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ФОРМУВАННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ЯК СКЛАДОВОЇ  
ПСИХОЛОГІЧНОГО ЗДОРОВ’Я СУЧАСНОГО ВИКЛАДАЧА 

Анотація. У статті проаналізовано публікації вітчизняних і зарубіжних науковців про дослідження стре-
су та стресостійкості. На основі аналізу психолого-педагогічних поглядів розкривається феномен стре-
состійкості особистості. Визначено стрес-фактори у професійній діяльності викладачів та шляхи їх фор-
мування. Крім того, стаття містить результати емпіричного дослідження визначення стресостійкості та 
соціальної адаптації викладачів вищих навчальних закладів. Встановлено, що формуванню стресостій-
кості сприяє: оптимізація системи мотивації та стимулювання викладача до розвитку стресостійкості за 
допомогою різних технік та форм; забезпечення викладачів знаннями про стрес; проведення семінарів та 
тренінгів з управління конфліктами; надання психологічної підтримки через консультації практично-
го психолога; забезпечення відкритості каналів комунікації учасників освітнього простору; формування 
сприятливого соціально-психологічного клімату у навчальному закладі тощо.
Ключові слова: стрес, психологічний стрес, професійний стрес, стресостійкість, психологічне здоров’я.

Plyaka Lyubov, Kaydalova Lidia, Alokhina Natalia
National University of Pharmacy

FORMATION OF STRESSITY AS A COMPOSITION OF PSYCHOLOGICAL HEALTH  
OF MODERN TEACHER

Summary. The article analyzes the publications of domestic and foreign scientists on the study of stress.  
On the basis of the analysis of psychological and pedagogical views reveals the phenomenon of stress resist-
ance of the individual. The stress factors in the professional activity of teachers and ways of their formation 
are determined. The stress factors in the professional activity of a teacher of a higher education institution 
include the presence of personal and interpersonal problems, overload in professional activities, the need for 
quick response in difficult professional situations, limited time and resources, etc. That is why one of the pro-
fessionally important qualities of a teacher of a higher education establishment should be its stress resistance, 
which implies the ability to manage their own emotional states, overcome difficulties, and exhibit endurance 
in interpersonal relationships with the subjects of the educational space. A characteristic feature of a teacher's 
profession is his own personality, who needs self-reflection, awareness of his personal qualities, his ability to 
control his own emotions and respond adequately to stress-induced factors. In addition, the article contains 
the results of an empirical study of the determination of stress resistance and social adaptation of teachers of 
higher education institutions. The authors found that teachers feel stress in both professional activities and 
in their personal lives. An important place in the article is determining the ways of forming stressfulness as 
a component of the psychological health of a modern teacher. It is determined that the formation of stress 
resistance as a component of the psychological health of a modern teacher contributes to: optimization of the 
system of motivation and stimulation of the teacher; providing teachers with knowledge about stress, its fac-
tors, peculiarities and consequences; conducting seminars and trainings on conflict management; provision of 
psychological support through consultations of a practical psychologist of the primary institution; ensuring the 
openness of the communication channels of the participants in the educational space the formation of a favora-
ble socio-psychological climate in an educational institution, etc.
Keywords: stress, psychological stress, professional stress, psychological health.

Постановка проблеми. Сучасні умови 
життя в Україні висувають високі вимоги 

до компетентностей та особистісних якостей ви-
кладача закладу вищої освіти. Педагогічна ді-
яльність вважається однією з емоційно-напруже-
них видів діяльності. 

Висока емоційна напруженість зумовлена на-
явністю великої кількості факторів ризику, стрес-
факторів, які постійно присутні в роботі викладача 
і впливають на його самопочуття, працездатність, 
якість професійної діяльності [15, с. 133]. Питан-
ня збереження і зміцнення здоров'я викладача 
закладу вищої освіти вважається одними із пріо-
ритетних завдань сьогодення.

