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СПОСОБИ ЦИФРОВОЇ ДЕТОКСИКАЦІЇ В ПІДГОТОВЦІ 
МАЙБУТНІХ УЧИТЕЛІВ ПОЧАТКОВИХ ШКІЛ  

 

Визначальною рисою ХХІ століття є розвиток цифрових технологій. 

Оволодіння ними дає змогу здобувачам освіти досягати успіху як у навчанні, так 

у майбутньому в професійній діяльності. Водночас простежується тривожна 

тенденція до збільшення часу використання сучасних медіа, що стає загрозою 

для фізичного та ментального здоров’я дітей і молоді. Виникли нові терміни: 

«синдром дефіциту природи» та «цифровий детокс» («диджитал детокс»). Вони 

тісно пов’язані. Чим менше дитина проводить часу на природі, тим більше 

знаходиться в приміщенні, контактує з новітньою технікою, і посилюється 

потреба в цифровій детоксикації, яка може реалізовуватися завдяки 

природотерапії. Отже, вирішення проблеми дефіциту природи є одним із 

найкращих способів цифрового детоксу. 

Небезпеки надмірного неконтрольованого споживання сучасних медіа 

проявляються в молодшому шкільному віці. Зокрема, О. Передерій зауважує: 

«Величезну загрозу для психіки дитини віком від 7 до 12 років можуть становити 

соціальні мережі. Дослідники доводять, що використання соціальних мереж 

сприяє тому, що школярі надають перевагу спілкуванню у власному мікросвіті з 

присутністю тільки віртуальних співрозмовників, що призводить до проблем у 

спілкуванні в реальному світі з реальними людьми, а це своєю чергою 
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призводить до порушення духовного та емоційного зв’язку між 

людьми» [6, с. 213]. Отже, актуалізується проблема підготовки вчителів 

початкових шкіл до навчання учнів способам цифрової детоксикації. 

У науковій літературі дослідження, присвячені цифровому детоксу, 

актуалізувалися в останнє десятиріччя. Його сутність і способи є предметом 

досліджень українських науковців (Н. Басараба [4], Б. Доскалюк [9], 

Н. Мельник [4] тощо) та зарубіжних (T. Радтке (T. Radtke) [11], Т. Апель 

(T. Apel) [11], К. Шенкель (K. Schenkel) [11], Я. Келлер (J. Keller) [11], 

Е. фон Ліндерн (E. von Lindern) [11] та ін.) учених. Синдром дефіциту природи 

ґрунтовно описали Р. Лоув (R. Louv), М. Колодзейська (M. Kołodziejska) [10] 

тощо.  

Н. Мельник та Н. Басараба з’ясували сутність цифрового (інформаційного) 

детоксу та історичні аспекти виникнення цього терміна, зазначивши, що 

диджитал детокс «з’явився в Оксфордському словнику тільки в 2013 році» 

[4, с. 35]. Ці науковці визначають цифровий детокс як перерву «у використанні 

електронних пристроїв, що стали невід’ємною частиною  життя, це можливість 

налагодження живого спілкування з оточуючими і зменшення стресу, що 

виникає через постійне перебування в мережі» [4, с. 35]. На їхню думку, «мета 

цифрової детоксикації – відчути реальне життя, не відволікаючись на технології, 

відновити стосунки з людьми особисто, а не через екран, знайти час, щоб зняти 

стрес, поповнити ресурс» [4, с. 35].  

Оскільки учні в молодшому шкільному віці все частіше використовують 

цифрові технології (більшість сучасних дітей освоює навички користування 

ґаджетами та звикає до них ще до того, як навчиться говорити), то актуалізується 

проблема підготовки вчителів до формування в дітей здатності контролювати 

час спілкування із сучасними медіа, зменшувати його, застосовуючи цифровий 

детокс.  

Важливо при цьому, щоб здобувачі педагогічної освіти опанували способи 

діагностики медіазалежності учнів. Для цього ефективними є тестові завдання 

«Наскільки ти медіазалежний», вправа «Бюро довідок» тощо [3, с. 210]; 

https://www.researchgate.net/profile/Theresa-Apel?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIn19
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[3, c. 215–216]. Бо лише діагностувавши проблему, можемо визначити ефективні 

шляхи її вирішення.  

