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Larysa Turchyna, Nataliia Kazmirchuk. Adaptive Resources for Teachers’ Professional Development
under Conditions of Uncertainty.

The article explores the adaptation and adaptability of Ukrainian educators in today’s uncertain environment, viewing
them not only as personal resources of individual teachers, but also as resources for the entire educational community,
educational stakeholders, and Ukrainian society as a whole. Drawing on both international and Ukrainian research into the
characteristics of the contemporary world and the adaptive resources of individuals within it, the authors propose effective
ways of strengthening teachers’ adaptive potential under conditions of uncertainty.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Óìîâè íåâèçíà÷åíîñò³
ñó÷àñíîãî ñâ³òó (çîêðåìà, ñïðè÷èíåíî¿ âîºííèì ñòàíîì
â Óêðà¿í³) çóìîâèëè ðÿä çì³í ó æèòò³ óêðà¿íñüêîãî íàðîäó
³ âïëèíóëè íà âñ³ îñâ³òí³ ïðîöåñè. Îñâ³òí³ çàêëàäè é
îñâ³òÿíè ç ïåðøèõ äí³â ïîâíîìàñøòàáíîãî âòîðãíåííÿ
ðô ñòàëè îïîðîþ ó ï³äòðèìö³ ÇÑÓ, òåðèòîð³àëüí³é
îáîðîí³. Âîíè ïîºäíóþòü ³ çàðàç ïðîôåñ³éíó ä³ÿëüí³ñòü
ç ïîòóæíîþ âîëîíòåðñüêîþ ðîáîòîþ.

Íà óêðà¿íñüêèõ îñâ³òÿí ïîêëàäåíî ùå îäèí
îáîâ’ÿçîê: íàäàííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äòðèìêè ó÷íÿì,
áàòüêàì – óñ³ì, õòî âçàºìîä³º ç ïåäàãîãàìè. Âñå öå
ïîòðåáóº íåãàéíîãî íàóêîâîãî òà ïðàêòè÷íîãî
âèð³øåííÿ ðÿäó ïðîáëåì:

– Âèñîêà ïñèõîëîã³÷íà óðàçëèâ³ñòü. Ïåäàãîãè
ïðàöþþòü â óìîâàõ ïîñò³éíîãî ñòðåñó, ùî âèìàãàº
àíàë³çó ¿õíüî¿ âíóòð³øíüî¿ ðåñóðñíîñò³ äëÿ ïîäîëàííÿ
ñòðåñîãåííèõ ñèòóàö³é.

– Íåîáõ³äí³ñòü çàáåçïå÷åííÿ ñòàá³ëüíîñò³
îñâ³òíüîãî ïðîöåñó. Àäàïòàö³éí³ ðåñóðñè º êëþ÷îâèìè
äëÿ çáåðåæåííÿ ïðîôåñ³éíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà
ìåíòàëüíîãî çäîðîâ’ÿ â÷èòåë³â, ùî ïðÿìî âïëèâàº
íà ÿê³ñòü íàâ÷àííÿ.

– Çì³íà óìîâ ïðàö³, àäæå ïåäàãîãè çìóøåí³
øâèäêî àäàïòóâàòèñÿ äî äèñòàíö³éíîãî íàâ÷àííÿ,
çì³øàíèõ ôîðìàò³â, ðîáîòè â óêðèòòÿõ òà ç ä³òüìè, ÿê³
ìàþòü ð³çíèé ïñèõîëîã³÷íèé ñòàí.

– Ïðîô³ëàêòèêà ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ. Â óìîâàõ
íåâèçíà÷åíîñò³ àäàïòàö³éí³ ðåñóðñè (ïñèõîëîã³÷íà
ñò³éê³ñòü, ï³äòðèìêà, âíóòð³øíÿ ìîòèâàö³ÿ)
äîïîìàãàþòü çàïîá³ãòè âèãîðàííþ òà ï³äòðèìóâàòè
ïåäàãîã³÷íó åôåêòèâí³ñòü.

– Ñòâîðåííÿ áåçïå÷íîãî îñâ³òíüîãî ñåðåäîâèùà.
Â óìîâàõ â³éíè ô³çè÷íà, ïñèõîëîã³÷íà òà ³íø³ âèäè
áåçïåêè º óìîâîþ çáåðåæåííÿ ìåíòàëüíîãî,
ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ,

Ìåòà ñòàòò³. Ïðîàíàë³çóâàòè é ñèñòåìàòèçóâàòè
ôàêòîðè òà îñîáëèâîñò³ íåâèçíà÷åíîñò³ ñó÷àñíîãî
ñâ³òó, éîãî âïëèâè íà îñâ³òí³ ïðîöåñè, ïåäàãîã³÷íó
ä³ÿëüí³ñòü ³ ñàìèõ ïåäàãîã³â íà îñíîâ³ òåîðåòè÷íîãî
àíàë³çó ïðîáëåìè àäàïòàö³éíèõ ðåñóðñ³â îñîáèñòîñò³
â ñó÷àñíîìó ñâ³ò³ é ðåçóëüòàò³â ïðàêòè÷íî¿ ðîáîòè ç
ïåäàãîãàìè ùîäî çáåðåæåííÿ ¿õíüîãî ìåíòàëüíîãî
çäîðîâ’ÿ, ñïðèÿííÿ çðîñòàííþ ïñèõîëîã³÷íî¿
êîìïåòåíòíîñò³, ðåçèëüºíòíîñò³ ÷åðåç àêòèâ³çàö³þ
àäàïòàö³éíèõ ðåñóðñ³â.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü. Ñó÷àñíèé ñâ³ò
õàðàêòåðèçóºòüñÿ íåñò³éê³ñòþ ñîö³àëüíèõ, åêîíîì³÷íèõ
òà ïîë³òè÷íèõ ñèñòåì, ùî ðîáèòü íåìîæëèâèì
ïåðåäáà÷èòè ìàéáóòí³ ïîä³¿ òà ïðèçâîäèòü äî øâèäêèõ,
÷àñòî êàòàñòðîô³÷íèõ çì³í. Öåé ñòàí ÷àñòî îïèñóþòü
òåðì³íàìè BANI (êðèõêèé, òðèâîæíèé, íåë³í³éíèé,
íåçðîçóì³ëèé) àáî VUCA (íåñò³éêèé, íåâèçíà÷åíèé,
ñêëàäíèé, íåîäíîçíà÷íèé).

