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ФОРМУВАННЯ НАВИЧОК ПСИХОЛОГІЧНОЇ САМОДОПОМОГИ 
ЯК СКЛАДОВОЇ ПСИХОЛОГІЧНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ УЧНІВ  

9-ГО КЛАСУ В МЕЖАХ КУРСУ «ЗДОРОВ’Я, БЕЗПЕКА ТА ДОБРОБУТ

Стаття висвітлює актуальну проблему формування навичок психологічної самодопомоги як 
важливого елементу психологічної компетентності підлітків.

Мета статті – дослідити та обґрунтувати ефективність розвитку навичок психологічної самодо-
помоги учнів 9-го класу через використання навчального потенціалу курсу «Здоров’я, безпека та 
добробут».

У статті зазначено, що підлітковий вік, характерний для учнів 9-го класу, є ключовим періодом 
формування особистісної ідентичності, який супроводжується значними емоційними та соціаль-
ними змінами. Період має особливе значення, оскільки допомагає підліткам управляти емоціями, 
будувати здорові стосунки і ефективно вирішувати конфлікти. Визначено, що психологічна компе-
тентність є багатовимірною характеристикою, яка включає когнітивний, емоційний і поведінковий 
компоненти. Проаналізовано підручники з курсу «Здоров’я, безпека та добробут» для 9-го класу та 
з’ясовано, що формування психологічної компетентності є важливим елементом освітнього процесу 
Нової української школи. Зміст підручників спрямовано на розвиток емоційної саморегуляції, стре-
состійкості, адаптивності, ефективної комунікації та соціальної взаємодії, особлива увага приділяєть-
ся психологічній безпеці та емоційній грамотності учнів. Однак деякі аспекти цього процесу потребу-
ють подальшого вдосконалення та глибшого врахування. Зокрема, недостатньо уваги приділяється 
у таких ключових аспектах, як практичність завдань, індивідуалізація підходів, робота з емоційними 
кризами та адаптація до реалій війни.

У статті наведено характеристику ключових аспектів психологічної компетентності учнів 9-го 
класу та представлено результати вивчення рівня розвитку складових психологічної компетентності 
учнів та перевірки ефективності розроблених уроків, спрямованих на формування навичок психоло-
гічної самодопомоги. Результати дослідження підтверджують важливість впровадження цих уроків 
для успішного розвитку емоційної саморегуляції, соціальної взаємодії та стресостійкості учнів.

Ключові слова: психологічна компетентність, психологічна самодопомога, плани-конспекти 
уроків, учні 9 класу, здоров’я, безпека, добробут.
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Постановка проблеми. Сучасні реалії� 
висувають нові вимоги до підготовки моло-
дого покоління, зокрема в аспекті ї�хньої� пси-
хологічної� компетентності, яка стає ключо-
вим фактором успішної� соціалізації� та само-
реалізації�. Учні підліткового віку, особливо 
дев’ятикласники, перебувають на етапі ак-
тивного формування особистісних і соціаль-
них якостей� . У цей�  період важливо розвивати 
здатність усвідомлювати власні емоції�, ана-
лізувати поведінкові реакції�, а також удоско-
налювати навички ефективної� комунікації�, 
вирішення конфліктів і адаптації� до різних 
життєвих ситуацій� .

Курс «Здоров’я, безпека та добробут», ін-
тегрований�  у навчальну програму, пропонує 
широкі можливості для розвитку необхідних 
компетенцій� , зокрема психологічних. Однак 
для досягнення максимального ефекту по-
трібні сучасні методичні підходи, які не лише 
передають знання, але й�  сприяють форму-
ванню психологічної� грамотності та компе-
тентності.

Попри зростаючу увагу до питань здоров’я 
та безпеки в школах, психологічний�  розвиток 
учнів часто залишається недостатньо опра-
цьованим у межах шкільної� освіти. У зв’язку зі 
зростанням рівня стресу, психологічного тиску 
та викликів, з якими стикаються підлітки, не-
обхідність цілеспрямованого формування на-
вичок психологічної� самодопомоги є надзви-
чай� но актуальною. У сучасних реаліях, зокре-
ма в умовах вій� ни, формування цих навичок 
стає ще важливішим. Психологічна стій� кість 
та адаптивність допомагають підліткам ефек-
тивно долати стрес, пов’язаний�  із вій� ськовими 
подіями, зберігаючи здатність до навчання і 
саморозвитку. Це питання, на нашу думку, по-
требує як глибоких наукових досліджень, так 
і практичних рішень.

Отже, вивчення проблеми формування 
психологічної� компетентності дев’ятиклас-
ників у процесі опанування курсу «Здоров’я, 
безпека та добробут» є актуальним завдан-
ням. Воно відповідає сучасним тенденціям 
освіти та суспільним запитам, спрямованим 
на підтримку ментального здоров’я молодо-
го покоління.

