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частiше сучасне людство звертає увагу на свiй психологiчний 
стан та активно цiкавиться питаннями як досягнути щастя та 
задоволеностi життям. Звiдси й така популярнiсть феномену 
психологiчного благополуччя серед дослiдникiв i звичайних 
людей. Поняття психологiчного благополуччя розглядається у 
бiльшостi дослiджень як важливий аспект загального здоров’я 
людини, доповнюючи такi складовi як фiзичне благополуччя 
(добре фiзичне самопочуття, здатнiсть витримувати фiзичнi 
навантаження, харчування, гiгiєна, вiдпочинок, енергiя, 
бадьорiсть) та соцiальне благополуччя (задоволення соцiальним 
статусом, якiстю стосункiв з оточенням, здатнiсть ефективно 
спiлкуватися i взаємодiяти з iншими людьми). Актуальними 
стають практики пiдтримки благополуччя дiтей, а саме, 
створення безпечного простору; розвиток соцiально-емоцiйних 
навичок та навичок подолання стресу через гру; пiдтримка 
позитивної поведiнки; сприяння соцiально-iнтерактивному 
середовищу; обговорення труднощiв; додаткова пiдтримка.
Ключовi слова: особистiсть, психологiчнi вiдносини, 
психологiчного благополуччя, адаптацiя, емоцiйний комфорт, 
рефлексiя.

Постановка проблеми. Важливим фактором формування повноцiнно 
функцiонуючої особистостi i, отже, її психологiчного благополуччя є її реалi-
зацiя в багатьох сферах. Психологiчнi вiдносини людини в розвиненому 
виглядi представляють цiлiсну систему iндивiдуальних, виборчих, свiдомих 
зв’язкiв особистостi з рiзними сторонами об’єктивної дiйсностi. Ця система 
випливає з усiєї iсторiї розвитку людини, вона висловлює його особистий 
досвiд i внутрiшньо визначає його дiї, його переживання. Вивчення проблеми 
психологiчного благополуччя, безсумнiвно, є актуальним i перспективним 
напрямком дослiдження. На тлi багаторiчної воєнної травматизацiї тематика 
психологiчного благополуччя може здаватися недоречною. I все ж, незважа-
ючи на непростi життєвi обставини, а iнколи i всупереч ним, кожна людина 
прагне пiдвищення рiвня наявного психологiчного благополуччя. 

Аналiз останнiх дослiджень i публiкацiй. Першi вiдомостi про психологiч-
не благополуччя можна знайти ще в працях античних фiлософiв: Арiстотеля, 
Сократа, Платона та iн. У психологiї сучасностi вивченням феномену психоло-
гiчного благополуччя займалися такi українськi та iноземнi дослiдники: Т. 
Титаренко, Ж. Вiрна, I. Ващенко, Н. Каргiна, А. Коваленко, Т. Данильченко, Е. 
Носенко, I. Аршава, М. Шпак, M. Argyle, E. Diener, M. Jahoda, N. Bradburn, J. 
Larsen, C. Riff, R. Ryan, K. Sheldon, E. Deci, T. Kasser.
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Мета даної статтi: визначити чинники психологiчного благополуччя та 
запропонувати способи його пiдвищення у дiтей в складних умовах 
випробувань.

Виклад основного матерiалу. В сучасних умовах може здаватися, що 
ключовою детермiнантою посилення психологiчного благополуччя має стати 
зменшення хронiчної травматизацiї, що передбачає закiнчення вiйни з усiма її 
негативними наслiдками. Водночас екстремальна ситуацiя, у якiй ми всi пере-
буваємо вже кiлька рокiв, є не лише джерелом тотальної травматизацiї, а й 
стимулятором громадянської активностi, формування полiтично зрiлої нацiї, 
екстреного особистiсного дозрiвання багатьох людей [1]. У цей час можуть 
загострюватися внутрiшньо особистiснi конфлiкти, зростати тривожнiсть, 
почуття безпорадностi та дезорiєнтованостi. Розумiння, на якi аспекти психо-
логiчного благополуччя дiтей дошкiльного вiку в такий перiод слiд звертати 
увагу, стає важливим для кожного дорослого українця, для планування вiдпо-
вiдних заходiв вихователями ЗДО та для налагодження психологiчного благо-
получчя малюкiв в родинному колi.

