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ПСИХОЛОГІЧНІ ЧИННИКИ ЗБЕРЕЖЕННЯ МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ'Я 
ВИКЛАДАЧІВ ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ В УМОВАХ ВІЙНИ

Анотація. Мета статті – аналіз та дослідження психологічних чинників збереження ментального здоров’я 
викладачів закладів вищої освіти в умовах війни.

Установлено, що умови сьогодення створюють складні виклики для психічного здоров’я викладачів закладів 
вищої освіти. Разом із тим психічне благополуччя визначається якістю життя, здатністю до адаптації у стре-
сових ситуаціях та відновлення особистісного потенціалу. Методологія дослідження ґрунтується на аналітич-
ному методі через аналіз наукової літератури з проблеми дослідження та експериментальному методі через 
проведення дослідження психоемоційного стану викладачів закладів вищої освіти в умовах війни.

Зазначено, що шляхи збереження ментального здоров’я включають у себе підтримку соціальних зв’язків, роз-
виток стресостійкості, використання методів саморегуляції та позитивних стратегій мислення.

Наукова новизна полягає у тому, що, використовуючи метод аналізу наукових джерел та результати моні-
торингового дослідження, вивчено важливі психологічні аспекти ментального здоров’я викладачів закладів 
вищої освіти, такі як стрес, моральний стан, рівень виснаження. Установлено, що для збереження ментального 
здоров’я важливо навчитися ефективно долати стрес, розвивати позитивний спосіб мислення та керувати сво-
їми емоціями. 

Висновки. Отримані результати дослідження свідчать про необхідність психологічної підтримки та допо-
моги, серед яких – консультація психолога, відпочинок, конструктивне включення в освітній процес, командна 
наукова робота, спілкування з колегами, зниження навантаження, збільшення зустрічей із рідними та друзями, 
вільний час для себе, мотиваційна бесіда. Тому розвиток умінь ефективного керування стресом та підтримка 
позитивного емоційного стану допомагають створити стійку основу для ментального благополуччя викладачів 
закладів вищої освіти.

 Результати дослідження надають важливі висновки щодо покращення психологічної підтримки та забез-
печення ментального здоров’я викладачів закладів вищої освіти в умовах війни.

Ключові слова: психологічні чинники, заклади вищої освіти, освітній процес, викладачі закладів вищої освіти, 
стресові ситуації, ментальне здоров’я. 
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PSYCHOLOGICAL FACTORS OF PRESERVING THE MENTAL HEALTH  
OF TEACHERS OF HIGHER EDUCATION INSTITUTIONS  

IN THE CONDITIONS OF WAR

Abstract. The purpose of the article is to analyse and study the psychological factors of preserving the 
mental health of higher education teachers in wartime.

It has been established that the current conditions create complex challenges for the mental health of higher education 
teachers. At the same time, mental well-being is determined by the quality of life, the ability to adapt in stressful situations 
and restore personal potential. The methodology of the study is based on the analytical method through the analysis 
of scientific literature on the research problem and the experimental method through the study of the psycho-emotional 
state of teachers of higher education institutions in the conditions of war.

It is noted that ways to maintain mental health include maintaining social connections, developing stress resistance, 
using self-regulation methods and positive thinking strategies.

The scientific novelty is that, using the method of analysing scientific sources and the results of a monitoring 
study, important psychological aspects of mental health of higher education teachers, such as stress, morale, and level 
of exhaustion, have been studied. It has been established that in order to maintain mental health, it is important to learn 
how to effectively cope with stress, develop a positive way of thinking and manage one's emotions. 

Conclusions. The results of the study indicate the need for psychological support and assistance, in particular, 
psychological counselling, rest, constructive involvement in the educational process, team research work, communication 
with colleagues, reducing workload, increasing meetings with family and friends, free time for oneself, motivational 
talk. Therefore, developing effective stress management skills and maintaining a positive emotional state help to create 
a sustainable basis for the mental well-being of higher education teachers.

The results of the study provide important conclusions on how to improve psychological support and ensure the mental 
health of higher education teachers in wartime.

Key words: psychological factors, higher education institutions, educational process, higher education teachers, 
stressful situations, mental health.

