Kypraa «lepcrextuBu Ta iHHOBAIII HAyKID»
(Cepis «ITeaarorika», Cepia «IIcuxoaoria», Cepia «Meanrimaay)
Ne 13(31) 2023

VK 378:613.3(477)
https://doi.org/10.52058/2786-4952-2023-13(31)-395-408

YepymeBa I'anmna barp0ekiBHa KaHAUAAT NMEJAroriyHUX Hayk, JTOLEHT,
3aBiyBauy BIIALIOM mOpodopieHTaiiiinoi poboTt, kadenpa ¢uiocodii, mpaBa Ta
COLIIAJIbHO-TYMaHITApPHUX  JMCLUMIUIIH, (PIHAHCOBO-€KOHOMIYHUN  (DaKyJIbTET,
HamionansHa  akajmemiss  CTaTUCTHKW, O0O0miKy Ta  ayauty, M. Kuis,
https://orcid.org/0000-0001-9652-0913

IIlaBeanr XpuctuHa €BreHiBHa KaHIUAAaT HayK 3 (PI3MYHOTO BUXOBAHHS
1 coopty, naoueHT kadeapu Oioximii Ta ririeHd, JIbBIBCHKUH Jep>KaBHUMN
yHiBepcuTeT (iznuHoi KynbTypu imeHi IBaHa boGepcrkoro, M. JIbBiB,
https://orcid.org/0000-0002-6605-3258

T'oayo Oaena BoaoamMupiBHa Bukiangad, kadeapa Teopii Ta METOJUKH,
dakynbrer  (i3uyHOro  BHXOBaHHS, LleHTpanbHOYKpaiHCHKUII  JepKaBHUMN
yHiBepcuteT imeni  Bomogumupa  Bunnumyenka, M.  KponmuBHUIBKHIA,

https://orcid.org/0000-0001-6795-6398

BIIJINB OHJIAMH-OCBITHU HA 310POB’SI TA ®I3UYHUN
PO3BUTOK 3/IOBYBAYIB OCBITH

AHoTanist. JlaHy cTaTTIO MPUCBAYEHO BUBUYCHHIO BIUIMBY OHJIAH-OCBITH Ha
310pOB’s Ta (P13MYHUHN PO3BUTOK 3700yBadiB OCBITH. 3a3HAUEHO, 1110 3pOCTAHHS POJIi
OHJIAWH-OCBITU Ta BIPOBAHKEHHS Cy4aCHUX TEXHOJOT1M B HABYAJIbHHUI IMPOIIEC
MOTPEOYIOTh yBaru Jio 3a0e3NedeHHs 3J0POBOTO OalaHCy MiXK HaBYaHHSM Ta
nigTpuMaHHsaM (izuyHoi Ta mcuxiyHoi TapMmonii. HemoctaTHiit dizuuynuii pyx,
HaIMIpHE CHJIIHHS Ta HEBUIMOBIJHA Opraxizamisi poOOYoro MicIsdl MOXKYTh
MIPU3BECTH 70 MPOOIIEM 31 3M0pOB’°siM. TOMY BaXKJIMBO 3a0€3MEUNTH HAJIC)KHI YMOBHU
JUIst (pI3MIHOTO PO3BUTKY Ta 3J0POBOTO CIOCOOY KUTTS HABITh y BipPTyaIbHOMY
HaBYAJIbLHOMY CEpeJIOBHUILI. ABTOPH CTaTTI 3a3HAYAIOTh, 110 TpUBaja poOOTa nepen
€KpaHaMH TaPKETIB Ta HEAOCTATHICTh (PI3UYHOI aKTUBHOCTI MOXYTh NMPU3BOUTH
JI0 BTOMH, CTPECY, HETaTUBHO BIUIMBATH Ha 3ip Ta OMOPHO-PYXOBUH amapat. Takox
HaroJIoIlIeHO, 10 3/100yBayl OCBITH 3 OCOOJIMBUMHU NOTpedamMu, 30KpeMa B YMOBaX
IHKJIFO3MBHOI OCBITH, TOTPEOYIOTH OCOOJMBOrO MIAXOMy MO0 3a0e3neueHHs
GI3MYHOTO Ta TICUXOJIOTIYHOrO OJaronoyy4yuss B yMOBax OHJIaH-HaBYaHHS.
[TinkpecieHo HeoOXiAHICTh YIPOBAIHKEHHS 3/I0POB’ 130€peKyBAIbHIUX TEXHOJIOT1H
B OCBITHIM TpolieC, SK-OT PEeryJisipHi mepepBH, (Pi3MUHA aKTHUBHICTb, COIliajbHA
B3a€MO/Iis1 37100yBaviB OCBITH TOIIO. 3a3HAYAETHCS, [0 IICKHXOJIOTIYHA IMIATPUMKA Ta
YIPABIIHHS CTPECOM € TAKOK BAXKIMBUMH CKJIQJIHUKAMU M1ATPUMAHHS TICUXIYHOTO
CTaHy 3700yBadiB OCBITU. Y BHCHOBKY CTaTTI HAroJOIIYEThCS, IO 3a0e3MeYeHHS
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rapHoro 370poBsi Ta (I3UYHOTO PO3BUTKY 3700yBadiB OCBITU Ma€ BEIIHKE
3HAUEHHS JJIA IXHHOTO HABYaHHSA Ta JKUTTEBOro ycmixy. BnpoamkeHHs
310pOB’SA30€PEIKYBAIBHUX TEXHOJIOTIH Ta PO3BUTOK KOMIIETCHTHOCTI MO0
30epeKeHHsT 370pOB’Sl CTAa€ BAXJIMBUM 3aBJAHHSM OCBITHBOTO MPOIECY, aJKE
3I0POB’ST MOJIOJII € KIFOYOBOIO IPOOJIEMOIO CYYacHOCTI, OCKIJIBKH camMe CTaH
3I0POB’ST MOJIOJIOTO IIOKOJIHHS (GopMye MarOyTHIH moOpoOyT HaIii 3araiom.
3M0pOB’S € BAXKIWUBUM CKJIAQTHUKOM (PI3MYHOTO, TCHUXIYHOTO Ta COIIaJbHOTO
PO3BUTKY MOJIO/II, 1 1OT0 MOTIPUIEHHS] MOK€ MPU3BECTU O HETaTUBHUX HACIIJIKIB
SIK JUTST OKpEMUX 0Ci0 , Tak 1 A1 CyCHiIbCTBA 3arajoM.

KnwuoBi ciaoBa: 3710poB’sA30epeKyBalibHI  TEXHOJIOTI, IICHMXOJOTIYHA
NiATpUMKa, HaBYAJIBHUN mpolec, 3100yBaul OCBITH, (I3UYHA AKTUBHICTb,
IeJarorivydl N1IXO0IH.
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THE IMPACT OF ONLINE EDUCATION ON THE HEALTH AND
PHYSICAL DEVELOPMENT OF EDUCATION TAKEN

Abstract. This article is devoted to the study of the impact of online education
on the health and physical development of students. It is noted that the growing role
of online education and the introduction of modern technologies into the educational
process require attention to ensuring a healthy balance between learning and
maintaining physical and mental harmony. Insufficient physical movement,
excessive sitting and inappropriate organization of the workplace can lead to health
problems. Therefore, it is important to provide proper conditions for physical
development and a healthy lifestyle even in a virtual learning environment/ The
authors of the article note that prolonged work in front of gadget screens and
insufficient physical activity can lead to fatigue, stress, and negatively affect vision
and the musculoskeletal system. It was also emphasized that students with special
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needs, in particular inclusive education, have special challenges in ensuring physical
and psychological well-being in online learning conditions. The authors of the article
indicate the need to implement health-preserving practices among students, such as
regular breaks, physical activity, social interaction, etc. It is noted that psychological
support and stress management are also important components of maintaining the
mental state of education seekers. The conclusion of the article states that ensuring
good health and physical development of students is of great importance for their
education and life success. The introduction of health-saving technologies and the
development of health-preserving competence become an important task of the
educational process, because the health of young people is a key problem of today,
and their state of health shapes the well-being of the nation as a whole. Health is an
important component of the physical, mental and social development of young
people, and its deterioration can lead to negative consequences for both individuals
and society as a whole. Educators, as representatives of the younger generation,
constitute a special contingent of the population, the state of health is a barometer of
the social well-being of society.

