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MENTAL GROUNDING TECHNIQUES  

AS A FACTOR OF STUDENTS' 

PSYCHOLOGICAL STABILITY IN THE 

CONDITIONS OF DISTANCE LEARNING 
 
Dribas Svitlana Anatoliivna 

Candidate of Psychological Sciences, senior lecturer of the Department of 

General and Developmental Psychology  

Kryvyi Rih State Pedagogical University, Ukraine 
 

Semenov KostiantynArnoldovych 

Candidate of Medical Sciences, associate professor of the Department of 

Dentistry of the Faculty of Postgraduate Education 

Dnipro State Medical University, Ukraine 

 
The unstable conditions of wartime pose new challenges to the participants of 

the educational process, which should fall under the category of psychological 

resilience and mobility in making educational decisions. Purpose of this publication 

is to analyze psychological grounding techniques, which are designed to make the 

process of teacher-student interaction easier, clearer and more psychologically 

comfortable for both parties. 

When working with students during wartime, it is necessary to take into 

account a large number of subjective factors that can affect the course of classes 

and the level of academic achievement of young people. Among the main ones are 

location (remoteness or proximity to the places of direct hostilities); factor of stay of 

young people in the occupied territory; general emotional background in the 

perception of war events. All of these indicators are criteria for students' 

psychological health, which will be directly manifested during distance (or face-to-

face) classes. That is why the priority in the teacher's repertoire should not be 

classical lectures, but interactive classes involving psychological grounding 

techniques, so that it is possible to quickly return students to the "here and now" 

state and thus reduce the level of psychological and emotional stress. 

Psychological grounding techniques are aimed at restoring the lost connection 

with reality and returning to "I am and I am here" state, when the present moment 

of time with all its events, realities and requirements is important. When distantly 

working with students, they are effective when interacting with young people both in 

the form of teamwork and individual communication. They allow reducing the 

intensity of emotions quickly and reorganizing them in a calmer and more 

constructive line. 

Psychological grounding techniques vary significantly among the wide range of 

https://doi.org/10.36074/grail-of-science.12.05.2023.080
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techniques presented in the literature. Most of them are simple and easy to use and 

can be applied even when emotions explode unexpectedly and there is an urgent 

need to quickly and effectively bring young people into a resourceful state. 

The most effective are bodily practices that help create mental support 

through the feeling of physical support. "Tactile breathing" technique works well in 

this case. An appropriate atmosphere should be created for this exercise. It is 

advisable that the room is quiet and there is a small object at hand, which will be 

used as a grounding object for tactile grounding in combination with respiratory 

system. Teacher can give students the following instruction: "Take a deep breath and 

let it out. Repeat this action several times. Focus on your inner feelings that arise in 

the process. Look around you. Find the object that caught your attention the most. 

It can be any color and size. The main thing is that it is good for you. Approach this 

object, or pick it up if the size allows. Now repeat the exercise with breathing while 

focusing on tactile sensations. Do it synchronously. What do you feel? Have your 

breathing sensations changed?" This technique can be done at the beginning or at 

the endof class. In both cases, it works well as a grounding factor. 

In order to restore contact with the world around, mental practices that can 

be used during distance class will be a priority to switch students' attention in time 

and direct it to something specific and safe. The following exercises work well here: 

"Backwards" (say some words by placing letters in reverse order); "My person" 

(identify a person in your environment whom you fully trust and consider "yours"); 

"Ten events" (name ten happy events in your life when you felt calm and joyful). 

To develop the ability to establish contact with different mental spheres, 

relaxation techniques are well suited, which give the most positive results if practiced 

in the second half or at the end of distance lesson. In this case, the "bird flight" 

technique works well. Teacher invites students to imagine themselves as a giant bird 

flying in the sky. Their task is to look at life with all its problems and colors from a 

bird's point of view. This exercise gives an opportunity to reflect and come to the 

conclusion that everything looks not so bad from a bird's perspective. The main 

purpose of this exercise is to bring consciousness back to the "here and now" and 

to organize a space in the brain for calming down. 

Thus, psychological grounding techniques within distance lesson allow getting 

rid of unwanted emotions and abstracting from unpleasant experiences, and thus 

they act as a kind of protective shield that helps restore the resource to turn negative 

life events into a positive experience for yourself. 
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У 2022-2023 навчальному році студенти та викладачі Національного 

медичного університету імені О.О. Богомольця зіткнулися з новим викликом – 

переходом до змішаного формату навчання в екстремальних умовах 

сьогочасності. Пристосовуючись до нових викликів і зважаючи на безпекову 

складову студентів і викладачів, ми продовжуємо готувати майбутніх лікарів з 

перших днів повномасштабної інтервенції. Потрібно було опанувати невідомі 

раніше освітні платформи, змінити формат і методи викладання зокрема 

дисципліни «Медична біохімія». Врахування ставлення та досвіду студентів і 

викладачів у такій надзвичайній ситуації є джерелом для прийняття рішень 

щодо покращення вивчення дисципліни «Медична біохімія». 

