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У статті представлено науковий
аналіз педагогіко-психологічних
особливостей розвитку стресостій-
кості у педагогів закладів дошкільної
освіти (ЗДО) в умовах війни. Стре-
состійкість визначено як ключову ха-
рактеристику, необхідну для ефек-
тивної діяльності педагогів у склад-
них соціально-психологічних обста-
винах. Ідентифіковано основні чин-
ники, які сприяють подоланню стре-
су та забезпечують ефективність у
професійній і особистісній сферах.
Окреслено ресурси, що підтриму-

ють адаптацію педагогів до екстре-
мальних умов, зокрема в умовах
військового стану. Надано психо-
логічні рекомендації, спрямовані на
формування та розвиток стресост-
ійкості педагогів ЗДО.

Ключові слова: стресостійкість,
адаптованість, ресурсність, емоцій-
на стійкість, толерантність, профес-
ійне вигорання.

Summary. The article presents a
scientific analysis of the pedagogical
and psychological features of the
development of stress resistance
among teachers of preschool
education  insti tutions in the
conditions of war. Stress resistance is

defined as a key characteristic
necessary for the effective activity of
teachers in difficult social  and
psychological conditions. The main
factors that help overcome stress and
ensure efficiency in professional and
personal spheres have been identified.
The resources that support the
adaptation of teachers to extreme
conditions, in particular  in the
conditions of martial law, are outlined.
Psychological recommendations
aimed at  the formation and
development of stress resistance of
pedagogues are provided.

Key words: stress resistance,
adaptabil ity, r esourcefulness,© І. Бондар, М. Малкович



(48), 2019        № 2 (59),  2024   ОСВІТНІ ОБРІЇ68

emotional stability, tolerance,
professional burnout.

Метою дослідження є науковий
аналіз стресостійкості як ключової
характеристики педагогів закладів
дошкільної освіти в умовах війни, що
забезпечує їхню ефективну профе-
сійну діяльність та адаптацію до
складних соціально-психологічних
обставин.

Постановка проблеми в загаль-
ному вигляді. Сучасна система ос-
віти в Україні, зокрема і дошкільна
освіта, переживають значні виклики
через війну (повітряні тривоги, ви-
мушене переселення населення,
руйнування інфраструктури, пере-
бої в електропостачанні та інтернет-
зв'язку, психологічні травми тощо).
Відповідно, умови діяльності педа-
гогів закладів дошкільної освіти ха-
рактеризуються значною емоцій-
ною напругою, багатозадачністю та
необхідністю швидкої адаптації до
змін у соціокультурному та профе-
сійному середовищі. Постійний кон-
такт з дітьми, їхніми батьками та ко-
легами вимагає від педагогів висо-
кого рівня емоційної саморегуляції,
професійної компетентності та здат-
ності до ефективного вирішення кон-
фліктних і стресових ситуацій. У цьо-
му контексті проблема розвитку
стресостійкості у педагогів набуває
особливої актуальності, адже саме
ця здатність забезпечує збереження
психологічного благополуччя, про-
фесійної продуктивності та здоров'я
фахівців. Формування стресостій-
кості у педагогів ЗДО особливо важ-
лива, оскільки робота з дітьми дош-
кільного віку є дуже виснажливою
та емоційно напруженою, тому що
педагогічні працівники мають забез-
печити виховний процес та емоцій-
ну безпеку дітей.

 Аналіз досліджень і публікацій.
Поняття стресостійкості розглядали
представники різних теоретичних на-
прямів у психології та педагогіці
Представники психоаналітичної кон-
цепції –  А. Адлер, М. Кляйн, А.
Фройд, 3. Фройд, К. Хорні, К. Юнг та
інші Зокрема, у психодинамічній
моделі З. Фрейда  використовується
поняття конфлікту, що само по собі
близьке за значенням до терміну
"стрес", який був впроваджений на-

уковцем Г. Сельє. Якщо ж розгляда-
ти поняття "стресостійкість" як
стійкість до стресу, то в рамках пси-
хоаналітичного підходу йдеться про
стійкість у ситуаціях конфлікту. За
позитивного вирішення конфлікту
людина почувається добре та гармо-
нійно, стає стресостійкою, за нега-
тивного ж вирішення конфлікту стає
стресовразливою, в людини насту-
пає хворобливий стан істерії чи не-
вротизму (Freud, 1966).