Keywords: health-preserving practices, psychological support, educational
process, students of education, physical activity, pedagogical approaches.

IMocranoBka npoodjemMu. CyyacHUN PUTM KUTTS HEBIUHHO 3MIHIOETHCS Mij
BILUIMBOM TE€XHOJIOT1M Ta 1HHOBAIIi}, BIUIMBAIOYM HA BC1 cpepu HAIIOTO 1ICHYBaHHSI.
Opni€ero 3 HalMepcrneKTUBHUX TpaHc(opMalliidl € BIPOBAIKEHHSI OHJIAWH-OCBITH,
sKa CTajla CIpaBXHIM KaTajli3aTOpoOM 3MiH y CydacHId cucteMi HaBuaHHs. Llei
HOBAaTOPCHKUM TMIJXiA IO OCBITM HE JIMILIE BIAKPUBAE JOCTYN A0 3HAHb A
IIUPOKOTO KOJIa JIFOJIeH, a i Mae BaroMUi BIUIMB Ha IXHE 3I0POB’S Ta (Hi3WUHUN
PO3BUTOK.

OHnaifH-0CBITa BIJIKPUBA€ MOJKJIMBOCTI IS HaBYaHHS B Oy/Ib-sSKUH 4ac 1 B
OyIIb-IKOMY MICIIi, III0 CIPHUs€ THYYKOCTI Ta aganTallii ocooucroro poskmany. Lle
OCOOJIMBO aKTyaJIbHO B HUHIIIHIX yMOBaX BOEHHOTO CTaHy, KOJW TpaJulliiiHa
CUCTEMA OCBITH MOK€ OyTH 0OMeXeHa HeOe3eKaMu Ta 00CTaBUHAMH, 1110 HE 1aI0Th
3MOTH TIPOJIOBKYBATH HABUYAHHSI Y 3BUYHHX ayJAUTOPISAX.

3aBAsSKU LIbOMY HIAXOAY 3100yBayl OCBITH MOXYTh OTPUMYBAaTH 3HAHHS, HE
MOKHU/IAI0YU BJIACHUX JIOMIBOK YM O€3MeYHUX Micilb. BipTyaibH1 Kjacu, OHJIaiH-
JeKUii Ta 1HTEPaKTUBHI IIATGOPMH JOMOMAaraloTh MIATPUMYBATH HaBUaJIbHUN
MPOIIEC HaBITh Y TAKMX HEMPOCTHX yMOBaX.

[IpoTe BaXIMBO PO3MIISTHYTH TAKOX 1 BUKJIUKHU, SIK1 CYITPOBOJIKYIOTH OHJIAH-
ocBiTy. HemocratHs ¢izuuHa pyxJMBICTb, HaJAMIPHE CHJIHHS Ta HEBIAMOBiIHA
oprasizailisi po604oro Miclsi MOXYyTh MPU3BECTH 110 MPOOIeM 31 310poB’siM. Tomy
BAXJIMBO 3a0€3MEUUTH HAJNEKHI YMOBH i (PI3UMYHOTO PO3BUTKY Ta 370POBOTO
croco0y >KUTTS HaBITh B YMOBAX BIPTyaJIbHOT'O HaBYAJILHOTO CEPEIOBHUIIA.

AxmyanvHicms 00cnioxcy8anoi y cmammi memu B Cy9aCHOMY CBITI BaXKKO
MEPEOIIHUTH, OCKIIBKM INBHJIKUNA PO3BUTOK TEXHOJOTIM 3MIHIOE TpaJHIIiiiHI
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M1X0U O HaBYaHHS, BUCYBAIOUM Ha MEPIIUH IJIaH yBary J0 MOXJIHBOTO BILIUBY
OHJIaH-HaBYaHHS Ha (i3UYHE 37I0POB’S Ta MCUXOJOTIYHHUM CTaH 37100yBayiB OCBITH.
3pocTaHHs MOMYJSIPHOCTI OHJIAH-HaBYaHHS MOTpPeOye TIMOOKOro IOCIIHKEHHS
B3a€MO3B’ 13Ky MK BUKOPUCTAHHAM HU(PPOBUX IIIATHOPM 1 3MIHAMH B PEKUMI JTHS,
piBHEM (Pi3UYHOT aKTUBHOCTI Ta PO3BUTKOM COIIIAJIbBHUX HABUYOK CTYJIEHTIB, 1100
chopmyBatu 30aaHCOBAHUM MiAX1 10 3a0€3MeUYEHHS SIKICHOT OCBITH.

AHaJi3 ocTaHHIiX HocaikeHb i myouikamiid. Anani3 myOmikamiid mokasas,
[0 TUTaHHS CTBOPCHHS 3JI0POB’SI30€pEKyBaIbHOTO OCBITHHOTO CEPEIOBHINA
JIOCUTHh aKTUBHO OOTOBOPIOETHCS B 3apyO1KHUX Ta BITUYM3HSIHUX HAYKOBHX KOJaX.
Tak, kuraiicbki gociigauku Y. H. Chu ta Y.C.Li [9] BuBYanu 3MEHIICHHS
(13MYHOT aKTUBHOCTI 3/100yBauiB OCBITHM TaWBAHCHKUX YHIBEPCHUTETIB IMiJI Yac
OHJIaliH-HaBYaHHs B ymMoBax manaemii COVID-19.

Haykosii 3 Inaii [10; 12] 30ocepemkyoTh yBary Ha HOTIpIIeHH] (Hi3UYHOTO
3JI0pPOB’Sl CTYJICHTIB, K1 TPOBOJISATH TPUBAIUM Yac 3a HOyTOyKaMu 4u TesedoHaMu
miJ 4yac HaBYaHHSA. BOHU BUIUIAIOTH Takl HACIHIJKH, SK: MPOOJIEMHU 13 30pOM,
MaJIOpyXoMiCTh, OOJII B CIIHMHI Ta 1HIIMX YacTUHAX Tina, , GpiOpomianris, AediuT
kanpiiro Ta Bitaminy D. Jlochoigauku 3 CILA [11] Takox (iKCyrOTh HETaTUBHUN
BILJIUB OHJIaliH-HaBUYaHHS Ha (Di3WYHE 37J0pOB’Sl Ta aKTUBHICTH 37]00yBayiB OCBITH.

BiTuusnsHi gocmiaHuku [3] OiAKpECTO0Th, 10 OHJIAWH-HABYAHHS MOXKE
NPU3BECTH 0 3MiH Y (DYHKIIOHAJIBHOMY CTaHl OpraHizMy depe3 Maiy (i3udnHy
aKTUBHICTH Ta 3HAYHE TMCUXIUYHE HATIPY>KCHHS.

