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РЕФЕРАТ 

 

Текст – 94 с., рис. – 15, табл. – 29, літератури – 82 дж., додатків – 6 

 

В кваліфікаційній роботі представлено теоретичні та практичні основи 

вивчення проблеми психологічної стійкості викладачів університетів та їх 

балансу життєвих сил в умовах кризи. Розглянуто психологічні особливості 

формування психологічної стійкості викладачів та роль балансу життєвих 

сил як ключового компоненту стійкості. 

Описано специфіку професійної діяльності викладачів в умовах кризи, 

що зумовлює підвищені вимоги до їх психологічної стійкості. 

Проведено емпіричне дослідження і виявлено показники психологічної 

стійкості викладачів з урахуванням специфіки кризової ситуації. 

Експериментально розглянуто психологічні особливості балансу життєвих 

сил викладачів та його зв'язок з показниками стійкості. 

На основі результатів емпіричного дослідження розроблено й 

апробовано програму підтримки, спрямовану на формування психологічної 

стійкості та підтримку балансу життєвих сил викладачів університетів в 

умовах кризи. Оцінено ефективність проведених заходів за допомогою t-

критерію Стьюдента. 

 

 

Ключові слова: АДАПТАЦІЯ, БАЛАНС ЖИТТЄВИХ СИЛ, 

ВИКЛАДАЧІ УНІВЕРСИТЕТІВ, ЕМОЦІЙНА САМОРЕГУЛЯЦІЯ, 

ЕМОЦІЙНИЙ ІНТЕЛЕКТ, ЖИТТЄВИЙ БАЛАНС, КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ, 

КРИЗА, ПРОФЕСІЙНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ, ПРОФЕСІЙНЕ ВИГОРАННЯ, 

ПРОФЕСІЙНИЙ РОЗВИТОК, ПСИХОЛОГІЧНА ПІДТРИМКА, 

ПСИХОЛОГІЧНА СТІЙКІСТЬ, РЕЗИЛЬЄНТНІСТЬ, СТРЕСОСТІЙКІСТЬ. 
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ABSTRACT 

 

 Voiushyna Y. O. Psychological resilience of university teachers and their 

life force balance in crisis conditions. – Qualification work. - Kyiv, 2024. 

The qualification work presents the theoretical and practical foundations for 

studying the problem of psychological resilience of university teachers and their life 

force balance in crisis conditions. 

The psychological features of the formation of teachers' psychological 

resilience and the role of life force balance as a key component of resilience are 

considered. 

The specifics of teachers' professional activity in crisis conditions, which 

causes increased requirements for their psychological resilience, are described. 

An empirical study was conducted and indicators of teachers' psychological 

resilience were identified, taking into account the specifics of the crisis situation. 

The psychological features of teachers' life force balance and its relationship with 

resilience indicators are experimentally considered. 

Based on the results of the empirical study, a support program aimed at 

forming psychological resilience and maintaining the life force balance of university 

teachers in crisis conditions has been developed and tested. The effectiveness of the 

measures taken was evaluated using Student's t-test. 

 

 

Key words: psychological resilience, life force balance, professional burnout, 

stress resistance, coping strategies, professional well-being, university teachers, 

crisis, adaptation, emotional self-regulation, resilience, psychological support, 

professional development, emotional intelligence, work-life balance. 
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ВСТУП 

 

Актуальність теми дослідження. В умовах сучасних криз та 

трансформацій у системі вищої освіти, питання психологічної стійкості 

викладачів університетів набуває особливої актуальності. Постійні зміни, 

підвищені вимоги до професійної діяльності та необхідність адаптації до 

нових форм роботи створюють значне психологічне навантаження на 

викладачів, впливаючи на їхнє психологічне благополуччя та ефективність 

роботи. Психологічна стійкість та здатність підтримувати баланс життєвих 

сил стають ключовими факторами у збереженні професійної ефективності та 

особистісного здоров'я викладачів університетів. 

Проблему психологічної стійкості та професійного вигорання 

досліджували як зарубіжні (К. Маслач, М. Селігман, А. Антоновський), так і 

вітчизняні (С. Максименко, Е. Зеєр, О. Кокун) вчені. Наукові доробки 

стосувалися різних аспектів, у тому числі механізмів подолання стресу та 

формування резильєнтності у професійній діяльності.  

Сучасні дослідження психологічної стійкості, хоча і численні, не 

повністю розкривають специфіку її проявів у викладачів університетів, 

особливо в кризових умовах. Зокрема, малодослідженим залишається 

взаємозв'язок психологічної стійкості з підтримкою балансу життєвих сил у 

контексті академічної діяльності. Ця прогалина у наукових знаннях вимагає 

розробки інноваційних підходів до вивчення механізмів психологічної 

стійкості викладачів та їх здатності зберігати життєвий баланс. Крім того, 

нагальною є потреба у створенні ефективних стратегій підвищення 

психологічної стійкості, які б враховували унікальні виклики сучасного 

університетського середовища та динамічні зміни в освітній сфері. 

Об'єкт дослідження – психологічна стійкість викладачів університетів.  

