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ПЕДАГОГІЧНИХ ПРАЦІВНИКІВ В УМОВАХ ВІЙНИ 

 

Анотація. Події, які відбуваються в нашій країні стали стресом для всіх 

учасників освітнього процесу. Стресова ситуація виникає, коли людина зазнає 

впливу того чи іншого стресора. Кожна людина справляється зі стресовими 

ситуаціями по-різному: з різними думками, емоційною реакцією та поведінкою. 

Резильєнтність є одним з найкращих способів збереження психічного здоров'я в 

складних життєвих ситуаціях, зокрема в умовах війни. Вироблення навичок 

резильєнтності допомагає педагогічним працівникам справитися з 
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труднощами, проблемами, відновлення нормального життя, збереження 

психічного здоров’я.  

Ключові слова: стрес, стресова ситуація, стресор, ресурси, психічне 

здоров'я, рельєнтність. 

 

Події, які відбуваються в нашій країні стали стресом для всіх учасників 

освітнього процесу. Війна ведеться на всіх фронтах, починаючи із засобів 

масової інформації, пропаганди та закінчуючи економічним та фізичним 

знищенням. Усвідомлення реальності війни, створення нових або трансформація 

старих способів взаємодії з реальністю та із собою, залучення ресурсів, 

необхідних для збереження власного життя, є нагальною потребою кожної 

людини. Педагогічні працівники наразі працюють у надскладних умовах і 

потребують постійної психологічної допомоги та підтримки щодо стабілізації 

емоційного стану та протистояння стресовим ситуаціям. Потрібно психологічно 

направити педагогічних працівників тримати себе в емоційно-стабільному стані, 

з мінімальними втратами виходити зі стресових ситуацій. Це дозволить їм 

впоратися зі стресом від війни. Виходом із цієї ситуації є психологічне 

забезпечення резильєнтності суспільства.  

Перебуваючи в стресовій ситуації педагогічні правники відчувають 

постійний стрес. Стрес – це неспецифічна реакція організму людини у відповідь 

на несподівану та напружену ситуацію; це фізіологічна реакція, що мобілізує  

резерви організму і готує його до фізичної активності. Стрес – це захисна реакція 

організму на зовнішні подразники.  

Під час стресу відбуваються значні психофізіологічні та біохімічні зміни в 

організмі, виділяються такі гормони стресу: адреналін – основний гормон стресу, 

що комплексно впливає на організм, мобілізуючи увагу та пам’ять; його рівень 

підвищується в ситуаціях, коли людина відчуває страх, біль, лють, гнів;              

норадреналін – збільшує рухову та впливає на мозкову активність, гостроту 

сенсорного сприйняття; важливою функцією цього гормону є здатність 

притупляти біль; кортизол – активізує роботу мозку, в стресових умовах сприяє 
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знаходженню виходу з критичної ситуації, допомагає організму продукувати 

більшу кількість енергії. Гормони стресу викликають прискорене серцебиття та 

дихання, підвищення артеріального тиску, напруження м’язів, розширення 

зіниць та підвищення потовиділення – це рефлекторна реакція організму на 

загрозу.   

З огляду на оцінку небезпеки та фізичного стану організму, мозок може 

віддати команди: 1) бий - готовність до нападу; 2) біжи - скеровування усіх 

ресурсів на втечу від небезпеки; 3) замри - злиття з оточуючим середовищем, 

бажання заховатися.  

Реакції «бий» та «біжи» є реакціями гіперзбудження. Характерні ознаки 

даних реакцій - напруга, тремтіння; підвищена пильність; гостре почуття 

небезпеки; гнів та лють; імпульсивність; безладні, нав’язливі, циклічні думки.  

Реакція «замри» є реакцією гіпозбудження. Характерні ознаки - почуття 

емоційного оніміння; відстороненість та замкненість; пасивність, нездатність 

захистити себе; зниження когнітивних функцій; скорочення фізичної активності. 

Стресова ситуація виникає, коли людина зазнає впливу того чи іншого 

стресора. При цьому мозок людини швидко визначає, що несе із собою даний 

стресор: загрозу чи користь. Стресор – це чинники (події, ситуації) 

навколишнього середовища або особисті, дія яких виводить з рівноваги 

фізіологічні й психічні функції людини, що позначаються на нервовій системі 

організму та спричиняють виникнення стресу.  

Стресори бувають 3 типів: 1. Стрес-подразники І категорії, які практично не 

підвласні особистості: ціни, податки, погода, характер людей, які нас оточують; 

2. Стресори ІІ категорії, на які ми можемо і повинні впливати: необдумані наші 

дії, нездатність керувати своїм часом. Тобто це те, на що ми повинні звертати 

увагу і при правильності дій, ми можемо змінити ситуацію. 3. Стресори ІІІ 

категорії, належать до подій та явищ, які ми самі перетворюємо на проблеми. 