На відміну від психоаналітичної
моделі в когнітивно-поведінковому
підході не має мети з'ясувати при-
чини проблеми, конфлікту чи симп-
тому, він змінює моделі поведінки,
які спостерігаються та знижують
стресостійкість. Представники цьо-
го напрямку вважають, що зміна по-
ведінки автоматично змінює симп-
томатику й рівень стресостійкості
зростає (Skinner, 1986). У руслі ек-
зистенційно-гуманістичного підхо-
ду А. Маслоу  Р. Мей, К. Роджерс та
інші, людина усвідомлюється, як не-
подільна, цілісна система. Звертаєть-
ся до інтегральних переживань, та-
ких як: щастя, горе, провина, втрата
та ін., а не до окремих процесів або
ізольованих один від одного аспектів
та проявів.

Поняття "стресостійкість" розг-
лядається також у контексті теорії
сильних сторін (англ. "strength
perspective"). У цьому підході стре-
состійкість "означає навички,
вміння, знання та відкриття, що на-
копичуються з часом у результаті ви-
рішення проблем та боротьби з вик-
ликами. Це означає, що під час та
після надзвичайної ситуації збере-
ження благополуччя відбувається за
рахунок тих ресурсів і здібностей, які
вже наявні й добре розвинені в кон-
кретної людини чи громади, або які
вона успішно розвиває під час опа-
нування складною ситуацією" (Бог-
данов, 2017).

Узагальнюючи основні підходи
до експериментального вивчення
стресостійкості, пропонуємо комп-
лексний підхід й зазначимо, що
найбільш близькою нам видається
позиція, згідно з  якою стре-
состійкість як властивість психіки
відображає здатність людини успіш-
но здійснювати необхідну діяльність

у стресогенних умовах.
Однак, попри визнання важли-

вості стресостійкості, в науковій літе-
ратурі існує недостатньо досліджень,
що розкривають психолого-педа-
гогічні особливості її формування
саме у педагогів дошкільної освіти.
Це створює потребу в глибшому
аналізі факторів, що впливають на
розвиток стресостійкості, вивченні
ефективних методик її формування
та визначенні особливостей застосу-
вання таких методик в умовах про-
фесійної діяльності педагогів дошк-
ільної освіти.

Таким чином, актуальність дос-
лідження зумовлена необхідністю
створення комплексного підходу до
розвитку стресостійкості у педагогів,
що враховує специфіку їхньої про-
фесійної діяльності та сприяє підви-
щенню ефективності освітнього
процесу.

Виклад основного матеріалу
дослідження. Професійна
діяльність педагогів закладів дошк-
ільної освіти супроводжується
численними стресовими чинника-
ми, які суттєво впливають на їхній
психологічний стан. Серед основ-
них стресорів можемо зазначити
такі, як:

постійна емоційна взаємодія з
дітьми, що потребує від педагога
значної емоційної витримки, терпі-
ння та високого рівня саморегуляції;

спілкування з батьками, які не-
рідко висувають завищені очікуван-
ня щодо якості освітнього процесу
та виховання;

багатозадачність і високі вимоги
до професійної діяльності, що потре-
бують одночасного виконання
різноманітних обов'язків;

недосконалі умови праці, зокре-
ма перевантаження, недостатнє ре-
сурсне забезпечення та органі-
заційні недоліки;

стресові фактори, пов'язані з
війною, включаючи загрозу
фізичній безпеці, психологічному
впливі на дітей і дорослих. Не-
обхідність адаптуватися до роботи в
умовах кризи та потреба в забезпе-
ченні емоційної підтримки вихо-
ванців, які можуть перебувати у
стані психологічної напруги.

Зазначені стресори суттєво
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підвищують рівень емоційного на-
пруження, яке може призводити до
емоційного вигорання, зниження
професійної мотивації та погіршен-
ня загального психологічного стану
педагогів.

Особливістю роботи педагогів
дошкільних закладів є необхідність не
лише забезпечувати освітній процес,
але й відповідати за емоційний стан,
безпеку та комфорт дітей. В умовах
війни ця відповідальність значно зро-
стає, оскільки педагоги часто стають
джерелом підтримки для дітей та їхніх
родин. Це зумовлює потребу в
постійній адаптації до мінливих і не-
передбачуваних умов, які є джере-
лом стресу. У цьому контексті фор-
мування та розвиток стресостійкості
як важливої властивості особистості
стає одним із ключових чинників
ефективної професійної діяльності
та збереження психологічного бла-
гополуччя педагогів.

