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Мета статті полягає в розкритті і вивченні поняття «психологічне здоров’я», його взаємозв’язку 
з віком і педагогічним досвідом учителів, виокремленні ознак психологічного здоров’я в різному віці.

Методи. У роботі використано комплекс теоретичних методів: аналізування, порівняння, системати-
зацію й узагальнення наукової психологічної літератури.

Результати. З’ясовано, що нині до вчителя ставляться високі вимоги щодо організації освітнього 
процесу, виховання школярів. Встановлено, що здоров’я вчителя визначає ефективність його профе-
сійної діяльності і є основним чинником збереження психічного здоров’я учнів, тому збереження пси-
хологічного здоров’я вчителів можливе тільки в разі комплексного підходу до вирішення даної про-
блеми. Звісно, дотриматися цих вимог педагог може лише тоді, коли має міцне здоров’я, позитивне 
ставлення до нього, що сприяє підвищенню працездатності, повноцінному використанню професійних 
знань і вмінь у практичній діяльності. На основі проведеного аналізу визначено класифіковані законо-
мірності розвитку ставлення до свого здоров’я у вчителів, що дозволить концентрувати освітні ресурси 
і створювати корекційні методичні посібники із профілактики, оздоровлення, формування здорового 
способу життя вчительства як професійної групи, покликаної виховувати здоровим молоде покоління.

Висновки. Вчителі, основним завданням яких є навчання і виховання учнів, повинні мати відпо-
відну підготовку в галузі формування і збереження здоров’я своїх вихованців. Отримані результати 
дозволяють говорити про необхідність психологічної допомоги та підтримки професійної групи вчите-
лів. Здоров’я вчителя визначає ефективність його професійної діяльності і є основним чинником збере-
ження психічного здоров’я учнів. Збереження психологічного здоров’я вчителів можливе тільки в разі 
комплексного підходу до вирішення даної проблеми. Необхідною є організація роботи, яка спрямована 
на підвищення стресостійкості педагога, підвищення його самооцінки, рівня самоприйняття, зниження 
тривожності, самоагресії і самодеструкції. Іншим важливим напрямом має стати підвищення грамот-
ності в педагогів з питань збереження і зміцнення власного здоров’я.

Ключові слова: вчитель, психологічне здоров’я, стресостійкість, самоприйняття, професійна 
деструкція, професійні акцентуації.
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Purpose. The purpose of the article is to reveal and study the concept of “mental health” and its relationship 
with the age and pedagogical experience of teachers, to identify signs of mental health at different ages.

Methods. The paper uses a set of theoretical methods, such as: analysis, comparison, systematization 
and generalization of scientific psychological literature.

Results. Today, teachers are subject to high requirements for the organization of the educational process, 
the education of students. Of course, a teacher can fulfill these requirements only when he has good health, 
a positive attitude towards him, as well as to preserve and strengthen his pupils, maintain a healthy lifestyle, 
which contributes to improving efficiency, full use of professional knowledge and skills. in practice. On 
the basis of the analysis can be classified patterns of development of attitudes to their health in teachers, which 
will concentrate educational resources and create corrective manuals for prevention, rehabilitation, forming 
a healthy lifestyle of teachers as a professional group designed to educate a healthy younger generation.

Conclusions. Teachers, whose main task is to teach and educate students, should have appropriate training 
in the formation and maintenance of the health of their students. The obtained results allow us to speak about 
the need for psychological help and support of a professional group of teachers. The health of the teacher 
determines the effectiveness of his professional activities and is a major factor in maintaining the mental health 
of students. Preservation of teachers’ psychological health is possible only with a comprehensive approach to 
solving this problem. It is necessary to organize work aimed at increasing the stress resistance of the teacher, 
increasing his self-esteem, self-acceptance, reducing anxiety, self-aggression and self-destruction. Another 
important area should be to increase the literacy of teachers in maintaining and strengthening their own health.

