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ФОРМУВАННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ТА ПРОФІЛАКТИКА 

ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ ВЧИТЕЛІВ: ПРЕВЕНТИВНІ ПІДХОДИ 
 
Професійна діяльність учителя належить до групи соціально значущих і 

водночас високостресових професій, що пов’язано з постійною емоційною 
напругою, відповідальністю за результати навчання, необхідністю 
міжособистісної взаємодії з учнями, батьками та колегами. У сучасних умовах 
реформування освіти, зростання вимог до педагогів і нестабільності 
соціального середовища особливої актуальності набуває проблема формування 
стресостійкості та профілактики професійного вигорання вчителів [1]. 

Професійне вигорання розглядається як синдром емоційного, фізичного 
та психічного виснаження, що виникає внаслідок тривалого впливу 
професійних стресорів. Воно проявляється у зниженні мотивації до праці, 
емоційній спустошеності, деперсоналізації та редукції професійних досягнень. 
Для педагогів ці прояви можуть мати серйозні наслідки не лише для їхнього 
психологічного благополуччя, але й для якості освітнього процесу в цілому [2]. 

Стресостійкість визначається як інтегральна особистісна характеристика, 
що забезпечує здатність ефективно функціонувати в умовах підвищеного 
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психоемоційного навантаження, зберігати внутрішню рівновагу та 
продуктивність діяльності. Формування стресостійкості вчителів передбачає 
розвиток навичок саморегуляції, адаптивного мислення, емоційної гнучкості та 
усвідомленого ставлення до професійних труднощів [3]. 

Емоційний компонент є ключовим у структурі стресостійкості. 
Педагогічна діяльність вимагає постійного емоційного включення, що за 
відсутності навичок регуляції емоцій може призводити до хронічного стресу. 
Превентивні підходи передбачають навчання вчителів розпізнаванню власних 
емоційних станів, використанню технік релаксації, дихальних вправ, 
майндфулнес-практик та методів зниження емоційної напруги [4]. 

Когнітивний аспект профілактики професійного вигорання пов’язаний з 
особливостями сприйняття та інтерпретації професійних ситуацій. Негативні 
когнітивні установки, перфекціонізм, завищені вимоги до себе та страх 
помилок підвищують ризик вигорання. Психологічна робота в цьому напрямі 
спрямована на формування реалістичних очікувань, розвиток позитивного 
мислення, гнучкості та здатності до переоцінки стресових подій [5]. 

Важливу роль у формуванні стресостійкості відіграє соціально-
психологічна підтримка в педагогічному колективі. Атмосфера довіри, 
взаємоповаги та співпраці знижує рівень професійного стресу та сприяє 
емоційному відновленню. Превентивні програми можуть включати групові 
тренінги, супервізії, професійні спільноти підтримки, що дозволяють педагогам 
обмінюватися досвідом та ресурсами подолання складних ситуацій [6]. 

Організаційні чинники також істотно впливають на рівень стресу та 
вигорання вчителів. Раціональний розподіл навантаження, чіткість професійних 
ролей, можливість участі в ухваленні управлінських рішень та визнання 
професійних досягнень є важливими умовами профілактики психоемоційного 
виснаження. Комплексний превентивний підхід має враховувати як 
індивідуальні, так і організаційні ресурси педагога [7]. 

Особливе значення має розвиток навичок самодопомоги та 
самопідтримки. Формування культури психологічного здоров’я в освітньому 
середовищі сприяє усвідомленому ставленню вчителів до власного стану, 
своєчасному зверненню за допомогою та використанню профілактичних 
стратегій. Психологічні тренінги, консультації та просвітницька робота є 
ефективними інструментами в цьому процесі [8]. 

Таким чином, формування стресостійкості та профілактика професійного 
вигорання вчителів потребують системного та превентивного підходу, що 
поєднує емоційні, когнітивні, соціально-психологічні та організаційні 
компоненти. Реалізація комплексних програм психологічної підтримки сприяє 
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збереженню психологічного благополуччя педагогів, підвищенню їхньої 
професійної ефективності та якості освітнього процесу. Подальші наукові 
дослідження доцільно спрямувати на розробку й апробацію інноваційних 
превентивних моделей підтримки вчителів у сучасних умовах освітнього 
середовища. 
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