Аналіз останніх досліджень і публі-
кацій. Компетентнісний�  підхід є основою 
реформування украї�нської� освіти, зокрема 
в рамках реалізації� концепції� Нової� украї�н-
ської� школи (НУШ) [2, 13, 14, 27, 34]. Цей�  під-
хід орієнтований�  на формування в учнів та-
ких знань, умінь і навичок, які дозволяють ї�м 

успішно інтегруватися в сучасне суспільство, 
бути конкурентоздатними на ринку праці та 
готовими до викликів май� бутнього. Форму-
вання психологічної� компетентності є одні-
єю з ключових завдань сучасної� психології� 
та педагогіки, що знаходить відображення 
в численних дослідженнях украї�нських та 
зарубіжних вчених [8, 28, 29, 35, 37, 38, 40]. 
Ця категорія має важливе значення для роз-
витку особистості, оскільки забезпечує ефек-
тивну адаптацію до соціального середовища, 
успішну взаємодію з іншими людьми та здат-
ність до саморегуляції�.

У науковій�  літературі термін «психо-
логічна компетентність» визначається як 
здатність індивіда ефективно використо-
вувати психологічні знання та навички для 
вирішення життєвих проблем, управління 
свої�ми емоціями та поведінкою, а також для 
успішної� соціальної� взаємодії� [10]. Також у 
дослідженнях вона визначається як здат-
ність індивіда ефективно використовувати 
психологічні знання, уміння та навички для 
успішної� адаптації� до соціального середови-
ща, вирішення проблем та досягнення жит-
тєвих цілей�  [10].

Визначаючи місце психологічної� компе-
тентності в структурі ключових компетент-
ностей� , ми з’ясували, що психологічна компе-
тентність не виділяється як окрема ключова 
компетентність у Державному стандарт [23]. 
Вона є інтегральною частиною кількох ключо-
вих компетентностей� , таких як здоров’язбере-
жувальна, соціальна та громадянська компе-
тентність, а також компетентність навчання 
впродовж життя.

Здоров’язбережувальна компетентність: 
важливими складовими психологічної� компе-
тентності є здатність до емоцій� ної� саморегуля-
ції�, управління стресом і підтримання психіч-
ного здоров’я [28].

Соціальна та громадянська компетент-
ність: включає такі елементи психологіч-
ної� компетентності як навички ефективної� 
комунікації�, емпатії�, вирішення конфліктів 
і співпраці з іншими. Ці якості є ключови-
ми для успішного соціального функціону-
вання та активної� участі у громадському  
житті [9].

Навчання впродовж життя: психологіч-
на компетентність охоплює такі важливі 
навички, як саморефлексія, саморегуляція 
та критичне мислення, що є основою для 
ефективного самонавчання та безперервно-
го розвитку [2].
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Структура психологічної� компетентності 
учнів 9-го класу є багатогранною і складається 
з трьох основних компонентів: когнітивного, 
емоцій� ного та поведінкового. Усі ці компонен-
ти взаємодіють між собою та визначають за-
гальний�  рівень психологічної� компетентності 
підлітка.

Когнітивний�  компонент включає знан-
ня про себе й�  інших, розуміння психологічних 
процесів та механізмів, а також здатність аналі-
зувати і прий� мати рішення. Н.М. Бібік підкрес-
лює, що цей�  компонент є базовим і забезпечує 
основу для розвитку інших складових психо-
логічної� компетентності. До когнітивного ком-
поненту також входить здатність до рефлексії�, 
яка відіграє ключову роль у процесах самоо-
цінки та саморегуляції� [2, с. 101].

Емоцій� ний�  компонент охоплює здатність 
розпізнавати, регулювати та виражати власні 
емоції�, а також розуміти емоції� інших людей� . 
Л.В. Карамушка зазначає, що центральним 
елементом цього компоненту є емоцій� ний�  ін-
телект, оскільки він впливає на ефективність 
емоцій� ної� саморегуляції� та якість соціальної� 
взаємодії� [8, с. 49].

Поведінковий�  компонент включає нави-
чки соціальної� взаємодії�, ефективної� комуні-
кації�, вирішення конфліктів і співпраці. За сло-
вами зарубіжного дослідника Д. Гоулмана, цей�  
компонент демонструє практичну реалізацію 
психологічної� компетентності, адже саме через 
поведінку проявляються когнітивні та емоцій� -
ні аспекти [36, с. 85].

Таким чином, усі три компоненти утворю-
ють цілісну структуру психологічної� компе-
тентності, кожен з яких є важливим для гармо-
ній� ного розвитку підлітка.

У сучасній�  освітній�  системі інтеграція пси-
хологічної� освіти у навчальні програми є важ-
ливим кроком до гармоній� ного розвитку учнів 
[12, 19, 22, 32]. Украї�нські дослідники, зокрема 
Н.М. Бібік, наголошують на необхідності фор-
мування психологічної� компетентності школя-
рів через предмети, які включають елементи 
соціальної� та емоцій� ної� освіти [2]. Цей�  підхід 
також знаходить підтримку в зарубіжній�  літе-
ратурі. Наприклад, Роберт Ліч описує прикла-
ди успішного впровадження елементів психо-
логічної� освіти в навчальні програми, які спри-
яють розвитку емоцій� ної� та соціальної� компе-
тентності учнів [38].

