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Вода є тим середовищем, де виникають і діють усі біохімічні процеси. Вона також 

виводить з організму шлаки. Особливо багаті на воду тканини дитячого організму. Вода 

потрапляє до організму у вигляді напоїв та харчових продуктів. За умов нормальної 

життєдіяльності дитячого організму вміст води в ньому перебуває на одному рівні, тобто 

зберігається водний баланс. Під час різних обмежень у дитини виникає зневоднення, яке 

супроводжується підвищенням температури тіла, порушенням травлення, згущенням крові. 

Шкідливим є також і надлишкове вживання води, оскільки з надлишковою рідиною з 

організму виводяться важливі для його функціонування мінеральні речовини та вітаміни [2]. 

Засвоєння харчових речовин значною мірою залежить від функціонального стану 

кишково-шлункового тракту. Недостатнє виділення травних соків утруднює розщеплення 

харчових речовин, і тим самим зумовлює зниження їхнього засвоєння. Найкраще в дітей 

засвоюється їжа в тих випадках, коли співвідношення білків, жирів та вуглеводів в 

харчовому раціоні буде правильним, тобто кожен грам білка буде співвідноситися з 1 г жиру 

та 3-4 г вуглеводів. При цьому раціон має також містити певну кількість вітамінів, 

мінеральних речовин і води. 

Таким чином, правильно організоване та збалансоване харчування молодших школярів 

допоможе їм завжди бути здоровими, мати гарний настрій, достатньо енергії для навчання та 

активного відпочинку, що сприятиме веденню здорового способу життя. 
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ЗБЕРЕЖЕННЯ ПСИХІЧНОГО І СОЦІАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я  

МОЛОДШИХ ШКОЛЯРІВ У ВЗАЄМОДІЇ СІМ’Ї ТА ШКОЛИ 

 

У статті розглянуто умови збереження психічного та соціального здоров’я молодших 

школярів у взаємодії сім’ї та школи, оскільки саме психічне здоров’я передбачає 

благополуччя в емоційній та пізнавальній сферах, нормальний розвиток характеру й 

формування особистості дитини, а завдяки соціальному здоров’ю відбувається успішна 

взаємодія дитини з оточуючими, розвиваються її різнобічні соціальні стосунки. 

Ключові слова: психічне здоров’я, соціальне здоров’я, соціальне благополуччя, молодший 

школяр. 

 

The article describes conditions of mental and social health preservation of primary school 

children in cooperation of family and school, as mental health considers welfare in emotional and 

cognitive areas, normal development and character formation of children, and social health is 

responsible for successful interaction of a child with others and development of its diverse social 

relations. 

Key words: mental health, social health, social welfare, primary school child. 
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Одним із важливих завдань початкової освіти в забезпеченні оздоровчого виховання 

учнів є формування в них свідомого, відповідального ставлення до збереження та зміцнення 

здоров’я і, перш за все, психічного та соціального. Проте школа не єдине місце, де 

виховується та розвивається зростаюча особистість. Її розвиток відбувається й поза межами 

навчального закладу, насамперед – у сім’ї. На яку височінь не була б піднесена шкільна 

справа, школа сама, без допомоги батьків, не може успішно здійснювати виховання і 

навчання молодого покоління [3]. 

Розвиток дитячої особистості – це процес її становлення, удосконалення фізичних та 

духовних сил під впливом внутрішніх і зовнішніх, керованих і некерованих чинників, серед 

яких найважливішими є цілеспрямоване виховання та навчання. Воно має різні форми і 

відбувається на основі взаємодії дитини з середовищем. Позитивний вплив середовища, як 

сімейного, так і шкільного, на формування дитячої особистості відбувається лише тоді, коли 

вона здатна сприймати його як орієнтир у своїй життєдіяльності [2]. 

Збереженню в молодших школярів психічного та соціального здоров’я допоможуть 

поради «Психологічної крамнички», яку вчитель може запропонувати батькам під час 

проведення батьківських зборів. Ці поради можна об’єднати під загальною назвою «Як 

допомогти дитині подолати невпевненість і підвищити свою самооцінку» [1]. Розглянемо їх 

більш детально. 

1. Любіть свою дитину та демонструйте це їй. 