Ïîíÿòòÿ íåâèçíà÷åíîñò³ ÿê ôóíäàìåíòàëüíî¿ óìîâè
ñó÷àñíîãî ñâ³òó áóëî ââåäåíî òà ́ ðóíòîâíî äîñë³äæåíî
íèçêîþ ñîö³îëîã³â ³ ô³ëîñîô³â íàïðèê³íö³ XX – íà ïî÷àòêó
XXI ñòîë³òü. Ñåðåä íèõ êëþ÷îâèìè ïîñòàòÿìè º Ó. Áåê
(Ulrich Beck) – í³ìåöüêèé ñîö³îëîã, ÿêèé ó 1986 ðîö³
ââ³â ïîíÿòòÿ «ñóñï³ëüñòâî ðèçèêó», Ç. Áàóìàí (Zygmunt
Bauman) – ïîëüñüêî-áðèòàíñüêèé ñîö³îëîã, ÿêèé óâ³â
ïîíÿòòÿ «ïëèííî¿ ñó÷àñíîñò³» òà Í. Í. Òàëåá (Nassim
Nicholas Taleb). Òàêîæ çíà÷íèé âíåñîê ó äîñë³äæåííÿ
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Íå ìîæåìî ìè íå çãàäàòè Ñ. Áàäíåðà òà
Å. Ôðåíêåëü-Áðþíñâ³ê ç ¿õíüîþ «òîëåðàíòí³ñòþ äî
íåâèçíà÷åíîñò³», ÿêó ðîçãëÿäàëè ÿê ñò³éêó ðèñó
îñîáèñòîñò³. Â ñüîãîäåíí³ öÿ âëàñòèâ³ñòü ñòàº âàæëèâîþ
ó âèçíà÷åíí³ ð³âíÿ ñòðåñîñò³éêîñò³ îñîáè.

Ñ. Áàäíåð ðîçðîáèâ îäíó ç ïåðøèõ øêàë äëÿ
âèì³ðþâàííÿ òîãî, ÿê ëþäè ðåàãóþòü íà íîâ³, ñêëàäí³
àáî íåîäíîçíà÷í³ ñèòóàö³¿. Ëþäè ç íèçüêîþ òîëåðàíòí³ñòþ
ñïðèéìàþòü íåâèçíà÷åí³ñòü ÿê çàãðîçó, ùî âåäå äî
ñòðåñó òà àãðåñ³¿. Ëþäè ç âèñîêîþ òîëåðàíòí³ñòþ áà÷àòü
ó í³é ìîæëèâ³ñòü äëÿ òâîð÷îñò³ òà ðîçâèòêó.

Íó ³ çâè÷àéíî Å. Ôðîìì ç éîãî «Âòå÷îþ â³ä ñâîáîäè»,
ÿêà º ôóíäàìåíòîì äëÿ ðîçóì³ííÿ òîãî, ÷îìó ëþäè
áîÿòüñÿ â³äñóòíîñò³ âèçíà÷åíîñò³. Àäæå â³í ñòâåðäæóâàâ,
ùî ñâîáîäà âèáîðó áåç ÷³òêèõ ñîö³àëüíèõ ðàìîê (ùî ³ º
ôîðìîþ íåâèçíà÷åíîñò³) îáòÿæóº ëþäèíó. Öå ïîðîäæóº
áàæàííÿ â³äìîâèòèñÿ â³ä âëàñíî¿ ³íäèâ³äóàëüíîñò³ íà
êîðèñòü êîíôîðì³çìó àáî ï³äïîðÿäêóâàííÿ âëàä³.