Курс «Здоров’я, безпека та добробут», вра-
ховуючи сучасні реалії� воєнного часу в Украї�ни, 
посідає важливе місце в украї�нській�  шкільній�  
програмі, орієнтуючись на формування у школя-

рів практичних навичок, необхідних для ефек-
тивної� взаємодії� із соціальним середовищем та 
підтримання власного психологічного здоров’я. 
Дослідження підтверджують, що цей�  курс забез-
печує не лише передачу знань, а й�  розвиток клю-
чових компетентностей� , які сприяють емоцій� но-
му та соціальному благополуччю [23-26].

Зарубіжні дослідники, такі як Дж. Сінгер та 
Р. Дженсен, вказують на ефективність курсів, 
присвячених здоров’ю та добробуту, у форму-
ванні психологічної� компетентності. Ї�хній�  успіх 
залежить від використання інтерактивних ме-
тодик, таких як групові обговорення, практич-
ні заняття та психологічні тренінги [40].

Сучасні украї�нські підручники з курсу 
«Здоров’я, безпека та добробут» для 9-го кла-
су зосереджують значну увагу на формуванні 
психологічної� компетентності учнів. Вивчен-
ня підручників різних авторів дозволяє ви-
явити різноманітні підходи до розвитку цієї� 
навички.

У підручнику Ладиченко Т.І. та Хитрук В.П. 
«Здоров’я, безпека та добробут» (2021), авто-
ри інтегрували питання психологічної� компе-
тентності у розділи, що стосуються емоцій� ного 
здоров’я та соціальної� взаємодії� [18]. Ключові 
аспекти, що викладаються у підручнику сто-
совно формування психологічної� компетент-
ності є: емоцій� на саморегуляція та управління 
стресом: учні вчяться застосовувати дихальні 
техніки, медитації� та методи фокусування на 
позитивних аспектах життя. Соціальна взаємо-
дія: практичні завдання в групах допомагають 
розвивати навички ефективної� комунікації�, 
співпраці та вирішення конфліктів.

Підручник Ковальчук О.М. «Основи здоров’я 
та безпеки» (2020) значну  увагу приділяє пи-
танням психологічної� безпеки та емоцій� ної� гра-
мотності [11]. Основні аспекти: емоцій� на гра-
мотність: вправи допомагають учням іденти-
фікувати власні емоції�, контролювати ї�х і при-
й� мати зважені рішення; психологічна безпека: 
теми включають боротьбу з булінгом, розвиток 
стресостій� кості та стратегії� самозахисту.

Підручник Іваненко М.С. «Здоров’я та пси-
хічний�  розвиток» (2021) зосереджується на 
взаємозв’язку між фізичним і психічним здо-
ров’ям [7]. Основні аспекти: позитивне мис-
лення та психологічна стій� кість: вправи спря-
мовані на розуміння емоцій�  та адаптацію до ст-
ресових ситуацій� ; соціальна взаємодія: акцент 
зроблено на командній�  роботі, комунікативних 
навичках і вирішенні конфліктів.

Підручник Бібік Н.М. «Здоров’я та безпе-
ка» (2019) акцентує увагу на психологічній�  
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адаптації� та соціальній�  взаємодії� [1]. Основні 
аспекти: емоцій� на адаптація: вправи сприя-
ють формуванню стій� кості до змін і підтри-
манню психічного здоров’я; комунікативні 
навички: розділи містять теми, присвячені 
конструктивній�  взаємодії� з однолітками та 
дорослими.

Аналіз навчальної� літератури дозволяє 
виділити кілька ключових компонентів щодо 
розвитку психологічної� компетентності:

•	 емоцій� на саморегуляція та управління 
стресом: розвиток навичок контролю емоцій�  
і зниження рівня тривожності.

•	 міжособистісні комунікативні навички: 
здатність адаптуватися до соціуму, будувати 

здорові стосунки й�  ефективно вирішувати кон-
флікти.

•	 емоцій� на грамотність: ідентифікація та 
управління емоціями, розвиток емпатії�.

•	 практичні вправи: завдання, які сприя-
ють рефлексії�, самопізнанню та розвитку емо-
цій� ної� стій� кості.

За результатами вивчення літератури та 
аналізу підручників і програм з курсу «Здо-
ров’я, безпека та добробут» у таблиці 1 нами 
було визначено ключові аспекти психологічної� 
компетентності учнів 9-го класу: самопізнан-
ня, саморегуляція, соціальні навички та кому-
нікація, стресостій� кість, рефлексія і навички 
самодопомоги [1; 7; 11; 18; 24-26; 30].

Табл. 1 
Ключові аспекти психологічної компетентності учнів 9-го класу

Table 1
Key aspects of psychological competence of 9th grade students

Аспекти Характеристика

Самопізнання

У цей�  період підлітки переживають активний�  процес формування іден-
тичності [36]. Здатність до самопізнання допомагає ї�м усвідомлювати 
свої� сильні та слабкі сторони, інтереси, цінності та емоції�. Це важливо 
для подальшого професій� ного самовизначення і розвитку соціальної� 
адаптації� 

Саморегуляція

Учні повинні навчитися керувати свої�ми емоціями, поведінкою і мис-
ленням для подолання стресових ситуацій�  [38]. Саморегуляція сприяє 
розвитку самодисципліни, покращує концентрацію уваги, що особливо 
важливо в процесі навчання 

Соціальні навички та ко-
мунікація

Цей�  аспект впливає на здатність учнів взаємодіяти з однолітками, вчи-
телями та іншими людьми [31, 33]. Розвинені соціальні навички допома-
гають підліткам формувати здорові міжособистісні стосунки, запобігати 
конфліктам та ефективно працювати в групах.

