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нас є частиною великого народу з багатою історією, культурою та цінностями. 

Це усвідомлення не лише стосується місця народження чи мови, а й глибшого, 

духовного зв’язку з Україною, який формується через особисту 

відповідальність і свідомий вибір. 

Єдність українського народу, його земель та майбутнього ґрунтується на 

спільних прагненнях до свободи, незалежності та гідності. Ця єдність не 

обмежується лише фізичними кордонами, вона включає духовну єдність, яка 

проявляється через віру, культуру та національні символи. Кожна дитина, 

кожен українець, усвідомлюючи свою причетність до цього великого процесу, 

робить свій внесок у спільну справу ‒ розбудову майбутнього України. 

Отже, сучасні школярі мають широкий спектр життєвих цінностей та 

орієнтирів, які формуються під впливом сучасного світу. Важливу роль 

відіграють освіта, самореалізація, соціальна відповідальність та підтримка сім’ї. 

Такі цінності сприяють формуванню в майбутньому свідомих, активних 

громадян, готових брати участь у змінах суспільства. Адже бути українцем ‒ це 

не просто ідентифікувати себе як частину нації, а й активно підтримувати її 

інтелектуальний та духовний розвиток, зберігати культуру та прагнути до 

єдності й процвітання своєї країни, враховуючи орієнтири Української Хартії 

вільної людини. 
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РОЗВИТОК ПСИХОЛОГІЧНОЇ СТІЙКОСТІ ПЕДАГОГІВ В УМОВАХ 

НЕВИЗНАЧЕНОСТІ: ПРАКТИЧНІ ІНСТРУМЕНТИ САМОДОПОМОГИ 

Військова агресія російської федерації проти України, розпочата 

24 лютого 2022 року, суттєво вплинула на психічне благополуччя населення. 

Людина, у нинішньому контексті подій в Україні, в умовах, коли джерелами 

стресу є постійні новини з гарячих точок, проживання біля лінії бойових дій, 

обстріли, повітряні тривоги тощо, власний психоемоційний стан відновити 

самостійно не може [8, с. 25], [4, с. 12]. З одного боку, ситуація збройного 

конфлікту спричиняє підвищений рівень стресу та впливає на психічне здоров’я 

і благополуччя здобувачів освіти, знижуючи їхню здатність до навчання та 

розвитку. З іншого, – працівники освіти, які проживають в умовах війни, також 

мають підвищений ризик розвитку проблем з психічним здоров’ям, що матиме 

серйозні наслідки для їхнього загального здоров’я та успішної самореалізації 

[10]. 

В Стратегії забезпечення психічного здоров’я в сфері освіти [10] 

пріоритетами визначено формування: навичок стресостійкості учасників 

освітнього процесу; вміння діяти в надзвичайних та кризових ситуаціях; 

життєвих навичок, необхідних для подолання повсякденних труднощів; 

компетентнісних прийомів психологічної самодопомоги. 

Ми бачимо, що нині гостро постало питання розвитку психологічної 

стійкості всіх учасників освітнього процесу – від учнів і студентів до 

викладачів та адміністрації навчальних закладів. За цих умов особливого 

значення набуває психоедукація як інструмент формування психологічної 

стійкості та розвитку адаптивних механізмів подолання стресу і травмівного 

досвіду. Психоедукаційна робота, спрямована на підвищення обізнаності щодо 

особливостей стресових розладів, формування навичок самодопомоги та 

взаємопідтримки, може суттєво поліпшити психологічне благополуччя 

учасників освітнього процесу.  

З метою формування психологічної стійкості та навичок подолання 

травмівних ситуацій, підвищення фахової спроможності працівників 
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психологічної служби і всієї системи освіти – органи державної влади, 

освітянська й наукова спільноти, громадські організації об’єднують зусилля для 

створення дієвих механізмів психоедукації учасників освітнього процесу та їх 

озброєння практичним інструментарієм самодопомоги в умовах воєнного 

стану. Зупинимося більш детально на огляді доступних онлайн-ресурсів, які 

допоможуть реалізувати означену нами мету. 