Ñüîãîäí³ öÿ òåìà º êðèòè÷íî àêòóàëüíîþ äëÿ Óêðà¿íè.
À ïåäàãîãè, ÿê³ ïîêëèêàí³ íå ò³ëüêè ñàì³ àäàïòóâàòèñÿ
äî äèíàì³÷íèõ çì³í, àëå é ñïðèÿòè óñï³øí³é àäàïòàö³¿
óñ³õ ³íøèõ ó÷àñíèê³â, ñòâîðþâàòè óìîâè äëÿ çðîñòàííÿ
àäàïòàö³éíîãî ïîòåíö³àëó â ó÷í³â, â³ä÷óâàþòü íàäçâè÷àéí³
âèêëèêè ñüîãîäåííÿ. Â. Áàðêî òà Â. Îñòàïîâè÷
àäàïòîâóþòü ñâ³òîâ³ ìåòîäèêè äëÿ âèâ÷åííÿ
ïñèõîëîã³÷íîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ ³ æèòòºñò³éêîñò³ óêðà¿íö³â
ó ñòàí³ ïîñò³éíî¿ çàãðîçè é íåïåðåäáà÷óâàíîñò³.
Í. Ïðîðîê, Î. Ãíàòþê, Ñ. Áîéêî ðîçðîáèëè ä³àãíîñòè÷íèé
³íñòðóìåíòàð³é àäàïòàö³éíèõ ðåñóðñ³â äëÿ óñ³õ ó÷àñíèê³â
îñâ³òíüîãî ïðîöåñó. Í. Ñêðèïíèê äîñë³äæóº îñîáèñò³ñíî-
ðåãóëÿòîðí³ êîìïîíåíòè àäàïòàö³¿ â óìîâàõ íåâèçíà÷åíîñò³.
Í. Ïàâëèê çîñåðåäæóºòüñÿ íà ïñèõîëîã³÷íîìó çäîðîâ’¿
òà àäàïòàö³¿ â÷èòåë³â äî óìîâ â³éíè.
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Ñó÷àñí³ äîñë³äæåííÿ ñâ³ä÷àòü, ùî îñíîâíèìè
÷èííèêàìè íåâèçíà÷åíîñò³ º: åêîíîì³÷íà
íåñòàá³ëüí³ñòü (íåïåðåäáà÷óâàí³ ô³íàíñîâ³ êðèçè òà
çì³íè íà ðèíêàõ), ïîë³òè÷í³ òóðáóëåíö³¿: çáðîéí³
êîíôë³êòè, ãåîïîë³òè÷íà íàïðóãà òà çì³íà áàëàíñó ñèë,
ùî ðóéíóþòü ñòàë³ ñîö³àëüí³ ñèñòåìè, òåõíîëîã³÷í³
çì³íè (ñòð³ìêèé ðîçâèòîê Ø² òà öèôðîâèõ òåõíîëîã³é,
ÿê³ çì³íþþòü ðèíîê ïðàö³ òà ñïîñ³á æèòòÿ), ïðèðîäí³
êàòàñòðîôè òà åêîëîã³ÿ (çì³íè êë³ìàòó, ïàíäåì³¿, ÿê³
ä³þòü ÿê çîâí³øí³ øîêè). Ó òîé æå ÷àñ ëþäè â³ä÷óâàþòü
ôàíàòè÷íå ïðàãíåííÿ äî âèçíà÷åíîñò³ â ñèòóàö³¿, êîëè
âîíà íåìîæëèâà. ² öå º âàæëèâèì ñîö³àëüíî-
ïñèõîëîã³÷íèì àñïåêòîì, ÿêèé íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè.

Âïëèâ «êðèõêîãî ñâ³òó» íà êîãí³òèâíó é åìîö³éíó
ñôåðè îñîáèñòîñò³ çóìîâëþº íåîáõ³äí³ñòü âðàõóâàííÿ
öèõ çì³í â îñâ³òí³é ä³ÿëüíîñò³ ïåäàãîãà. Ðÿä äîñë³äæåíü
ï³äòâåðäæóþòü, ùî â óìîâàõ íåâèçíà÷åíîñò³ ìîçîê
ïðàöþº â ðåæèì³ «åíåðãîçáåðåæåííÿ» àáî
«ïåðåâàíòàæåííÿ», à öå ïðèçâîäèòü äî:

– êîãí³òèâíîãî çàö³ïåí³ííÿ (ñêëàäí³ñòü ó ïðèéíÿòò³
íàâ³òü ïðîñòèõ ð³øåíü, îñê³ëüêè ìàéáóòíº
íåïåðåäáà÷óâàíå);

– çâóæåííÿ ñâ³äîìîñò³ («òóíåëüíèé ç³ð»): ìè
ôîêóñóºìîñÿ ëèøå íà íåãàéíèõ çàãðîçàõ, âòðà÷àþ÷è
çäàòí³ñòü äî ñòðàòåã³÷íîãî ïëàíóâàííÿ òà òâîð÷îãî
ìèñëåííÿ;

– ïîøóêó õèáíèõ çàêîíîì³ðíîñòåé (ìîçîê
íàìàãàºòüñÿ çíàéòè ëîã³êó òàì, äå ¿¿ íåìàº, ùî âåäå
äî â³ðè â êîíñï³ðîëîã³þ àáî ìàã³÷íå ìèñëåííÿ);

– ïîã³ðøåííÿ ïàì’ÿò³ òà êîíöåíòðàö³¿ (õðîí³÷íèé
ñòðåñ ÷åðåç íåâèçíà÷åí³ñòü «âèïàëþº» ðîáî÷ó ïàì’ÿòü).

Íà åìîö³éíîìó ð³âí³ íåâèçíà÷åí³ñòü ñïðèéìàºòüñÿ
ìîçêîì (ìèãäàëåïîä³áíèì ò³ëîì) ÿê ïîñò³éíà çàãðîçà,
ùî ïðèçâîäèòü äî:

– ôîíîâî¿ òðèâîãè (free-floating anxiety): – òðèâîãè,
ÿêà íå ìàº êîíêðåòíîãî îá’ºêòà, ëþäèíà ïðîñòî
â³ä÷óâàº, ùî «ùîñü ìàº ñòàòèñÿ»;

– åìîö³éíèõ ãîéäàëîê – ð³çê³ ïåðåõîäè â³ä íàä³¿
äî â³ä÷àþ, â³ä ãí³âó äî àïàò³¿;

– âòðàòè ñóá’ºêòíîñò³ – â³ä÷óòòÿ, ùî «â³ä ìåíå í³÷îãî
íå çàëåæèòü» (íàâ÷åíà áåçïîðàäí³ñòü);

– åìîö³éíîãî âèãîðàííÿ – îðãàí³çì âèñíàæóºòüñÿ,
íàìàãàþ÷èñü ïîñò³éíî áóòè íàïîãîòîâ³ äî «íåâèäèìî¿ á³äè».