У ході розвитку стресу спостерігається три стадії: 

1. Стадія тривоги. Це перша стадія, що виникає з появою подразника, що 

викликає стрес. Наявність такого подразника викликає ряд фізіологічних змін: у 
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людини змінюється подих, трохи піднімається тиск, підвищується пульс. 

Змінюються і психічні функції: підвищується рівень тривожності, вся увага 

концентрується на подразнику. Усе разом покликано мобілізувати захисні 

можливості організму і механізми саморегуляції стають на захист від стресу. 

Якщо цієї дії досить, то тривога і хвилювання вщухають, стрес закінчується. 

2. Стадія опору. Ця стадія настає у випадку, якщо стресор, що викликав 

стрес, продовжує діяти. Тоді організм захищається від стресу, витрачаючи 

«резервний» запас сил з максимальним навантаженням на всі системи організму.  

3. Стадія виснаження. Якщо подразник продовжує діяти, то відбувається 

зменшення можливостей протистояння стресові, виснажуються резерви людини. 

Знижується загальний опір організму. Стрес «захоплює» людину і може 

призвести до хвороби. Важливо намагатися не допускати переходу до стадії 

виснаження, відслідковувати стан свого організму та зміни, що з ним 

відбуваються під дією стресу, вчасно відновлювати ресурси. В іншому випадку 

тривалий вплив стресогенних факторів може призвести до серйозних порушень 

функціонування організму як на соматичному, так і на психічному рівні. 

У сучасному світі досить актуальне поняття «ресурси», особливо відносно 

стресових ситуацій та емоційного стану педагогічних працівників у період війни. 

Ресурси – це те, що допомагає людині в складних ситуаціях відновити свій стан 

(навички, вміння, здібності, можливості). Це те, що допомагає людині 

адаптуватися. Ресурс – це те, що у нас уже є. Зазвичай ресурси можна розділити 

на дві групи: внутрішні та зовнішні. Внутрішні ресурси – це здібності людини, її 

вміння та навички, а зовнішні – це можливості, які ми можемо черпати від інших 

людей, від певних обставин. Ресурси – це те, звідки ми можемо черпати енергію 

для відновлення. 

Кожна людина справляється зі стресовими ситуаціями по-різному: з 

різними думками, емоційною реакцією та поведінкою. Цим завдячують такому 

поняттю як резильєнтність. Резильєнтність (резилієнс, психологічна пружність, 

стресостійкість) – це здатність людини впоратися зі складними життєвими 

подіями та відновлюватися після труднощів чи стресу. Це те, що дає 
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психологічну силу втриматися проти викликів, які неминуче трапляються з нами. 

Одні особистості потрапивши в стресову ситуацію, не зможуть впоратися з нею 

і матимуть неприємні наслідки для свого психічного здоров'я. Інші – легко 

впораються зі стресом. Певні вміння та певна сила допомагають нам 

мобілізуватися і проходити життєві випробування без особливих втрат.  

Серед складових резильєнтності виокремлюють: 1)  когнітивну гнучкість та 

рефреймінг; 2)  ресурсні емоційні стани; 3)  зв’язок із цінностями, духовність, 

сенс життя; 4)  ефективні стратегії копінгу; 5)  соціальну компетентність. 

Символічно охарактеризуємо складові резильєнтності через призму метафори 

«долонь»: є чотири внутрішні компоненти, які є всередині людини, і на які вона 

може впливати, п’ятий компонент («соціальне оточення») буде залежити від 

того, як звучать попередні чотири компоненти, наскільки добре дозволяють 

будувати такі стосунки, як взаємопідтримка, допомога та повага.  

Визначають наступні типи резильєнтності: 1) фізична резильєнтність 

(здатність тіла справлятися зі змінами та відновлюватися після фізичних 

перевантажень, хвороб і травм); 2) психологічна резильєнтність (здатність 

людини адаптуватися до змін і невизначеності; люди, які належать до такого 

типу резильєнтності, гнучкі та спокійні під час стресової ситуації); 3) 

емоціональна резильєнтність (здатність регулювати емоції під час стресу; люди 

усвідомлюють свої емоційні реакції й схильні бути в контакті зі своїм 

внутрішнім світом; завдяки цьому вони також можуть опанувати своїм розумом 

і керувати своїми емоціями, коли йдеться про негативну ситуацію; допомагає 

людям зберігати почуття оптимізму у важкі часи); 4) соціальна резильєнтність 

передбачає здатність груп (спільноти) відновлюватися після важких ситуацій.  