I. Kopenesa ta B. Caminuk [2] HarojgomryoTh, 0 mpodieMa 30epesKeHHS
3II0POB’Sl PI3HUX BIKOBUX TPYIl € aKTyaJbHOI Ta HEPO3B’SI3aHOI0, OCKUIBKU
3I0POB’S € KIIFOYOBUM YMHHUKOM JIJII MAaKCUMaJIbHOI camopearnizallii 0cOOMUCTOCTI.
CBiTOBa CHUIBHOTA TaKOX BHM3HAJa BAXKIMUBICTh IHOTO ACIMEKTy, BU3HAYMBIIN
3a0€3IeUeHHS 3JI0POBOTO CIIOCOOY KHUTTS Ta CIIPUSHHS JOOPOOYTY /JIs BCIX BIKOBUX
KaTeropii OJHIEIO 3 I CTaIoro pO3BUTKY.

A. Kpumrane, B. Trotronnuk, 1. [lep6ak, JI. [Ipoxkuk Ta II. ITamuucbkuii
JIOCHUTH JICTAILHO JTOCIIIIUIIN TEMY BILUIMBY OHJIAH-OCBITH Ha 3710pOB’ s Ta PI3UIHUN
PO3BUTOK 3/100yBaviB OCBITH, IIPOBIBIIM BJIacCHE onuTyBaHHsA [4, c.105]. ABTOpH
CTaTTl 3a3HAYAIOTh, 10 MiJ Yac OHJIAWH-HABYAHHS CTYJCHTH MPOBOJATH BiA 5 10 8
rOJIMH Ha JICHb NEepe]] EKpaHaAMU CBOIX TaJ[XKETIB, 1 11€ HEraTUBHO BIUIMBAE HA TXHIN
3ip. ToMy M1 yac TakOoro HaBYaHHS BaXKJIMBO BUKOHYBATH CIIELiaJIbHI BIIPABU JJIS
ouel, MO0 3HATH HANPYTy. AJie 3a JOCTiKeHHIMH, Maibke 60 % CTyaeHTIB He
BUKOHYIOTh TakuX Brpas 1 juiie 40 % pecrnoHAeHTIB 3BepTal0Th yBary Ha CBIi 3ip 1
MPaKTUKYIOTh BIIPABH IS OUEH ITi]1 Yac OHJIaH-HaBYaHHSI.

HaykoBLi TakoX 3BepTalOTh yBary Ha BaXIJIMBICTb MPOBITPIOBAHHS
MPUMILIEHbB JUIsl AOCTaTHbOI KOHIIEHTPALlli KUCHIO B MOBITP1. 3T1AHO 3 ONUTYBaHHSM,
mumie 10 % BincOTKIB 31100yBayiB OCBITH TNepeOyBalOTh Ha CBIXXOMY IOBITPI
noctatHii yac. g 100poro caMomouyTTsi PEKOMEHAYEThCS MPOBOJUTH Ha
CBDKOMY TIOBITPi 1-2 roAMHU IIOJIHS, 1, IK TTOKa3yIOTh JOCTIKeHHs, 0J113bko 75 %
CTYJICHTIB IOTPUMYIOTHCS I1€1 HOPMHU.
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[Momo cHy, mpubmu3no 40 % 3700yBaviB OCBITH CILIATH 7 TOJWH Ha 100y,
noHay 50 % — 8 roauH, 1 aumie 5 % — 9 roauH, 110 € HOPMOIO JJI 3J0POBOTO CHY.

CrartuctuyHl AOCHIKEHHS [7] MIATBEPKYIOTh NOTIPUIEHHS 30py Ta 1HILI
npobiieMu, 30KpeMa CHHJIPOM CyXOT'O OKa, acCTE€HOIIl0, MOpYIIEHHS aKoMoJallii,
KOMIT FOTepHUIN 30pOBHi CUHIpOM. JI0JIaTKOBO 3a3Ha4Ya€ThCs, IO 3/100yBayl OCBITU
3MEHILWJIY Yac nepedyBaHHs Ha CBIXKOMY MOBITPI Ta 30UTLINIIM Yac Ha MPOBEIEHHS
bi3maanx BmpaB, a 94,6 % BigdyBaJM TOTIPIICHHS CaMOMOYYTTS, OCOOJIMBO

HAIIpHUKIHI[l HaBYaJIbHOI'O JTHA.

MeTa cTaTTi — BUBYEHHS BIUIMBY OHJIAMH-OCBITH HA 370POB’S Ta (Hi3UUHUIA
PO3BUTOK 3100yBayiB OCBITH.

Buknan ocHoBHoro marepiany. OHiailH-OCBITa € Cy4acHOK (HOPMOIO
HaBYaHHSI, sIKa 37100yBae Bce OUTBIITY MOMYJISIPHICTD 3aBISKH TEXHOJIOTTYHOMY IPOTPecy
Ta JOCTYMHOCTI iHTepHeTy. Ll ¢dopma ocBiTu mependavyae BUKOPUCTAHHS OHJIAWH-
wiaTGopM, pECypciB Ta IHCTPYMEHTIB [T HABUYAHHS Ta CIIUIKYBaHHS B MEPEKI.
OnnaitH-OCBITI TpPUTAMaHHUW pAJl TO3UTHUBHUX PHUC, $KI HE BJIACTHUBI
TpaauiliitHii ocBiTi (Taba.1).

Tabnuys 1
IlepeBaru oHJIAIH-0CBITH
Ne ITepeara XapakTepucTUKa
3/m
1 I'moGanpHMI OHaliH-0CBITa CTBOPIOE MOKITUBICTh HABYAHHS Ta CHUIKYBaHHS 31
OCBITHII 3100yBaYaMu OCBITH 3 YChOTO CBITY, PO3IIUPIOIOYH TOPH30HTH
pocTip OCBITHBOTO JOCBITY
2 | I'myukwii pexxum | CTyIeHTH MOXYTh BUOMPATH Ha BIACHUHN PO3CYy/1 3pyUHUIN AT HUX
HaBYaHHS yac, MiCLie Ta TEMIT HaBYaHHsI, 10 Ja€ iM 3MOTy OUIbII €)EKTUBHO
YIIPaBJIATH CBOIM PO3KJIaJA0M
3 HaBuauus OmnnaitH-ocBiTa Ja€ 3MOTy 3700yBauaM MOETHYBATH HABYAHHS 3
rapajiesbHO 3 npoeciiHOIO MisUTbHICTIO, 3MEHITYIOUX BTPATH Yacy Ha
poboToro nepeMileHHs
4 | Jlerkuit noctyn CryeHTH MOXKYTh KOPUCTYBATHCS €JIEKTPOHHUMHU 010I10TeKaMH,
JI0 pecypciB 0a3aMu JaHUX Ta IHIIMMH PECypCamMHu U OTPUMAaHHS PI3HOMaHITHOL
HaBYaJIbHOI 1HPOpMAaLii
5 EdexrTuBae OmnnaitH-0oCBITa CHpUsie KOMYHIKaIii MiX 37100yBauaMu OCBITH Ta
CHIKYBaHHS BUKJIa/la4aMU Yepe3 IHTEPHET, JOIIOMAaratouu JOIyYUTUCS 1O
aKTHUBHUX JIUCKYCiH 1 0OMIHY AyMKamMu
6 EdextuBne KomnakTHe nogaHHs Matepiany Ta MOXKIMBICTH Oararopa3oBoro
HaBYAHHS JIOCTYITy TOKPALIYyIOTh 3aCBOE€HHS HABYAJILHOI'O MaTepiaiy
7 I'muboxe 3100yBavi OCBITH MOXKYTh OLIBIIIE 30CEPETUTUCS HA CKIIATHUX Ta
OTIpalOBAHHS BOXJIUBUX JJIs1 HUX TeMaX, BUKOPUCTOBYIOUH JI0IaTKOBHI Hac i
Marepiany 3yCHJIIS Ha 1X OMpaIOBaHHS
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8 [HTerparis Buxopucrtanus cydacHux iHGopMaiiHUX TEXHOJIOTIH MiABHILY€E
TEXHOJIOT1H AKICTh HaBYaHHS Ta MIATOTOBKY CTYAEHTIB 10 poOOTH B IIU(PpOBOMY
CBITI
9 PiBHI1 OHnaliH-0CBITa AOTIOMAarae 3poOUTH OCBITY OUTBII JOCTYITHOO JJIS
MOJKJIMBOCTI BCiX, HE3AJIEXKHO BiJl MICIIsl IPOKUBAHHS UM COLIATBHOTO CTaTyCy
10 ComianbHa OmnutaifH-0CBITa JTOTIOMArae Mo I0JIaT! TIeBHI TICKXOJIOTiYHi 0ap’epw,
ajanranis SK-OT CTpax MyOIIYHUX BUCTYIIB a00 KOMYHIKaTUBHI OOMEKEHHS
11 MixHapoaHa OmnuaifH-0CBITa crIpusic OOMiHY 3HAHHSMH Ta HABUYKAMH MiX
CIIiBITpAILls PI3HUMU KpaiHaMM Ta KyJIbTypaMu