Поняття «психологiчне благополуччя» дослiджується з 60-х рокiв XX 
столiття. Його визначення було запроваджено Н. Бредберном як баланс мiж 
позитивним та негативним афектами, що на думку автора i являється ста-
ном щастя [2]. 

Керол Рифф узагальнила та виокремила шiсть складових феномену 
психологiчного благополуччя людини: позитивнi вiдносини з iншими, при-
йняття себе (позитивна оцiнка себе i свого життя), автономiя (здатнiсть слiду-
вати своїм власним переконанням), компетентнiсть (контроль над навколиш-
нiм середовищем, здатнiсть ефективно управляти своїм життям), наявнiсть 
цiлей, якi надають життi спрямованiсть i сенс, особистiсне зростання як 
почуття безперервного розвитку i самореалiзацiї [3]. Всi цi основнi показники 
психологiчного благополуччя притаманнi для дорослої людини мають вiдчут-
ну рефлексiю i в дошкiльному вiцi. Тому такою необхiдною є допомога дитинi 
опанувати стан психологiчного благополуччя, розумiти свої емоцiї i пережи-
вання, продовжувати засвоювати новi знання в умовах випробувань.

Психологiчне благополуччя особистостi – це суб’єктивний досвiд пози-
тивно забарвлених почуттiв або когнiтивних оцiнок, якi варiюються вiд бiльш 
низьких за активнiстю афектiв, таких як спокiй або задоволенiсть, до бiльш 
активного прояву емоцiй, таких як збудження або захват. Це багатогранний 
конструкт, який включає в себе життєву мету, емоцiйну життєву силу, пози-
тивнi афекти, задоволенiсть життям, щастя та оптимiзм.

Психологiчне благополуччя ще розумiється як переживання здатностi 
вiдповiдально змiнювати, щоденно творити власне життя, набуваючи досвiду 
сферi непередбачуваного, неочiкуваного, непрогнозованого. Поняття «психо-
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логiчне благополуччя» близько пов’язане з такими поняттями, як душевне 
здоров’я, А  благополуччя – це постiйна активнiсть, лише у станi активностi 
людина розвивається та вдосконалюється, тодi як у станi пасивностi руйнує 
свою сутнiсть, а разом з тим i благополуччя.  Психосоцiальне благополуччя 
– це взаємозв’язок мiж внутрiшнiм свiтом людини (її розумом, думками, емо-
цiями тощо) та її зовнiшнiм свiтом, суспiльством чи середовищем (стосунки з 
iншими людьми, культура тощо). Внутрiшнiй та зовнiшнiй свiт взаємопов’яза-
нi i впливають один на одного. Психосоцiальна пiдтримка поєднує цi два 
свiти, щоб допомогти людям позитивно адаптуватися до важкого та непро-
стого життєвого досвiду.

Стан душевного благополуччя, емоцiйного комфорту, впевненiсть у 
своєму майбутньому, пов’язана з вiдчуттям захищеностi свого «Я». Психiчно 
здорова дитина характеризується гармонiйнiстю розвитку, врiвноваженiстю, 
адаптивнiстю, а також духовнiстю, орiєнтацiєю на саморозвиток i самоакту-
алiзацiєю. Гармонiйний особистiсний розвиток i фiзичне здоров’я сприяють 
успiшнiй адаптацiї дитини у соцiумi. Емоцiйна потреба у любовi та захищено-
стi посiдає перше мiсце серед душевних потреб дiтей. Недостатнє задоволен-
ня цiєї потреби зумовлює виникнення у дiтей короткочасних i тривалих нега-
тивних психiчних станiв. Майже кожна ситуацiя, у якiй зневажається, а той 
принижується почуття власної гiдностi дитини, сприймається нею як критич-
на. Потреба дiтей у повазi є дуже важливою. Задоволення цiєї потреби веде 
до пiдвищення рiвня психiчного здоров’я дитини, i навпаки. Батьки, у яких 
вiдсутня потреба знати душевний стан своєї дитини, щодня залишають дити-
ну на одинцi з образами. Поступово, у мiру накопичення досвiду негативних 
переживань, у дитини знижується рiвень її психiчного здоров’я: втрачається 
здатнiсть радiти, дивуватися, захоплюватися, довiряти, а натомiсть, тривога, 
безпричиннi страхи, порушення сну, занепокоєння. Дитина позбавляється 
емоцiйного комфорту i почуття захищеностi власного «Я». 