Стресостійкість педагогів є бага-
торівневою характеристикою, яка
інтегрує психологічні ресурси осо-
бистості та професійні компетент-
ності, необхідні для успішної діяль-
ності в умовах емоційного та фізич-
ного навантаження. З теоретичної
точки зору, стресостійкість розгля-
дається як здатність індивіда збері-
гати психофізіологічну рівновагу,
підтримувати високу продук-
тивність та емоційну стабільність у
стресових умовах. У контексті про-
фесійної діяльності педагогів дошк-
ільної освіти, стресостійкість перед-
бачає ефективне управління емоці-
ями, здатність до адаптації у змінних
умовах, продуктивне розв'язання
конфліктних ситуацій та збережен-
ня працездатності в умовах високої
емоційної напруги. Визначено, що
основними компонентами стресос-
тійкості є когнітивна (раціональне
мислення, здатність до аналізу ситу-
ації), емоційна (управління емоція-
ми, розвиток емоційного інтелекту)
та поведінкова (ефективне вирішен-
ня проблем, уникнення деструктив-
ної поведінки) складові.

Фрустрація базових потреб у пе-
дагогів закладів дошкільної освіти
сприяє зниженню їхньої стресостій-
кості та може викликати прояви дес-
труктивних тенденцій у професійній

діяльності. Проте потенційні можли-
вості особистості створюють пере-
думови для розвитку адаптивних ме-
ханізмів, що дозволяють збільшити
рівень стресостійкості, досягти про-
фесійного та особистісного зрос-
тання.

Успішне задоволення доміную-
чої потреби сприяє усвідомленню й
актуалізації потреб вищого рівня. У
межах концепції ієрархії потреб пе-
рехід від одного рівня до іншого, за
умови задоволення попередніх по-
треб, підвищує загальну стре-
состійкість особистості. У процесі
такого підйому педагог отримує
можливості для професійного само-
вдосконалення, збереження психо-
логічного благополуччя та покра-
щення психічного здоров'я. Таким
чином, забезпечення умов для задо-
волення базових і професійно зна-
чущих потреб педагогів є ключовим
фактором розвитку їхньої стресост-
ійкості та ефективної діяльності  (Про
затвердження професійного стан-
дарту, 2021).

Стресостійкість є критично важ-
ливою характеристикою особис-
тості, що визначає її здатність адап-
туватися до складних життєвих
умов. Інтенсивність життєвих об-
ставин, невизначеність щодо май-
бутнього та страх за власне життя і
безпеку близьких сприяють накопи-
ченню негативних емоцій, які мо-
жуть призводити до формування
виражених і тривалих стресових
станів. Індивідуальні відмінності у
сприйнятті й подоланні проблем
обумовлюють різноманіття реакцій
на стресові ситуації.

Стресостійкість є важливою здат-
ністю, яка забезпечує можливість
уникнення надмірного стресу через
переосмислення ставлення до ситу-
ації. Раціональний підхід до оцінки
обставин дозволяє ставити питання:
чи доцільно нервувати або пережи-
вати через події, які перебувають
поза нашим контролем? Незалежно
від соціального статусу чи профес-
ійного рангу, кожна людина сти-
кається з негативними емоціями.
Хоча повністю уникнути злості, обу-
рення, образ, розчарування чи стре-
сових ситуацій неможливо, змінити
своє ставлення до них є цілком ре-

альним. Саме ця здатність і є сутні-
стю стресостійкості.

Однією з ключових функцій стре-
состійкості є захист організму від не-
гативного впливу на здоров'я. Відо-
мо, що навіть незначне емоційне пе-
ренапруження може спричинити
такі фізичні симптоми, як головний
біль, нездужання, млявість, втома,
підвищення артеріального тиску,
прискорене серцебиття тощо. З ме-
дичної точки зору, у стані стресу
відбувається різке підвищення рівня
кортизолу – гормону, зміна концен-
трації якого може мати негативний
вплив на фізичний і психологічний
стан людини. Саме тому, особливо
важливою є стресостійкість для пе-
дагогів, оскільки вона дозволяє ефек-
тивно виконувати професійні зав-
дання навіть за складних умов.
(Стресостійкість, 2023).

Життя неможливо уявити без
труднощів, несподіваних подій,
конфліктів, страждань, драматичних
моментів і втрат. Кожна людина сти-
кається з випробуваннями, які ха-
рактеризуються чергуванням
підйомів і спадів. Водночас три-
валість, інтенсивність і складність цих
випробувань, а також здатність їх
долати, залежать від індивідуальних
ресурсів та можливостей. Життєві
обставини часто спонукають нас до
мобілізації внутрішніх ресурсів, що
сприяє подоланню труднощів і до-
сягненню важливих усвідомлень.
Однак люди схильні зосереджувати
увагу на проблемах, хворобах і не-
гараздах, недооцінюючи потенціал
людської психіки. Практичний
досвід свідчить, що багато людей,
які пережили важкі травматичні
події, змогли самостійно впорати-
ся з ними, спираючись на власні
внутрішні сили. Цей феномен
підкреслює безмежність можливо-
стей людської психіки.