Педагогічне дослідження зосереджено на вивченні досвіду та сприйнятті 

студентами змішаного формату навчання (аудиторно та онлайн) і базується на 

результатах опитування студентів першого курсу медичних факультетів 

Національного медичного університету імені О.О. Богомольця, які дають чітке 

уявлення про швидкий перехід викладання дисципліни «Медична біохімія» до 

нового формату в умовах вторгнення РФ в Україну. Анкетування розроблені у 

форматі Google Forms та розіслані вибірково студентам першого курсу медичних 

факультетів онлайн у 2023 р. Опитування базується на відповідях 72 студентів 

Національного медичного університету імені О.О. Богомольця, які навчаються на 

І курсі за спеціальністю «Медицина». Зібрані дані представлені у порівняльних 

таблицях для кращої візуалізації. Результати опитування мають статистичну 

значимість для визначення тенденцій при викладанні дисципліни «Медична 

біохімія» у змішаному форматі. Для проведення дистанційних лекцій та 

практичних занять з медичної біохімії викладачі використовували як освітні 

платформи Zoom і Google Meet, оскільки вони вважалися більш надійними для 

https://doi.org/10.36074/grail-of-science.12.05.2023.081
https://orcid.org/0000-0002-9552-029X
https://orcid.org/0000-0001-7836-4355
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спілкування у режимі реального часу через технічну підтримку аудіо- та 

відеоматеріалів, демонстрацію зображень, коментування, запис тощо. Для 

розміщення необхідних для вивчення медичної біохімії матеріалів (відео та 

презентації лекцій, методичні рекомендації для студентів, зошит для самостійної 

роботи студентів, тести та письмова робота до кожного практичного заняття) 

використовувалася дистанційна платформа LIKAR_NMU [1]. Варто зауважити, що 

в екстремальних умовах сьогочасності, студенти змішаний формат вивчення 

дисципліни «Медична біохімія» зустріли з ентузіазмом та вважали цей формат 

цікавим. Досвід дистанційного навчання під час пандемії COVID – 19 показав, що 

студенти не мають проблем із засобами ІКТ для дистанційного навчання [2].  

Прикладом позитивного ставлення студентів до змішаного формату 

вивчення дисципліни «Медична біохімія» є свідчення більшості респондентів 

(52,8%) про те, що вони отримали новий досвід навчання під час воєнного 

стану в Україні. Структура дисципліни «Медична біохімія» для I курсу на 

платформі  

LIKAR_NMU більшістю респондентів була також оцінена позитивно (див. 

Таблицю 1). 

Таблиця 1 

Відношення студентів НМУ імені О.О. Богомольця 

до структури дистанційного вивчення дисципліни «Медична біохімія» для І 

курсу на платформі LIKAR_NMU 

Позитивні 

Дуже добре  

Добре  

Негативні 

Погано  

Дуже погано  

авторська розробка 

 

Ще одним прикладом позитивного ставлення студентів до змішаного 

формату вивчення дисципліни «Медична біохімія» є свідчення більшості 

респондентів (65,2%) про те, що дистанційне вивчення дисципліни на платформі 

LIKAR_NMU на І курсі таке ж ефективне як і аудиторне (див. Таблицю 2). 

Таблиця 2 

Ставлення студентів до ефективності як дистанційного так і  аудиторного 

вивчення дисципліни «Медична біохімія» для 1 курсу на платформі LIKAR_NMU 

Позитивні 

Повністю згодний(а)  

Швидше згодний(а) ніж не згодний(а)  

Важко відповісти  

Негативні 

Швидше не згодний(а) ніж згодний(а)  

Повністю не згодний(а)  

авторська розробка 

 

Підтвердженням ефективності як дистанційного так і аудиторного 

навчання є високий відсоток респондентів (93,1%), які  вважають, що лекційний 
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матеріал з дисципліни «Медична біохімія» для І курсу на платформі LIKAR_NMU 

висвітлено повною мірою. Переважна більшість респондентів (95,9%) також 

вважає, що для підготовки до практичного заняття з дисципліни «Медична 

біохімія» для І курсу на платформі LIKAR_NMU розміщено достатньо 

навчального матеріалу. Так, 8,3% студентів витрачає до 1 години в тиждень на 

вивчення медичної біохімії,   47,2% студентів витрачає 1-2 години в тиждень на 

вивчення дисципліни «Медична біохімія», 31,9%  студентів витрачає 3 години в 

тиждень на вивчення дисципліни, а решта студентів витрачає понад 3 години 

в тиждень. Труднощі, які виникали з дистанційним навчанням на платформі 

LIKAR_NMU, виникали внаслідок проблем в основному технічного характеру 

(54,2%). У 38,9% студентів труднощів взагалі не виникало з дистанційним 

вивченням медичної біохімії. 

Тенденція підтримувати змішаний формат вивчення медичної біохімії на І 

курсі спостерігається у перспективах студентів щодо формату освіти після 

закінчення воєнного стану. Кількість прихильників змішаного формату 

вивчення медичної біохімії 61,1%. Навпаки, кількість прихильників 

традиційного формату вивчення медичної біохімії складає 31,9%. Таким чином, 

опитані студенти підтвердили свою готовність до переходу до змішаного 

формату вивчення медичної біохімії як майбутнього формату. 

Висновок. Педагогічне дослідження показало, що спостерігається 

тенденція підтримувати перехід на змішаний формат вивчення дисципліни 

«Медична біохімія» для студентів І курсу медичних факультетів в майбутньому 

після закінчення воєнного стану. Перспективою подальших досліджень 

вбачаємо у вивченні тенденції реформування національної професійної 

підготовки майбутніх лікарів.  
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