Методична розробка «Стратегії підвищення стійкості учасників освітнього процесу під час дистанційної взаємодії в умовах війни»
Війна створює для дітей та педагогів стан підвищеної невизначеності, небезпеки, тривоги. Дистанційне навчання стає не лише способом продовжувати освітній процес, а й платформою для емоційної підтримки, збереження структури та відчуття нормальності.

Педагогіка стійкості (resilience pedagogy) — це підхід, що допомагає дітям відновлювати відчуття контролю й безпеки; сприяє стабілізації нервової системи; підтримує мотивацію та працездатність; формує внутрішню стійкість, здатність справлятися зі стресом.
Базові принципи педагогіки стійкості
1. Принцип безпеки

Безпека — це ключ. Дитина має знати: під час уроку не потрібно бути «ідеальною», можна перерватися, вимкнути звук/камеру, вийти з кімнати.

Як реалізувати:

· Озвучити правила взаємодії на початку навчального року (і повторювати в разі потреби).

· Забезпечити «м’який» режим: «Ви можете повернутися в будь-який момент».

· Поважати право вихованця- не включати камеру.

-           Передбачити перерви та паузи.

2. Принцип передбачуваності

Розклад, зрозуміла структура уроку та сталі ритуали знижують тривожність.

Як реалізувати:

· Початок уроку завжди однаковий: привітання, перевірка зв’язку, емоційна розвідка.

· Один формат домашніх завдань.

· Чіткі і короткі інструкції.

3. Принцип підтримки

Педагог — емоційний «якір». Діти потребують людяності, м’якого тону, доброзичливості.

Як реалізувати:

· Використовувати фрази підтримки: «Ти добре справляєшся», «Я поруч», «Ми разом впораємося».

· Нормалізувати емоції: «Страх — це природно».

· Уникати оціночних суджень у стресові дні.

4. Принцип гнучкості

Дорослі та діти мають різні умови: укриття, перебої з інтернетом, переселення.

Як реалізувати:

· Скорочувати обсяг роботи в критичні дні.

· Пропонувати альтернативи: аудіовідповідь, голосове повідомлення, фото роботи.

· Переводити складні завдання у проєктний формат з «довгим терміном».

5. Принцип залученості й сенсу

Урок повинен давати досвід успіху, присутності й користі.

Як реалізувати:

· Створювати завдання, які мають особисту цінність.

· Пропонувати творчість, проєкти, дослідження.

· Заохочувати прояв ініціативи.

Організація дистанційного заняття з використанням «педагогіки стійкості»
Орієнтовна структура 

I.  Вступ (3–5 хв)

1. Привітання.

2. Емоційна перевірка («Смайлик настрою», шкала 1–10, коротке слово).

3. Мікропрактика стабілізації:

· «Глибокий видих»,

· «Знайди у кімнаті 3 синіх предмети»,

· «М’яке розтягування плечей».

II. Основна частина (20–25 хв)

1. Чітко структурований матеріал.

2. Завдання поділено на маленькі кроки.

3. Підтримка уваги через:

· мікрообговорення,

· роботу в парах/групах у breakout rooms,

· візуальні матеріали.

III. Практичний блок (5–10 хв)

· Міні-проєкти, творчі вправи, показ екрана учнів.

· Рольові ігри, моделювання, дискусії.

IV.  Рефлексивне завершення (3–5 хв)

1. «Що сьогодні запам’яталося?»

2. «Що вдалося?»

3. Коротке повідомлення-надія від педагога.

Психологічні техніки для підтримки учнів
Техніки стабілізації (регуляції нервової системи)

1. Дихальні техніки

· «4-6» (вдих 4, видих 6).

· «Квадрат» (4–4–4–4).

· «Запали свічку»: уявний повільний видих.

2. Заземлення

· «5-4-3-2-1» (сенсорне «перезавантаження»).

· «Опора» — відчути спиною стілець, ногами підлогу.

3. Тілесні техніки

· Стиснути кулаки й розтиснути.

· «Доторк до реальності»: потримати в руках ручку, книжку, кубик.

4. Техніки роботи з емоціями

· «Хмаринка емоцій» — назвати емоцію.

· «Емоційний термометр».

· Ведення «міні-щоденника»: 1–2 фрази після уроку.

5. Техніки підтримки концентрації

· «Таймер уваги»: 5 хв роботи — 1 хв паузи.

· Використання візуальних підказок: значки, кольори, маркери.
Особливості роботи з різними віковими групами
 Дошкільнята / молодші школярі

· Багато візуалізації, руханок, творчості.

· Чіткі інструкції на 1–2 речення.

· Елементи ігрової терапії.

 Середня школа

· Більше автономії.

· Можливість висловлюватися й обговорювати відчуття.

· Проєктні роботи, творчі дослідження.

 Старша школа

· Потреба в правдивій, коректній інформації.

· Аналітичні завдання, дискусії.