icepeno: BnacHa po3poOka aBTOpPIB

L1 MO3UTHBHI aCIIEKTH BKAa3yIOTh Ha T€, K OHJIAH-OCBITA MOXE BIJIKPUBATH
HOBI MOJJIMBOCTI IS 3700yBadiB OCBITH Ta BHKJIAJayiB, MiABUIIYIOUN
JOCTYIHICTh, THYYKICTh Ta SKICTh HAaBYaHHSI.

Bonnouac onnaiiH-HaBYaHHS, K 1 Oynb-gKa 1HIIA (popMa HABYAHHA, Ma€ i
CBOI HEIOIIKH:

1) BiACYTHICTH OCOOMCTOTO CIHUIKYBaHHS Ta (DI3UYHOTO KOHTAKTY 3
BUKJIaJa4eM Ta CIiB3100yBa4aMu OCBITH MOKE TIPU3BECTH JI0 BTPATH MOKJIUBOCTI
00TOBOPEHHS CKJIATHUX MUTaHb Ta MI>KOCOOMCTICHOTO OOMIHY JOCBIIOM;

2) HeoOX1HICTh camoauciuIuIiai. OHIaiH-0CBITa TOTPEOYE Bij 3/100yBadiB
OCBITH CWJIBHOI CaMOJUCUUIUIIHU Ta BMIHHS YOPABJISITH 4acoOM, OCKUIbKA HEMae
’KOPCTKOTO PO3KIIAdY;

3) cuasiuumii croci6 poOoTH. 3aHypEHHS B OHJIAMH-OCBITY MOK€ IPU3BECTHU 10
OUIBLI TPUBAJIOTO CHUASYOrO CIOCOOY MKUTTS, IO MOXE OYyTH LIKIJJIUBUM JUJIS
310pOB’sl Ceplis Ta CYJIUMH, CIIMHHU 1 17151 3aTJIbHOTO (P13UYHOTO CTaHY;

4) BTOMa Ta HampyXeHHs ouyeil. [loBroTrpuBanmuii meperisa 3aBAaHb Ha
MOHITOpaXx MOXE CIHPUYMHUTH BTOMY OUY€l Ta TOJOBHHUH Oib, IO BIUIMBAE Ha
KOM(DOPT 1 KOHLIEHTPALIIO.

Opnak He3BaKalOUM Ha 11 HEIONIKH, OHJIANH-OCBITA € TMOTY>KHUM
IHCTPYMEHTOM JIJIsl HABYAHHS Ta CAMOPO3BUTKY, X04a i Mae CBOi OOMEKEHHS Ta
noTpedye po3yMHOTI0O MiAXOY /10 OpraHi3alii mpolecy HaB4aHHS.

OpHi€l0 3 TOJOBHUX IIUIEM CydacHOI OCBITHM 3arajoM 1 OHJIAH-OCBITH
30KpeMa € 3a0e3nedyeHHs SIKICHOrO HaB4YaHHsS, 0e3 IIKOAW JUIsl 30POB’Sl BCIX
YYaCHUKIB OCBITHHOTO MPOLECY, a/I)KE€ CaMe KOMII IOTEPH, HOYTOYKH, TUIAHILETH Ta
TeneOHH CTalId MMOCEPETHUKAMU B HaBUaJIbHINA KoMyHiKarlii [2]. 3mo0yBadi ocBiTH
ITi/1 Yac OHJIaH-HABYaHHS MPOBOJATH 0araTo yacy rnepej eKpaHaMu, Marouy Ha METI:

® ompumanHs iHgopmayii y si3yanvHoMy abo epagiunomy Gopmami.
OmnnaifH-HaBYaHHA  HaiiyacTimie mepenbdadyae BUKOPUCTAaHHS — BiE€O-YPOKIB,
UTFOCTpaIliii, cxeM Ta 1HmMMX TpadiuHUX MaTepiaiiB i MOJAHHS HaBYAJIbLHOTO
KOHTEHTY. Lle Moke cipusITH KpaloMy po3yMIHHIO MaTepialy, ajie BOJHOYAC MOKE
1 IPU3BOUTH JI0 30POBOTO MTEPEHATIPYIKEHHS;

®  BUKOHAHHA 3A80AHb, MeCcmis, KOHMPOJIbHUX POOIM i3 BUKOPUCTAHHAM
inmepHem-cepgicie. BUKOHaHHS 3aBAaHb Ta TECTIB OHJIANWH MOXe 3a0e3MeunTH
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3pY4YHICTh Ta WIBUAKUN JOCTYN [0 pe3yjbTaTiB, ajié BHUMAara€ TpPUBAJIOro
nepeOyBaHHs Tiepe]] €KpaHOM, IO MOXE BTOMJIIOBAaTH Ta BIUIMBAaTH Ha
30CEPEIKEHICTh;

® 2nuboKe BUBYEHHs npeomemd, NIO20MOBKA  GUCMYNIG, —CMBOPEHHS
npezenmayii. BUKOpUCTaHHS TEXHIYHMX 3aC00IB Ja€ 3MOTy 3/100yBauaM OCBITH OUIBIII
TBOPYO Ta €(PEeKTHUBHO MPAIFOBATH HAJI JOJATKOBHUMH MPOEKTAMH Ta JAOCIIHKEHHIMHU.
[Tpote 1e Takox nMoTpedye 3HAYHOTO yacy nepeOyBaHHs Mepe EKPaHOM.

OKpIiM IBOTO, CTY/IEHTH CHIKYIOTHCS B COLIAIBHUX MEPE)KAX, IPAOTh B ITPU
Ta MEPerisiJaTh BIICOKOHTEHT. Takuil pexxuM, 6€3yMOBHO, BIUIMBA€E HA 3JJOPOB’S:
TpHUBaJIa Ta Halpy>kKeHa poOoTa 3a KOMII'IOTEpOM 4M Tele(hOHOM MPU3BOIUTH J0
IIBUIKOT BTOMH, 3MIHH YyTJIMBOCTI OPTaHiB UyTTs Ta MOTIPIICHHS IMaM ATi.