До стрес-факторів у професійній діяльності 
викладача закладу вищої освіти можемо відне-
сти наявність особистісних та міжособистісних 
проблем, перевантаженість у професійній ді-
яльності, необхідність швидкого реагування 

у складних професійних ситуаціях, обмеженість 
часу та ресурсів тощо. Саме тому однією з профе-
сійно важливих якостей особистості викладача 
закладу вищої освіти має бути його стресостій-
кість, що передбачає уміння керувати власними 
емоційними станами, долати труднощі, прояв-
ляти витримку у міжособистісних стосунках із 
суб’єктами освітнього простору.

Аналіз останніх досліджень та публіка- 
цій. Досліджуючи питання формування стресостій-
кості, як складової психологічного здоров’я сучас-
ного викладача, ми спираємося на роботи учених, 
які працювали над проблемами стресів та стресо-
вих станів (В. Бодров, Н. Водоп'янова, О. Крюков-
ська, Р. Лазарус, К. Левчук, Е. Марковець, Р. Рома-
нюк, В. Ткаченко, Ю. Щербатих, Т. Яценко та ін), 
значення стресостійкості у професійній діяльності 
людини (С. Анохіна, О. Баранов, А. Боковиков, 
В. Мозговий, Б. Коган, Л. Куликов, Н. Лебідь, 
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Н. Самоукіна, Ю. Щербатих та ін.). Дослідники 
вважають, що стресогенні ситуації впливають на 
здоров’я, розвиток особистості та якість професій-
ної діяльності. Надбання сучасної психолого-педа-
гогічної науки створюють основу для подальших 
досліджень феномену стресостійкості викладача 
закладу вищої та шляхів її формування.

Метою даної статті є теоретичне та емпірич-
не дослідження стресостійкості як психологічної 
складової викладачів закладів вищої освіти, 
встановлення рівня їх стресостійкості та визна-
чення шляхів її формування. 

Виклад основного матеріалу. Для аналізу 
стресостійкості викладача закладу вищої освіти 
передусім важливо визначитися з поняттями 
стрес та стресостійкість, особливостями цієї дефі-
ніції у педагогічній діяльності.

З’ясовуючи сутність поняття «стрес», переду-
сім звернемося до словників, які відображають 
певну інтеграцію усіх сучасних підходів до ви-
значення тих чи тих понять. 

Слід зазначити, що уперше поняття «стрес» 
застосував канадський біолог, лікар Г. Сельє. До-
сліджуючи цей феномен, науковець зробив ви-
сновок про існування загального адаптаційного 
синдрому, що забезпечує пристосування організ-
му до умов середовища, що змінюються [6]. 

У психологічному тлумачному словнику най-
сучасніших термінів В. Шапаря ми бачимо таке 
тлумачення поняття «стрес»: стан напруженості – 
сукупність захисних фізіологічних реакцій, які 
настають в організмі тварин і людини у відповідь 
на вплив різноманітних несприятливих факторів 
(стресів). Стрес може здійснювати і позитивний, 
мобілізуючий і негативний вплив на діяльність – 
дистрес, як до повної дезорганізації [16, с. 530]. 

Стрес значною мірою є продуктом способу мис-
лення та оцінки ситуації, знання власних можли-
востей, ступеня навченості способам управління 
і стратегії поведінки в стресовій ситуації [6, с. 121]. 

Психологічний стрес завжди пов'язаний із дво-
ма типами категорій: особистісним (форма пси-
хоемоційного стресу, яка передбачає наявність 
гострого конфлікту із самим собою або ж розбіж-
ність реальності з очікуваним); міжособистісним 
(виникає на тлі переживання сильних емоцій, до 
яких людина була не готова) [8, с. 82–83]. На стій-
кість до психологічного стресу впливає рівень ур-
банізації середовища, чисельність педагогічного 
колективу, міграційний фактор [14, с. 152].

У професійній діяльності Л. Куликов 
та А. Прохорова [3] виділяють такі види стре-
сів: робочий стрес (викликаний причинами, що 
безпосередньо пов’язані з роботою (умови праці, 
робоче місце); професійний стрес (зумовлений 
причинами, які пов’язані з професією, родом або 
видом діяльності); організаційний стрес (викли-
каний негативним впливом на працівника осо-
бливостей організації, в якій він працює).

