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ВПЛИВ ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ НА СТРЕС У ДІТЕЙ: ПСИХОЛОГІЧНІ ЧИННИКИ

Анотація. Основною темою статті є дослідження психологічних чинників, що впливають на рівень стресу у дітей під час дистанційного навчання. Проблема полягає у зростанні рівня стресу серед дітей, викликаного зміною формату навчання, зокрема через ізоляцію від однолітків, збільшення навантаження та адаптацію до нових технологій. Метою дослідження є виявлення ключових психологічних аспектів, що сприяють підвищенню рівня стресу, та розробка рекомендацій для зниження негативного впливу дистанційного навчання.
Узагальнені результати дослідження показали, що основними чинниками стресу є недостатня соціальна взаємодія, перевантаження завданнями та технічні проблеми. Діти, які мають сильну підтримку від батьків і вчителів, виявляють нижчий рівень стресу. Рекомендації включають підвищення рівня комунікації між учнями та викладачами, адаптацію навчальних програм до індивідуальних потреб дітей та створення ресурсів для психологічної підтримки учнів.
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Постановка проблеми. Постановка проблеми полягає у визначенні психологічних чинників, що впливають на рівень стресу у дітей під час дистанційного навчання. Ця проблема стає особливо актуальною в умовах глобальних кризових ситуацій, таких як пандемія COVID-19, коли дистанційне навчання стало основною формою здобуття освіти.
Зв’язок із важливими науковими та практичними завданнями полягає у необхідності розробки ефективних стратегій для зниження стресу серед дітей. Це включає адаптацію навчальних програм, впровадження підтримуючих заходів для учнів та їхніх родин, а також створення рекомендацій для вчителів і психологів. Дослідження у цій сфері сприяють покращенню психічного здоров’я дітей, підвищенню якості освіти та розробці інноваційних підходів до дистанційного навчання, що є критично важливим для суспільства.
Аналіз останніх досліджень і публікацій показує, що дистанційне навчання значно впливає на психічне здоров’я дітей, зокрема на рівень їхнього стресу. Багато досліджень фокусуються на таких аспектах, як технічні труднощі, недостатня соціальна взаємодія, зміна навчального навантаження та роль батьків і вчителів у підтримці дітей. Наприклад, дослідження показують, що діти, які отримують достатню емоційну підтримку, мають нижчий рівень стресу. І. Шандура, О. Капранова, О. Бузник, А. Дімітрієв, Н. Шаповал, С. Коржевська, В. Петрова, М. Литвиненко, О. Кравченко, С. Галушко українські науковці, які проводили дослідження з теми впливу дистанційного навчання на рівень стресу у дітей.
Проте, попри численні дослідження, залишаються невирішеними питання щодо конкретних психологічних механізмів, що спричиняють стрес, та їх взаємодії з різними чинниками, такими як індивідуальні особливості дітей, соціально-економічний статус родини та рівень цифрової грамотності. Означена стаття присвячується вивченню саме цих невирішених аспектів, зокрема детальному аналізу психологічних чинників та їх впливу на рівень стресу у дітей в умовах дистанційного навчання, а також розробці конкретних рекомендацій для зменшення цього негативного впливу. 
Мета та завдання дослідження. Мета дослідження полягає у вивчені психологічних аспектів впливу дистанційного навчання на рівень стресу у дітей та розробці рекомендацій для зменшення цього стресу. Завдання дослідження включають:
· аналіз психологічних чинників, що спричиняють стрес у дітей під час дистанційного навчання;
· визначення впливу соціальної ізоляції на психічне здоров’я дітей під час дистанційного навчання;
· вивчення ролі технічних проблем та перевантаження завданнями у збільшенні рівня стресу у дітей;
· оцінка ефективності стратегій підтримки, які використовуються батьками та вчителями для зменшення стресу у дітей;
· розробка рекомендацій для педагогів, батьків та інших зацікавлених сторін з метою зниження стресу у дітей під час дистанційного навчання.
Виклад основного матеріалу.