[cHye€ psil YMHHMKIB, K1 MOKYTh HETaTUBHO BIUIMBATH HA (PI3UYHE 310POB’S
YYacHUKIB OHJIaiiH-HaBuaHHS. Cepell HUX BUAUISAIOTH: HAIPYry OINOPHO-PYXOBOIO
armapaTty, IOTIPIIEHHS 30py Ta IHTEJIEKTyalbHe i eMOoIiiiHe HaBaHTa)KeHHs (puc.l).

OnutyBanHs, nposeneHe y possiami T. Kynapssuesoi, T. AbGimoBoi Ta
B. Bonnapenko mokasanu Taki OCHOBHI MpoOsiemMu 3700yBayiB OCBITHM B yMOBax
OHJIAVH-HABYaHHS:
npaTiBIuBICTh — /8,4 % OnMUTaHUX;

O1n1b y mui (criuHi) — 63,3 %;

nopytieHHs cHy — 63,2 %;

rinoauuamis — 58,2 %:;

BIIUyTTSI BTOMH — 56,8 %);

roJjioBauii 0116 — 43,7 %;

NOpYIIEHHS XapuyBaHHs — 23,2 %;

cyxictb oka — 19,3 %j;

noripiieHHs roctpotu 30py — 17 % [5, c. 81].

YWHHNKU

1. Hammpyra onopHo-pyxoBoT0 amapary. TpuBaie CHIIHHI MOXe IIPU3BECTH 10 OO0 B
CIIMHI, A1 Ta Miedax. HempaBwiibHA TTO3UITIS ITiT 9ac CUIIHHS MOYKE CIIPUIHHUTH
nedopmariro xpedTa. Lle Moxke BIUIMHYTH Ha KPOBOOOIT, 30KpeMa BUKIIUKATH BETETO-
CYyJIMHHY AWCTOHII0, TIMOTOHIIO Ta MIPUTaIbMyBaHHS PO3BUTKY CEPIIEBOTO M’ I3y

2. [oripmenns 3opy. JloBrorpuBaie BUKOPUCTAHHS SKPaHiB, OCOOIUBO MPH MMOTAHOMY
OCBITJICHHI, MOXE IIPU3BECTH JI0 TPOOIIEM 13 30pOM, SIK-OT MioIIist (KOPOTKO30PICTh),
aCTUTMaTH3M TOLIO. BunpomiHiOBaHHS 3 eKpaHiB MOKE TaKOXK BIUTMBATH Ha 3/I0POB’ S
ouell Ta COPUYUHSITHA BTOMY i TUCKOM(OPT

3. InTenexTyanbHe Ta eMolliiiHe HaBaHTaxeHHs. OCBITHI 3MiHU Ta 0OMEKeHa KOMYHIKaI[is
MOXKYTh BHKJIUKATH TICHXOJIOTIYHMI cTpec. HaBaHTakeHHS Ha maM’siTh Ta yBary MOXe
MPU3BECTH IO BTOMH Ta 3HI)KEHHS MPOAYKTUBHOCTI. HecTaOinbHICTh eMOIlil, TOJIOBHI

00J1i Ta BTOMa MOXYTb OyTH MPSAMHAMH HACIIKAMHU CTPECy

Puc. 1. Yunnuxu, saxi MOd’Cymv He2amueHo 6NIUSAmMuU Ha Qizuune 300pos s
VUACHUKIB OHIAUH-HAGYAHHS

IDicepeno: [1]
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HayxkoBI1i TakoXk 3a3Ha4aroTh, 10 3a3BUYal OJ1H 3100yBay CBITH CKap>KUBCS
Ha HAsBHICTh JEKUIbKOX MpoOJeM, IO CBIAYUTH MPO MOTIPIIEHHS HE JIUIIE
¢b13u4HOTO, a i ICUXOJOTIYHOTO CKJIAJHUKA 3/I0POB’ 1.

OmnnaitH-ocBiTa K HOBUK ¢dopMar HaBYaHHS MOXe OyTH 0COOJIHUBO
aKTyaJbHOIO IS JIF0JIeH 3 0COOJIMBUMH TTOTpeOaMu B YMOBAX 1HKIIFO3UBHOI OCBITH.
Ax cnymHo 3a3HadaroTh JI. HiuyroBceka Ta JI. HikosieHko, «3pocTaHHs poui
JIOJCHKOTO (paKTOpa B MEPETBOPECHHI CYYACHOTO CYCHUIHCTBA HA JEMOKPATHIHHUX
3acajax, TMOJabllla TyMaHi3allis Ta TyMaHITapu3allis HOro OCHOB aKTyalli3ye
mpoOJeMy HalaHHS SKICHOI OCBITH JIITSM 3 OCOOJMBHMMHU OCBITHIMH TOTpeOamMu B
OCBITHIX 3aKjajax [...] IUISXOM CTBOPEHHS HAJICKHUX YMOB JJIi HaBYaHHS 3a
IHKJTI03MBHOIO hopmoroy [8, ¢. 109].

[HKITI03151 MOYKE 3a0€3MeYUTH TOCTYITHICTh HABUAHHS JIJIs1 0C10 3 0OMEXKEHUMU
MO>KJIMBOCTSIMHM, aJleé BOJHOYAC MOXE BIUIMHYTH Ha iXHIH (I3UYHUI PO3BUTOK 1
3J10pOB’s. 30KpeMa, 3aHaJITO TpUBaia poOOTa 3a KOMIT IOTEPOM, HEJIOCTATHICTh PYXY
Ta COIiaJIbHOI B3a€MO/I11 MOXKYTh CTaTH BarOMUMHU MPOOIEMaMHU.

Bapro 3ayBakuTu, 110 MOIMyIsSPHOCTI B HAIIM KpaiHi OHJIaWH-OCBITa HA0yJa
B MepioJl KapaHTuHY, cnpuuuHeHoro nanaemietro COVID-19. Oanak 1 HuHI, B
yMOBax BiliHM, OHJIAaifH-HABYaHHS € YU HE €JIMHOIO IOCTYMHOI (HOPMOIO HAaBUAHHS
JU1s1 6aratbox 37100yBaviB OCBITH.

[IpoTre HaB4aHHS B yMOBax BIHU 3HAYHO BIAPIZHSAETHCS BiJl TOTO, SK BOHO
BiI0yBaJIoCs MiJ 4Yac KapaHTUHY. Bcl ydacHUKH OCBITHBOTO MPOIIECY CTHKAIOTHCS 3
BEJIMKHUM TICUXOJIOTTYHIM HABAHTAXKECHHSIM Ta CTPECOM, 110 MPU3BOAUTH IO BTOMHU
Ta BUTOpsAHHA. [[1s1 momomanHsa cTtpecy 3100yBadi OCBITH BUKOPHUCTOBYIOTH pi3HI
MeToau (Tadi. 2).