Професійний стрес – це напружений стан 
працівника, який виникає під впливом емоцій-
но негативних і екстремальних факторів при ви-
конанні професійної діяльності, підкреслюючи 
його негативний прояв, як дистрес [13]. Він про-
являється у фізичних та психічних реакціях на 
напружені ситуації у професійній діяльності лю-
дини [7, с. 8], створючи потенційну загрозу для 
успішності трудової діяльності, здоров'я [4]. 

Серед можливих чинників професійного стре-
су Т. Зайчикова виділяє три групи [2]: 

– зовнішні: зміни в суспільстві, економіч-
ні і фінансові умови, зміни в особистому житті  
(сімейні проблеми, старіння, смерть близького 
родича, народження дитини тощо); 

– групові: відсутність колективної згуртова-
ності та наявність внутрішньоособистісних, між-
особистісних і внутрішньогрупових конфліктів; 

– внутрішньо організаційні: фізичні (пога-
ні побутові умови, температура повітря, погане 
освітлення, надмірний шум, больові стимули 
тощо) та психосоціальні (характер виконуваної 
роботи, ставлення працівника до своєї роботи, 
перевантаження або надмірно мала завантаже-
ність роботою; конфлікт ролей та ін.).

Важливо зазначити, що виникнення і пере-
живання стресів у викладачів закладів вищої 
освіти залежить не стільки від об’єктивних чин-
ників, скільки від суб’єктивних, психологічних 
особливостей самого викладача, оцінки і відно-
шення до стресової ситуації що склалася. Будь-
яка несподіванка, що порушує звичний перебіг 
професійної педагогічної діяльності, може стати 
причиною стресу та емоційного вигорання.

У педагогічній діяльності характерним 
є інформаційний стрес, що виникає внаслідок 
інформаційних перевантажень, коли людина не 
встигає приймати правильні рішення у швидко-
му темпі з високою мірою відповідальності за їх 
наслідки; та емоційний стрес, коли під впливом 
небезпеки, виникають емоційні зрушення, зміни 
в мотивації, характерні діяльності [10]. Отже, 
особливості педагогічної діяльності, підвищена 
соціальна активність призводять до професійної 
втоми, фізичного та емоційного виснаження.

Стрес впливає на особистість, її поведінку 
і стан здоров’я. До негативних наслідків профе-
сійних стресів науковці відносять хвороби і фі-
зіологічні наслідки; зниження продуктивності 
діяльності, трудової мотивації, захопленості 
роботою, психологічні наслідки (порушення во-
льового контролю, збільшення конфліктності 
в колективі, переживання депресії та перевтоми, 
самотності, незадоволеності життям, різні комп-
лексні переживання, названі стрес-синдромами) 
[1, с. 62]. Доведено, що у результаті тривалого 
стресу підвищується ймовірність психосоматич-
них захворювань: гіпертонічна хвороба, інсульт, 
інфаркт міокарда, мігрень, підвищена нервоз-
ність, безсоння тощо [12, с. 18]. Отже, дія стре-
сорів погіршує результати професійної педаго-
гічної діяльності та призводить до погіршення 
здоров’я викладача.

У психологічній літературі активно обгово-
рюється поняття стресостійкості. Стресостійкість 
(емоційна стійкість) – це здатність особистості 
бути емоційно стабільним, тобто мати незначні 
зрушення у величинах [11]. Вона характери-
зується необхідним ступенем адаптації до дії 
зовнішніх і внутрішніх факторів у процесі жит-
тєдіяльності [9, с. 153], забезпечує здатність до 
соціальної адаптації, збереження значимих між-
особистісних стосунків, успішної самореалізації, 
досягнення важливих цілей, збереження пра-
цездатності і здоров’я [7, с. 6], визначається су-
купністю особистих якостей, що дають змогу лю-
дині переносити значні інтелектуальні, вольові 
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й емоційні навантаження, зумовлені особли-
востями професійної діяльності, без особливих 
шкідливих наслідків для діяльності людей, що 
її оточують, і свого здоров’я [11]. Стресостійкість 
характерна для емоційно стабільних осіб з низь-
кою тривожністю і адекватною самооцінкою, що 
ведуть здоровий спосіб життя.