Óñå âèùåïåðåðàõîâàíå çóìîâëþº íåîáõ³äí³ñòü
á³ëüø ãëèáîêîãî îñìèñëåííÿ àäàïòàö³éíèõ ïðîöåñ³â
îñîáèñòîñò³ é çíàõîäæåííÿ êîíñòðóêòèâíèõ ñòðàòåã³é
¿¿ âçàºìîä³¿ ç öèìè çì³íàìè. Âèçíàþ÷è çíà÷èìèé
âïëèâ íà àäàïòàö³éí³ ìåõàí³çìè ãåíåòè÷íî çàäàíèõ ³
âðîäæåíèõ îñîáëèâîñòåé, à òàêîæ ñòèëþ âèõîâàííÿ
â ðîäèí³, çàçíà÷àºìî, ùî çàâäàííÿ ñó÷àñíî¿ îñâ³òè –
äîïîìîãòè îñîá³ í³âåëþâàòè äåñòðóêòèâí³ ñòðàòåã³¿ ³
ïîâåä³íêîâ³ ïàòåðíè ó âçàºìîä³¿ ç íàâêîëèøí³ì
ñåðåäîâèùåì, ñïîíóêàòè äî ðîçâèòêó ñâ³äîìèõ ³
êîíñòðóêòèâíèõ ðåàêö³é íà çì³íè. Çâè÷àéíî, äëÿ
ðåàë³çàö³¿ öüîãî çàâäàííÿ íåîáõ³äíî, ùîá ñàì³
ïåäàãîãè âîëîä³ëè ñàìå òàêèìè àäàïòàö³éíèìè
ìåõàí³çìàìè.

Ìè âèõîäèìî ç òîãî, ùî ïñèõîëîã³÷íà àäàïòàö³ÿ –
öå ïðîöåñ âçàºìîä³¿ îñîáè é ñåðåäîâèùà, çà ÿêîãî
ëþäèíà ïîâèííà âðàõîâóâàòè îñîáëèâîñò³ ñåðåäîâèùà
é àêòèâíî âïëèâàòè íà íüîãî äëÿ çàäîâîëåííÿ ñâî¿õ
îñíîâíèõ ïîòðåá ³ ðåàë³çàö³¿ çíà÷èìèõ ö³ëåé íà îñíîâ³
çàãàëüíîëþäñüêèõ ö³ííîñòåé [8; 9].

Ñüîãîäí³ àäàïòàö³ÿ ðîçãëÿäàºòüñÿ ³ â êîíòåêñò³
ìîäåë³ ðåçèë³ºíòíîñò³ (çäàòí³ñòü ëþäèíè àáî
ñîö³àëüíî¿ ñèñòåìè âèáóäîâóâàòè íîðìàëüíå,
ïîâíîö³ííå æèòòÿ â ñêëàäíèõ óìîâàõ), ÿêó ìîæíà
äîñÿãíóòè ò³ëüêè ÷åðåç óñï³øíó àäàïòàö³þ ³ âèõ³ä íà
ïîñòòðàâìàòè÷íå çðîñòàííÿ. Çà ³íøèõ óìîâ îñîáèñò³ñòü
÷åðåç äåçàäàïòàö³þ îòðèìóº ÏÒÐÑ.

Àäàïòàö³éí³ ðåñóðñè ïðîôåñ³éíîãî ðîçâèòêó
ïåäàãîãà â óìîâàõ íåâèçíà÷åíîñò³ (êðèçè, â³éíè,
öèôðîâ³çàö³ÿ) – öå ñóêóïí³ñòü âíóòð³øí³õ îñîáèñò³ñíèõ
ÿêîñòåé òà çîâí³øí³õ ÷èííèê³â, ÿê³ äîçâîëÿþòü â÷èòåëþ
íå ëèøå ïðèñòîñóâàòèñÿ äî íîâèõ óìîâ, à é
ïðîäîâæóâàòè ïðîôåñ³éíå çðîñòàííÿ.

Çã³äíî ç îïèòóâàííÿì Gradus Research (æîâòåíü
2023) òà äàíèìè îñâ³òíüîãî ôîíäó GoGlobal [10],
«82 % îñâ³òÿí â³äçíà÷àþòü çðîñòàííÿ òðèâîæíîñò³,
78 % ïåäàãîã³â â³ä÷óâàþòü ïîñò³éíó âòîìó òà åìîö³éíó
ñïóñòîøåí³ñòü, á³ëüøå 87 % â÷èòåë³â ç ïðèôðîíòîâèõ
òåðèòîð³é ïîòðåáóþòü çíà÷íî á³ëüøå ÷àñó íà â³äíîâëåííÿ
ñèë, í³æ ðàí³øå. Öå âèìàãàº íå ò³ëüêè ïîñò³éíîãî
ìîí³òîðèíãó ô³çè÷íîãî ³ ïñèõîëîã³÷íîãî ñòàí³â ïåäàãîã³â,
òåîðåòè÷íèõ äîñë³äæåíü åôåêòèâíèõ ï³äõîä³â ùîäî
çáåðåæåííÿ ³ ïîïîâíåííÿ ðåñóðñ³â, àëå ³ ðîçðîáîê
ïðàêòè÷íèõ ìîäåëåé ï³äòðèìêè îñâ³òÿí ó ö³ íåëåãê³ ÷àñè.
58 % â÷èòåë³â ïðÿìî ïðîñÿòü ïðî ï³äòðèìêó. Ó ïåäàãîã³â
³ øê³ëüíèõ àäì³í³ñòðàòèâíèõ ïðàö³âíèê³â º çàïèòè íà
ïðîôåñ³éí³ òà ïñèõîëîã³÷í³ òðåí³íãè, ãðóïîâ³ çàíÿòòÿ,
³íäèâ³äóàëüí³ êîíñóëüòàö³¿ ç ïñèõîëîãîì».

