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РОЗВИТОК НАВИЧОК СТРЕСОСТІЙКОСТІ У ЗДОБУВАЧІВ ОСВІТИ, 

ЯК ЗАПОБІГАННЯ ЕМОЦІЙНОМУ ВИГОРАННЮ МАЙБУТНІХ 

ФАХІВЦІВ ДОШКІЛЬНОЇ ТА СПЕЦІАЛЬНОЇ ОСВІТИ 

 

Пєхарєва А. С., Пєхарєва С. В. 

 

Актуальність проблеми Навчання стресостійкості є надзвичайно 

актуальним напрямком у сучасному світі. Навички стресостійкості 

є необхідними для досягнення успіху та збереження здоров'я, в сучасному 

динамічному світі вони допомагають людям ефективно керувати стресом та 

зберігати психологічну та фізичну стійкість у будь-яких умовах. 

На необхідність плекання ментального здоров'я в сучасному світі, з його 

численними викликами та невизначеністю, вказують багато дослідників, 

представників мас-медіа, політикив. За підтримки Першої леді Олени 

Зеленської, сьогодні в Україні запровадженно програму підтримки 

ментального здоров'я «Ти як?», яка має на меті допомогти українцям виявити 

внутрішній потенціал на рівні самосвідомості та визнання власного 

психічного стану, а також оцінити кризові аспекти [2]. 

Безсумнівно, навички стрестостійкості вбачаються важливими для 

підтримки ментального здоров'я  всіх людей, оскільки допомагають запобігати 

розвитку психологічних проблем, таких як депресія або тривожні розлади. 

Крім того, висока стресостійкість сприяє збереженню продуктивності навіть 

у стресових ситуаціях, допомагаючи краще концентруватися та знаходити 

конструктивні рішення.  

Однак, є певні категорії фахівців, чия робота частіше виступає 

стресовим фактором та призводить до емоційного вигорання, це працівники 

дошкільної та спеціальної освіти, соціальні робітники, лікарі та інші 

представники професії типу «людина-людина». Ці працівники потребують 

особливої уваги та особливих техніх боротьби зі стресом в рамках їх 

професійних обов'язків. Тож, плекання стресостійкості цих фахівців ще на 

етапі навчання у закладі вищої освіти є ключем до зниження можливості 

винекнення емоціного вигорання у цих фахівців.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. В цілому, питання 

стресостійкості та опірності стресам давно є предметом наукових дискусій 

багатьох вчених-класиків Г. Сельє, С. Рубінштейн, С. Максименко, 

Р.°Лазарус, О. Леонтьєв,  О. Лурія, О. Овчіннікова,  А. Петровський та ін. 

Сучасні дослідники вивчають стресостійкість як складну інтегративну 

рису особистості, описуючи вікові особливості її формування та аналізуючи 

активізацію внутрішнього потенціалу, що дозволяє особистості 
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саморегулювати стрес та ефективно подолати складні життєві ситуації 

(Н.°Бамбурак, Л. Картенсен, В. Мозговий, О. Полякова та ін.). Концепція 

копінгу, представлена як сукупність когнітивних, емоційних і поведінкових 

стратегій адаптації до стресу, також була розглянута  у роботах науковців 

(Є. Кузнєцова, Н.Родіна, Т. Ткачук).  

Більшість психологічних досліджень зосереджуються на визначенні 

психологічних чинників, що впливають на розвиток стресостійкості 

у фахівців, особливо тих, чиє професійне середовище вважається 

екстремальним (М. Корольчук, В. Крайнюк, В. Розов). Також виявлені 

особливості розвитку стресостійкості в професіях, де взаємодія з іншими 

є ключовим аспектом (Н. Водоп'янова, О. Реан) [8]. 

Сьогодні багато дослідників присвячують свої роботи вивченню 

особливостей стресостійкості саме працівників сфери освіти. Наприклад, 

Пасіченко А. та Дурманенко Є. розглядають особливості формування навичок 

стресостійкості у майбутніх вихователів ЗДО [4,5], О. Стахова, Д.°Зубрицька 

розглядають стресостійкість як важливу професійну якість для фахівця 

логопеда [7]. Л. Сікорська та Л. Вовк визначають особливості стресостійкості 

як фактор успішності фахівців спеціальної освіти [6]. Н.°Бабич та 

А. Медицька вказують, що навчання стресостійкості є базою в підготовці 

майбутніх корекційних педагогів та логопедів [1]. 

Аналіз літературних джерел свідчить про значний інтерес науковців до 

цієї теми. 

Мета дослідження. Мета дослідження полягає в розумінні механізмів, 

які допоможуть майбутнім фахівцям дошкільної та спеціальної освіти 

управляти стресом та емоціями в навчально-виховному процесі. Акцентується 

увага на необхідності підготовки фахівців у цих галузях до роботи з емоційно 

навантаженими ситуаціями та забезпечення їх психологічної стійкості для 

підтримки якісної освіти та виховання. 

Виклад основного матеріалу. Відповідно до аналізу літературних 

джерел, стресостійкість розуміється як збереження здатності до соціальної 

адаптації, підтримки значущих міжособистісних зв'язків, успішної 

самореалізації та досягнення життєвих цілей, збереження працездатності та 

здоров'я в умовах стресових, кризових ситуацій. Основним критерієм 

стресостійкості людини є рівень її спроможності до пристосування 

в складному та вимогливому світі [3]. 