Дитинi дошкiльного вiку потрiбно: щоб її любили, розумiли, поважали, 
визнавали; щоб вона була комусь потрiбною i близькою; щоб вона була 
успiшною у своїх справах; щоб вона могла реалiзуватися, розвивати свої 
здiбностi i поважати себе. 

Вiдомо, що незадоволення значущих для дитини потреб породжує 
страждання, а частi страждання призводять до «руйнiвних» емоцiй»: гнiву, 
злостi, агресiї. Вони руйнують i саму дитину (її психiку, здоров’я у цiлому), i її 
взаємини з оточенням. А вiд досвiду, набутого у перiод дошкiльного дитин-
ства, значною мiрою залежить, буде дитина оптимiстом чи песимiстом, 
наскiльки вiритиме у свої сили, а отже, як зумiє здолати звичайнi труднощi 
життя, протистояти перешкодам, спокусам тощо.   Усiм вiдомо, що дiти з 
хорошими потенцiйними можливостями розвитку здiбностей, але iз заниже-
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ною самооцiнкою гiрше навчаються, мають частi конфлiкти з однолiтками i 
вихователями, а потiм i з учителями. Їх невдачi з роками зростають. Варто 
пам’ятати, що у дитини формується ставлення до себе лише на пiдставi став-
лення до неї близьких дорослих,  i вона починає бачити себе такою, якою 
бачать її дорослi. Водночас дитина не просто очiкує позитивного ставлення до 
себе, а й домагається його, бореться за нього. I якщо саме у критичнiй ситу-
ацiї, коли дитинi дуже важливо отримати вiдчутне пiдтвердження любовi з 
боку рiдної людини, батьки вiдштовхують її, дитина звикається з оцiнкою 
«поганий» i кидає виклик дорослим. А з переходом до шкiльного життя вза-
ємини з дорослими ще бiльше ускладнюються. Дiти i в школi поводяться за 
звичним сценарiєм, нiчого нового не очiкуючи вiд оточення, i швидко переко-
нуються у своїй правотi. Учителi їх зараховують до табору «поганих». 
Протягом шкiльного дня на свою адресу вони отримують вiд учителiв безлiч 
зауважень, оцiнних суджень негативного змiсту. I це швидко пiдхоплюють 
однолiтки. Але такi дiти, вiдштовхнутi всiма, мусять вижити самотужки. I вони 
виживають, як можуть: утiкають з дому, вживають наркотики, крадуть тощо. 
Але що бiльше прикрощiв трапляється з дитиною, то бiльше потрiбне їй 
визнання батькiв i членiв родини, їхнi любов, захист, пiдтримка i вiра в успiш-
нiсть. Дуже важливо помiчати вiдхилення у поведiнцi дiтей i вчасно надавати 
вiдповiдну психологiчну допомогу.  Саме вiд умiння вихователя вчасно пiд-
мiчати, правильно розумiти та корегувати особливостi емоцiйних проявiв 
дитини у процесi регуляцiї нею своєї iгрової дiяльностi i спiлкування багато у 
чому залежить подальший розвиток пiдростаючої особистостi. Цiй самiй метi 
мають пiдпорядковуватися i стратегiї виховних та навчальних впливiв, розра-
хованi на те, щоб зберегти психiчне здоров’я дитини вiд руйнiвної дiї негатив-
них емоцiйних чинникiв, якi становлять серйозну загрозу нормальнiй жит-
тєдiяльностi дiтей у майбутньому. Однiєю з найважливiших умов збереження 
психiчного здоров’я дiтей є дотримання науково обгрунтованих психогiгiєнiч-
них норм органiзацiї виховання дошкiльникiв з урахуванням iндивiдуальних 
норм навчального навантаження. До психогiгiєнiчних норм належать: сприят-
ливий характер педагогiчного впливу, зокрема стабiльнiсть позитивного 
емоцiйного тла виховання i навчання; забезпечення свободи в особистiсному 
самоствердженнi та вiдповiдальностi за власний розвиток; забезпечення 
iндивiдуально посильної мiри новизни пiд час навчання, її оптимального 
спiввiднесення з пiзнавальним досвiдом особистостi; орiєнтацiя виховання i 
навчання на зону найближчого розвитку дитини з урахуванням сензитивних 
перiодiв для розвитку того чи iншого виду активностi; дотримання принципу 
включення вихователя у спiльну з дiтьми дiяльнiсть; вчасне створення спри-
ятливих умов для психiчного розвитку кожної дитини; дотримання принципiв 
гуманiзацiї освiти. Збереження психiчного здоров’я ‒ безперервний про-
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фiлактичний процес, який передбачає своєчасне попередження психоемоцiй-
ного перевантаження. Тому так важливо вихователю вже зараз оперувати 
стратегiями психо-соцiальної пiдтримки та пiдтримки благополуччя кожного 
дня в життi дiтей.