Постановка проблеми. В умовах війни 
викладачі закладів вищої освіти можуть зазна-
вати значних психологічних навантажень та 
стресу, а збереження ментального здоров’я 
потребує комплексного підходу, який ураховує 
потреби та допомагає викладачам адаптува-
тися до складних реалій сьогодення. Заклади 
вищої освіти (далі – ЗВО) зіштовхуються з 
численними викликами, які виникають через 
війну, розпочату російською федерацією на 

початку 2022 р. Авторами було вивчено, що 
під час війни можуть виникати перешкоди для 
нормального функціонування закладів вищої 
освіти, тому важливим є розроблення безпеко-
вої стратегії для учасників освітнього процесу 
та забезпечення доступу до освітніх ресурсів. 
Також умови війни впливають на здійснення 
наукових досліджень, проєктів та грантів, що 
спонукає до пошуків додаткових шляхів фінан-
сування в умовах кризи. 
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У поствоєнний час ЗВО можуть стати важ-
ливими інститутами відновлення соціально-
економічного стану країни, містоутворюваль-
ними установами тощо. Розроблення таких 
програм відновлення може включати в себе 
ініціативи з підтримки психічного та психоло-
гічного здоров’я, відновлення освітньої інфра-
структури та підтримку наукових досліджень 
для вирішення соціально-економічних проблем 
різних регіонів країни.

Аналіз наукових досліджень. Проблеми 
психічного й психологічного здоров’я гро-
мадян, здобувачів освіти, викладачів, молоді, 
умови їх оптимізації стали предметом дослі-
дження філософів, медиків, педагогів, психологів  
(Л. Карамушка, А. Коваленко, О. Кокун,  
М. Слюсаревський та ін.). Однак факт відсутності 
узагальнених праць щодо практичного досвіду 
збереження ментального здоров’я учасників 
освітнього процесу свідчить про потребу подаль-
ших наукових досліджень даної проблематики.

Мета статті – проаналізувати та дослідити 
психологічні чинники збереження ментального 
здоров’я викладачів закладів вищої освіти в 
умовах війни.

Виклад основного матеріалу. За визначен-
ням Всесвітньої організації охорони здоров’я 
(ВООЗ), психічне здоров’я – це стан добробуту, 
коли людина може справлятися зі стресами, 
плідно працювати і робити внесок у свою гро-
маду або спільноту [1]. Варто зазначити, що в 
умовах війни травматичні та стресові чинники 
можуть значно погіршити психосоціальний стан 
людини, зокрема викладачів, науково-педагогіч-
них працівників і педагогів. Свідченням цьому 
є підвищені рівні тривоги та стресу, депресії та 
інші психічні розлади. У таких ситуаціях квалі-
фікована соціально-психологічна підтримка та 
допомога стають надзвичайно важливими.

На основі аналізу наукових джерел [4; 5] та 
в ході психологічних спостережень констато-
вано, що система підтримки викладачів ЗВО 
має включати в себе психологічну консуль-
тацію, терапію, групові заняття, а також інші 
форми соціально-психологічної підтримки. 
Важливо, щоб така підтримка була доступною, 
ефективною і надавалася кваліфікованими спе-
ціалістами з відповідним досвідом роботи.

Зазначимо деякі ключові психологічні чин-
ники, що сприяють збереженню ментального 
здоров’я викладачів ЗВО в умовах війни:

– Сприйняття підтримки. Важливо, щоб 
викладачі відчували підтримку своїх колег, 
керівництва та інших науковців (психологічна 
підтримка, індивідуальне консультування, гру-
пові психологічні сесії тощо).

– Розвиток стресостійкості. Викладачі 
можуть використовувати різноманітні методи 
і техніки для збільшення своєї стресостійкості 
(медитація, йога, дихальні або релаксаційні 
вправи тощо).

– Збереження робочо-особистісного 
балансу. Навіть у складних умовах життєдіяль-
ності важливо мати особистий час для віднов-
лення сил та заняття власними справами, під-
тримувати фізичну активність, проводити час із 
родиною та друзями.