Key words: teacher, mental health, stress, self-acceptance, professional destruction, professional 
accentuations.
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Вступ
Питання про психологічне здоров’я вчи-

телів стало в останні десятиліття особливо 
актуальним. Відомо, що професія вчителя 
вимагає від людини високої емоційної напру-
женості протягом тривалого часу. Вона перед-
бачає роботу вчителя в умовах високого сту-
пеня невизначеності, коли йде швидка зміна 
ситуацій взаємодії, що передбачає мобіліза-
цію адаптаційних механізмів, прояв толерант-
ності і прогностичних здібностей. Праця педа-
гога має і когнітивну складність, бо спочатку 
має перетворювальний характер, що свідчить 
про високий ступінь інтелектуальної актив-
ності, визначення мети і відповідну організа-
цію діяльності з досягнення цих цілей.

Гуманістична орієнтація суб’єктів педаго-
гічної діяльності передбачає, крім розвитку 
власних особистісних ресурсів учасників 
педагогічного процесу, опанування практич-
них навичок послідовного і безперервного 
збереження і відновлення власного психо-
логічного здоров’я на всіх рівнях професій-
ного становлення, що дозволить забезпечити 
ефективність самої педагогічної діяльності. 
Специфіка педагогічної діяльності полягає 
у високій насиченості робочого дня спілку-
ванням, великою кількістю різних за змістом 
і емоційно напружених контактів, відповідаль-
ності за результат спілкування, часто відсут-
ності позитивного результату, прийнятого 
як якість знань учнів, недостатньою мірою 
соціального визнання і соціальної підтримки 
(Громбах, 1981). Як на чинники, що впливають 
на психологічне здоров’я вчителя, більшість 
дослідників вказують на професійно зумов-
лені деструкції особистості, на виникнення 
у структурі характеру негативних рис, унас-
лідок часто повторюваних негативно забарв-
лених емоційних станів; високу ситуативну 
напруженість; формування симптомів функці-
онального вигорання; низьку стресостійкість; 
фрустрацію (Психологія здоров’я, 2003).

Як відзначають самі педагоги, високі 
вимоги, що пред’являються до них як фахівців, 
а також характер роботи ставлять їх в умови 
необхідності відповідати певному стандарту 
в поведінці, у спілкуванні, високому рівню 
компетентності. Стан внутрішньої напруги, 
викликаний високим ступенем відповідаль-
ності перед учнями і суспільством загалом, 
відбивається на соматичному здоров’ї і може 
призвести до порушень в емоційно-особистіс-
ній та мотиваційно-вольовій сферах.

Водночас варто визнати, що основним 
суб’єктом освітнього процесу є саме вчитель. 
Він впливає на особистість учня крізь призму 
власної актуально-ціннісної сфери. Якщо 
педагог має порушення психологічного здо-
ров’я, то передусім це позначається на падінні 
професійної самооцінки, спричиняє зниження 

не тільки творчої, але і пізнавальної актив-
ності, перекладання частини професійних 
завдань на учнів, емоційне вигоряння, вира-
жену мотивацію влади не тільки у професій-
ній, а й в особистісній сфері (Митина, 2005).

Не викликає сумнівів положення про те, що 
здоров’я учнів залежить не тільки від дотри-
мання санітарно-гігієнічних норм, а й від ефек-
тивності організації освітнього процесу та харак-
теру взаємин учителя з учнем. Порушення 
психологічного здоров’я вчителів негативно 
відбиваються як на характері взаємин у системі 
«учитель – учень», так і на ефективності самого 
педагогічного процесу (Старовойтова, 2010).

1. Теоретичне обґрунтування проблеми
Термін «психологічне здоров’я» був уведе-

ний Всесвітньою організацією охорони здо-
ров’я в 1979 р. Психічне здоров’я характери-
зується рівнем і якістю мислення, розвитком 
уваги і пам’яті, розуміється як інтегральна 
характеристика повноцінності психічного 
функціонування індивіда, що включає розу-
міння природи і механізмів його підтримки.