Актуальними стають практики пiдтримки благополуччя дiтей, а саме, 
створення безпечного простору; розвиток соцiально-емоцiйних навичок та 
навичок подолання стресу через гру; пiдтримка позитивної поведiнки; спри-
яння соцiально-iнтерактивному середовищу; обговорення труднощiв; додат-
кова пiдтримка.

Дiти зараз можуть постраждати вiд рiзних труднощiв чи проблем у 
повсякденному життi. Вони можуть переживати рiзнi проблеми вдома, напри-
клад, можуть стати свiдками домашнього насильства або проблем у колi 
свого спiлкування. У дiтей можуть бути рiзнi проблеми i або вони можуть так 
само реагувати на них по-рiзному. Наприклад, ставши свiдком домашнього 
насильства, хлопчик може пiти з дому, щоб погратися, а дiвчина може зали-
шитися вдома. Психосоцiальне благополуччя дiтей нерозривно пов’язане з 
їхньою можливiстю грати наодинцi чи з iншими. Коли дiти граються у безпеч-
ному та приємному середовищi, вони можуть розвинути наскрiзнi вмiння, 
наприклад, умiння виражати свою думку та зменшити рiвень стресу, тим 
самим покращити своє самопочуття. 

У грi дитина знаходить i вчиться висловлювати власне «Я». Особливо 
корисною стає вiльна гра дитини. Пiд час вiльної гри вона керується власними 
бажаннями, намiрами, проявами та задумами. Коли дорослi дають iнструкцiї 
чи правила гри – мiсця для розвитку особистостi вже не залишається. Пiд час 
гри вiдбуваються рiст та розвиток мозку: пiд час гри перцептивнi, моторнi, 
когнiтивнi та соцiальнi частини мозку iнтегруються та взаємодiють одна з 
одною. Унаслiдок цього утворюються бiльш сильнi нейроннi зв’язки, якi ста-
ють основою для формування вмiння розв’язувати проблеми в дорослому 
життi. Пiд час гри дiти використовують метод спроб та помилок, формуючи 
новi зв’язки мiж об’єктами. Так розвиваються критичне мислення, комунiка-
цiйнi навички, мовлення та пiзнавальний iнтерес. Можливiсть вибору та 
дiяльностi за власними задумом дають поштовх розвитку творчого потенцiа-
лу дитини. Гра пiдтримує психiчне здоров’я та благополуччя. Отже, вiльна гра 
є своєрiдною терапiєю для дитини, оскiльки дає можливiсть безпечно 
висловлювати та переживати глибокi емоцiї, що позитивно впливає на розви-
ток емоцiйного iнтелекту. 