Tabnuys 2
MeToau MOJ0JAHHS CTPeCY 3100yBa4yaMu OCBITH
No Meron 3mo00yBayi OCBiTH, Omnc
3/m K1
BUKOPHCTOBYIOTh
meron, %
1 Penaxcaris 15 OXOILTIOE METOIM ITTUOOKOr0 IMXaHHS, MEIUTALIil,

HOTH TOIIO, CIPSIMOBAH1 Ha 3HIKCHHSI PIBHS
CTpecy uepe3 3aCIOKOEHHS pO3yMy # Tina

2 Di3uyni 30 ®di3uyHa aKTUBHICTb, SIK-OT OIr, IIJIaBaHHs, 1HIII

BIIPaBH TPEHYBaHHS, MOXE JJOTIOMOT'TH 3HU3UTH PIBCHb

CTpecy 3aB/SIKM BUBLIbHEHHIO €HIOP(iHIB —
«TOPMOHIB IIACTS»

3 Uuranus 60 JList nesikux Jiro1el YuTaHHs MOKe OyTH 3acobom
BTE€U1 BiJl pEAIbHOCTI, JOTIOMAararoun po3CciIabuTuCs
Ta BiIBOJIIKTUCS BiJl CTPECOBHUX CUTYaLil
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4 My3uxka 80 [IpociyxoByBaHHS yinr00JI€HOT My3UKH BIUIMBAE HA
HACTpiH 1 3aCIMOKOIOE HEPBOBY CUCTEMY

5 | CninkyBaHHA 55 OOroBopeHHs CBOIX MMOYYTTIB 13 APYy3sIMH 200
3 OJIM3BKUMHA pOIMYaMU 1€ BITIYTTS MiATPUMKH
6 Con 78 SIkicHMII COH Ma€ BEJIUKE 3HAYECHHS U 3arajbHOro

CaMOMNOYYTTS Ta IICUXIYHOTO 3/I0POB’s1.
BigHoBIIeHHS eHEprii i 9ac CHY MOXKe
JIOTIOMOTTH TIOJIOJIATH CTPEC

7 | IlporynsHka 64 [IporynsHKH Ha PUPOJIi 3aCTIOKOIOIOTH 1
Ha CBIKOMY PO3CIIa0IIOI0Th, @ KOHTAKT 13 IPUPOAOI0 MaE
MOBITPi MO3UTHUBHUH BIUTUB HA HACTPii

Iocepeno: [4, ¢.105]

Jlo Toro %, Ik CTBEPIKYIOTh yueHi, 45 % 3700yBayiB NOEJHYIOTh JIEKIIbKa
3 IUX METO/IIB JIJIsl TOJIOJaHHs CTPECy.

JIJisi yHUKHEHHSI HECTIPUSTIIMBUX CTaHIB JJIS 3J0POB’sl BAPTO 3aCTOCOBYBATH
310pOB’130€peKyBaAIbHI TEXHOJIOT'1:

1. Perynspui mepepBu. YacTi mepepBu MmiJg 4Yac HaBYaHHA YU POOOTH
JIOTIOMAaraloTh 3MEHIINTH HaBaHTAXEHHS Ha 04l Ta MO30K. PexomeHmyeThcs
BCTaBaTH 1 pOOUTH JIETKI PO3TSHKKH, 3MIHIOBATH 103y, BAUXATH CBixke MOBITps. Lle
JoTIOMarae miaTpuMyBaTu (HOKYC, 3HIKYBATH CTPEC 1 3a100iraTu BTOMI.

2. ®i3uuyHa axkTUBHICTh. PerynspHa ¢i3uyHa aKTHBHICTb MAa€ BEJIHKE
3HAYEHHS IS 3710poB’°si. HaBiTh KOPOTKA PO3MUHKA YU BIIPABU HA CBIKOMY IMOBITPI
MOXYTh TOKPAIIUTH KPOBOOOIT, CIPUITH KOHLEHTPAIIll Ta MiJBUIIUTH 3arajibHUN
HacTpiil. Pexomenayerbes npuainsatd xoda O 30 XBUIMH HOMIpHUM (Pi3UYHUM
BITpaBaMm IIOJIHS.

3. CouianbHa B3aeMoiisl. B3aemozist 3 0IHOKYpCHUKaMHU, KOJIEraMu Ta APY3sIMU
Ba)KJIMBA JUIS IICUXOJI0TTYHOT0 310poB’si. ColliainbHa MiITpUMKa I0TIOMarae 3MEeHIIUTH
CTpEC, BIAUYTTS CAMOTHOCTI Ta MOKpAIIly€e 3arajibHUi HaCTpii.

4. IlpaBunpHe XapuyBaHHS 1 COH. BaxiMBO pallloHaJILHO XapdyBaTHCH,
BBOJUTU B palllOH PI3HOMAHITHI KOPUCHI MPOJIYKTH, 3a0e3leuyBaTH OpraHizM
HEOOX1THUMHU TIOKMBHUMH pedoBHHAMH. HecTtaya cHy MO)Ke HETaTUBHO BIUIMBATH
Ha (pi3MYHE Ta TICHUXIYHE 370pOB’S, TOMY BaXJIMBO BIJIBOJWTH HA COH BiA 7 10
9 roguH Ha 100y.

5. IlcuxosoriuHa miATpUMKa. 3BEpTaHHS 10 ICUXojora abo mnepedyBaHHs
cepell TO3UTHBHO HANAIITOBAHUX JIOACH MOXKE JOMOMOITH YHPAaBISTH CTPECOM,
OBOJIOJIITH 3ac00aMU pelaKcallii Ta MiJBUIUTH PIBEHb 3arajIbHOTO CaMOTIOYYTTS.

i 310poB’s130epeskyBaibHI TEXHOJIOTII € BaXKJIMBOIO YACTUHOIO 3YCUIIb IS
NIATPUMKKA W TIOKpAIlleHHsS 340poB’s 3700yBayiB OCBITU. BOHU pomnomararoTh
YPIBHOBOXHUTH HABUAHHS Ta BIIMOYMHOK, 3a0€3MEeUyIOUN KOMIUIEKCHUHN TIAX1 10
(b13MYHOTO Ta ICUXIYHOTO 0JaromoIyqus.
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BpaxoByroun BikoB1 0COOJIMBOCT1 PO3BUTKY €MOIIIHHOTO 1HTEJIEKTY, BaXKIIMBO
AKTHBHO IPaIIOBATH 31 37100yBayaMu OCBITH HaJ (GOPMYBaHHIM Y HUX KOMITETCHITIH
o0 30epekeHHs 310poB’s. [IpoBeeHHST MPaKTUYHUX 3aHATh, SK-OT TPEHIHTH,
ceMiHapu Ta KOH(EpeHIlii, CIPUSAIOTh YCBIIOMJICHHIO HACI/IKIB BIUTUBY PU3UKOBHX
YUHHUKIB Ha 370poB’s. KITl0WOB1 acClieKTH 1bOTO MiIX0TY:

— aHaniz npoonem. IIpakTHIHI 3aX0/IH, TaKl SIK TPEHIHTH Ta CEMiHAPH, MOXKYTh
JIOTIOMOTTH CTYJICHTaM aHaJi3yBaTH HasIBHI, TOTSHITIHHI Ta MPIOPUTETHI MPOOIEeMU
3n0poB’s. Lle cipusie rmubokoMy po3yMiHHIO pU3MKOBUX YHHHHKIB Ta iX BILUTUBY Ha
OpraHi3m.