Отже, стресостійкість викладача закладу ви-
щої освіти є комплексною властивістю особистос-
ті, що передбачає наявність сформованих умінь 
протистояти впливу стрес-факторів, керувати 
власними емоційними станами, проявляти ви-
тримку у професійній педагогічній діяльності. 

З метою встановлення рівня стресостійкості 
викладачів закладів вищої освіти та визначен-
ня подальших шляхів її формування нами було 
проведено емпіричне дослідження за допомогою 
методики Холмса й Раге «Визначення стресостій-
кості та соціальної адаптації». 

Дослідження проводилося на базі кафедри 
педагогіки і психології Інституту підвищення 
кваліфікації фахівців фармації. В опитуванні 
прийняли участь 69 викладачів Національного 
фармацевтичного університету та Харківського 
національного медичного університету, серед них 
12 осіб чоловічої та 57 жіночої статі від 27 до 69 ро-
ків. Середній вік досліджуваних – 45 років, серед-
ній стаж викладацької діяльності – 20 років. 

Методика Холмса й Раге представлена у ви-
гляді переліку життєвих подій, кожна з яких в за-

лежності від рівня стресового впливу має певну 
«ціну» у балах. Досліджуваним пропонується 
позначити ті події, що сталися з ними впродовж 
останнього року життя. За сумою отриманих балів 
визначається ступінь опірності стресу у досліджу-
ваних: до 199 балів – високий, 200-299 балів – се-
редній, 300 та більше – низький. Отримані у ході 
дослідження результати наведено у табл. 1.

Таблиця 1
Загальні результати показників  

протидії стресу

Ступінь 
протидії стресу 

Отримані результати

Середній бал Кількість осіб, 
у %

високий 104,72 47,83
пороговий 262,2 21,74
низький 403,57 30,43

Детальний аналіз результатів тестування 
дозволив нам встановити, що більше половини 
опитаних викладачів, а саме 52,2%, мають поро-
говий та низький ступені опірності стресу. Зазна-
чимо, жоден з опитаних викладачів чоловічної 
статі не має низького показника протидії стресу, 
на відміну від викладачів-жінок, яких виявило-
ся 36,8%. Особливості розподілу показників про-
тидії стресу за гендерною ознакою представлені 
на рис. 1.
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Рис. 1. Розподіл за рівнями опірності стресу викладачів чоловічої та жіночої статі, у %
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Рис. 2. Частота виборів викладачами запропонованих стрес-факторів, у %
де СФ1 – зміна звичок, пов’язаних із харчуванням; СФ2 – травма або хвороба; СФ3 – реорганізація на роботі; 

СФ4 – зміна фінансового становища; СФ5 – смерть близького члена родини; СФ6 – зміни в стані здоров’я 
членів родини; СФ7 – початок або закінчення навчання; СФ8 – розрив з партнером, СФ9 – видатне особисте 

досягнення; СФ10 – проблеми з начальством, конфлікти.



«Young Scientist» • № 3 (67) • March, 2019

П
С

И
Х

О
Л

О
ГІ

Ч
Н

І 
Н

А
У

К
И

147
Наступним завданням нашого досліджен-

ня стало визначення провідних стрес-факторів 
у професійній діяльності та житті викладачів. 
Ми підрахували кількість виборів за кожною за-
пропонованою у тесті подій, умовно поділивши 
їх на події, пов’язані із професійною діяльністю; 
події, пов’язані із родинним життям; суто особис-
тісні події, а потім ранжували за частотою вибо-
рів, поставивши перший ранг тій, яку позначили 
найбільше опитаних викладачів. Перші десять 
за рангом стрес-факторів, що найчастіше тра-
пляються у життєдіяльності викладачів, пред-
ставлені на рис. 2.