Так, В.І. Слободчиков, О.В. Шувалов інтер-
претують психічне здоров’я як власну життє-
здатність індивіда, забезпечену повноцінним 
розвитком і функціонуванням психічного апа-
рату. Основу психічного здоров’я становить 
повноцінний розвиток вищих психічних функ-
цій, психічних процесів і механізмів на всіх 
етапах онтогенезу. Психічне здоров’я створює 
фундамент для більш високих рівнів – здо-
ров’я соціального і психологічного (Слободчи-
ков, 2004). Здоров’я вчителя – складна і бага-
тоаспектна проблема. Дослідники вказують 
на її значущість і відзначають, що психоло-
гічне здоров’я педагога – основа ефективної 
роботи сучасного освітнього закладу і його 
стратегічна проблема. Отже, проблему психо-
логічного здоров’я педагога за ступенем зна-
чущості варто розглядати в контексті загаль-
ної концепції охорони здоров’я нації, бо саме 
від нього більшою мірою залежить здоров’я 
молодого покоління.

Психологічне здоров’я характеризує осо-
бистість загалом, постає як сукупність осо-
бистісних характеристик, які є передумовами 
стресостійкості, успішної самореалізації, соці-
альної адаптації. Критеріями психологічного 
здоров’я є добре розвинена рефлексія, стре-
состйкість, уміння знаходити власні ресурси 
у важкій ситуації (І.В. Дубровіна), повнота 
емоційних і поведінкових проявів особистості 
(В.С. Хомік), покладання на власну внутрішню 
сутність (Ф. Перлз), самоприйняття і вміння 
справлятися зі своїми емоційними трудно-
щами без шкоди для оточення, «самооб’єк-
тивність» як чітке уявлення про свої сильні 
і слабкі сторони, наявність системи ціннос-
тей, що містять головну мету, надають сенс 
усьому, що робить людина (Г. Олпорт).
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Важливим критерієм психологічного здо-
ров’я є характер і динаміка основних про-
цесів, що визначають щиросердечне життя 
індивіда (Л.М. Аболін), зокрема зміна його 
властивостей і особливостей на різних віко-
вих етапах (К.О. Абульханова, Б.С. Братусь, 
С.Л. Рубінштейн, Е. Еріксон). Отже, як об’єкти 
діагностики психологічного здоров’я висту-
пають ступінь адекватності / неадекватності 
ставлення до свого здоров’я, що дозволяє 
визначити відповідність образів і самообразу 
іншим об’єктам дійсності.

Незаперечним є і той факт, що реалізація 
особистісно орієнтованого підходу можлива 
лише тим учителем, який розуміє необхідність 
збереження і зміцнення свого психологічного 
здоров’я як цінності, як чинника й умови свого 
професійно-особистісного розвитку і довголіття.

На думку Н.Д. Лінде, щоб бути психоло-
гічно здоровою, людина повинна стати суб’єк-
том власної життєдіяльності, що проявля-
ється в шести якостях, які представляють 
повну систему: 1) активність, що виражається 
в ініціативі, ухваленні рішень у виборі з низки 
альтернатив, самореалізації – у самостійному 
здійсненню своїх рішень і намірів, утілених 
у реальність; 2) опора на власний внутріш-
ній світ, а не на зовнішні стимули; 3) здат-
ність до змін; 4) здатність до саморозвитку;  
5) здатність будувати особистісну перспек-
тиву і виходити з уявлень про своє майбутнє; 
6) багатовимірність життєдіяльності.

Загалом, різні автори акцентують такі аспекти 
психологічного здоров’я, як: добре розвинена 
рефлексія, стресостійкість, уміння знаходити 
власні ресурси у важкій ситуації (І.В. Дубро-
віна), повнота емоційних і поведінкових проявів 
особистості (В.С. Хомік), опора на власну вну-
трішню сутність (А.Є. Созонов, Ф. Перлз).

Збережене і / або відновлене психологічне 
здоров’я в учителя визначає його можливість 
і готовність підтримувати і розвивати такі ж 
характеристики у своїх учнів, що загалом базу-
ється на визнанні і прийнятті особистості як 
цінності. За твердженням М.І. Лук’янової, поці-
нування себе як особистості співвідноситься 
з рівнем професійної самосвідомості вчителя 
(самоставлення, самоповага, самоприйняття, 
аутосимпатія, адекватність самооцінки), з рів-
нем готовності вчителя до реалізації особи-
стісно орієнтованого підходу і, як ми вважа-
ємо, з рівнем адекватності у ставленні до 
свого здоров’я.