— npocgimnuybKka OisdnbHicmy. BaxXJIMBO MOMyJIsIpU3yBaTh 1H(GOpMaLiO Mpo
3I0POBUI CIOCIO KUTTS Ta 30epexkeHHs 370poB’s cepel 3700yBauiB ocBiTU. Lle
MO>KHA pOOHUTH yepe3 JIeKI1i, BOPKIIONH, JUCKYCIi Ta 1HII (POPMH HABYAHHS;

— popmysannsi komnemenmuocmi. OCBITHI NMPOTPaMH MalOTh BKJIIOYATH
€JIEMEHTH, CIPsIMOBaH1 Ha (POpMyBaHHS 370pOB’ A30€PEKyBaTBLHOT KOMIIETEHTHOCTI.
Ile moxe OyTH peani30BaHO uepe3 clelialibHI KypcH, MOyl abo MNpakTH4HI
3aBJAHHS;

— nedazcociuni ymosu. Bax1MBO CTBOPUTH CIPUATIUBI YMOBH JIJISi PO3BUTKY
BaJICOJIOT1YHOT KOMIIETEHTHOCTI y 3/100yBauiB OCBITH. Jl0 HEl HanexaThb HE JIUIIE
aKTUBHI METOJY HaBYaHHS, & i CTBOPEHHS MOTHBYIOYOTO CEPEIOBHINA, CIIPHUSHHS
CriBIparli Ta 0OMiHYy JOCBIIOM;

— cneyianizoeani npozpamu. Po3poOka cremiaii3oBaHUX IporpaMm s
(dbopMyBaHHS KOMIIETEGHTHOCTI B Taiy3i 30epeKeHHS 370pOB’S, 30KpeMa depes
BKJIFOUEHHS BAJICOJIOTTYHUX JUCIIMILIIH.

[eit miaxia gae 3MOTy HE JIMIIE TOKPAIUTH 3I0pOB’ S 3100yBaviB OCBITH, a 1
3a0e3meunTH iX 3ac00aMu JJI MOJAIBIIOT0 30€pEKEHHS 3/J0POB’Sl Ta MOKPAIEHHS
SIKOCT1 KUTTA.

OTxe, 30pOB’S MOJIO/ € KIIFOYOBOIO MPOOJEMOI0 Cy4acHOCTI, 1 iX cTaH
310poB’st popmye T0OPOOYT Hallii B IIJIOMY. 370pPOB’Sl € BOXKIUBUM CKJIATHUKOM
(p13MYHOrO, MCUXIYHOIO Ta COLIAJIBHONO PO3BUTKY MOJIOJI, 1 WOro MOTIPIICHHS
MOX€E TPHU3BECTH JO HETAaTMBHHUX HACHIJKIB SK JUISI OKpeMHX 0ci0, Tak 1 A
CyCIUIbCTBA 3arajioM. 3700yBaul OCBITH, SIK «IPEICTABHUKU TiAPOCTAIOYOTO
TIOKOJTIHHSI, CKJTa/Iaf0Th OCOOJIMBUIN KOHTUHTCHT HACCIICHHS, CTaH 3JI0POB’SI SIKOTO €
0apoMeTpPOM COIIATBLHOTO OJIAroTOIydIds CyCIIIIbCTBAY [6, ¢. 16]. OueBuIHO, IO HA
iXHe 310pOB’s Ta G13UYHUN PO3BUTOK BIUIMBAE O€3J114 HETATUBHUX YMHHUKIB, K1 €
HEB1J’€MHOI0 YaCTHUHOIO TMOBCSIKJIEHHOIO KUTTS. BiACyTHICTH JOCTaTHHOIO 4acy,
HEJIOCTATHS MIATOTOBKA 3 MUTaHb 3J0POBOTO CIOCOOY MPOBEICHHS TO3BLLISA Ta
XapuyBaHHS MPU3BOJISATH 10 PI3HOMAHITHUX MPOOJIEM 31 3I0POB’SIM.

BucHoBKH. VY3arajbHIOIOUM BHIIEBUKIAJCHE, MOXEMO CKa3aTH, IO
Cy4YacHUH OCBITHIM KOHTEKCT MOTpeOy€e HE JIMIIEe aKTUBHOI ajanTarlii 10 3MiH, a i
TypOOTH TIPO pi3UYHE Ta IICUXOJIOTIYHE Orarononydds 3100yBadiB ocBiTH. OHJIalH-
HABYaHHS MOEHYE B OOl YHIKaIbHI MOXKJIMBOCTI Ta BUKIMKH. Xo4a 1eil ¢popmar
MOJK€ 3a0e3MeUnTH JTOCTYI 0 3HaHb Ta 3PYYHICTh Y HAaBUaHHI, BIH TaKOXX MOXE
HETaTUBHO BIUIMBATU Ha (i3UYHE 3A0POB’A Ta MCUXIYHUM CTaH 37/00yBayviB OCBITH.
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CtpiMKe 3pOoCTaHHs dYacy, NPOBEICHOTO Tepea EKpaHaMu TaJKETIB,
MPU3BOJUTH O TOTIPIICHHS 30py, MpOOJIEeM 13 OMOPHO-PYXOBHM amapaTroM Ta
HaBITh BUTOPSIHHSA. 3 OIIALYy Ha 1€ OCOOJMBO BAXIMUBO BIIPOBAKYBATU
3J10pOB’A30€epeKyBaibHl TEXHOJOIII, $KI NependavyaroTb PEryJspHI MEepepBH,
(I13M4HY AKTUBHICTb, MIATPUMAHHS COLUAJIbHOI B3a€EMOJII Ta HaJEXHUU COH.
[Icuxosoriuna miATpUMKa Ta BMIHHS €(pEKTUBHO YIPABIIATH CTPECOM TAKOXK MArOTh
BEJIMKE 3HAUYCHHS B 3a0€3MEUCHH] TApMOHIT M1>K HABUaHHSIM Ta 37I0POB’ M.

Heo06xiana migBuIieHa yBara 0 310poB’sl 3100yBayiB OCBITH 3 OCOOJUBUMU
notpedamu. OHIIaliH-HAaBUYaHHS MOJKE 3a0€3MEeUNTH 1M JTOCTYITHICTh HaBYaHHS, aJie
TaKOX MOK€ CTBOPUTH (P13UUHI Ta IICUXOJIOTTUHI BUKIUKH.

OHnaifH-0CBITa CHOTOJHI, B YMOBax BiiiHU, pOOUTH OCOOJIMBHUI aKIICHT Ha
TICUXOJIOTIYHOMY CTaHi 3700yBauiB ocBiTH. CTpec Ta HaBaHTAXKEHHS MOTPEOYIOTh
BiJ1 3700yBadiB OCBITHM BaroMux 3YCHJIb JIJIS MOJIOJaHHS IIMX BUKIMKIB. BakinBo
BPaxOBYBAaTH BEJIMKUN apCEeHall METOIB, SIK-OT penakcaisi, (i3udHa aKTHBHICTb,
colliaJibHa B3a€EMOJisl, SIKI JOMOMaraloTh 3100yBadyaM OCBITH MiJATPUMYyBaTH
eMoIIiitHu# OanaHc.

3a3HauMMo, 10 HA0YTTA 310pOB’A30€peKyBaIbHUX HABUUOK Ta (POPMYBAHHSI
BIIMOBIHOT KOMIIETEHTHOCTI € HEOOXIJIHUM CKJIQJJHUKOM CY4YacHOI OCBITH.
AKTUBHHUH TIX11 10 HABYAHHS 3 aKIICHTOM Ha 3HAYyIIOCT1 30epeskeHHs (Di3UIHOTO
Ta TICUXOJIOTIYHOTO 370pOB’S JOMOMOXKE 3J00yBavyaM YCHIITHO TPOTHCTOSATH
BUKJIMKAM HAIIoOro 4acy.