Стресостій� кість

У період підліткових змін школярі стикаються з великою кількістю стре-
сових факторів (навчальні навантаження, соціальні виклики) [37]. Ро-
звиток стресостій� кості дозволяє ї�м ефективніше адаптуватися до змін і 
викликів, зменшити ризик емоцій� ного вигоряння та тривожних розладів.

Рефлексія

Вміння аналізувати власні дії�, помилки та успіхи розвиває відповідаль-
ність та критичне мислення. Це допомагає учням свідомо підходити до 
навчання, прий� мати більш обґрунтовані рішення та постій� но самовдоско-
налюватись [2].

Навички самодопомоги

Ці навички сприяють розвитку емоцій� ної� стій� кості та дозволяють учням 
самостій� но вирішувати емоцій� ні проблеми та знижувати рівень тривоги 
або стресу в повсякденному житті. Це є основою психологічного благопо-
луччя, яке підвищує рівень життєстій� кості [35; 40].

Розвиток означених вище аспектів допо-
магає підліткам краще розбиратися в емоцій� -
но-складних ситуаціях, формує психологічну 
витримку і підвищує здатність до адаптації� в 
різних життєвих ситуаціях, що є ключовими 
навичками у сьогоднішньому суспільстві.

Таблиця 2 демонструє, як структурні ком-
поненти психологічної� компетентності учнів 9 
класу характеризують ї�ї� ключові аспекти.
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Табл. 2
Співвідношення ключових аспектів та когнітивного,  

емоційного та поведінкового компонентів психологічної компетентності учнів 9-го класу
Table 2

Correlation between key aspects and cognitive, emotional and behavioral components  
of psychological competence of 9th grade students

Ключові аспекти 
психологічної� ком-

петентності

Структурні компоненти психологічної� компетентності

Когнітивний компо-
нент

Емоційний компо-
нент Поведінковий компонент

Самопізнання
Розуміння власних емо-
цій� , думок, особистіс-
них рис

Усвідомлення емоцій� -
них станів, відчуття 
самовпевненості

Визначення і корекція власної� 
поведінки на основі отриманих 
знань про себе

Саморегуляція Аналіз поведінки, що 
веде до самоконтролю

Управління емоціями, 
розвиток самовла-
дання

Застосування технік самокон-
тролю, наприклад, дихальних 
вправ для зниження стресу

Соціальні навички 
та комунікація

Оволодіння знаннями 
про ефективне спіл-
кування і групову ди-
наміку

Емпатія, розуміння 
почуттів інших людей�

Використання навичок актив-
ного слухання та конструктив-
ної� взаємодії� з іншими

Стресостій� кість Знання про стрес, й� ого 
причини та наслідки

Стій� кість до емоцій� -
ного напруження, ро-
звиток позитивного 
мислення

Практичне застосування технік 
зменшення стресу, наприклад, 
медитація або фізична актив-
ність

Рефлексія
Аналіз особистих 
успіхів і невдач, ї�хніх 
причин та наслідків

Усвідомлення емоцій� , 
які виникають після 
певних подій�

Коригування поведінки на ос-
нові рефлексії� для подальшого 
розвитку.

Навички самодопо-
моги

Оволодіння знаннями 
про техніки самодопо-
моги

Усвідомлення необхід-
ності в самодопомозі, 
розвиток емоцій� ної� 
стій� кості

Використання конкретних 
стратегій� , таких як техніки зни-
ження тривожності або само-
підтримка

В рамках нашого дослідження нас цікави-
ло як висвітлюються питання психологічної� 
самодопомоги в підручниках курсу «Здоров’я, 
безпека та добробут». Аналіз підручників для 
9-го класу показав, що курс «Здоров’я, безпека 
та добробут» в рамках шкільної� програми на-
дає можливості для формування цих навичок. 
Одним із ключових напрямків є навчання уч-
нів методів ефективної� психологічної� самодо-
помоги, що допомагає ї�м краще справлятися з 
емоцій� ними навантаженнями, уникати стресу 
і підвищувати рівень психологічної� стій� кості. 
Цей�  аспект є важливою складовою підготовки 
підлітків до ефективного подолання стресу, 
адаптації� до змін та підтримки власного пси-
хічного здоров’я.

Питання самодопомоги, хоч і не завжди ви-
діляється як окрема тема, але інтегрується че-
рез різні розділи, такі як: стрес і й� ого подолан-
ня, емоцій� на стій� кість, соціальна підтримка.

У розділах про емоцій� ну стій� кість й� де 
мова про розвиток навичок керування емоці-

ями, що допомагає учням у обставинах стресу 
або психоемоцій� ного напруження. У розділах 
про стрес і й� ого подолання учні вивчають 
базові техніки боротьби зі стресом, такі як 
релаксація, дихальні вправи, розуміння влас-
них емоцій�  і способи ї�х регуляції�. У розділах 
про соціальну підтримку й� деться про важли-
вість звернення за допомогою до інших, коли 
власних ресурсів не вистачає для подолання 
складних ситуацій� .