Предмет дослідження – особливості психологічної стійкості 

викладачів університетів в умовах кризи та шляхи підтримки балансу їхніх 

життєвих сил. 
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Мета дослідження: теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити 

особливості формування психологічної стійкості викладачів університетів в 

умовах кризи та підтримки балансу життєвих сил. 

Згідно з визначеною метою у дослідженні вирішувалися такі завдання:  

1. Провести теоретико-методологічний аналіз поняття 

психологічної стійкості та її ролі у професійній діяльності викладачів 

університетів; 

2. Проаналізувати особливості професійної діяльності викладачів 

університетів в умовах кризи та їх вплив на психологічну стійкість; 

3. Емпірично дослідити взаємозв'язок між психологічною стійкістю 

викладачів та їх здатністю підтримувати баланс життєвих сил в умовах 

кризи; 

4. Розробити й апробувати програму соціально-психологічного 

тренінгу, спрямованого на підвищення психологічної стійкості викладачів 

університетів та розвиток їхніх навичок підтримки балансу життєвих сил в 

умовах професійних викликів та кризових ситуацій; 

5. Оцінити ефективність корекційних заходів за допомогою методів 

математичної статистики. 

Теоретико-методологічною основу дослідження становили: 

дослідження вітчизняних і зарубіжних науковців у сфері психологічної 

стійкості та професійного стресу (С. Максименко, К. Маслач, Т. Титаренко); 

наукові підходи до проблеми резильєнтності (Е. Вернер, М. Селігман); 

концептуальні підходи до балансу життя і роботи (С. Кові, Е. Зеєр); 

дослідження психологічних механізмів подолання професійних криз 

(О. Кокун, Н. Чепелєва).  

Для вирішення поставлених завдань було використано такі методи 

дослідження:  

- теоретичні – аналіз, синтез, систематизація, узагальнення сучасних 

наукових підходів; 
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- емпіричні – бесіда, спостереження, констатувальний та формувальний 

експерименти, анкетування, тестування (шкала резильєнтності Коннор-

Девідсона, опитувальник професійного вигорання Маслач, шкала 

психологічного благополуччя Ріфф, опитувальник балансу між роботою та 

особистим життям, копінг-тест Лазаруса); 

 - методи математичної та статистичної обробки даних. 

Наукова новизна дослідження полягає у тому, що: 

– систематично досліджено особливості психологічної стійкості 

викладачів університетів в умовах кризи у взаємозв'язку з балансом життєвих 

сил; 

– розширено уявлення про механізми взаємодії між професійними 

викликами, психологічною стійкістю та здатністю підтримувати життєвий 

баланс у викладачів; 

– запропоновано програму підвищення психологічної стійкості 

викладачів з урахуванням специфіки університетського середовища та 

сучасних освітніх викликів. 

Теоретичне значення дослідження полягає у поглибленні наукових 

уявлень про роль психологічної стійкості у професійній діяльності 

викладачів університетів, розширенні теоретичної бази для розробки 

інтервенцій, спрямованих на підвищення резильєнтності та підтримку 

балансу життєвих сил в академічному середовищі. 

Практичне значення дослідження визначається можливістю 

використання отриманих результатів для розробки програм психологічної 

підтримки та тренінгів, спрямованих на підвищення психологічної стійкості 

викладачів університетів, включення спеціалізованих компонентів у 

програми професійного розвитку для посилення здатності підтримувати 

баланс життєвих сил, а також для вдосконалення існуючих методів 

психологічної допомоги з урахуванням специфіки роботи в умовах кризи в 

освітньому секторі. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ПІДХОДИ ДО 

ПРОБЛЕМИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ СТІЙКОСТІ ВИКЛАДАЧІВ 

УНІВЕРСИТЕТІВ 

 

 

1.1. Сутність психологічної стійкості та її роль у професійній 

діяльності викладачів 

 

У реаліях сьогодення, які характеризуються інтенсифікацією життєвого 

ритму та зростанням професійних стандартів, психологічна стійкість стає 

ключовим фактором успішності та ефективності роботи фахівців різних 

галузей. Особливо гостро це питання постає у сфері освіти, де викладачі 

щодня стикаються з різноманітними викликами та стресовими ситуаціями. 

Тому дослідження сутності психологічної стійкості та її ролі у професійній 

діяльності викладачів є надзвичайно актуальним та важливим для розвитку 

освітньої галузі. 

Психологічна стійкість - це складне та багатогранне поняття, що 

привертає увагу науковців у галузі психології, педагогіки та суміжних наук. 

За визначенням українського науковця О.М. Кокуна, психологічна стійкість  

є рисою особистості, що відображає гармонійне поєднання емоційних, 

вольових, інтелектуальних та мотиваційних складових психічної діяльності, 

які дозволяють ефективно досягати цілей навіть у складних емоційних 

умовах (див. табл. 1.1) [30]. 