На платформі Екосистеми психологічної допомоги у сфері освіти 

(https://www.mentalhelp.in.ua/) для освітян та шкільних психологів успішно діє 

курс підвищення кваліфікації «Перша психологічна допомога учасникам 

освітнього процесу під час та після завершення воєнних дій» [5]. Курс 

розроблено за моделлю змішаного навчання (blended learning), який включає: 

10 мультимедійних уроків у міжнародному форматі SCORM, додаткові 

матеріали, практичний тренінг, під час якого українські освітяни дізнаються 

про психологічні стани, навчаться надавати першу психологічну допомогу за 

методичними посібниками Save the Children, а також ознайомляться з 

рекомендаціями щодо перенаправлення Міжвідомчого постійного комітету. 

Курс «Практичні навички подолання стресу» [6] розроблено для широкої 

аудиторії, зокрема й для освітян та практичних (шкільних) психологів на основі 

ілюстрованого керівництва Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ) 

«Важливі навички в періоди стресу». Курс покликаний поінформувати про 

стрес та його наслідки, містить корисні поради для розвитку навичок 

управлінням стресом. Розглядається проблема, як справлятися з 

несприятливими обставинами та продовжувати нормально жити навіть під час 

повномасштабної війни, а також даються практичні поради, про те, як 

підтримувати психічне здоров’я. Щоденне виконання вправ курсу та набуття 

ефективних навичок дозволить потурбуватися про себе та оточуючих у будь-

якій ситуації. 

Курс «Життєстійкість молоді в умовах криз» [2] допоможе прокачати 

життєстійкість, навичку, яка стане у пригоді і зараз, і впродовж усього життя. 

Слухачі курсу дізнаються, що таке життєстійкість та як розвинути в собі цю 
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навичку; прокачають комунікацію з близьким оточенням та соціумом в умовах 

криз, засвоять інструменти психологічної допомоги; навчяться прийомам 

самоконтролю, усвідомленого мислення, аналізу власних ресурсів та їхнього 

відновлення у період травмуючих подій; отримають знання про життєстійкість 

від провідних фахівців – психологів-практиків, лікарів, волонтерів. 

Онлайн-курс «Сміливі навчати» [7] допоможе освітянам психологічно 

підтримати себе в часи кризи й навчати та взаємодіяти з дітьми. Також курс 

містить поради щодо організації безпечного освітнього середовища в кризовий 

час. 

Курс для освітян «Спільно до навчання: ефективна та безпечна освіта під 

час війни» [9]. Упродовж навчання слухачі дізнаються, як стабілізувати свій 

психологічний стан, заземлитися самим та допомогти з цим здобувачам освіти. 

Отримають інформацію про укриття й евакуацію до нього під час навчального 

процесу, ознайомляться з порадами про мінну безпеку. 

Курс «Бути поруч: курс з основ психологічної підтримки для батьків, 

освітян та всіх, хто працює з дітьми» [1] допоможе вчителям, батькам та 

соціальним працівникам розуміти почуття дітей і якнайшвидше надати їм 

кваліфіковану допомогу та підтримку, а також швидко та якісно діяти у 

непередбачуваних ситуаціях, застосувати техніки заспокоєння, щоб допомогти 

дітям стабілізуватися. 

В ознайомчому онлайн-курсі про базові принципи психології для роботи з 

травмами дітей та дорослих «Знати як допомогти» [3] зібрані та структуровані 

найактуальніші рекомендації від провідних експертів щодо роботи з травмами 

війни та іншими кризовими станами. 

Таким чином, в умовах російської військової агресії проти України 

особливої актуальності набуває питання розвитку психологічної стійкості та 

емоційного благополуччя учасників освітнього процесу. Аналіз представлених 

матеріалів свідчить про системний підхід до вирішення цієї проблеми на 

державному рівні, що відображено в Стратегії забезпечення психічного 

здоров’я в сфері освіти. 
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Важливим інструментом формування психологічної стійкості виступає 

психоедукація, яка спрямована на підвищення обізнаності щодо стресових 

розладів та розвиток навичок самодопомоги. Для реалізації цього завдання 

створено низку доступних онлайн-ресурсів та курсів. Ці освітні ресурси 

забезпечують комплексний підхід до формування психологічної стійкості, 

пропонуючи практичні інструменти самодопомоги, техніки управління 

стресом, методи психологічної підтримки та створення безпечного освітнього 

середовища. Особлива увага приділяється розвитку навичок надання першої 

психологічної допомоги та взаємопідтримки в кризових ситуаціях. 
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