Важливим елементом психологічної� само-
допомоги є те, якими техніки можна себе та ін-
ших підтримувати. Підручники з зазначеного 
предмету часто включають техніки самодопо-
моги, що можуть використовуватися учнями у 
повсякденному житті. Основні методи самодо-
помоги, які зазначені в курсі:

•	 аутогенне тренування (наприклад, тех-
ніки релаксації�, які допомагають знизити 
рівень напруги та стресу),

•	 рефлексія та аналіз власних емоцій� : уч-
нів навчають вести «емоцій� ний�  щоденник», що 
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сприяє розумінню і контролю власного емо-
цій� ного стану,

•	 прий� оми позитивного мислення: у ба-
гатьох підручниках акцентується увага на важ-
ливості формування позитивних установок і 
розвитку оптимістичного світогляду.

Однак, опрацьовуючи програми та підруч-
ники з курсу «Здоров’я, безпека та добробут» 
нами було визначено певні недоліки [1, 7, 11, 
18, 24-26]. Хоча в більшості підручників відо�-
бражені основи самодопомоги, на нашу думку, 
недоліки в представленні питань психологіч-
ної� самодопомоги, пов’язані з тим, що, деякі з 
них не приділяють достатньо уваги практич-
ним аспектам. Зокрема:

•	 обмеженість конкретних інструментів: 
у деяких підручниках бракує деталізованих 
прикладів застосування технік самодопомоги 
у конкретних життєвих ситуаціях,

•	 відсутність глибокої� інтеграції�: у ряді 
навчальних матеріалів психологічна самодо-
помога представлена скоріше як частина за-
гальної� теми стресу або конфліктів, без систе-
матичного підходу до розвитку цих навичок у 
різних сферах життя.

На нашу думку, через те, що відбуваються 
швидкі зміни у суспільстві і всьому світі, деякі 
приклади потребують оновлення щодо при-
кладів та навчанню дітей�  набуття більш глибо-
кого досвіду до розвитку навичок самодопомо-
ги у різноманітних сферах життя.

Виходячи з вищевикладеного, пропонуємо 
такі рекомендації� для покращення:

•	 посилення практичної� складової�: дода-
ти більше вправ і кей� сів, спрямованих на прак-
тичне застосування технік психологічної� само-
допомоги;

•	 виділення окремих розділів з питань са-
модопомоги: запровадження спеціального роз-
ділу, присвяченого цій�  темі, сприятиме струк-
турованому засвоєнню знань і навичок;

•	 розширення мультимедій� ного супро-
воду: використання інтерактивних ресурсів, 
таких як відео та подкасти, значно покращить 
розуміння та практичне застосування технік 
самодопомоги.

Отже, питання психологічної� самодопо-
моги в підручниках для 9-го класу наразі 
висвітлене лише частково і не розкрива-
ється як окрема важлива компетентність. 
Техніки саморегуляції� та управління стре-
сом зазвичай�  представлені, але для ї�х більш 
ефективного засвоєння необхідно забезпе-
чити ширший�  практичний�  контент і чіткі 
рекомендації�.

На основі аналізу психолого-педагогічної� 
літератури та вивчення підручників і програм 
курсу «Здоров’я, безпека та добробут» було 
розроблено плани-конспекти уроків, спрямо-
ваних на формування навичок самодопомоги 
як складової� психологічної� компетентності уч-
нів 9-го класу.

Розробка таких уроків є важливим кроком 
у формуванні психологічної� компетентності 
школярів. Використання активних методів 
навчання, рефлексії� та практичних вправ доз-
воляє учням здобути навички, що сприяють 
ефективному подоланню стресових ситуацій� , 
підвищують ї�хню психологічну стій� кість і по-
кращують загальне самопочуття.

Основна мета уроків – навчити учнів осно-
вам самопізнання, емоцій� ної� саморегуляції� та 
застосування психологічних технік для підтри-
мання емоцій� ної� рівноваги. Вони мають допо-
могти підліткам краще розуміти власні емоції�, 
реакції� на стрес, освої�ти базові техніки само-
допомоги, розвинути навички саморефлексії� й�  
саморегуляції�, а також зміцнити психологічну 
стій� кість у навчальному й�  соціальному серед-
овищі. При розробці уроків ми дотримувались 
комплексного підходу, який�  включає активні 
методи навчання, рефлексію, тренінги, метод 
кей� сів та підтримку з боку вчителів і психоло-
гів [3, 5, 6, 15, 16, 20, 21]. Ці методи дозволяють 
учням краще розуміти свої� емоції�, розвивати 
навички спілкування та підвищувати психоло-
гічну стій� кість.

Мета дослідження – дослідити та обґрун-
тувати ефективність формування навичок пси-
хологічної� самодопомоги як ключового еле-
менту психологічної� компетентності учнів 9-го 
класу через використання навчального потен-
ціалу курсу «Здоров’я, безпека та добробут».