Ця потреба задовольняється, коли ви говорите дитині, що вона вам дорога, потрібна, що 

вона є гарною. Робити це можна багатьма способами: привітним поглядом, ласкавими 

дотиками, певними словами («Я рада тебе бачити», «Ти мені подобаєшся», «Мені добре, 

коли ми разом»). 

2. Обнімайте свою дитину декілька разів на день. 

Психологи вважають, що чотири обійми є абсолютно необхідними для комфортного 

існування дитини, а для гарного самопочуття потрібно не менше восьми обіймів на день. 

Дотик найпростішим і безпосереднім чином пов’язує нас з іншими людьми. Він не дає 

почуватися самотнім і розгубленим. Дотик дарує радість і підтверджує фізичну реальність 

нашого існування. Обняти дитину – це особливе задоволення, але багато хто з батьків 

відмовляється від цього, вважаючи, що дитина вже виросла. 

Спробуйте бути ласкавим та ніжним зі своїми дітьми, особливо з тими, хто 

сором’язливий, нехай вам навіть доведеться зробити над собою зусилля. Не соромтеся 

проявити ніжність. Ніжність є протидією холодному ставленню, позбавленому почуттів. 

Дайте дітям можливість проявити ніжність у відповідь.  

Любіть свою дитину безумовно не за те, що вона красива, розумна, здібна, помічник 

тощо, а просто за те, що вона є. Не бійтеся сказати дитині: «Я тебе люблю». І не важливо, 

скільки дитині років і чи чує вас хтось ще. При цьому ви можете не схвалювати окремі дії 

дитини й робити їй зауваження. 

3. Формуйте в своєї дитини високу самооцінку. 

Самооцінка – це думка людини про саму себе. У дитини вона формується насамперед 

батьками. Людина з високою самооцінкою не засмучується, коли її критикують і не боїться 

бути непривабливою для інших. Людина ж з низькою самооцінкою, навпаки, надмірно 

чутлива до критики, під впливом якої в неї може виникнути думка про власну 

неповноцінність. 

Задумайтеся, чи часто ви говорите своїй дитині, що вона талановита, гарна, розумна. А 

може, ви самі почуваєтеся незручно, коли хтось хвалить ваших дітей? Проте часто 

вважається правильним указувати дитині на її недоліки, погані звички, невдачі. 

Наше завдання досягти того, щоб наші діти почувалися добре. Для цього допоможіть їм 

знайти в собі те, що є в них гарного. Починаючи від сьогодні хваліть своїх дітей за все, що 

вважаєте добрим. Але не змушуйте себе: нещирість завжди впадає в очі.  
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Навчіться неупереджено бачити й чути те, що дитина робить і говорить. Часто ми 

довіряємо чужим думкам про погану поведінку дитини з вуст її однокласників, сусідів або 

вчителів. Перш ніж судити, оцінювати й реагувати на поведінку та вчинки, з’ясуйте 

обставини, що спричинили їх. Обов’язково оцініть свою роль у цьому, ставтеся з увагою та 

повагою до версії самої дитини. Пам’ятайте, що версія дорослого завжди здається 

переконливішою. Компенсуйте ефект співчуттям до іншої сторони. 

4. Критикуйте не особистість дитини, а її вчинки. 

Пам’ятайте, що можна висловлювати своє невдоволення окремими діями дитини, а не 

нею самою. Чим більше ви будете сварити її, тим гірше вона буде поводитися. 

Дитині, безумовно, важче буде впоратися зі своїми лінощами, якщо вона кожного дня 

буде чути, що вона лінива. Вона втрачає віру в те, що здатна працювати тривало та 

наполегливо. 

5. Дотримуйтесь семи принципів виховання дисциплінованості у вашої дитини: 

‒ Не осуджуйте дитину. Вона повинна відчувати, що її люблять. Пам’ятайте, щоб 

змінити вчинки дитини, треба зрозуміти її почуття та навчитися поважати їх. 

‒ Уважно вивчайте дитину ‒ ви повинні знати стан її нервової системи. Дії дитини в 

стані нервового розладу мають сприйматися батьками як ознака глибоких емоційних 

переживань, викликаних критикою, звинуваченнями або покараннями. 

‒ Відповідайте на почуття дитини. Створіть такі умови, щоб дитина почувалася емоційно 

захищеною, могла виговоритися, щоб її негативні емоції знаходили свій прояв у словах, а не 

діях. 