Одним із проявів порушеного психо-
логічного здоров’я педагога є професійне 
вигорання. За даними Н.Є. Водоп’янової, 
схильність до професійного вигорання спо-
стерігається в людей, зміст діяльності яких 
відрізняється такими ознаками, як:

− «висока насиченість робочого дня, 
зумовлена спілкуванням з іншими особами;

− велика кількість різних за змістом і емо-
ційною напруженістю ділових контактів;

− висока відповідальність за результати 
спілкування;

− певна залежність від партнерів по спіл-
куванню;

− необхідність розуміти їхні індивідуальні 
особливості, домагання й очікування;

− приватні домагання на неформальні 
відносини під час вирішення їхніх проблем;

− конфліктні або напружені ситуації спіл-
кування, викликані недовірою, незгодою» 
(Водоп’янова, 2000).

Синдром вигоряння, за визначенням цього 
ж автора, являє собою набір негативних пси-
хологічних переживань, що виникають унас-
лідок щоденного напруженого спілкування 
з високою емоційною насиченістю або ког-
нітивної складності, відповідальності. Виго-
рання є відповідною реакцією на тривалі 
стреси професійного спілкування.

Найбільш часто професійне вигорання 
спостерігається серед педагогів середніх 
шкіл, його ознаками є: високе емоційне вис-
наження, мотиваційно-установче вигорання 
(редукція особистих досягнень), зниження 
самооцінки, рівня домагань.

Іншою ознакою порушення психологічного 
здоров’я педагога є особистісні професійні 
деструкції. Професійна деструкція – руйну-
вання, деформація психологічної структури 
особистості у процесі професійної праці (Зеер, 
Симанюк, 2002). Здійснення будь-якої профе-
сійної діяльності не вимагає всіх різноманіт-
них якостей і здібностей особистості, частина 
з них залишаються незатребуваними. Із про-
фесіоналізацією успішність діяльності почи-
нає визначатися ансамблем професійно важ-
ливих якостей, які роками «експлуатуються». 
Окремі з них зазвичай зумовлені взаємодією 
з людьми, поступово трансформуються у про-
фесійно небажані якості.

Водночас поволі розвиваються професійні 
акцентуації – надмірно виражені якості і їх 
поєднання, що негативно позначаються на 
діяльності і поведінці фахівця. Деякі функці-
онально нейтральні властивості особистості, 
розвиваючись, можуть трансформуватися 
у професійно негативні якості. Результатом 
усіх цих психологічних метаморфоз стає 
деформація особистості фахівця.

Багаторічне виконання професійної діяль-
ності не може постійно супроводжуватися її 
вдосконаленням і безперервним професійним 
розвитком особистості. Неминучі, хоча й тим-
часові, періоди стабілізації. На початкових 
стадіях професіоналізації в окремих фахівців 
час стабілізації може тривати досить довго: рік 
і більше. У такому разі доречно говорити про 
настання професійної стагнації особистості.  
Рівні виконання професійної діяльності  
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водночас можуть істотно відрізнятися. І навіть 
за досить високого рівня професійної діяльно-
сті, яка реалізується тими самими способами, 
стереотипно і стабільно, має місце прояв про-
фесійної стагнації.

Професійна самосвідомість особистості є, 
окрім того, основним джерелом і механізмом 
професійного розвитку і вдосконалення. Меха-
нізмом цього процесу є професійна рефлексія. 
Тільки в тому разі, якщо людина усвідомлює 
себе у професійній ролі, адекватно оцінює свої 
досягнення, свої професійні якості та рівень 
розвитку, можливі свідомий і активний профе-
сійний розвиток, саморозвиток. Усі ці резерви 
характеризують зрілу особистість, що ще раз 
підтверджує тезу про зв’язок психологічної зрі-
лості і психологічного здоров’я.

2. Методологія та методи
Методологія дослідження представлена 

використанням таких методів, як: аналітич-
ний, метод синтезу, методи узагальнення 
й аналогії, метод моделювання, порівняльний 
метод та метод класифікації.