Методи дослідження. Для вивчення рівня 
сформованості психологічної� компетентності 
учнів 9-го класу було розроблено опитуваль-
ник. Розробка опитувальника базувалася на 
вивченні психолого-педагогічної� літератури 
та аналізу підручників і програм з курсу «Здо-
ров’я, безпека та добробут». Опитувальник 
містить питання щодо вивчення ключових 
аспектів психологічної� компетентності учнів 
9-го класу, що визначені у таблиці 1.

Опитувальник складається з 6 шкал: са-
мопізнання, саморегуляція, соціальні нави-
чки та комунікація, стресостій� кість, рефлек-
сія, навички самодопомоги. Кожна шкала 
містить по 4 питання (загалом 24 питання). 
Результати тесту оцінюються за кожною шка-
лою окремо та визначається загальний�  рівень 
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психологічної� компетентності. Опитування 
учнів проводилося за допомогою платформи 
Google Forms.

Також для оцінки емоцій� ної� стій� кості як 
складової� психологічної� компетентності нами 
було додатково запропоновано учням 9-го 
класу заповнити тест «Рівень емоцій� ної� стій� -
кості». Для зручності ми використали онлай� н-
тест (посилання на тест: https://onlinetestpad.
сom/ua/test/1104379-riven-emoсijnoi-stijkosti). 
Тест містить 10 питань.

•	 Результати тесту оцінюються за наступ-
ною шкалою:

•	 0-7 балів означає, що учень має високий�  
рівень емоцій� ної� стій� кості, який�  базується на 
стабільній�  психіці. 

•	 Від 8 до 14 балів – середній�  рівень емо-
цій� ної� стій� кості, тобто та норма, яка власти-
ва більшості людей� . Результат свідчить про 
врівноваженість, учень  адекватно реагуєте на 
більшість стресових ситуацій� .

•	 Від 15 до 20 балів – характеризується як 
підвищений�  рівень емоцій� ності. Слід опанува-
ти прий� оми і навички психічної� саморегуляції� 
(способи емоцій� ного розвантаження).

•	 Від 21 до 25 балів – властива дуже висока 
ступінь емоцій� ної� збудливості, рекомендуєть-
ся звернутися до психолога.

Тестування і опитування учнів проводи-
лося у квітні 2024 року. В опитуванні при-
й� няло участь 38 учнів 9 класу: 15 учнів Гім-
назії� №8 Павлоградської� міської� ради та 23 
учні Ліцею № 7 Павлоградької� міської� ради. У 
педагогічному експерименті, який�  складався 
з 3 етапів взяло участь 15 учнів 9 класу Гімна-

зії� №8 Павлоградської� міської� ради. Перший�  
етап дослідження  складався з визначення 
початкового рівня психологічної� компетент-
ності за темою «Психологічна самодопомога». 
Другий�  – з впровадження розроблених уро-
ків. Третій�  – з повторного проведення тесту-
вання, аналізу отриманих даних та ї�х матема-
тичній�  обробки [17].

Виклад матеріалу та основні резуль-
тати. Аналіз отриманих даних за опитуваль-
ником «Оцінка рівня сформованості психо-
логічної� компетентності в учнів 9-го класу», 
включає результати, що згруповані за різни-
ми шкалами психологічної� компетентності. 
В рамках дослідження було виділено три 
рівні розвитку компетентностей� : низький� , 
середній�  та високий� . Дані представлено у 
кількості респондентів (N) та відсотках (%) 
в таблиці 3.

Результати дослідження вказують на різ-
ний�  рівень сформованості психологічної� ком-
петентності серед за окремими шкалами учнів 
9-го класу. Проаналізувавши кожен з показни-
ків, можна виділити як cильні, так і слабкі сто-
рони учнів, що допомагає визначити напрями 
для подальшої� роботи з формування ї�хньої� 
психологічної� компетентності.

Високий�  рівень самопізнання демонструє 
53% учнів, що свідчить про ї�хню здатність 
усвідомлювати свої� сильні та слабкі сторони, 
аналізувати особистий�  досвід і формувати чіт-
ке уявлення про себе. Проте значний�  відсоток 
учнів із низьким рівнем самопізнання (26%) 
вказує на необхідність розвитку навичок само-
аналізу та рефлексії�.

Табл. 3
Показники рівня сформованості психологічної компетентності учнів 9-го класу, %

Table 3
Indicators of the level of psychological competence of 9th grade students, %

Шкали

Рівні

низький� середній� високий�

N % N % N %

Самопізнання 10 26 8 21 20 53

Саморегуляція 4 11 24 63 10 26

Соціальні навички та комунікація 3 8 11 29 24 63

Стресостій� кість 7 18 24 64 7 18

Рефлексія 8 21 20 53 10 26

Навички самодопомоги 15 40 16 42 7 18

Загальний�  показник 8 21 17 45 13 34
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За загальним показником  переважна кіль-
кість має середній�  рівень (45%), низький�  рі-
вень – 21%, та високий�  – 34% учнів.

Середній�  рівень cаморегуляції� мають 63% 
учнів, що свідчить про ї�хню базову здатність 
керувати свої�ми емоціями, діями та мотива-
цією. Високий�  рівень показали лише 26%, що 
вказує на обмежену частку учнів, які впевнено 
контролюють свої� реакції� в cкладних ситуаці-
ях. Низький�  рівень у 11% респондентів свід-
чить про труднощі в управлінні емоціями, що 
може cтати перешкодою для ефективної� взає-
модії� з оточенням.