Ðÿä äîñë³äæåíü ñòâåðäæóþòü, ùî êëþ÷îâèìè
ðåñóðñàìè àäàïòàö³¿ îñîáèñòîñò³ ïåäàãîã³â [1–9; 11] º:

1. Îñîáèñò³ñí³ (âíóòð³øí³) ðåñóðñè:
– ïñèõîëîã³÷íà ñò³éê³ñòü (ðåçèëüºíòí³ñòü),

æèòòºñò³éê³ñòü: çäàòí³ñòü ïåäàãîãà åôåêòèâíî
ôóíêö³îíóâàòè â óìîâàõ ñòðåñó, øâèäêî
â³äíîâëþâàòèñÿ ï³ñëÿ ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ;

– ïðîôåñ³éíà ³äåíòè÷í³ñòü òà ìîòèâàö³ÿ: óñâ³äîìëåííÿ
ñâîº¿ ðîë³, âíóòð³øíÿ ïîòðåáà ó ïðîôåñ³éíîìó
âäîñêîíàëåíí³, íåçâàæàþ÷è íà çîâí³øí³ îáñòàâèíè;

– åìîö³éíèé ³íòåëåêò: âì³ííÿ ðîçï³çíàâàòè ñâî¿
ñòàíè (òðèâîãó, âòîìó) òà â÷àñíî ¿õ ðåãóëþâàòè, íå
äàþ÷è åìîö³ÿì çàâàæàòè ðîáîò³;

– ãíó÷ê³ñòü ìèñëåííÿ: ãîòîâí³ñòü øâèäêî
â³äìîâëÿòèñÿ â³ä ñòàðèõ ìåòîäèê íà êîðèñòü íîâèõ
ôîðìàò³â (íàïðèêëàä, ïåðåõ³ä íà äèñòàíö³éíå íàâ÷àííÿ);

– êðèòè÷íå ìèñëåííÿ: çäàòí³ñòü øâèäêî îö³íþâàòè
ñèòóàö³þ, â³äñ³þâàòè íåïîòð³áíó ³íôîðìàö³þ òà
ïðèéìàòè åôåêòèâí³ ð³øåííÿ â óìîâàõ äåô³öèòó ÷àñó;

– ðåôëåêñ³ÿ: çäàòí³ñòü àíàë³çóâàòè âëàñíó
ä³ÿëüí³ñòü, êîðèãóâàòè ä³¿ òà â÷èòèñÿ íà ïîìèëêàõ;

– êîìóí³êàòèâíà êîìïåòåíòí³ñòü: óì³ííÿ áóäóâàòè
ä³àëîã ç ó÷íÿìè, áàòüêàìè òà êîëåãàìè â ñòðåñîâèõ óìîâàõ.
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åäàãîã³÷íèé

2. Ïðîôåñ³éíî-ä³ÿëüí³ñí³ ðåñóðñè:
– ³ííîâàö³éíà ãîòîâí³ñòü: ãîòîâí³ñòü äî îïàíóâàííÿ

íîâèõ òåõíîëîã³é (äèñòàíö³éíå, çì³øàíå íàâ÷àííÿ),
ãíó÷ê³ñòü ó ìåòîäàõ âèêëàäàííÿ;

– ïåäàãîã³÷íà ìàéñòåðí³ñòü òà òâîð÷³ñòü:
âèêîðèñòàííÿ ³ãðîâîãî ìîäåëþâàííÿ, ñèòóàòèâíèõ
ðîëüîâèõ ³ãîð äëÿ íàâ÷àííÿ â íåòèïîâèõ óìîâàõ;

– ïîñò³éíà ñàìîîñâ³òà: áåçïåðåðâíå íàâ÷àííÿ (lifelong
learning) ÷åðåç âåá³íàðè, êóðñè ï³äâèùåííÿ êâàë³ô³êàö³¿;

– öèôðîâà ãðàìîòí³ñòü: âîëîä³ííÿ ³íñòðóìåíòàìè,
ÿê³ ðîáëÿòü õàîñ âïîðÿäêîâàíèì (çóì, êëàñðóì,
îíëàéí-òåñòè);

– òàéì-ìåíåäæìåíò: óì³ííÿ ðîçñòàâëÿòè
ïð³îðèòåòè òà ðîçä³ëÿòè ðîáî÷èé ÷àñ ³ îñîáèñòå æèòòÿ,
ùîá óíèêíóòè âèãîðàííÿ.

3. Ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷í³ (çîâí³øí³) ðåñóðñè:
– ïñèõîëîã³÷íà ï³äòðèìêà: êâàë³ô³êîâàíà äîïîìîãà,

íàâ÷àííÿ ìåòîä³â ñàìîðåãóëÿö³¿, ïðîô³ëàêòèêà
ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ (åìîö³éíå âèñíàæåííÿ,
äåïåðñîíàë³çàö³ÿ);

– ñîö³àëüí³ ìåðåæ³ (ðîäèíà, äðóç³ êîëåãè, ðåë³ã³éí³
òà ³íø³ ñï³ëüíîòè), çîêðåìà ï³äòðèìêà êîëåã, îáì³í
äîñâ³äîì òà â³ä÷óòòÿ òîãî, ùî «ÿ íå îäèí ó ö³é ñèòóàö³¿»,
îáì³í äîñâ³äîì, âçàºìîäîïîìîãà, êîðïîðàòèâíà
êóëüòóðà, ùî ï³äòðèìóº;

– ³íôîðìàö³éíà ï³äòðèìêà: äîñòîâ³ðíà ³íôîðìàö³ÿ,
äîñòóï äî îñâ³òí³õ ðåñóðñ³â;

– ï³äòðèìêà àäì³í³ñòðàö³¿: ÷³òê³ ³íñòðóêö³¿, âèçíàííÿ
çóñèëü ó÷èòåëÿ òà ñòâîðåííÿ áåçïå÷íîãî ñåðåäîâèùà
â êîëåêòèâ³;

– çâîðîòíèé çâ’ÿçîê: êîíñòðóêòèâíà êîìóí³êàö³ÿ ç
ó÷íÿìè òà áàòüêàìè, ùî äàº â³ä÷óòòÿ çíà÷óùîñò³ âàøî¿
ïðàö³;

– ìàòåð³àëüí³: äîñòàòí³é ð³âåíü ïðèáóòê³â;
çàäîâ³ëüí³ óìîâè æèòòÿ òà â³äïî÷èíêó; áåçïåêà æèòòÿ;
îïòèìàëüí³ óìîâè ñëóæáè; ñòàá³ëüí³ñòü îïëàòè ïðàö³.