Важливими є висновки зроблені Г.П.Лазос стосовно резильєнтності: 

1)  Резильєнтність – це біо-психосоціальне явище, яке охоплює особистісні, 

міжособистісні та суспільні переживання та є природним результатом різних 

процесів розвитку протягом певного часу. 2)  Резильєнтність загалом пов’язана 

зі здатністю психіки відновлюватися після несприятливих умов. 3)  Залежно від 

фокусу та предмету дослідження резильєнтність може розглядатися і як певна 
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характеристика особистості, притаманна тій або іншій людині, і як динамічний 

процес. 4)  Резильєнтність відіграє важливу роль у здатності та формуванні 

посттравматичного стресового зростання особистості. Психологічна стійкість 

характеризує нашу здатність справлятися зі скрутою, травмами, трагедіями, 

загрозами або значними джерелами стресу – такими як проблеми у сім’ї та 

стосунках, серйозні розлади здоров’я, стреси на роботі або фінансові труднощі. 

Що більш стійкою є психіка, то краще ми можемо долати ці труднощі, і тим 

кращі наші шанси відновитися після негараздів і травми [1].  

Американська психологічна асоціація (АРА) розробила десять порад (в 

скороченому вигляді), які можуть зробити власну психіку більш адаптивною та 

витривалою: 1)  створюйте ефективні зв’язки; 2)  уникайте схильності сприймати 

кризи як непереборні проблеми; 3)  прийміть те, що зміни є природними та яких 

неможливо уникнути; 4)  рухайтеся до власних –реалістичних – цілей; 

5)  ухвалюйте рішення, які допоможуть вам зіткнутися з вашими викликами; 6)  

шукайте можливості для самореалізації; 7)  виховуйте позитивне сприйняття 

себе і своїх можливостей; 8)  сприймайте події, орієнтуючись на перспективу й 

контекст; 9)  підтримуйте обнадійливий погляд на життя; 10)  піклуйтеся про 

себе. Єдиний спосіб впоратися зі складною ситуацією – це прожити та 

пропрацювати неприємні почуття, аби не боятися їх. Завжди актуальною є думка 

В. Франкла, яка цілком вписується в тему нашого дослідження про те, що «У 

людини можна забрати все, крім її останньої свободи – свободи обирати власне 

ставлення до будь-яких обставин, обирати власний шлях».  

Стійкі люди мають різні характеристики резильєнтності, які допомагають 

їм долати життєві труднощі: 1)  менталітет уцілілого: витривалі люди відносять 

себе до тих, хто виживе; 2)  ефективна емоційну регуляцію: здатність керувати 

емоціями в умовах стресу та важких ситуацій; 3)  відчуття контролю: стійкі 

люди, як правило, мають сильний внутрішній локус контролю й упевнені, що 

їхні дії можуть відігравати певну роль у визначенні результату подій; 

4)  зосередженість на проблемі: володіють навичками вирішення проблем (коли 

виникають проблеми, стійкі люди раці онально дивляться на ситуацію і 
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намагаються знайти рішення, які можуть її змінити); 5)  співчуття до себе: 

самоприйняття та співчуття; 6)  соціальну підтримку: наявність стійкої та міцної 

мережі людей, які підтримують. 

Отже, аналіз резильєнтності показав, що сьогодні вона є одним з найкращих 

способів збереження психічного здоров'я в складних життєвих ситуаціях, 

зокрема в умовах війни. Вироблення навичок резильєнтності допомагає людині 

краще справитися із стресами, труднощами, проблемами, відновлення 

нормального життя, збереження психічного здоров’я. Перевагами дії 

резильєнтності є висока адаптивність, психологічне благополуччя та успішність 

у діяльності.  
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Електронне видання розміщене на сайті РДГУ: 

https://www.rshu.edu.ua/contact/naukovi-vydannia/2407-4-materialy-

mizhnarodnykh-ta-vseukrayinskykh-naukovo-praktychnykh-konferentsiy  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Видавець: О. Зень 

Свідоцтво РВ № 26 від 6 квітня 2004 р. 

пр. Кн. Романа, 9/24, м. Рівне, 33022; 

тел.: 0-67-36-40-727;  

olegzen@ukr.net 

https://www.rshu.edu.ua/contact/naukovi-vydannia/2407-4-materialy-mizhnarodnykh-ta-vseukrayinskykh-naukovo-praktychnykh-konferentsiy
https://www.rshu.edu.ua/contact/naukovi-vydannia/2407-4-materialy-mizhnarodnykh-ta-vseukrayinskykh-naukovo-praktychnykh-konferentsiy