Най� вищі результати серед усіх шкал cпо-
стерігаються саме у цьому показнику: 63% 
учнів мають високий�  рівень, що cвідчить про 
ї�хню здатність будувати ефективні комунікації�, 
працювати в команді та взаємодіяти з іншими. 
Низький�  рівень мають лише 8% учнів, однак 
навіть така невелика частка вказує на потребу 
в індивідуальній�  роботі з цими реcпондентами.

Середній�  рівень стресостій� кості мають 
64% учнів, що демонструє ї�хню здатність адап-
туватися до помірних cитуацій� . Проте як низь�-
кий�  (18%), так і високий�  (18%) рівні виявлені 
у рівних чаcтках респондентів. Це свідчить про 
те, що деякі учні зазнають значних труднощів у 
подоланні стресу, тоді як інші володіють висо-
кими адаптивними здібностями.

Високий�  рівень рефлексії� cпостерігається у 
26% учнів, що свідчить про ї�хню здатність ана-
лізувати свій�  досвід і робити з нього висновки. 
Водночас середній�  рівень (53%) є домінуючим, 
що вказує на достатньо розвинуті, але ще не 
досконалі рефлексивні навички. Низький�  рі-
вень (21%) демонструє потребу в роботі з роз-
витком критичного мислення та самоаналізу в 
окремих учнів.

Най� слабший�  показник cеред усіх шкал: 
40% учнів мають низький�  рівень, що свідчить 
про недостатнє володіння техніками само-
регуляції� та емоцій� ної� підтримки. Середній�  
рівень демонструють 42%, що cвідчить про 
часткове засвоєння цих навичок, але лише 
18% учнів показали високий�  рівень. Це вказує 
на необхідність впровадження практичних 
методик cамодопомоги у навчальні програми.

За результатами тестування за тестом 
«Рівень емоцій� ної� стій� кості» було з’ясовано, 
що  третина учнів (36%) має середній�  рівень 
емоцій� ної� стій� кості, що свідчить про врівно-
важеність та наявність психологічних реcур-
сів щодо подолання стресу (табл. 4). Низький�  
рівень емоцій� ної� cтій� кості мають 39% учнів 
та 11% мають дуже низький�  показник, який�  
потребує звернення до спеціаліста-психолога. 
Лише 14% учнів мають високі показники емо-
цій� ної�.

Табл. 4 
Показники рівня емоційної стійкості учнів 9-го класу, %

Table 4
Indicators of the level of emotional resilience of 9th grade students, %

Рівні емоцій� ної� стій� кості Кількість учнів, N Показники  у %

Високий� 4 14

Середній� 10 36

Низький� 11 39

Дуже низький� 3 11

Результати опитування свідчать про необ-
хідність розвитку навичок психологічної� само-
допомоги в учнів. 

В рамках експериментальної� роботи було 
апробовано розроблені уроки. Уроки було 
проведено на базі Гімназії� №8 Павлоградської� 
міської� ради. Уроки було проведено онлай� н.

Для оцінки ефективності впроваджених 
уроків нами було проведено тестування (кон-
трольну роботу у вигляді тестів) учнів 9-го кла-
су до та після проведення уроків. Тестування 
проводилося онлай� н за допомогою платформи 
«Всеосвіта». В тестування прий� няли участь 15 
учнів 9 класу Гімназії� №8 Павлоградської� місь-

кої� ради. Оцінка знань учнів із питань психо-
логічної� допомоги проводилася за тестовою 
контрольною, результати якої� оцінювались за 
шкалою від 0 до 12 балів. Аналіз даних дозво-
ляє оцінити рівень знань учнів до та після про-
ведення уроків, а також визначити зміни в ре-
зультатах (табл. 5).

Аналізуючи розподіл  оцінок до прове-
дення уроків виявлено, що най� нижча оцінка – 
2 бали, най� вища оцінка – 11 балів. Більшість 
учнів отримали оцінки в межах 2–6 балів. Уч-
ням із низькими оцінками (2–3 бали) не зара-
ховано тест. Високі оцінки (від 6 і вище) відпо-
відали статусу «зараховано».
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Аналіз оцінок після проведення уроків 
свідчить, що най� нижча оцінка 2 бали залиши-
лася незмінною у декількох учнів. Най� вища 
оцінка 12 балів – зросла у порівнянні з макси-
мумом до уроків. Значна кількість учнів отри-
мала оцінки в межах 6–8 балів, що показує про 
загальне покращення результатів.

Порівнюючи оцінки до і після уроків  
встановили, що учні з низькими оцінками  

(2–4 бали) переважно покращили свої� резуль-
тати, піднявшись до 5–8 балів. Зокрема, учень 
із оцінкою 4 піднявся до 6, учень із оцінкою  
10 покращив результат до 11. Максимальна 
оцінка зроcла з 11 до 12 балів.

Учні з високими початковими оцінками 
(наприклад, 6–10) зберегли свій�  статус «зара-
ховано», хоча в деяких випадках ї�х оцінки зали-
шились без змін.