– Професійна підтримка. Можливість 
обміну досвідом з іншими викладачами або 
фахівцями може бути корисною для підтримки 
психічного здоров’я та вирішення професійних 
проблем.

– Інформаційна обізнаність. Забезпечення 
викладачів достовірною та вчасною інформа-
цією про ситуацію у країні, плани безпеки та 
можливість узяти участь в активностях щодо 
підтримки та збереження психічного здоров’я 
зменшують рівень стресу та стабілізують емо-
ційний стан.

– Безпечне освітнє середовище та культура 
безпеки. Створення та підтримка безпечного 
освітнього середовища є одним із першочер-
гових завдань закладу освіти в умовах війни, 
виконання якого реалізує право кожного учас-
ника освітнього процесу на безпечні та нешкід-
ливі умови навчання і праці, забезпечує від-
чуття впевненості та зменшує стрес.

Психічне здоров’я людини детермінується її 
індивідуальними особливостями та властивос-
тями, наприклад збудженість, емоційність, чут-
ливість. Психічне життя індивіда складається з 
потреб, інтересів, мотивів, стимулів, установок, 
цілей, образів уяви, почуттів тощо. Психічне 
здоров’я пов’язано з особливостями мислення, 
характеру, здібностей. Усі ці складники й чин-
ники зумовлюють особливості індивідуальних 
реакцій на однакові життєві ситуації, вірогід-
ність стресів та афектів [4].

Важливо розуміти, що причини, які можуть 
викликати психічне нездоров’я викладачів ЗВО, 
є різноманітними і можуть бути об’єктивними 
та суб’єктивними [6; 3]:
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1. Об’єктивні причини: стресові ситуації на 
роботі, а саме перенавантаженість, термінові 
завдання, вимоги до результатів діяльності та 
інші чинники, які створюють напругу на робо-
чому місці; невпевненість у власних здібнос-
тях: викладачі можуть почувати себе невпев-
неними у своїх професійних навичках, знаннях 
або ефективності методів викладання; труд-
нощі у взаємодії з колегами, адже конфлікти в 
колективі та відчуття ізоляції можуть негативно 
впливати на психічний стан викладачів.

2. Суб’єктивні причини: негативні переко-
нання та погляди, самокритика або перфекці-
онізм, низька самооцінка, негативні установки 
можуть призвести до відчуття невдачі та стресу.

Усвідомлення вищезазначених причин допо-
може викладачам ЗВО управляти своїм емоцій-
ним станом, використовувати ефективні стра-
тегії подолання стресу, долати психологічні 
труднощі та бар’єри.

Із метою вивчення психоемоційного стану 
викладачів ЗВО нами було проведене моніто-
рингове дослідження, яке включало опитування 
та анкетування. Респондентами виступили  
138 науково-педагогічних працівників.

Моніторингове дослідження передбачало 
отримання кількісних показників індивідуаль-
них психологічних станів викладачів ЗВО за 
трьома шкалами з 10-бальною системою оці-
нювання по кожній:

1. Шкала 1. Рівень напруги/стресу: від стану 
повного розслаблення (1 б.) до екстремально 
нестерпного рівня (10 б.).

2. Шкала 2. Рівень морального стану: від мак-
симального рівня морального стану (1 б.) до екс-
тремально пригніченого та нестерпного (10 б.).

3. Шкала 3. Рівень виснаження: від макси-
мального рівня енергії (1 б.) до екстремального 
виснаження (10 б.) (рис. 1).

 

Рис. 1. Визначення напруги/стресу, 
морального стану та виснаження  

за 10-бальною шкалою

Розглянемо результати проведеного дослі-
дження за кожною шкалою, які представлені на 
рис. 2–4. 

 

Рис. 2. Відповіді респондентів за шкалою 1

Відповідно до отриманих даних, середній 
показник шкали 1 «Рівень напруги/стресу» 
становить 6,4 бали (середній рівень), що свід-
чить про підвищений рівень напруги респон-
дентів, проте він не досягає екстремального 
значення. Проте відомо, що на стрес організм 
людини відповідає неспецифічною стресовою 
реакцією, що несе загрозу фізичному (підви-
щення тиску, збільшення частоти серцевих 
скорочень, порушення роботи шлунково-киш-
кового тракту, пригнічення імунної системи) 
та психічному (порушення якості мислення, 
уваги, запам’ятовування) здоров’ю людини. Як 
наслідок, знижується інтелектуальна працез-
датність, зростають психічна втомлюваність та 
виснаженість. 