У зв’язку зі стрімким розвитком технологій та світовими кризами, такими як пандемія та війна, дистанційне навчання стало невід’ємною складовою освітнього процесу. Проте, його вплив на психічне здоров’я дітей стає предметом все більшого дослідження. У цій статті ми ретельно розглянемо психологічні чинники, які впливають на рівень стресу у дітей під час дистанційного навчання.
Перед початком аналізу важливо уточнити, що семантичне поле ключових термінів у цьому контексті включає такі поняття як «дистанційне навчання», «рівень стресу», «психологічні чинники». Давайте розглянемо їхні визначення та взаємозв’язок:
Дистанційне навчання - форма навчання, яка відбувається без прямого фізичного контакту між вчителем та учнем, використовуючи технології зв’язку, такі як Інтернет.
Стрес - фізіологічна або психологічна відповідь організму на негативний зовнішній чи внутрішній фактор.
Психологічні чинники - аспекти, які включають емоційні, когнітивні та поведінкові аспекти особистості, які можуть впливати на стрес.
Таблиця 1 – Визначення та взаємозв’язок ключових термінів
	
	Підходи до визначення
	Взаємозв’язок

	Дистанційне навчання
	Семантичне поле ключових термінів у цьому контексті включає такі поняття як «дистанційне навчання», «рівень стресу», «психологічні чинники». Давайте розглянемо їхні визначення та взаємозв’язок:
	Дистанційне навчання може бути супроводжуване різними педагогічними стратегіями та технологічними інструментами, які впливають на сприйняття та ефективність навчального процесу.

	Рівень стресу
	Рівень стресу може розглядатися як ступінь психологічного напруження, яке виникає у відповідь на негативні чи надмірні стимули.
	Рівень стресу під час дистанційного навчання може бути визначений в контексті психологічних чинників, таких як соціальна ізоляція, технічні проблеми тощо.

	Психологічні чинники
	Психологічні чинники включають емоційні, когнітивні та поведінкові аспекти, які впливають на психічний стан та поведінку людини.
	Психологічні чинники можуть бути ключовими в поясненні впливу дистанційного навчання на рівень стресу у дітей, оскільки вони включають у себе такі аспекти, як соціальна взаємодія, самооцінка, стратегії подолання труднощів тощо.



Аналіз різних підходів до визначення дистанційного навчання, рівня стресу, психологічних чинників тощо допомагає глибше розуміти сутність цих понять і їх взаємозв’язок у контексті дослідження впливу дистанційного навчання на стрес у дітей.
Останні дослідження та публікації українських та світових науковців стосовно впливу дистанційного навчання на рівень стресу у дітей відображають актуальність цієї проблеми в контексті сучасної освіти та психології. Розглянемо основні терміни та проблемні питання, що виникають у цьому контексті:
Дистанційне навчання: Останні дослідження у цій області досліджують різні форми та методи дистанційного навчання, включаючи онлайн-курси, відеоконференції, дистанційні платформи тощо. Українські та світові науковці акцентують увагу на технологічних аспектах, організації навчального процесу та ефективності таких форм навчання.
Рівень стресу: Дослідники аналізують психологічний стан учнів під час дистанційного навчання та вимірюють рівень стресу за допомогою різних методів, таких як анкетування, спостереження та психологічні тести. Важливим є виявлення факторів, які сприяють стресу, та розробка стратегій подолання цього стресу.
Психологічні чинники: Науковці досліджують різні психологічні аспекти, які впливають на стрес у дітей під час дистанційного навчання. Це включає соціальну ізоляцію, перевантаження інформацією, втрату мотивації до навчання, низьку самооцінку тощо.
Останні дослідження також виявляють необхідність розробки та впровадження психологічних програм та інтервенцій для зменшення стресу у дітей під час дистанційного навчання. Українські науковці активно долучаються до досліджень у цій області, враховуючи специфіку української освітньої системи та соціокультурні особливості.