Люди з цими навичками вміють керувати своїми емоціями та реакціями 

на стресові ситуації, що дозволяє їм зберігати самоконтроль та раціональне 

мислення. Адаптація до змін у сучасному світі також потребує 

стресостійкості, оскільки вона допомагає адаптуватися до нових обставин та 
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вирішення проблем. Не останню роль грає стресостійкість у збереженні 

фізичного здоров'я, оскільки зниження рівня стресу сприяє покращенню 

загального самопочуття та запобігає розвитку хронічних захворювань 

пов'язаних із стресом. 

На важливість опірності стресу у фахівців системи «людина-людина» 

вказував ще Є.Ільїн, який зазначав, що фактори, які можуть суттєво впливати 

на рівень стресостійкості у таких осіб включають: 

 Необхідність  сприйняття та осмислення одночасних комунікацій 

різноманітного характеру;  

 Специфіку поведінки  та особистості клієнтів;  

 Постійну зміну ситуацій у процесі діяльності та спілкування, 

взаємодію з різними соціальними групами; 

 Крім того, такі фахівці можуть зазнавати особливого стресу через 

високий рівень відповідальності за перебіг процедури психолого-

педагогічного супроводу або допомоги, особливості та специфіку обставин, 

в яких здійснюється така допомога, зокрема в екстремальних ситуаціях [3]. 

Виходячи з вищезазначеного, можна зробити висновок, що працівники 

дошкільної та спеціальної освіти є у групі ризику стосовно стресових 

факторів, і, як наслідок, емоційного вигорання. Це пояснюється кількома 

факторами: 

1. Педагоги та вихователі, які мають постійну інтенсивну 

психоемоційну активність, пов'язану з активним спілкуванням, часто змушені 

оперативно реагувати на різні аспекти спілкування. Це означає активне 

вирішення проблем, уважне сприйняття та швидку обробку великої кількості 

інформації, а також швидке прийняття рішень. 

2. Неорганізоване та нечітке планування роботи, відсутність 

необхідного обладнання, недостатня структурування інформації та наявність 

великох кылькосты бюрократичних моментів може впливати на стабільність 

та ефективність діяльності. Особливо це відчутно, коли педагоги мають 

справу з великою кількістю учнів, батьків або колег. 

3. Педагоги несуть велику відповідальність за свою діяльність, що 

часто супроводжується емоційним напруженням та виснаженістю. Це 

особливо актуально для вчителів та вихователів, які відчувають нестачу 

психологічних ресурсів через інтенсивну роботу та відповідальність за учнів 

та їх батьків. 

4. У професійній діяльності педагога може існувати неприємна 

психологічна атмосфера через конфлікти як у вертикальній, так 

і в горизонтальній взаємодії з колегами. Це може призвести до втрати 
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емоційної стійкості та викликати стрес, що може виявитися наслідком 

стратегій емоційного вигорання. 

5. Педагоги, особливо ті, хто працює з дітьми з порушеннями 

психофізичного розвитку або складними характерами, можуть зіткнутися 

з психологічно складними ситуаціями, які вимагають особливої терпимості та 

стресостійкості. 

Усі ці ризикові зони неможливо відмінити у роботі фахівців спеціальної 

та дошкільної освіти, проте оволодіння навичками стресостійкості ще за часів 

навчання, допоможе майбутнім фахівцям суттєво зміцнити свою опірність 

стресам та емоційному вигоранню.  

Розвиток навичок стресостійкості у здобувачів освіти можливий шляхом 

впровадження різноманітних програм та методів: 

 Психологічні тренінги: Організація тренінгів з медитації, 

релаксації, свідомості та інших методів, які допомагають зменшити стрес та 

підвищити саморегуляцію емоцій. 

 Практичні вправи: Використання практичних вправ на заняттях, 

які сприяють розвитку вмінь керувати стресом, таких як дихальні вправи, 

методи глибокого дихання тощо. 

 Психологічні консультації: Надання можливості студентам 

звертатися до психологічних консультантів або психотерапевтів для 

отримання підтримки та порад з управління стресом. 

 Курси психологічної освіти: Включення в навчальну програму 

курсів або лекцій з психології стресу та методів його подолання. 

 Групова підтримка: Створення груп для обговорення стресових 

ситуацій та взаємної підтримки серед студентів. 

 Фізична активність: Популяризація здорового способу життя та 

фізичної активності, оскільки вона допомагає зменшити рівень стресу та 

покращити настрій. 

 Розвиток самосвідомості: Підтримка процесу розвитку 

самоспостереження та самоаналізу, які допомагають студентам краще 

розуміти свої емоції та реакції на стресові ситуації. 

 Позитивна психологія: Використання підходів позитивної 

психології для навчання оптимістичному погляду на життя та збереження 

позитивних емоцій навіть у стресових ситуаціях [9]. 

Висновки. Навчання стресостійкості допомагає фахівцям краще 

управляти своїми емоціями, реагувати на стресові ситуації, зберігати 

продуктивність та ефективність у своїй роботі. Фахівці, які вміють ефективно 

керувати своїм стресом, можуть краще допомагати дітям з особливими 

освітніми потребами або малюкам у дошкільному віці. 
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Отже, навчання стресостійкості є ключовим елементом професійної 

підготовки фахівців у сфері дошкільної та спеціальної освіти, оскільки воно 

сприяє покращенню якості надання послуг та забезпечує психологічну 

стійкість у роботі з важливими групами клієнтів. 
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