Дитина народжується з можливiстю висловлювати емоцiї. Навiть немов-
ля висловлює емоцiї – просто поки не розумiє, що вiдчуває. Далi, дивлячись 
на дорослого, з яким росте, дитина вчиться розрiзняти емоцiї. I тiльки згодом 
навчиться усвiдомлювати їх.
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У дiтей дошкiльного вiку ще не розвинений когнiтивний контроль. Їм 
складно дотримуватися великої кiлькостi правил i заборон. Тому можливi 
протести, iстерики, емоцiйнi вибухи. Тож важливо пояснювати дiтям їхнi 
почуття, говорити з ними про можливi емоцiї i реакцiї, заохочувати, звертати 
увагу на їхнi успiхи й досягнення. Можна, наприклад, запевнити їх, що вони 
– справжнi супергерої здоров’я, адже чудово справляються з усiма правилами 
та обмеженнями. Ми не можемо щось забрати, не компенсуючи це чимось 
iншим. Якщо ми забираємо один вид контакту, один вид дiяльностi, то важ-
ливо запропонувати щось натомiсть. Наприклад, ви пояснюєте: «Це так 
складно ‒ не торкатися одне одного ручками. Спасибi, що пам’ятаєте про це. 
Давайте зараз торкнемся одне одного поглядом (iз самого серця)! Це не 
замiнить «обiймашок» I «доганялок», але допоможе нам вiдчути близькiсть. 
Так ми вiдчуватимемо, що ми разом». Або: «Я бачила, як тобi хотiлося це 
зробити, але ти стримався. Спасибi, що пам’ятаєш про нашi супергеройськi 
правила безпеки i здоров’я!» 

Дiти дошкiльного вiку можуть не розумiти, що вони вiдчувають злiсть, 
адже просто дають вихiд своїм почуттям. Вам потрiбно допомогти дитинi 
усвiдомити її почуття, перш нiж вона їх висловить. Пояснюючи дитинi приро-
ду почуттiв, використовуйте аналогiю з вулканом: лава деякий час кипить 
усерединi вулкана, перш нiж прорветься назовнi. Скажiть дитинi, що почуття 
злостi працює так само, але можна навчитися запобiгати виверженню. Перш 
за все, дитина повинна навчитися називати свої емоцiї. Обговорюйте з дити-
ною тi чи iншi ситуацiї, наприклад: «Менi здається, ти гнiваєшся на свого 
друга, тому що вiн дражнив тебе, чи не так?». Згодом дитина теж навчиться 
використовувати такi фрази. Коли вона буде краще розумiти свої емоцiї, 
навчiть її розпiзнавати фiзичнi прояви почуттiв («Мої щоки горять») i ситуацiї, 
якi викликають цi почуття («Я гнiваюся, коли мiй старший брат робить те, що 
менi заборонено»). Так вона навчиться розпiзнавати свої емоцiї. Поговорiть iз 
дитиною про те, як важко тверезо мислити, вiдчуваючи негативнi емоцiї. 
Навчiть дитину робити паузи, щоб заспокоїтися, i пiсля цього шукати вирi-
шення проблеми. Щоб дитина заспокоїлася, можливо, вам знадобиться вiд-
вести її в тихе та спокiйне мiсце. При цьому вам потрiбно впоратися з її про-
тидiєю (наприклад, скажiть: «Любий, тобi треба заспокоїтися»). Якщо ви 
просто поведете дитину з мiсця, де розгортається емоцiйно складна ситуацiя, 
цього може виявитися недостатньо. Вам потрiбно буде запропонувати їй 
якусь дiю (наприклад, послухати музику або побiгати у дворi). Є ще один 
вiдомий спосiб заспокоїтися – глибоке дихання. Пояснiть дитинi, що почуття 
злостi змушує її дихати частiше. Щоб заспокоїтися, необхiдно повiльно вди-
хати через нiс i видихати ротом. Дитину можна навчити цього з раннього вiку, 
і це стане її звичкою.
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Окрiм того, разом iз дiтьми можна намалювати емоцiї: наприклад, весе-
ле й сумне личка. Так дiтки зможуть показувати цi личка, коли радiють або 
засмученi. Якщо комусь сумно i потрiбна допомога або пiдтримка – суперге-
рої здоров’я завжди говорять про це прямо, а також допомагають одне одно-
му. Розкажiть дiтям про те, що емоцiї ‒ це сигнали, якi допомагають нам 
зрозумiти, що з нами вiдбувається. Пояснюйте, що всi емоцiї важливi й корис-
нi. А ось наша поведiнка, коли ми переживаємо якiсь емоцiї, може бути при-
йнятною чи неприйнятною. Наприклад, злiсть сигналiзує про те, що потрiбно 
себе захистити або що вiдбувається щось неправильне, на нашу думку. 
Сердитися – можна, захистити себе словом або жестом – потрiбно. А ось 
робити боляче собi чи iншим ‒ нi. Ви можете вивчати з дiтьми рiзнi емоцiї. 
Для цього малюйте їх i «програвайте». Ставте запитання: «А коли ти сердиш-
ся? А коли радiєш? А коли боїшся?» Важливо робити акцент на тому, що всi 
емоцiї допомагають нам бути в бiльшiй безпецi й у контактi зi свiтом. Усi вони 
важливi й потрiбнi. Навiть страх, завдяки якому ми стаємо обережнiшими й 
уважнiшими. Окрiм того, можна зробити з дiтьми «барометр емоцiй», коли 
вони показуватимуть емоцiї жестами. Домовтеся, що коли малюкам радiсно, 
вони триматимуть кулачок iз пiднятим догори великим пальцем, коли сумно 
– iз пальчиком донизу, коли сердяться ‒ розвернутим лiворуч або праворуч 
пальчиком. Пам’ятайте: увага до емоцiй i почуттiв дитини ‒ величезний вне-
сок у пiдтримку їхнього здоров’я та психологiчного благополуччя.