 

Рис. 3. Відповіді респондентів за шкалою 2

Відповідно до отриманих даних, середній 
показник шкали 2 «Рівень морального стану» 
становить 5,8 бали, що свідчить про його зни-
ження до середнього рівня. Моральний стан 
розглядається як сукупність душевних пере-
живань людині, які генеруються на чуттє-
вому рівні психіки людини під час взаємодії з 
об’єктивною дійсністю та усвідомлення осо-
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бистісних якостей. Саме моральний стан є інте-
гральним показником, який визначає готовність 
до діяльності.

 

Рис. 4. Відповіді респондентів за шкалою 3

Відповідно до отриманих даних, середній 
показник шкали 3 «Рівень виснаження» ста-
новить 6,5 бали, що відповідає рівню вище 
середнього і не досягає екстремальних показ-
ників. Проте отримані дані звертають увагу 
на необхідність відновлення фізичних та емо-
ційних сил викладачів. Постійний стрес, пси-
хологічний тиск, недосипання і неправильне 
харчування можуть призвести до розладу енер-
гетичного балансу організму, що, своєю чер-
гою, сприяє виснаженню. Також установлено, 
що стан виснаження є одним із симптомів син-
дрому емоційного вигорання.

Результати проведеного нами моніторин-
гового дослідження свідчать, що серед рес-
пондентів – викладачів ЗВО домінує серед-
ній рівень загального психологічного стану з 
тенденцією до зростання, що зумовлено чин-
никами соціальної дійсності та конкретними 
мікросоціальними умовами.

Наступним етапом нашого дослідження було 
відкрите опитування, у ході якого респонденти 
зазначили свої відповіді на запитання: «Якої 
психологічної підтримки ви потребуєте?». Був 
наданий 81 відгук, зокрема: 

– Анонімні зустрічі з психологом, адже не 
дуже комфортно висвітлювати свої проблеми та 
переживання назагал.

– Більше вільного часу на спілкування з 
близькими та рідними.

– Установлення кордонів робочого часу: 
робочі питання вирішувати лише в робочі 
години.

– Зниження навантаження та кількості 
заходів, які потрібно відвідувати.

– Зустрічі з рідними та друзями, вільний 
час для себе та свого хобі. 

– Консультація психолога, відпочинок.
– Максимальне включення в освітній процес, 

командна наукова робота, спілкування з колегами.
– Час для відновлення.
– Допомога щодо планування майбутнього, 

як упоратися зі зміною настрою.
– Проведення терапевтичних технік (тера-

пія творчістю, психологічні техніки зняття 
стресу, знаходження ресурсу тощо).

– Мотиваційна бесіда.
– Допомога лікаря.
– Відпочинок.
Зважаючи на викладене, можна стверджу-

вати, що важливим напрямом роботи ЗВО в 
умовах війни є створення комплексної системи 
психологічної підтримки науково-педагогічних 
працівників (психологічні консультації, про-
грами психосоціальної реабілітації, методи 
психологічної інтервенції тощо).

Висновки. У статті проаналізовано ключові 
психологічні чинники збереження ментального 
здоров’я викладачів ЗВО в умовах війни. Про-
ведено моніторингове дослідження психоемо-
ційного стану викладачів ЗВО, у якому брали 
участь 138 науково-педагогічних працівників. 
Установлено, що моральний стан, напруга та 
стрес мають середній показник вираженості –  
6 балів, що відповідає помірному рівню. Зазна-
чено необхідність упровадження у діяльність ЗВО 
комплексної системи психологічного підтримки 
учасників освітнього процесу, зокрема науково-
педагогічних працівників. Подальші наукові роз-
відки порушеної наукової проблематики вбачаємо 
в розробленні індивідуальних програм психологіч-
ного супроводу викладачів ЗВО.
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