BpaxoByioun 11e, BaXXJIMBO HArOJIOCHUTH, 10 310POB’s 3700yBadiB OCBITH Ma€
CTaTH TEPIIOYEPTOBUM 3aBJaHHSIM OCBITHIX yCTaHOB. 3a0e3reueHHs OalaHCy MK
aKaJIeMIYHUMHU JOCATHEHHSAMH Ta (I3MYHUM PO3BUTKOM € KIIOYOBUM JJISI IXHHOTO
YCHiXy Ta JOBTOCTPOKOBOTO OJlaromoxyyys. | jmime 3a JomoMoror KOMITIEKCHOTO
MIIX0My Ta 3JIarO/KEHUX 3YCHJIb YCIX YYaCHHUKIB OCBITHBOTO IPOIECY MOXKHA
3a0€3MeUYnTH TAPMOHII0 MIXK 3J0POB’SIM Ta HABYAHHIM y CY4aCHOMY OCBITHHOMY
CEPEIOBHIIII.
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	● дратівливість – 78,4 % опитаних;
	● біль у шиї (спині) – 63,3 %;
	● порушення сну – 63,2 %;
	● гіподинамія – 58,2 %;
	● відчуття втоми – 56,8 %;
	● головний біль – 43,7 %;
	● порушення харчування – 23,2 %;
	● сухість ока – 19,3 %;
	● погіршення гостроти зору – 17 % [5, с. 81].
	Рис. 1. Чинники, які можуть негативно впливати на фізичне здоров’я учасників онлайн-навчання
	Джерело: [1]
	Науковці також зазначають, що зазвичай один здобувач світи скаржився на наявність декількох проблем, що свідчить про погіршення не лише фізичного, а й психологічного складника здоров’я.
	Онлайн-освіта як новий формат навчання може бути особливо актуальною для людей з особливими потребами в умовах інклюзивної освіти. Як слушно зазначають Л. Нічуговська та Л. Ніколенко, «зростання ролі людського фактора в перетворенні сучасного суспільс...
	Інклюзія може забезпечити доступність навчання для осіб з обмеженими можливостями, але водночас може вплинути на їхній фізичний розвиток і здоров’я. Зокрема, занадто тривала робота за комп’ютером, недостатність руху та соціальної взаємодії можуть стат...
	Варто зауважити, що популярності в нашій країні онлайн-освіта набула в період карантину, спричиненого пандемією COVID-19. Однак і нині, в умовах війни, онлайн-навчання є чи не єдиною доступною формою навчання для багатьох здобувачів освіти.
	Проте навчання в умовах війни значно відрізняється від того, як воно відбувалося під час карантину. Всі учасники освітнього процесу стикаються з великим психологічним навантаженням та стресом, що призводить до втоми та вигоряння. Для подолання стресу ...
	Таблиця 2
	Методи подолання стресу здобувачами освіти
	Джерело: [4, с.105]
	До того ж, як стверджують учені, 45 % здобувачів поєднують декілька з цих методів для подолання стресу.
	Для уникнення несприятливих станів для здоров’я варто застосовувати здоров’язбережувальні технології:
	1. Регулярні перерви. Часті перерви під час навчання чи роботи допомагають зменшити навантаження на очі та мозок. Рекомендується вставати і робити легкі розтяжки, змінювати позу, вдихати свіже повітря. Це допомагає підтримувати фокус, знижувати стрес ...
	2. Фізична активність. Регулярна фізична активність має велике значення для здоров’я. Навіть коротка розминка чи вправи на свіжому повітрі можуть покращити кровообіг, сприяти концентрації та підвищити загальний настрій. Рекомендується приділяти хоча б...
	3. Соціальна взаємодія. Взаємодія з однокурсниками, колегами та друзями важлива для психологічного здоров’я. Соціальна підтримка допомагає зменшити стрес, відчуття самотності та покращує загальний настрій.
	4. Правильне харчування і сон. Важливо раціонально харчуватися, вводити в раціон різноманітні корисні продукти, забезпечувати організм необхідними поживними речовинами. Нестача сну може негативно впливати на фізичне та психічне здоров’я, тому важливо ...
	5. Психологічна підтримка. Звертання до психолога або перебування серед позитивно налаштованих людей може допомогти управляти стресом, оволодіти засобами релаксації та підвищити рівень загального самопочуття.
	Ці здоров’язбережувальні технології є важливою частиною зусиль для підтримки й покращення здоров’я здобувачів освіти. Вони допомагають урівноважити навчання та відпочинок, забезпечуючи комплексний підхід до фізичного та психічного благополуччя.
	Враховуючи вікові особливості розвитку емоційного інтелекту, важливо активно працювати зі здобувачами освіти над формуванням у них компетенцій щодо збереження здоров’я. Проведення практичних занять, як-от тренінги, семінари та конференції, сприяють ус...
	– аналіз проблем. Практичні заходи, такі як тренінги та семінари, можуть допомогти студентам аналізувати наявні, потенційні та пріоритетні проблеми здоров’я. Це сприяє глибокому розумінню ризикових чинників та їх впливу на організм.
	– просвітницька діяльність. Важливо популяризувати інформацію про здоровий спосіб життя та збереження здоров’я серед здобувачів освіти. Це можна робити через лекції, воркшопи, дискусії та інші форми навчання;
	– формування компетентності. Освітні програми мають включати елементи, спрямовані на формування здоров’язбережувальної компетентності. Це може бути реалізовано через спеціальні курси, модулі або практичні завдання;
	– педагогічні умови. Важливо створити сприятливі умови для розвитку валеологічної компетентності у здобувачів освіти. До неї належать не лише активні методи навчання, а й створення мотивуючого середовища, сприяння співпраці та обміну досвідом;
	– спеціалізовані програми. Розробка спеціалізованих програм для формування компетентності в галузі збереження здоров’я, зокрема через включення валеологічних дисциплін.
	Цей підхід дає змогу не лише покращити здоров’я здобувачів освіти, а й забезпечити їх засобами для подальшого збереження здоров’я та покращення якості життя.
	Отже, здоров’я молоді є ключовою проблемою сучасності, і їх стан здоров’я формує добробут нації в цілому. Здоров’я є важливим складником фізичного, психічного та соціального розвитку молоді, і його погіршення може призвести до негативних наслідків як ...
	Висновки. Узагальнюючи вищевикладене, можемо сказати, що сучасний освітній контекст потребує не лише активної адаптації до змін, а й турботи про фізичне та психологічне благополуччя здобувачів освіти. Онлайн-навчання поєднує в собі унікальні можливост...
	Стрімке зростання часу, проведеного перед екранами гаджетів, призводить до погіршення зору, проблем із опорно-руховим апаратом та навіть вигоряння. З огляду на це особливо важливо впроваджувати здоров’язбережувальні технології, які передбачають регуля...
	Необхідна підвищена увага до здоров’я здобувачів освіти з особливими потребами. Онлайн-навчання може забезпечити їм доступність навчання, але також може створити фізичні та психологічні виклики.
	Онлайн-освіта сьогодні, в умовах війни, робить особливий акцент на психологічному стані здобувачів освіти. Стрес та навантаження потребують від здобувачів освіти вагомих зусиль для подолання цих викликів. Важливо враховувати великий арсенал методів, я...
	Зазначимо, що набуття здоров’язбережувальних навичок та формування відповідної компетентності є необхідним складником сучасної освіти. Активний підхід до навчання з акцентом на значущості збереження фізичного та психологічного здоров’я допоможе здобув...
	Враховуючи це, важливо наголосити, що здоров’я здобувачів освіти має стати першочерговим завданням освітніх установ. Забезпечення балансу між академічними досягненнями та фізичним розвитком є ключовим для їхнього успіху та довгострокового благополуччя...
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