Дослідники вивчали вплив дистанційного навчання на стрес у дітей з урахуванням психологічних аспектів, таких як соціальна ізоляція, технічні проблеми та навчальне навантаження. Основні проблемні питання включають:
Як соціальна ізоляція під час дистанційного навчання впливає на психічне здоров’я дітей?
Яка роль технічних проблем у збільшенні рівня стресу у дітей?
Які стратегії підтримки є найефективнішими у зменшенні стресу у дітей під час дистанційного навчання?
Пошук відповідей на ці питання виявив кілька ключових аспектів:
Вплив соціальної ізоляції на психічне здоров’я дітей: дослідження показують, що соціальна ізоляція під час дистанційного навчання може призвести до розвитку різних психологічних проблем у дітей, таких як почуття самотності, відчуженості, тривоги та депресії. Дитина може відчувати відсутність підтримки та спілкування з ровесниками та вчителями, що негативно впливає на її емоційний стан та загальне самопочуття.
Роль технічних проблем у збільшенні рівня стресу у дітей: дослідження підтверджують, що технічні проблеми, такі як нестабільне інтернет-з’єднання, проблеми з програмним забезпеченням або технічні неполадки, можуть стати додатковим джерелом стресу для дітей. Вони можуть викликати почуття роздратування, безпорадності та невпевненості в можливостях здійснення навчальних завдань.
Ефективні стратегії підтримки для зменшення стресу у дітей: дослідження також визначають, що існують різні стратегії підтримки, які можуть допомогти зменшити стрес у дітей під час дистанційного навчання. Серед них можуть бути: підтримка батьків, стимулювання соціальних зв’язків та взаємодія з однолітками в онлайн-середовищі, створення позитивної атмосфери та підтримка від вчителів.
Розуміння цих аспектів дозволяє науковцям та практикам розробляти більш ефективні стратегії підтримки та інтервенції для зменшення стресу у дітей під час дистанційного навчання.
В умовах війни в Україні, психологічний стрес серед дітей підсилюється. Дистанційне навчання стає додатковим фактором, який впливає на їхнє психічне здоров’я.
Розглядаючи психологічні чинники, які спричиняють стрес у дітей під час дистанційного навчання, важливо звернути увагу на декілька аспектів. 
По-перше, соціальна ізоляція під час дистанційного навчання може призвести до розвитку різних психічних проблем у дітей. Вона порушує звичний ритм життя, обмежує можливості спілкування та взаємодії з оточуючими. Відсутність можливості відвідати школу та брати участь у соціальних подіях може призвести до почуття відчуженості, самотності та невпевненості у власних силах.
Другим важливим аспектом є технічні проблеми, такі як нестабільний інтернет, проблеми зі звуком або відео, можуть стати додатковим джерелом стресу для дітей під час дистанційного навчання. Постійні перебої в роботі технічних засобів можуть призвести до втрати зосередженості та розгубленості учнів, а також викликати почуття безпорадності.
Крім того, перевантаження завданнями також є серйозним фактором, що спричиняє стрес у дітей під час дистанційного навчання. Велика кількість домашніх завдань, постійний тиск вчителів та батьків щодо досягнення успіху можуть перевантажити молодий розум та призвести до втоми та невпевненості.
Для зменшення стресу у дітей під час дистанційного навчання використовуються різноманітні стратегії підтримки. Серед них можна виділити підтримку батьків, спілкування з однолітками в онлайн-середовищі, організацію позакласних заходів та збереження режиму дня. Важливо оцінити ефективність кожної з цих стратегій та визначити їхню придатність у конкретних умовах.
Оцінка ефективності стратегій підтримки для зменшення стресу у дітей під час дистанційного навчання є важливим етапом у розробці адекватних психологічних підходів. Давайте розглянемо детальніше кожну з цих стратегій.
Підтримка батьків. Батьки відіграють ключову роль у створенні позитивної атмосфери та емоційного благополуччя у дітей. Забезпечення підтримки, розуміння та емоційної безпеки з боку батьків може значно знизити рівень стресу у дітей. Ефективність цієї стратегії може бути оцінена через спостереження за змінами у психологічному стані та поведінці дітей у різних ситуаціях, а також через їхні власні висловлення щодо рівня комфорту та підтримки з боку батьків.