Аналіз відповідей опитаних викладачів пока-
зує, що серед стресових подій, пов’язаних з тру-
довою діяльністю, найбільша кількість виборів 
припала на такі, як «реорганізація на роботі» 
(39,1%), «зміна фінансового становища» (34,8%). 
«проблеми з начальством, конфлікти» (21,7%). 
Серед подій, пов’язаних із родинним життям, 
лідирують «смерть близького члена родини» 
(26,1%), «зміни в стані здоров’я членів родини» 
(26,1%) та «розрив з партнером» (21,7%). Суто 
особистісні події, які виявилися стресовими для 
викладачів, – «зміна звичок, пов’язаних із хар-
чуванням (кількість їжі, дієта, відсутність апе-
титу тощо» (52%), «травма або хвороба» (39,1%), 
«початок або закінчення навчання» ((26,1%) 
та «видатне особисте досягнення» (21,7%). Якщо 
враховувати гендерну ознаку при аналізі про-
відних стрес-факторів, то можна зазначити, що 
75% викладачів чоловічої статі позначили подію 
«зміна фінансового становища», в той час як се-
ред жінок лише 26,3% обрали цей стрес-фактор. 
Зате провідний стресовий чинник жінок «зміна 
звичок, пов’язаних із харчуванням» (57,9%) зу-
стрічається лише у 25% відповідей викладачів-
чоловіків.

Отже, результати проведеного дослідження 
дозволяють нам припустити, що викладачі від-
чувають стресову напругу як у професійній ді-
яльності, так і в особистому житті, що зумовлює 
їх потребу у заходах, спрямованих на формуван-
ня стресостікості. 

Характерною ознакою професії викладача 
є власна особистість, що потребує саморефлексії, 
усвідомлення своїх особистісних якостей, уміння 
контролювати власні емоції та адекватно реагу-
вати на дію стресогенних чинників. Зауважимо, 
що формуванню стресостійкості як складової 

психологічного здоров’я сучасного викладача 
сприяє:

– оптимізація системи мотивації та сти-
мулювання викладача вищого навчального за-
кладу до розвитку стресостійкості за допомогою 
різних технік та форм;

– забезпечення викладачів знаннями про 
стрес, його чинники, особливості та наслідки;

– проведення семінарів та тренінгів з управ-
ління конфліктами, з метою оптимізації пси-
хологічних станів, розвитку вольових якостей, 
навичок асертивної поведінки та саморегуляції 
особистості;

– надання психологічної підтримки через 
консультації практичного психолога начального 
закладу;

– забезпечення відкритості каналів комуні-
кації учасників освітнього простору;

– формування сприятливого соціально-психо-
логічного клімату у навчальному закладі тощо.

А. Скок [14, с. 153] вважає, що основними 
умовами зниження впливу стрес-факторів є ви-
значення викладачем пріоритетів у професійної 
діяльності та вміння управляти власним часом; 
визначення власного розуміння успіху в про-
фесійному житті; розвиток навичок асертивної 
(впевненої) поведінки та відмова від невпевненої 
та агресивної поведінки; визначення тих речей, 
якими б хотілось займатися окрім роботи.

Формування стресостійкості допоможе викла-
дачу закладу вищої освіти подолати негативні 
наслідки стресових ситуацій, зберегти себе від 
дезінтеграції та різноманітних розладів, ство-
рити основу для внутрішньої гармонії, високої 
працездатності, визначити успішність своєї про-
фесійної діяльності, а також зберегти власне 
здоров’я.

Висновки з проведеного дослідження. 
Праця викладача закладу вищої освіти супро-
воджується психологічним напруженням та не-
гативними емоційними станами, що впливають 
на працездатність і здоров’я. Характер і спосо-
би протистояння стрес-ситуаціям залежать від 
активності особистості, її якостей та здібностей. 
Адекватність оцінки ситуації та власних ресурсів 
визначає інтенсивність реакцій, спрямованих на 
зміну емоційний станів та стратегію комунікатив-
ної діяльності викладача. Тому ефективним спо-
собом збереження психологічного здоров’я викла-
дача є формування професійної стресостійкості.
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