4. Ô³çè÷í³ ðåñóðñè:
– ðåæèì â³äíîâëåííÿ – ÿê³ñíèé ñîí, ô³çè÷íà

àêòèâí³ñòü òà ³íôîðìàö³éíà ã³ã³ºíà (îáìåæåííÿ
ñïîæèâàííÿ íåãàòèâíèõ íîâèí);

– îðãàí³çàö³ÿ ïðîñòîðó – íàÿâí³ñòü çðó÷íîãî òà
ñïîê³éíîãî ðîáî÷îãî ì³ñöÿ, íàâ³òü â óìîâàõ äîìó.

Äîñë³äæåííÿ àäàïòàö³éíèõ ñòðàòåã³é, ùî
áàçóþòüñÿ íà ïðàöÿõ Ð. Ëàçàðóñà ³ Ñ. Ôîëêìàí òà
ïîçèö³ÿõ òåîð³¿ ðåçèëüºíòíîñò³, äîçâîëÿþòü
ïðîàíàë³çóâàòè òàê³ êàòåãîð³¿ êîï³íã-ñòðàòåã³é ó
ïåäàãîã³÷í³é ä³ÿëüíîñò³ [2, ñ. 10–11]:

1) ïðîáëåìíî ôîêóñîâàí³ ñòðàòåã³¿: ïåðåäáà÷àþòü
àêòèâí³ ä³¿, ñïðÿìîâàí³ íà áåçïîñåðåäíº âèð³øåííÿ
êîíêðåòíèõ ïðîáëåì òà ïîäîëàííÿ òðóäíîù³â,
âêëþ÷àþ÷è ïîøóê äîäàòêîâèõ ðåñóðñ³â (íàïðèêëàä,
çâåðíåííÿ äî âîëîíòåðñüêèõ îðãàí³çàö³é, ïîøóê
ìîæëèâîñòåé äëÿ îòðèìàííÿ ô³íàíñîâî¿ äîïîìîãè),
ïåðåãëÿä òà ìîäèô³êàö³þ íàâ÷àëüíèõ ïëàí³â
(íàïðèêëàä, àäàïòàö³ÿ íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó äî
ïîòðåá òðàâìîâàíèõ ó÷í³â, âèêîðèñòàííÿ ³íòåðàêòèâíèõ
ìåòîä³â íàâ÷àííÿ), îðãàí³çàö³þ âçàºìîï³äòðèìêè

òà ïðîôåñ³éíîãî îáì³íó äîñâ³äîì (ÿê-îò, ñòâîðåííÿ
ãðóï ï³äòðèìêè äëÿ ïåäàãîã³â, ïðîâåäåííÿ âåá³íàð³â
òà ìàéñòåð-êëàñ³â ç îáì³íó äîñâ³äîì), âñòàíîâëåííÿ
÷³òêèõ ïð³îðèòåò³â (íàïðèêëàä, âèçíà÷åííÿ
íàéâàæëèâ³øèõ çàâäàíü òà êîíöåíòðàö³ÿ çóñèëü íà
¿õ âèêîíàíí³);

2) åìîö³éíî ôîêóñîâàí³ ñòðàòåã³¿: âêëþ÷àþòü ä³¿,
ñïðÿìîâàí³ íà ðåãóëþâàííÿ âëàñíèõ åìîö³éíèõ ðåàêö³é,
âêëþ÷àþ÷è çâåðíåííÿ çà ïðîôåñ³éíîþ ïñèõîëîã³÷íîþ
äîïîìîãîþ (íàïðèêëàä, ³íäèâ³äóàëüí³ êîíñóëüòàö³¿ ç
ïñèõîëîãîì, ãðóïîâà òåðàï³ÿ), çàñòîñóâàííÿ òåõí³ê
ðåëàêñàö³¿ òà ñàìîçàñïîêîºííÿ (ìåäèòàö³ÿ, äèõàëüí³
âïðàâè, àóòîòðåí³íã òîùî), ïîøóê åìîö³éíî¿ ï³äòðèìêè
â ñîö³àëüíîìó îòî÷åíí³ (íàïðèêëàä, ñï³ëêóâàííÿ ç
äðóçÿìè òà ðîäèíîþ, ó÷àñòü ó ãðóïàõ ï³äòðèìêè),
ïîçèòèâíå ïåðåîñìèñëåííÿ ñèòóàö³¿ (ÿê-îò, ïîøóê
ïîçèòèâíèõ àñïåêò³â ó äîñâ³ä³ êîíôë³êòó, ôîêóñóâàííÿ
íà ìîæëèâîñòÿõ äëÿ çðîñòàííÿ òà ðîçâèòêó);

3) ñòðàòåã³¿ óíèêíåííÿ: ðåàë³çóþòüñÿ ÷åðåç ä³¿,
ñïðÿìîâàí³ íà óíèêíåííÿ ïîòåíö³éíî òðàâìóâàëüíèõ
ñèòóàö³é, çîêðåìà, òèì÷àñîâå ïðèïèíåííÿ ïðîôåñ³éíî¿
ä³ÿëüíîñò³ (íàïðèêëàä, âçÿòòÿ â³äïóñòêè àáî ïåðåõ³ä
íà íåïîâíèé ðîáî÷èé äåíü), îáìåæåííÿ êîíòàêòó ç
äæåðåëàìè ³íôîðìàö³¿, ùî âèêëèêàþòü íåãàòèâí³
åìîö³¿ (â³äìîâà â³ä ïåðåãëÿäó íîâèí ïðî êîíôë³êò),
âèêîðèñòàííÿ ìåõàí³çì³â ïñèõîëîã³÷íîãî çàõèñòó
(çàïåðå÷åííÿ ïðîáëåìè, ³íòåëåêòóàë³çàö³ÿ,
ðàö³îíàë³çàö³ÿ).