З огляду на це, необхідно визна-
чити психолого-педагогічні підходи
для розвитку стресостійкості  у пе-
дагогів ЗДО, які базуються на різних
теоретичних та практичних засадах.

Психологічний підхід до розвит-
ку стресостійкості передбачає фор-
мування навичок емоційної саморе-
гуляції, когнітивної стійкості та адап-
тивної поведінки. Основними скла-
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довими є розвиток позитивного мис-
лення, усвідомлення власних ре-
сурсів, освоєння технік управління
емоціями, планування та розв'язан-
ня проблем, а також залучення соц-
іальної підтримки. Такий підхід спря-
мований на зміцнення внутрішніх
ресурсів особистості та підвищення
здатності ефективно реагувати на
стресові фактори. Доцільно викори-
стовувати і тренінги, які включають
техніки глибокого дихання та прогре-
сивної м'язової релаксації для зни-
ження фізіологічної напруги, меди-
тації або короткі релаксаційні впра-
ви, які можна інтегрувати у перерви
між заняттями чи під час підготовки
до робочого дня, сприяють знижен-
ню рівня тривожності, допомагають
відновлювати сили та створюють
відчуття контролю над ситуацією.
Важливо, щоб техніки були легкими
для інтеграції у щоденну практику,
оскільки часу на тривалі тренінги в
умовах напруженого графіка зазви-
чай недостатньо

Педагогічний підхід до форму-
вання стресостійкості педагогів зак-
ладів дошкільної освіти акцентує
увагу на створенні умов та середо-
вища, які сприяють формуванню
стресостійкості через освітню
діяльність, виховання та підтримку.
В контексті розвитку стресостійкості
освітня діяльність повинна включа-
ти різні техніки та методи управлін-
ня стресом, такі як релаксаційні тех-
ніки, когнітивно-поведінкові методи,
та методи саморегуляції, що дозво-
ляють педагогам ефективно реагу-
вати на стресові ситуації. Важливо
формувати позитивне педагогічне
середовище, що сприяє зниженню
рівня стресу. Це включає підтримку
з боку адміністрації, можливість для
педагогів обговорювати свої про-
блеми та отримувати необхідну до-
помогу. Важливими елементами є
відкриті комунікаційні канали, сис-
тема підтримки та надання педаго-
гам можливостей для обговорення
професійних викликів.

Поєднання заходів із підвищення
професійних знань і навичок із впро-
вадженням системи психологічної та
організаційної підтримки сприяє
зменшенню впливу стресових фак-
торів. Забезпечення доступу до кон-

сультацій із психологами, впровад-
ження колективних обговорень про-
блемних питань та адаптація освітніх
програм відповідно до сучасних вик-
ликів формують інтегрований підхід
до стресостійкості. Використання
інтерактивних методів навчання, на-
лагодження горизонтальних зв'язків
серед педагогів і підтримка атмос-
фери співпраці сприяють зниженню
емоційного навантаження, зміцнен-
ню професійної спільноти та підви-
щенню мотивації.

Організаційний підхід до форму-
вання стресостійкості включає ком-
плексні заходи, спрямовані на ство-
рення комфортних та безпечних
умов праці, зниження переванта-
ження через раціональну організа-
цію праці, створення підтримуваль-
ного мікроклімату в колективі, за-
лучення адміністрації до вирішен-
ня конфліктів. Важливо організову-
вати регулярні збори, де педагоги
можуть ділитися досвідом, обгово-
рювати проблеми та знаходити
спільні рішення, а також організо-
вувати заходи (такі як тімбілдінг,
корпоративні заходи та нефор-
мальні зустрічі тощо), що сприяти-
муть згуртуванню колективу, допо-
можуть зміцнити командний дух та
знизити рівень стресу.

