
Розвиток навичок 

саморегуляції є важливою 

складовою успішної адаптації 

п’ятикласників до нового 

етапу навчання та нового 

середовища. 

Навички, які важливо 

сформувати:     

      Контроль власних емоцій:  

свідоме сприйняття емоцій; 

визнання своїх почуттів та 

емоцій; ідентифікація станів 

напруження та тривоги. Вміння 

контролювати емоції допоможе 

уникнути стресу та конфліктів у 

новому оточенні. 

      Дихальні вправи: навчати різним технікам дихання, які допомагають 

заспокоїтися та розслабитися. 

 

      Медитація та візуалізація: навчати методам медитації та візуалізації для 

зменшення стресу та покращення концентрації. 

 

      Підтримка та спілкування: заохочувати розмовляти про свої емоції з вами 

або з друзями. 

 

      Розвиток метакогнітивних навичок: формувати вміння визначати свої 

потреби та самостійно розраховувати ресурси для вирішення проблеми. 

 

      Підвищення самооцінки: формувати здатність оцінювати свої досягнення, 

що підвищує мотивацію та самодисципліну. 

 

      Постановка мети: навчати встановлювати реалістичні цілі та плани для 

досягнення успіху. 

 

      Організація часу: навчати плануванню та управлінню часом, що сприяє 

успішному виконанню навчальних завдань. 

 

За допомогою цих навичок, п’ятикласники зможуть ефективно справлятися зі 

стресом та емоційними викликами, що сприяє їх успішній адаптації в школі та 

в житті. 