Ïëàíóþ÷è ðîáîòó ç îñâ³òÿíàìè Âîëèí³ íà êóðñàõ
ï³äâèùåííÿ êâàë³ô³êàö³¿ ïåäàãîã³â òà ó ì³æêóðñîâèé ïåð³îä,
ìè âèõîäèëè ç òðèð³âíåâî¿ ìîäåë³ íàäàííÿ ï³äòðèìêè:

– ³íäèâ³äóàëüíèé ð³âåíü: ñàìîðåãóëÿö³ÿ, êîãí³òèâíå
ïåðåîö³íþâàííÿ, äèõàëüí³ âïðàâè, çàçåìëåííÿ,
ìàéíäôóëíåñ, ðîçòÿæêè, ñàìîìàñàæ,
çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíèé ñòèëü æèòòÿ, àíòèñòðåñîâå
õàð÷óâàííÿ òîùî;

– ðåëÿö³éíèé (ì³æîñîáèñò³ñíèé): ïðîôåñ³éí³
ìåðåæ³ ï³äòðèìêè, ñóïåðâ³ç³ÿ, êîíñòðóêòèâíà
êîìóí³êàö³ÿ ç êîëåãàìè, áàòüêàìè, ó÷íÿìè, äðóçÿìè ³,
çâè÷àéíî, ðîäèíà, ðåë³ã³éí³ ñï³ëüíîòè òîùî;

– îðãàí³çàö³éíèé: ïðîçîð³ñòü ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü ó
øêîë³, ïåðåäáà÷óâàí³ ðóòèíè òà óâàãà äî åìîö³éíîãî
êë³ìàòó â êîëåêòèâ³, ñèñòåìíà ðîáîòà äëÿ çàïîá³ãàííÿ
ïðîôåñ³éíîìó âèãîðàííþ, òîùî.

Âñå âèùåçãàäàíå áóëî çàñòîñîâàíî â îðãàí³çàö³¿
ñèñòåìè ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äòðèìêè ïåäàãîã³â ó ðîáîò³
Âîëèíñüêîãî ³íñòèòóòó ï³ñëÿäèïëîìíî¿ ïåäàãîã³÷íî¿
îñâ³òè. Ó ïåð³îä àêòèâíèõ âîºííèõ ä³é â Óêðà¿í³ äëÿ
ïåäàãîã³â Âîëèí³ âèêëàäà÷àìè êàôåäðè ïåäàãîã³êè òà
ïñèõîëîã³¿ çàïðîïîíîâàíî òàê³ 16-ãîäèíí³ òåìàòè÷í³
êóðñè: «Ðåñóðñè îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ òà
ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äòðèìêè ó÷àñíèê³â îñâ³òíüîãî
ïðîöåñó», «Ïñèõîëîã³÷íà ï³äòðèìêà ó÷àñíèê³â
îñâ³òíüîãî ïðîöåñó â ñèñòåì³ ïñèõîëîã³÷íîãî
ñóïðîâîäó ñòàíîâëåííÿ îñîáèñòîñò³», «Ïñèõîëîã³÷íà
ï³äòðèìêà ó÷àñíèê³â îñâ³òíüîãî ïðîöåñó»,
«Ïàðòíåðñüêà âçàºìîä³ÿ ó÷àñíèê³â îñâ³òíüîãî ïðîöåñó
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â çàáåçïå÷åíí³ ïñèõîëîã³÷íîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ
îñîáèñòîñò³», à òàêîæ 8-ãîäèíí³ ñåì³íàðè-òðåí³íãè:
«Ñó÷àñí³ ïñèõîëîã³÷í³ òåõí³êè â³äíîâëåííÿ
îñîáèñòîñò³», «Ïîïåðåäæåííÿ ñòðåñîâèõ
ïåðåâàíòàæåíü óñ³õ ó÷àñíèê³â îñâ³òíüîãî ïðîöåñó»,
«Îñîáëèâîñò³ ïñèõîëîãî-ïåäàãîã³÷íî¿ ï³äòðèìêè
ó÷àñíèê³â îñâ³òíüîãî ïðîöåñó», «Ñòðåñ-ìåíåäæìåíò
äëÿ ïåäàãîã³÷íèõ ïðàö³âíèê³â», «Ôîðìóâàííÿ
áåçïå÷íîãî îñâ³òíüîãî ñåðåäîâèùà», «Ðîçâèòîê
æèòòºâèõ êîìïåòåíòíîñòåé ó÷àñíèê³â îñâ³òíüîãî
ïðîöåñó».

Àâòîðè ö³º¿ ñòàòò³ íà çàíÿòòÿõ ç ïåäàãîãàìè
ïî÷àòêîâèõ êëàñ³â óïðîâàäæóþòü ïðîãðàìó âèõîâíî¿
ðîáîòè äëÿ ó÷í³â 1–4 êëàñ³â «Îñîáèñòà ã³äí³ñòü.
Áåçïåêà æèòòÿ. Ãðîìàäÿíñüêà ïîçèö³ÿ» ó ìåæàõ
ïðîºêòó «Ïîïåðåäæåííÿ òîðã³âë³ ëþäüìè øëÿõîì
ôîðìóâàííÿ æèòòºâèõ êîìïåòåíòíîñòåé ä³òåé», ùî
âïðîâàäæåíèé ÂÁÎ «Óêðà¿íñüêèé ôîíä
“Áëàãîïîëó÷÷ÿ ä³òåé”» ó ñï³âïðàö³ ç Ïðåäñòàâíèöòâîì
Ì³æíàðîäíî¿  îðãàí³çàö³¿ ç ì³ãðàö³¿ (ÌÎÌ) â Óêðà¿í³
çà ñïðèÿííÿ Ì³í³ñòåðñòâà îñâ³òè ³ íàóêè Óêðà¿íè òà
ô³íàíñîâî¿  ï³äòðèìêè Ì³í³ñòåðñòâà ì³æíàðîäíèõ
ñïðàâ Êàíàäè.