Особливої уваги потребує ак-
цент на відповідальності педагогів за
свої професійні вчинки та вибори,
що сприяє формуванню внутріш-
ньої мотивації до постійного само-
розвитку, а також забезпечує го-
товність до активного опанування
викликів, які постають у процесі про-
фесійної діяльності. У процесі роз-
витку стресостійкості педагогів не-
обхідно зосереджуватись на
зміцненні їхніх внутрішніх ресурсів,
зокрема впевненості у власних про-
фесійних здібностях, формуванні
позитивної самооцінки та прийнятті
себе як професіонала. Упроваджен-
ня цих підходів допоможе ефектив-
но долати стресові ситуації та збері-
гати емоційне благополуччя.

На основі визначених підходів до
розвитку стресостійкості педагогів
закладів дошкільної освіти ефектив-
ними можуть бути також різно-
манітні техніки і методики, що спри-
яють підвищенню їхньої психологіч-

ної стійкості:
групові та індивідуальні консуль-

тації з психологом, спрямовані на
ідентифікацію стресових чинників і
формування адаптивних поведінко-
вих стратегій;

практичні семінари з питань
стрес-менеджменту, що забезпечу-
ють педагогів інструментами для
ефективного зниження емоційного
напруження;

інтерактивні методи, включно з
рольовими іграми та моделюван-
ням стресових ситуацій, з подаль-
шим аналізом та опрацюванням
ефективних способів їх подолання;

соціальної підтримки, що сприяє
формуванню позитивного емоцій-
ного середовища й підвищенню
рівня взаємодії у професійному ко-
лективі;

вправи на концентрацію уваги та
усвідомленість, які допомагають
зменшити тривожність і навчитися
контролювати емоції;

когнітивно-поведінкова терапія
(КПТ), яка включає в себе тренінги,
спрямовані на зміну негативних ус-
тановок і розвиток позитивного мис-
лення;

фізична активність (зарядка,
танцювальна терапія, піші прогулян-
ки);

арт-терапія (малювання, ліплен-
ня, музична терапія) для зняття на-
пруження та вираження емоцій;

техніки подяки, які передбачають
ведення щоденника вдячності для
зменшення фокусування на негативі
та підвищення психологічного бла-
гополуччя;

створення плану турботи про
себе.

Хочемо зауважити, що для
підтримки стресостійкості педагогів
дуже важливо розробити індивіду-
альний план турботи про себе. Він
включає три ключові напрями:

рутини для підтримки фізичного
та психологічного здоров'я, які ба-
зуються на задоволенні базових по-
треб: якісний сон (не менше 7–8 го-
дин), збалансоване харчування, ре-
гулярна фізична активність і відпо-
чинок. Щоденні практики, такі як ме-
дитація, фізичні вправи чи спільна
діяльність із родиною, допомагають
зберігати енергію й стабільність;
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стратегії для подолання стресу в

екстремальних ситуаціях (глибоке
дихання, сконцентрованість, об-
мірковування ситуації тощо);

ідеї підтримки професійного бла-
гополуччя (самореалізація,  запобі-
гання емоційному виснаженню та
стресу, задоволення від роботи, соц-
іально-емоційна компетентність,
чергування праці і відпочинку, на-
явність реалістичних цілей, вчасне
поповнення фізичних та психологі-
чних ресурсів, які так необхідні для
професійної діяльності вихователів
ЗДО, особливо в умовах війни).

Висновки та перспективи дос-
ліджень. Стресостійкість – забезпе-
чує захист організму від негативно-
го впливу на здоров'я людини, вияв-
ляє здатність поновлювати власні
фізичні, психічні, емоційні можли-
вості і створює можливості для ефек-
тивної професійної діяльності. Виз-
начено психолого-педагогічні підхо-
ди для розвитку стресостійкості  у пе-
дагогів ЗДО, які базуються на різних
теоретичних та практичних засадах:
психологічний підхід розвитку стре-
состійкості передбачає формування
навичок емоційної саморегуляції,
когнітивної стійкості та адаптивної
поведінки. Педагогічний підхід до
формування стресостійкості педа-
гогів закладів дошкільної освіти ак-
центує увагу на створенні умов та
середовища, які сприяють форму-
ванню стресостійкості через освіт-
ню діяльність, виховання та підтрим-
ку. Організаційний підхід до форму-
вання стресостійкості включає ком-
плексні заходи, спрямовані на ство-

рення комфортних та безпечних
умов праці, зниження переванта-
ження через раціональну організа-
цію праці, створення підтримуваль-
ного мікроклімату в колективі, залу-
чення адміністрації до вирішення
конфліктів. Перспективним напря-
мом подальших досліджень може
бути вивчення впливу стресостій-
кості педагогів на розвиток емоцій-
ної безпеки та стресостійкості дітей
дошкільного віку.
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