3. Результати та дискусії
Одним із перших було вивчення уявлення 

вчителів про критерії здоров’я, виявлення 
вихідного рівня й особливостей наявного 
ставлення до здоров’я педагогів. Вивчалися 
особливості психологічного, соціального 
і фізичного здоров’я педагогів із різним педа-
гогічним стажем (Хусаінова, 2007). У резуль-
таті проведеного дослідження вчені дійшли 
таких висновків:

1. Ставлення до здоров’я адекватно прояв-
ляється в учителів зі стажем від 8 до 15 років, 
частково – у вчителів зі стажем до 7 років 
і більше 25 років, не досить – у вчителів зі ста-
жем від 16 до 24 років.

2. Суб’єктивні уявлення вчителів щодо кри-
теріїв здоров’я і їхніх пріоритетів змінюються 
з віком і стажем. Критерії психологічного здо-
ров’я виявляються на першому місці в учите-
лів зі стажем роботи до 7 років (середній вік – 
28 років) і зі стажем від 16 до 24 років (середній 
вік – 42 роки). Критерії фізичного здоров’я прі-
оритетними виявилися в учителів зі стажем 
роботи від 8 до 15 (середній вік – 35 років) 
і більше 25 років (середній вік – 52 роки).

3. Існує необхідність психологічного супро-
воду вчителів зі стажем роботи до 7 років 
і від 16 до 24 років як найбільш уразливих 
з погляду збереження і відновлення їхнього 
психологічного здоров’я.

4. Турбота про своє здоров’я – психоло-
гічне, соціальне, фізичне – має розглядатися 
як професійно важлива якість педагога, що 
забезпечує ефективність освітнього процесу 
(що розуміється не тільки як висока якість 
навчання, але і як співвідношення його з тими 
зусиллями, які педагог витратив для досяг-
нення результату).

Спеціальні дослідження, присвячені цьому 
питанню, зокрема дослідження Р.М. Хусаіно-
вої, встановили залежність між психологічним 
здоров’ям вчителя, його віком і стажем. «Вік 
і стаж є значущими чинниками, що впливають 
на психологічний, соціальний і фізичний рівні 
здоров’я, в основному на початку педагогічної 
діяльності. З початком роботи у школі почи-
нає падати професійна самооцінка, зростає 
рівень тривожності, посилюються значення 
«серйозності» і «практичності». Надалі зро-
стає рівень нейротизму, безпринципності, 
напруженості, підвищується значущість 
фізичного самопочуття. Обґрунтовано необ-
хідність психологічного супроводу вчителів зі 
стажем роботи до 7 років і від 16 до 24 років 
як найбільш уразливих з погляду збереження 
і відновлення їхнього психологічного здо-
ров’я» (Хусаінова, 2007).

Труднощі вчителя в освоєнні професії, у роз-
витку професіоналізму стають причиною погір-
шення і фізичного, і психічного здоров’я. Наслідки 
труднощів професійної адаптації різні, але всі 
вони завдають шкоди або самому вчителю, або 
дітям, або державі. Чи учитель, який не справля-
ється із професійними завданнями, перебуває 
у стресовому стані, емоційне перенапруження 
призводить до погіршення здоров’я. «За даними 
вибіркових досліджень, проведених у Санкт-Пе-
тербурзі, у 10% молодих учителів спостеріга-
ються невротичні розлади» (Вершловский, 2000). 
В інших випадках наслідки труднощів у вирішенні 
професійних завдань перекладаються на учнів, 
які змушені засвоювати матеріал за допомогою 
репетиторів, відчувати постійні негативні емоції 
або нудьгу, коли перебувають у класі на уроках, 
піддаватися образам і несправедливому став-
ленню тощо (Вершловский, 1987).

За даними О.Г. Закаблуки, прогнозу-
вали переживання страху під час уроку  
у 3-му класі – 10,5%, у 5-му класі – 15,5%, 
у 7-му класі – 22%, у 10-му класі – 8%. А пере-
живання інтересу прогнозують 47% молодших 
школярів, починаючи ж із молодшого підліт-
кового віку спостерігається зменшення про-
гнозів про можливість переживання на уроці 
інтересу (Закаблук, 1987).