Спілкування з однолітками в онлайн-середовищі. Взаємодія з однолітками є важливим аспектом соціального розвитку дітей. Вирішальне значення має можливість дитини спілкуватися, ділитися досвідом та отримувати підтримку від своїх ровесників. Оцінка ефективності цієї стратегії може включати аналіз якісного та кількісного аспектів взаємодії, таких як активність участі, якість комунікації та зміни у психологічному стані дітей.
Організація позакласних заходів. Позакласні заходи можуть стати ефективним засобом для зниження стресу та створення позитивного емоційного середовища. Це може включати в себе віртуальні екскурсії, тематичні вечори, спортивні заходи тощо. Оцінка ефективності цієї стратегії може базуватися на змінах у психологічному стані дітей, їхня участь та задоволення від участі у заходах.
Збереження режиму дня. Підтримка стабільного режиму дня може зменшити відчуття хаосу та невизначеності, що можуть виникати у дітей під час дистанційного навчання. Оцінка ефективності цієї стратегії полягає у спостереженні за змінами у поведінці та самопочутті дітей при дотриманні режиму, а також у їхніх відгуках щодо комфорту та ефективності навчання.
Оцінка ефективності кожної з цих стратегій вимагає системного та комплексного підходу, що включає якісне та кількісне дослідження, спостереження та аналіз психологічних змін у дітей, а також їхніх відгуків та оцінок щодо рівня комфорту та підтримки.
Адже високий рівень стресу у дітей під час дистанційного навчання може мати серйозні наслідки на їхнє психічне здоров’я, навчальні досягнення та соціальну адаптацію. Давайте детальніше проаналізуємо ці можливі наслідки:
Вплив на психічне здоров’я. Високий рівень стресу може призвести до розвитку різноманітних психологічних проблем, таких як тривога, депресія, почуття безпорадності та відчуття втрати контролю. Діти можуть почувати себе вразливими та неможливими зосередитися на навчанні через негативний вплив стресу на їхню емоційну стабільність та самопочуття.
Вплив на навчальні досягнення. Стрес може негативно позначитися на навчальних досягненнях дітей через зниження рівня уваги, концентрації та пам’яті. Діти, які переживають стрес, можуть мати складнощі у засвоєнні матеріалу, виконанні домашніх завдань та здійсненні адекватних оцінок у навчанні.
Вплив на соціальну адаптацію. Стрес може ускладнити процес соціальної адаптації дітей, зменшуючи їхню готовність до спілкування та взаємодії з оточуючими. Діти, які переживають стрес, можуть відчувати себе відчуженими або відстороненими від своїх ровесників, що може призвести до зниження соціальної активності та відчуття самооцінки.
Загалом, високий рівень стресу у дітей під час дистанційного навчання може мати серйозні наслідки на їхнє загальне благополуччя та розвиток. Ефективна підтримка та вчасна реагування на ці наслідки важливі для забезпечення психологічного та соціального добробуту дітей.