· Підтримка планування майбутнього (попри невизначеність).

Практичні інструменти для педагогів
1. Методи зниження тривожності під час уроків

1. «Безпечний чат»: учні можуть писати, якщо бояться говорити вголос.

2. «Домовленість про тишу»: можна вимкнути звук або камеру.

3. Пауза «на подих» між блоками.

2. Інтерактивні ресурси

1. Google Jamboard або Canva для спільних колажів.

2. Padlet для рефлексій.

3. Mentimeter для анонімних емоційних опитувань.

3. Формати завдань, що підсилюють стійкість

1. «Щоденник маленьких перемог».

2. «Карта моїх ресурсів».

3. «Фото дня: що мене підтримало?».

4. Творчі міні-проекти на 10–15 хв.

Взаємодія з батьками
Педагог має бути партнером, а не «контролером».

Рекомендовано:

1. Пояснити батькам принципи педагогіки стійкості.

2. Наголосити, що дитина НЕ ЗОБОВ’ЯЗАНА

·  сидіти всю годину,

·  відповідати вголос,

·  виконувати завдання в день обстрілів.

3. Порадити організувати «куточок спокою».
Добробут педагога (методичний акцент)

Педагог у стані виснаження не може підтримати учнів.

Необхідно:

1. Перед уроком робити 1–2 стабілізаційні вправи.

2. Дотримуватися особистих меж.

3. Вести журнал власних ресурсів.

4. Використовувати техніки антивигорання (короткі паузи, ритуали відновлення).

Зразки емпатичних фраз для педагогів
·  «Якщо сьогодні складно — це нормально».

·   «Ти можеш робити у своєму темпі».

·   «Мені важливий твій стан».

·   «Ти важливий/важлива для нашої групи».

·   «Сьогодні ти зробив(-ла) більше, ніж здається».

Практичні приклади занять
(за напрямами позашкільної освіти)
Художньо-естетичний напрям

·  Створення колажу «Мій ресурс».

·  Малювання «мій безпечний простір».

·  Спільні творчі челенджі.

Технічний напрям

·  Міні-конструювання з підручних матеріалів.

·  Практичні онлайн-лабораторії.

·  Завдання на винахідливість.

Туристсько-краєзнавчий напрям

·  Віртуальні маршрути, мапування.

·  Проекти «Місця сили».

·  Вправи на командну взаємодію.

Гуманітарний напрям

·  Створення історій стійкості.

·  Читання та обговорення текстів про людяність.

·  Дебати й дискусії.

Організація дистанційного навчання в умовах війни ставить перед педагогами складні й багатовимірні завдання, що виходять далеко за межі традиційного освітнього процесу. Сьогодні урок — це не лише передача знань, а й важлива психоемоційна підтримка, стабілізуючий простір і спосіб залишатися на зв’язку з учнями, які переживають стрес, втрати, вимушене переміщення й небезпеку. У таких обставинах педагогіка стійкості стає не просто сучасним підходом, а життєво необхідною практикою, що дозволяє зберегти людяність, опору й довіру в освітньому середовищі.

Застосування принципів педагогіки стійкості — безпеки, передбачуваності, гнучкості, підтримки й сенсовості — дає можливість перетворити дистанційні уроки на простір, де дитина відчуває контроль над частиною свого життя, відчуває свою значущість і приналежність до спільноти. Навчання за таких умов набуває терапевтичного виміру: воно не лише підтримує інтелектуальний розвиток, а й сприяє емоційній регуляції, відновленню почуття рівноваги та формуванню внутрішньої сили.

Педагог, використовуючи техніки стабілізації, м’які методи роботи з емоціями, гнучкі формати завдань, чутливу комунікацію та індивідуальний підхід, стає для учнів тим дорослим, який допомагає впоратися з невизначеністю, знизити рівень тривоги та знайти ресурси для подальшого розвитку. Саме вчитель є тією фігурою, яка може повернути дитині відчуття опори, навіть якщо навколишній світ є нестабільним і небезпечним.

Важливо підкреслити, що педагогіка стійкості є дієвою лише за умови турботи про самого педагога. Самозбереження, регуляція власного емоційного стану, підтримка колег та зважене ставлення до навантаження — необхідні елементи професійної стійкості. Сильний та врівноважений педагог здатен передавати учням відчуття впевненості й спокою, формуючи атмосферу довіри та взаємоповаги.

Таким чином, використання підходів педагогіки стійкості в дистанційному освітньому процесі в умовах війни не лише підсилює навчальний результат, а й виконує важливу соціально-психологічну функцію: зберігає цілісність дитячої особистості, сприяє розвитку адаптивності, формує навички подолання труднощів і створює основу для післявоєнного відновлення. Освітній процес стає простором, де народжується сила — тиха, м’яка, але принципово важлива. І ця сила, яку педагог підтримує в кожній дитині, є одним із найцінніших внесків у майбутнє країни.
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