Дорослим, що знаходяться поруч з дитиною необхiдно забезпечити 
право дитини на гру: видiлити час, а це означає, що якiсна вiльна гра розпо-
чинається через 20-25 хвилин пiсля її початку. Тож час, вiдведений для гри, 
має бути не меншим 60 хвилин поспiль.

Необхiдною умовою є органiзацiя простору. У дитини має бути доступ до 
матерiалiв та простору. Переобтяженiсть групових i дитячих кiмнат габарит-
ними меблями, якi мають лише одне призначення, не стимулюють дитину до 
пошуку. Адже з iгровим модулем «Лiкарня» нiчого, окрiм як грати в лiкаря, не 
залишається. Натомiсть, картоннi коробки рiзних розмiрiв, шматки тканини, 
палицi, дошки можуть сьогоднi стати потягом, а завтра – кiнотеатром чи 
магазином. Не заважати грi власними втручаннями. Коментар дорослого пiд 
час захопливого конструювання, малювання, тощо – зводить нанiвець iнiцiа-
тиву та бажання розвивати гру далi. Зайняти позицiю того, хто спостерiгає, 
або помiчника, якщо в цьому є потреба. Творчiсть, уява та iнiцiативнiсть 
активiзуються в грi, коли немає iнструкцiй до дiї, оцiнок дiяльностi, спроб 
спрямувати гру «в потрiбний напрям» чи нав’язування результатiв.

Висновки. Гра пiдтримує безпеку i щастя дiтей, допомагає їм пристосува-
тися до нових реалiй i впоратися зi стресовими ситуацiями або вiдновитися 
пiсля них. Навчання через гру в умовах випробувань – це пiдхiд до навчання, 
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який промотує цiлiсний погляд на навчання як всебiчний, взаємопов’язаний 
та динамiчний процес. Завдяки навчанню через гру у дiвчаток та хлопчикiв 
вибудовується загальна картина свiту, адже вони активно взаємодiють з 
однолiтками у процесi гри. Таке навчання мотивує дiтей до розвитку наскрiз-
них умiнь i навичок, а також допомагає формувати позитивне ставлення до 
вмiння навчатися впродовж життя. Гра в такому випадку слугує iнструментом 
для побудови власного психологiчного благополуччя дитини.
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