На основі аналізу психологічних чинників, що впливають на стрес у дітей під час дистанційного навчання, можна розробити ряд рекомендацій для педагогів, батьків та інших зацікавлених сторін:
· створення позитивної атмосфери вдома та в школі для зменшення відчуття соціальної ізоляції. Це може включати похвали, підтримку та визнання досягнень дитини, навіть у віддаленому форматі, що в результаті збільшить дитячу самооцінку та позитивний настрій;
· забезпечення регулярного спілкування. Важливо забезпечити можливість регулярного спілкування дітей з педагогами та однолітками. Віртуальні класні збори, групові проєкти та онлайн-спілкування можуть допомогти зменшити відчуття соціальної ізоляції та підвищити рівень комфорту дітей. А також сприятимуть покращенню соціальних зв’язків та розвитку дитячих навичок спілкування;
· сприяння фізичній активності. Педагоги та батьки можуть підтримувати фізичну активність дітей, організовуючи короткі перерви для рухливих вправ та фізичних активностей під час дистанційного навчання, адже фізична активність сприяє зниженню рівня стресу та покращує настрій, а також сприяє збереженню фізичного та емоційного здоров’я;
· розвиток навичок саморегуляції. Важливо навчити дітей методикам саморегуляції та стресостійкості. Педагоги та батьки можуть сприяти розвитку таких навичок шляхом використання технік дихальних вправ, медитації та візуалізації, які допомагають дітям керувати своїми емоціями та стресом;
· забезпечення підтримки та розуміння. Важливо, щоб діти відчували підтримку та розуміння з боку педагогів та батьків. Відкритий діалог, можливість висловлювати свої почуття та стурбованість, а також сприяння у вирішенні проблем можуть допомогти дітям впоратися зі стресом більш ефективно;
· забезпечення стабільного інтернет-з’єднання та навчання у використанні технічних засобів. Це може бути реалізовано через перевірку якості інтернет-з’єднання учасників, рекомендації щодо використання провідного підключення для стабільності, а також надання можливості доступу до інтернету учням, які мають обмежений доступ. Також важливо навчити дітей користуватися необхідними технічними засобами для дистанційного навчання. Це включає в себе ознайомлення з платформами для відеозв’язку, використання навчальних програм та інструментів для виконання завдань. Педагоги та батьки можуть проводити тренування та інструктажі щодо користування цими засобами, щоб учні могли максимально ефективно використовувати їх для навчання;
· розробка гнучкого навчального розкладу, який враховує індивідуальні потреби кожного учня та запобігає перевантаженню завданнями. Збалансований розклад, що враховує індивідуальні потреби учнів та запобігає перевантаженню завданнями, сприяє підвищенню продуктивності та зниженню стресу у дітей.
Ці рекомендації спрямовані на забезпечення ефективної підтримки та зменшення стресу у дітей під час дистанційного навчання, що сприятиме їхньому психічному здоров’ю та успішному навчанню.
Висновки та перспективи. 
Узагальнюючи вищевикладене, можна зазначити, що психологічні чинники, які впливають на стрес у дітей під час дистанційного навчання, є складними та багатогранними. Для подальшого дослідження рекомендується звернути увагу на розробку індивідуальних підходів до кожного учня, враховуючи його особливості та потреби. Також важливо продовжувати дослідження в галузі психології та освіти з метою пошуку нових ефективних стратегій зменшення стресу у дітей під час дистанційного навчання.
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Influence of Distance Learning on Stress in Children: Psychological Factors

The subject of this research is the psychological impact of distance learning on children, focusing specifically on the factors that contribute to stress. The topic centers around the various psychological factors influencing stress levels in children during the transition to and participation in distance learning. The aim of the study is to identify key psychological aspects that increase stress levels in children during distance learning and to develop evidence-based recommendations to mitigate these effects. The study uses a mixed-methods approach that combines quantitative surveys and qualitative interviews. The quantitative component involves analyzing a large sample of scientific studies to assess the impact of stress levels and related factors. The qualitative component includes in-depth studies of the psychological state of students, parents, and teachers to gain a detailed understanding of specific stressors and coping mechanisms. This study contributes to the existing literature by providing a comprehensive analysis of the psychological factors affecting children's stress levels in the context of distance learning. It highlights the unique challenges posed by the COVID-19 pandemic and war and the resulting shift to remote education, offering new perspectives on how these factors interact and impact children's mental health. The findings of this research can be applied in educational policy-making, school administration, and psychological support services. The recommendations provided can help educators and parents develop more effective strategies to support children in distance learning environments, reducing stress and promoting better academic and psychological outcomes. The study concludes that the primary factors contributing to stress in children during distance learning are inadequate social interaction, task overload, and technical issues. Children with strong support from parents and teachers exhibit lower stress levels. Enhancing communication between students and teachers, adapting educational programs to meet individual needs, and providing resources for psychological support are recommended to alleviate stress in children.
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