У дослідженнях А.О. Реана експеримен-
тально підтверджено часто спостережуваний 
факт: «чим більше труднощів зазнає педагог 
у своїй діяльності, тим менше відповідаль-
ними представляються йому учні, з якими він 
працює <…> Ці результати можна інтерпре-
тувати як прояв своєрідного психологічного 
захисту, коли велика кількість суб’єктивних 
труднощів у власній педагогічній діяльності 
пояснюється різними негативними рисами 
в особистості учнів: «важкий контингент», 
«безвідповідальні особи» тощо». Одним із 
поширених шляхів вирішення проблем є вихід 
із професії (Реан, Ставцев, 2020).
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Дефіцит задоволеності професійною 
діяльністю – джерело порушення емоційної 
рівноваги і підвищеної тривожності. З’ясува-
лося, що більше 80% учителів на етапі про-
фесійної зрілості відчувають постійний страх 
перед можливими неприємностями. Водно-
час вік вносить свої корективи в цей процес. 
Учителі у віці 31–40 років гостро відчувають 
почуття незадоволеності, часто скаржаться 
на втому. У віці 41–50 років учителі гостро 
сприймають щоденні складнощі професії, 
глибоко переживають розчарування і довго 
не можуть їх забути. Зростає відчуття, що інші 
щасливіші за них. Найвища постійна тривож-
ність спостерігається у віці 50 років і старше. 
Загалом чинниками ризику психологічного 
здоров’я вчителів виявлялися: в емоційно-во-
льовій сфері – поганий настрій, сильне роз-
дратування, труднощі зосередження уваги; 
у соціально-психологічній сфері – невпевне-
ність у собі у взаємодії з оточенням, відсут-
ність почуття щастя в разі порівняння себе 
з іншими; у соматичній сфері – розлад трав-
лення, швидке стомлення, безсоння.

Отже, учителі, перебуваючи в зеніті своїх 
фізичних і духовних сил, маючи за плечима 
значний позитивний досвід роботи у школі, 
починають відчувати, як здається на пер-
ший погляд, без будь-яких причин, виразну 
незадоволеність своєю працею. Кризова 
межа ділить весь етап професійної зрілості 
на два підетапи: перший можна умовно наз-
вати етапом затвердження вчителя у своїй 
професійній самостійності. Він охоплює при-
близно 15 років трудової діяльності (з 6-го 
по 20-й рік роботи), другий – професійна зрі-
лість – наступні 10 років (зростання професій-

ної задоволеності; зниження числа налашто-
ваних на зміну професій; стабільність оцінок 
тощо) (Вершловский, 2000).

Висновки
Встановлено, що проблема психологічного 

здоров’я учасників освітнього процесу нате-
пер залишається невирішеною остаточно. 
Здоров’я вчителя визначає ефективність його 
професійної діяльності і є основним чинником 
збереження психічного здоров’я учнів. Збере-
ження психологічного здоров’я вчителів мож-
ливе тільки в разі комплексного підходу до 
вирішення даної проблеми.

З’ясовано, що більше 80% учителів на етапі 
професійної зрілості відчувають постійний страх 
перед можливими неприємностями, що шкодить 
якості викладу нового матеріалу, подолання 
труднощів і навчання новому в умовах нова-
цій у навчальному процесі. Водночас вік вно-
сить свої корективи в цей процес. Учителі віком 
31–40 років часто скаржаться на втому. У віці 
41–50 років учителі гостро сприймають щоденні 
складнощі професії. Найвища постійна тривож-
ність спостерігається у віці 50 років і старше.

Існує необхідність психологічного супро-
воду вчителів зі стажем роботи до 7 років 
і від 16 до 24 років як найбільш уразливих 
з погляду збереження і відновлення їхнього 
психологічного здоров’я.

Доведено, що необхідна організація роботи, 
спрямована на підвищення стресостійкості 
педагога, підвищення його самооцінки, рівня 
самоприйняття, зниження тривожності, само-
агресії і самодеструкції. Іншим важливим 
напрямом повинно стати підвищення грамот-
ності в педагогів із питань збереження і зміц-
нення власного здоров’я.
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