Âèñíîâêè. Ñüîãîäåííÿ âèìàãàº â³ä ïåäàãîã³â
îâîëîä³ííÿ íå ò³ëüêè ñóòî ïåäàãîã³÷íèìè
êîìïåòåíòíîñòÿìè, àëå ³ çäàòí³ñòþ ñïðàâëÿòèñÿ ç
ïîòóæíèìè ñòðåñîâèìè íàâàíòàæåííÿìè ³ íàäàâàòè
ïñèõîëîã³÷íó ï³äòðèìêó ó÷íÿì ³ ¿õí³ì áàòüêàì. Òîìó
ñèñòåìíà ³ êîìïëåêñíà, áàãàòîð³âíåâà ðîáîòà ó çàêëàäàõ
ï³ñëÿäèïëîìíî¿ îñâ³òè ç³ ñïðèÿííÿ çðîñòàííþ
àóòîïñèõîëîã³÷íèõ, àíòèñòðåñîâèõ êîìïåòåíòíîñòåé,
ðîçâèòêó ðåçèëüºíòíîñò³, íàâè÷îê íàäàííÿ
ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äòðèìêè, ñòâîðåííÿ áåçïå÷íîãî
îñâ³òíüîãî ñåðåäîâèùà òà ïàðòíåðñüêî¿ âçàºìîä³¿ ç
óñ³ìà ó÷àñíèêàìè îñâ³òíüîãî ïðîöåñó â ïåäàãîã³â º
îñîáëèâî àêòóàëüíîþ. Ïñèõîëîã³÷í³ êîìïåòåíòíîñò³

ñòàþòü îñíîâîþ ó ðîáîò³ ç ðåñóðñàìè ïåäàãîã³â. ²ñíóþòü
ð³çí³ êëàñèô³êàö³¿, âèäè ðåñóðñ³â. Ìè ïðîàíàë³çóâàëè
îñîáèñò³ñí³, ïðîôåñ³éíî-ä³ÿëüí³ñí³, ñîö³àëüíî-
ïñèõîëîã³÷í³ ³ ô³çè÷í³ ðåñóðñè.

Âàæëèâèì àñïåêòîì ó êîíñòðóêòèâíîìó çàä³ÿíí³
ðåñóðñ³â îñîáèñòîñò³ º ñòðàòåã³¿ ïîäîëàííÿ. Ó ïåäàãîã³â
ìè âèÿâèëè äîì³íóâàííÿ êîãí³òèâíèõ ñòðàòåã³é.
Íàéá³ëüø âïëèâîâèì ñïîñîáîì ïîäîëàííÿ ñòðåñó äëÿ
óêðà¿íñüêèõ ó÷èòåë³â º àíàë³ç ³íôîðìàö³¿, êðèòè÷íå
ìèñëåííÿ òà ïëàíóâàííÿ. Ïåäàãîãè ÷àñò³øå
ïîêëàäàþòüñÿ íà ðàö³îíàëüíå îñìèñëåííÿ ñèòóàö³¿, í³æ
íà åìîö³éí³ ÷è êðåàòèâí³ ðåñóðñè.

Çíà÷èìèì äëÿ îñâ³òÿí º é îð³ºíòàö³ÿ íà
âèð³øåííÿ çàâäàíü: ïåðåâàæíà ñòðàòåã³ÿ – àêòèâíå
ïîäîëàííÿ ñòðåñîòðàâìóâàëüíèõ ñèòóàö³é ÷åðåç
êîíêðåòí³ ä³¿.

Âèêîðèñòîâóþòü ïåäàãîãè ³ ñòðàòåã³¿ ñàìîêîíòðîëþ.
Îäí³ºþ ç ïðîâ³äíèõ ñòðàòåã³é ñåðåä ó÷èòåë³â º
ñòðèìóâàííÿ òà ïðèãí³÷åííÿ íåãàòèâíèõ åìîö³é
(ñïðîáà ïðèõîâàòè ïåðåæèâàííÿ â³ä îòî÷åííÿ), ùî
â³äð³çíÿº ¿õ â³ä ó÷í³â òà ñòóäåíò³â, ÿê³ ÷àñò³øå øóêàþòü
ñîö³àëüíî¿ ï³äòðèìêè.

Ïîòð³áíî â³äì³òèòè ³ çíà÷íó ðîëü åìîö³éíîãî
³íòåëåêòó: éîãî âèñîêèé ð³âåíü º êëþ÷îâèì ðåñóðñîì,
ùî äîïîìàãàº â÷èòåëÿì îáèðàòè á³ëüø êîíñòðóêòèâí³
êîï³íã-ñòðàòåã³¿ òà óíèêàòè äåñòðóêòèâíî¿ ïîâåä³íêè â
óìîâàõ íåïåðåäáà÷óâàíîñò³.

Çàëèøàºòüñÿ âèñîêèé ðèçèê «ðåñóðñíîãî
âèñíàæåííÿ»: â³äñóòí³ñòü áàëàíñó ó âèêîðèñòàíí³
ðåñóðñ³â (íàïðèêëàä, îïîðà ëèøå íà êîãí³òèâíå
ïëàíóâàííÿ áåç åìîö³éíî¿ ðîçðÿäêè) ïðèçâîäèòü äî
¿õ øâèäêîãî âè÷åðïàííÿ. Âàæëèâî âïðîâàäæóâàòè
ïðàêòèêè â³äíîâëåííÿ, òàê³ ÿê àðòòåðàï³ÿ,
ïðèðîäîòåðàï³ÿ, îâîëîä³ííÿ ìàéíäôóëíåñîì,
ñòâîðåííÿ «ÿê³ðö³â ñïðàâæíüîãî» (åìîö³éíèõ
ñòàá³ë³çàòîð³â).
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