увагу дітей від змісту уроку. Але й стояти, як вкопаному, не 
слід. Поки ви хвилин 20 пояснюєте новий матеріал, не завадило б двічі чи тричі 
спокійно перейти на інше місце. Та не кваптеся і не гарячкуйте. Під час зміни місця 
постарайтеся посилити візуальний контакт з окремими учнями, найвигідніше місце 
для викладача – поблизу вчительського столу. Але не слід весь час стояти за 
столом. Тим самим ви поставите бар’єр, що дуже заважатиме вашим взаєминам із 
групою. Найліпше, якщо ви відкрито стоятимете перед класом, неподалік вашого 
столу. Тоді учні зможуть вас бачити на повний зріст. Та, з іншого боку, навряд чи 
хтось зможе півдня встояти на ногах. Присядьте тоді краще збоку на краєчок 
вашого столу, ваші ноги мають торкатися підлоги. Але ні в якому разі не сідайте на 
учнівський стіл, поставивши обидві ноги на стілець. 
А тепер щодо пози викладача біля дошки. В критичній фазі викладачі, як правило, 
починають відступати все далі назад  до дошки. Цього не слід робити, потрібно 



знайти в собі мужність зробити крок уперед назустріч. 
Мабуть, ще складнішою виявляється ситуація, коли викладач змушений 
повернутися до дошки, щоб записати матеріал. Дисципліна в групі відразу 
погіршується і викладач поспіхом записує, щоб знову повернутися до учнів. Часто 
викладач записуючи щось на дошці, хоче одночасно звернутися до групи, скажімо, 
поставити якесь запитання. Недосвідчені викладачі повертають тоді голову 
переважно через праве плече, в той час як весь корпус залишається повернутим 
до дошки. Така поза заважатиме відкритому спілкуванню викладача  з групою. 
Краще було б відірватись на якусь мить від дошки і відкрито повернутися до групи. 
Між дошкою та учнями виникає таким чином символічне комунікативне коло, що 
довершується постаттю викладача. 
Слідкуйте за своєю поставою. Вона не повинна посилати негативних сигналів. 
Уникайте використання сигналу зверхності, а саме – не закидайте голову назад під 
час вербальної атаки учнів.  
Звертаючись до групи, використовуйте широкі, відкриті, але спокійні жести. Руки 
при цьому мають рухатися на рівні грудей, долонями догори. Ваші жести мають 
йти перед словами і ні в якому разі – навпаки. Найліпше, якщо руки вільно 
поєднуються на рівні грудей і живота. Цей жест виражає невимушену 
зосередженість чи зосереджений спокій. 
Ніколи не крутіть крейду в руках. Дуже обережно використовуйте такі жести, як 
постукування вказівним пальцем по столу, погрозливі жести (стиснуті в кулаки 
руки), жести відведення (долонями як бар’єр вперед). Завжди уникайте пустих 
жестів, приміром, безцільного розмахуваннями руками. 
На думку американського психолога Р.Дрейкурса, психологічними цілями 
«поганої» поведінки є бажання: 
• привернути до себе увагу; 
• самоствердитися, проявити силу; 
• помститися (чи конкретно вчителю, чи всьому світу дорослих); 
• уникнути невдачі. 
Досвідчений викладач з'ясує, чому учень порушує дисципліну, і порадиться з 
психологом, як йому допомогти. 
Отже, що робить зазвичай викладач, коли учні починають шуміти? 
• Підвищує голос, щоб закликати учнів заспокоїтися. 
• Стукає ключами (ручкою, рукою) по столу, щоб привернути їхню увагу. 
• Погрожує, що поставить негативну оцінку у журнал. 
• Принижує, ображає учнів, або звинувачує за створену ситуацію тощо. 
Досвідчений учитель, проаналізувавши ситуацію, замислиться над причинами 
появи шуму та змінить щось у своїй діяльності, відмовившись від перерахованих 
«дієвих» способів, що не «лікують хворобу повністю», а роблять лише «штучне 
дихання». 
 
Розпочніть урок посмішкою 
Поради викладачу 
 
Кожен з нас по різному починає свій урок. Хтось має звичку запізнитися, хтось 
економить час кидає учням «Добридень. Не вставайте. Розпочнемо урок. Дуже 
часто, викладач поєднує вітання з невербальними засобами, вражаючими увагу, 
готовність до контакту. Початок уроку – це той самий час, коли закладається темп, 
настрій, тон спілкування. Тому досить важливо правильно розпочати урок. Вирази 
«добридень» або «доброго ранку» несуть в собі позитивний настрій та добрий 
настрой. Але ніколи не вітайтеся з групою, відкриваючи журнал, записуючи число 
на дошці, тощо. Само по собі таке вітання нічого не значить, і ніяк не вплине ні на 



вас ні на учнів. 
Тому, заходячи до навчальної аудиторії привітайте всіх присутніх посмішкою, 
зупиніться перед дошкою, витримайте паузу (стільки, скільки буде потрібно, але ні 
у якому разі не робить, замість привітання, з самого початку уроку ніяких 
зауважень) та щиро привітайтесь: «Доброго ранку. Я рада всіх вас бачити». 
Використовуючи цей прийом ви дуже швидко помітите, що без такого початку 
хороший урок важко розпочати. 
 
Змінити «Ти – повідомлення» на «Я-повідомлення». 
Майже всі повідомлення що ми адресуємо дитині під час уроку містять у собі 
слово «ти»: «Ти повинен…», «Ти не вмієш». Але у таких випадках вже само слово 
«Ти» впливає на дитину, як звинувачення, примушення та примушує її прийняти 
захисну позицію. Інша справа «Я-повідомлення». Воно показує наше ставлення та 
почуття не до самої дитини, а до поведінки. Наприклад: «Я не можу проводити 
урок якщо в групі так шумно», «Мені не подобається коли запізнюються». На 
перший погляд різниця між «Я-повідомленням» та «Ти-повідомленням» незначна. 
Однак реакція дитини дуже різна: у першому випадку учень відгороджується, 
огризається, у другому ж дитина має можливість довідатися про нас дорослих. 
Якщо ми відкриті у виявлені своїх почуттів і діти стають більш щирими у виявленні 
своїх.  
Навчитися користуватися цим методом важко, але якщо ви попрацюєте над собою 
і будете наполегливо йти в цьому напрямку, вас чекає успіх та радість теплих 
відносин з дітьми. 
 
 

 