Табл. 5 
Показники рівня сформованості психологічної компетентності  

у питаннях самодопомоги учнів 9-го класу,%
Table 5

Indicators of the level of development of psychological competence  
in self-help issues of 9th grade students,%

Рівні компетенції� До проведення уроків Після проведення уроків

N % N %

Початковий�   (1-3 бали) 6 40 2 13

Середній�   (4-6 балів) 7 47 8 54

Достатній�   (7-9 балів) 0 0 3 20

Високий�   (10-12 балів) 2 13 2 13

У процентах отримано такі результати:  на 
27% знизилася кількість учнів з початковим 
рівнем компетенції�, на 7% з середнім та зросла 
на 20% з достатнім. 

Кількість учнів із най� нижчим рівнем знач-
но зменшилась, що свідчить про покращення 
знань. Середній�  рівень лишається доміную-
чим, але частина таких учнів дещо зросла. Ви-
сокий�  рівень компетенції� залишивcя стабіль�-
ним. Учні, що мали високі результати, осталися 
на тому є рівні.

Проведені уроки позитивно вплинули на 
рівень знань учнів, що підтверджується під-
вищенням оцінок у більшості респондентів та 
підтверджується статистичною обробкою да-
них за методом Вілкоксона (рівень значущості 
p=0,0046).

Висновки. Отже, за результатами дослі-
дження ми дій� шли таких висновків: 1) ви-
значено, що психологічна компетентність у 
підлітковому віці – це інтегративна здатність 
особистості ефективно застосовувати знання, 
уміння та навички для розв’язання життєвих 
ситуацій� , емоцій� ної� саморегуляції�, побудови 
конструктивних стосунків та адаптації� до соці-
ального середовища. Відповідно до концепції� 
НУШ, психологічна компетентність учнів 9-го 
класу включає такі ключові аспекти психоло-
гічної� компетентності: здатність до самопі-
знання, емоцій� ної� саморегуляції�, рефлексії�, 

стій� кості до стресу, самодопомоги та здатності 
до соціальної� взаємодії� та ефективної� кому-
нікації�; 2) проаналізовано підручники з курсу 
«Здоров’я, безпека та добробут» та виявлено 
недоліки в опрацюванні тем психологічної� 
компетентності, зокрема, недостатню увагу до 
індивідуального підходу, практичних завдань, 
кризових ситуацій� , ролі батьків і вчителів, а та-
кож до вій� ськового контексту; 3) розроблено 
та впроваджено 3 уроки для учнів 9-го класу за 
темою «Психологічна самодопомога». Резуль-
тати впровадження показали позитивну ди-
наміку; 4) рекомендовано посилити розвиток 
навичок стресостій� кості, рефлексії� та самодо-
помоги через інтерактивні тренінги, практич-
ні заняття та консультації� психологів, врахо-
вувати різний�  рівень компетентності учнів та 
адаптувати методики навчання відповідно до 
ї�хніх потреб.

Таким чином, формування психологічної� 
компетентності та навичок самодопомоги у 
підлітків є невід’ємною частиною сучасної� 
украї�нської� освіти, що підтверджується ре-
зультатами проведеного дослідження. Курс 
«Здоров’я, безпека та добробут» має значний�  
потенціал для інтеграції� психологічної� освіти, 
а використання інтерактивних методик і комп-
лексних підходів сприяє гармоній� ному розвит-
ку учнів.
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FORMATION OF PSYCHOLOGICAL SELF-HELP SKILLS AS A COMPONENT OF THE PSYCHOLOGICAL COMPETENCE OF 9TH 
GRADE STUDENTS IN THE COURSE «HEALTH, SAFETY AND WELL-BEING»

The article highlights the topical issue of developing psychological self-help skills as an important 
element of adolescents’ psychological competence.

The purpose of the article is to investigate and substantiate the effectiveness of developing 
psychological self-help skills of 9th grade students through the use of the educational potential of the 
course “Health, Safety and Well-Being”.

The article states that adolescence, which is typical for 9th grade students, is a key period of personal 
identity formation, accompanied by significant emotional and social changes. This period is of particular 
importance as it helps adolescents to manage emotions, build healthy relationships and effectively resolve 
conflicts.

It is determined that psychological competence is a multidimensional characteristic that includes 
cognitive, emotional and behavioral components.

The article analyzes the textbooks on the course “Health, Safety and Wellbeing” for the 9th grade 
and finds that the formation of psychological competence is an important element of the educational 
process of the New Ukrainian School. The content of the textbooks is aimed at developing emotional 
self-regulation, stress resistance, adaptability, effective communication and social interaction, with special 
attention paid to psychological safety and emotional literacy of students. However, some aspects of this 
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process require further improvement and deeper consideration. In particular, insufficient attention is paid 
to such key aspects as the practicality of tasks, individualization of approaches, work with emotional crises 
and adaptation to the realities of war.

The article describes the key aspects of 9th grade students’ psychological competence and presents 
the results of studying the level of development of the components of students’ psychological competence 
and testing the effectiveness of the developed lessons aimed at developing psychological self-help 
skills. The results of the study confirm the importance of implementing these lessons for the successful 
development of emotional self-regulation, social interaction and stress resistance of students.

Keywords: psychological competence, psychological self-help, lesson plans, 9th grade students, 
health, safety, well-being.
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