‒ Якщо без покарання не обійтися, нехай дитина вибере його сама (практика засвідчує, 

що дитина зазвичай вибирає суворіше покарання, ніж хотіли батьки, але в таких випадках 

вона вже не вважає його жорстоким). 

‒ Караючи дитину, переконайтеся в тому, що вона розуміє, за що саме її карають, що 

звинувачує в цьому себе, а не того, хто карає. Допоможіть їй зрозуміти правила поведінки та 

засвоїти їх. 

‒ Дайте дитині зрозуміти, що дисциплінарні проблеми стосуються не тільки дорослих, а 

є їх спільними. 

‒ Обмежте небезпечні та руйнівні дії дитини. Допоможіть їй спрямовувати свої дії в 

безпечне, дозволене русло. У цьому полягає основна формула гуманістичного підходу до 

проблеми дисципліни дитини. 

6. Поважайте особисті почуття вашої дитини. 

Можна засуджувати вчинки дитини, але не її почуття, якими б небажаними вони не 

були. Коли дитина перебуває під впливом сильних емоцій, вона не здатна адекватно 

оцінювати ситуацію. Дайте їй можливість висловити свої почуття. Для цього будьте для неї 

прикладом: станьте відкритим та відвертим. Навчіть дитину говорити про свої почуття від 

першої особи: «Мені важко… Я не люблю… Мене дратує… Я засмучений…» Не треба 

кричати на дитину, зберігайте спокійний вигляд при сильному хвилюванні. Дитина легко 

зрозуміє за вашими жестами, інтонаціями, виразом обличчя, що щось негаразд. 

Відомо, що дорослі, які зробили успішну кар’єру, раніше були балакучими дітьми. 

Дитині, якої не чутно, значно важче досягти успіху вдома і в школі. Якщо ви зацікавлені в 

тому, щоб ваша дитина реалізувалася, заохочуйте її висловлювати свої почуття і думки. 

7. Виховуйте в вашої дитини впевненість і незалежність. 

Батьки часто культивують у своїх дітей відчуття залежності, щоб самим відчувати себе 

потрібними. Як наслідок, діти стають тихими, пасивними та залежними. «Так, мамо. Так, 

тату. Я буду таким, як ви хочете». 

Пасивність ‒ ненормальний стан як для дитини, так і взагалі для будь-якої живої істоти. 

Не домагайтеся того, щоб діти почувалися залежними від вас, хоча це й дозволяє легше ними 

керувати. 

8. З раннього віку привчайте дітей до відповідальності за свої вчинки. 
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Складіть список справ, за які несе відповідальність ваша дитина, а також інший список 

того, що ви робите замість дитини, але хотіли б, щоб вона зробила це сама. Подумайте, чи є 

ще якісь справи, за які діти охоче візьмуться. Обговоріть пункти, по яких немає взаємної 

згоди. Заохочуйте в дітей прагнення до відповідальності за інших (допомога брату або сестрі, 

комусь із рідних, однокласників). 

Дитині, щоб стати впевненішою в собі, потрібен час. Дозволяйте їй робити помилки. 

Сором’язливі діти уникають що-небудь робити, бояться повестися неправильно.  

9. Навчайте дітей іти на розумний ризик і зазнавати невдач. 

Дитина повинна зрозуміти, що вона може зазнати невдач, рухаючись до якоїсь мети, але 

сама вона зможе все здолати. Невдача свідчить лише про те, що мета визначена неправильно 

або обрані засоби не є дієвими. Вона, крім того, може свідчити про те, що дитині треба 

спробувати себе в чомусь іншому. 

10. Навчіть дітей почуватися комфортно наодинці із самим собою.  

Не треба заповнювати життя дитини спланованою корисною, на ваш погляд, діяльністю. 

Дитина повинна мати вільний час і особистий простір. Це корисно для її самовираження й 

самопізнання. 

Таким чином, влада дорослого має дві сторони: здатність створювати в дитини 

комплекси, та здатність знижувати сором’язливість, якщо підтримувати та заохочувати її. 

Отже, замислитись над тим, що принесе більше користі дитині ‒ завдання тих вчителів та 

батьків, що дбають про збереження та зміцнення її психічного та соціального здоров’я. 
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