На основі аналізу праць учених виявлено багато різних способів цифрового 

детоксу: арттерапія, мандрівки, спортивні забави, рухливі ігри тощо.  

Водночас існує потреба внесення змін до змісту, форм, методів підготовки 

майбутніх учителів початкових класів. Позитивний досвід накопичений у низці 

ЗВО України, зокрема під час вивчення курсів «Сучасні технології 

естетотерапії», «Природотерапія», «Оздоровчі технології у початковій школі» 

тощо.  

У контексті цифрової детоксикації ефективним є курс «Сучасні технології 

естетотерапії», що вивчається в Полтавському національному педагогічному 

університеті імені В. Г. Короленка [5, с. 16]. Під час занять студенти 

оволодівають естетотерапевтичними технологіями «життєтворчості 

(казкотерапії, музикотерапії, фототерапії, природотерапії, терапії спілкуванням, 

сміхотерапії, психодрами тощо)» [5, с. 16]. Основною метою цих технологій є 

«відновлення природної гармонії дитини з навколишнім світом, створення 

оптимальних умов організації навчальної діяльності молодшого школяра, 

гармонійний, індивідуально-творчий розвиток учня засобами 

естетотерапевтичного впливу» [5, с. 16].  

У Тернопільському національному педагогічному університеті імені 

Володимира Гнатюка проблеми цифрової детоксикації студіюють під час 

вивчення «Педагогічних технологій у початковій школі» [8, с. 226–227]. В 

Уманському державному педагогічному університеті імені Павла Тичини 

запропонована дисципліна за вибором «Природотерапія» [2, с. 12]. 

В умовах сьогодення в початкових школах усе більше набуває 

актуальності природотерапія. І. Малишевська акцентує увагу на тому, що 

«різнотипна інформація, що надходить до людини з навколишнього середовища, 

спричиняє позитивний (терапевтичний) ефект і виконує спонукальні функції 

щодо виконання будь-якої (зокрема навчальної) діяльності з підвищеною 

внутрішньою мотивацією. Екстраполяція такого підходу на досліджувану 
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проблему дає підстави для висновку про те, що у дефінітивному сенсі 

природотерапія – це позитивний вплив природної інформації на учня з метою 

формування активної операційно-діяльнісної життєвої позиції та збереження 

його особистого здоров’я» [2, c. 8]. Л. Колток, М. Чапля диференціювали цю 

природну інформацію, виокремивши нюхову, звукову, візуальну, 

смакову [1, c. 269].  

Не лише нові курси є ефективними в контексті навчання учнів цифровій 

детоксикації, а й традиційні нормативні, зміст яких доцільно доповнювати 

відповідними темами.   

Водночас зберігає актуальність проблема дотримання в житті балансної 

моделі Н. Пезешкіана як учителями (зокрема майбутніми), так і здобувачами 

освіти. Розроблена вченим модель «описує розвиток і прояв базових й 

актуальних здібностей у чотирьох сферах життя: тіло, досягнення, 

контакти/відносини й майбутнє/фантазія/ідеал» [7, с. 529]. Відповідно до цієї 

моделі, людина почувається щасливою, якщо в її житті є баланс зазначених  

компонентів. Це своєрідний орієнтир для вчителів, батьків, школярів, як бути 

активним у всіх сферах життя і залишатися задоволеним ним.  

Отже, надмірний час спілкування учнів молодшого шкільного віку з 
цифровими медіа зумовлює необхідність вирішення цієї проблеми. Це передусім 
підготовка майбутніх учителів до навчання здобувачів початкової освіти 
способам цифрової детоксикації, зокрема через упровадження нових вибіркових 
курсів («Природотерапія», «Сучасні технології естетотерапії», «Оздоровчі 
технології у початковій школі» тощо), а також тем до нормативних дисциплін 
(«Педагогічні технології у початковій школі»); опанування методами 
педагогічної діагностики надмірного спілкування з новітніми медіа; 
використання інноваційних технологій здоров’язбереження, естетотерапії, 
позитивної психотерапії тощо.  
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