Таблиця 1.1 

Компоненти емоційної стійкості педагога 

Компонент Опис 
Значення для педагогічної 

діяльності 

Когнітивний Здатність до раціонального 

аналізу ситуації 

Сприяє ухваленню обґрунтованих 

рішень у складних обставинах 
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Продовж. табл. 1.1 

Емоційний Вміння контролювати власні 

емоції 

Забезпечує стабільність емоційного 

фону в класі 

Поведінковий Навички конструктивної 

поведінки у стресі 

Сприяє ефективному вирішенню 

конфліктів 

Мотиваційний Стійка професійна мотивація Підтримує високий рівень 

залученості в педагогічний процес 

 

Розвиваючи цю думку, американська дослідниця С. Лютар визначає 

психологічну стійкість як «динамічний процес, що передбачає позитивну 

адаптацію в контексті значних негараздів» [37]. Це визначення підкреслює 

адаптивну природу психологічної стійкості та її важливість у подоланні 

професійних викликів. 

Важливо зазначити, що психологічна стійкість не є вродженою 

характеристикою, а формується протягом життя людини під впливом 

різноманітних факторів. Цей процес особливо інтенсивно відбувається під 

час професійного становлення та розвитку особистості. Психологічна 

стійкість має особливу важливість у педагогічній діяльності, оскільки 

безпосередньо впливає на ефективність викладання та взаємодію з учнями 

або здобувачами вищої освіти. 

Для глибшого розуміння структури психологічної стійкості, можна 

звернутися до моделі, запропонованої американськими дослідниками 

С. Мадді та С. Кобейса (див. рис. 1.1) [56]. 
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Рис. 1.1. Модель психологічної стійкості за С. Мадді та С. Кобейса[56] 

 

Згідно з цією моделлю, психологічна стійкість складається з трьох 

основних компонентів: залученості, контролю та прийняття ризику. 

Залученість характеризується високою мотивацією до діяльності та активною 

життєвою позицією. Контроль відображає впевненість людини у своїй 

здатності впливати на ситуацію. Прийняття ризику передбачає готовність 

діяти в умовах невизначеності та розглядати складні ситуації як можливості 

для розвитку [22]. 

Психологічна стійкість викладачів є визначальним фактором для 

забезпечення ефективності педагогічної діяльності. Вона допомагає 

викладачам зберігати емоційну рівновагу в стресових ситуаціях, 

адаптуватися до змін у освітньому середовищі та зберігати високу 

продуктивність протягом тривалого періоду. 

Дослідження української вченої Н.Є. Завацької показують, що високий 

рівень психологічної стійкості викладачів позитивно корелює з їхньою 

професійною успішністю та задоволеністю роботою [22]. Це пояснюється 

тим, що психологічно стійкі педагоги здатні ефективніше справлятися з 

викликами професії, такими як: 

1) високе емоційне навантаження; 

2) необхідність постійного саморозвитку та адаптації до нових освітніх 

технологій; 
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3) взаємодія з різними категоріями учнів/здобувачів вищої освіти та 

їхніми батьками; 

4) адміністративний тиск та бюрократичні вимоги. 

Розглянемо детальніше, як психологічна стійкість впливає на різні 

аспекти професійної діяльності викладачів (див. табл. 1.2). 

Таблиця 1.2 

Вплив психологічної стійкості на професійну діяльність викладачів 

Аспект професійної діяльності Вплив психологічної стійкості 

Якість викладання 
Підвищення креативності, гнучкості у виборі 

методів навчання 

Взаємодія зі здобувачами вищої 

освіти 

Покращення комунікації, емпатії, здатності 

вирішувати конфлікти 

Професійний розвиток 
Збільшення мотивації до самоосвіти, 

відкритість до інновацій 

Емоційний стан 
Зниження ризику професійного вигорання, 

підвищення задоволеності роботою 

 

Як бачимо з таблиці, психологічна стійкість позитивно впливає на всі 

ключові аспекти професійної діяльності викладачів. Це підкреслює 

необхідність розвитку та підтримки цієї якості у педагогів на всіх етапах 

їхньої кар'єри. 

Розвиток психологічної стійкості викладачів - це не лише їхня особиста 

відповідальність, але й важливе завдання для керівництва освітніх установ. 

Австралійський дослідник Е. Біммель пропонує модель організаційної 

підтримки психологічної стійкості викладачів, яка включає такі компоненти 

[65]: 

1) створення культури взаємної підтримки та співпраці серед викладачів; 

2) забезпечення можливостей для професійного розвитку та навчання; 

3) впровадження програм управління стресом та емоційного інтелекту; 

4) розробка справедливих систем оцінювання та винагороди; 
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5) забезпечення автономії викладачів у прийнятті педагогічних рішень. 

Ця модель підкреслює, що психологічна стійкість викладачів 

формується не у вакуумі, а в контексті організаційної культури та підтримки. 

Український психолог В.О. Климчук, досліджуючи питання мотивації у 

професійній діяльності, зазначає, що психологічна стійкість тісно пов'язана з 

внутрішньою мотивацією викладачів [26]. Він стверджує, що викладачі з 

високим рівнем психологічної стійкості частіше керуються внутрішніми 

мотивами, такими як прагнення до самореалізації та бажання позитивно 

впливати на життя здобувачів вищої освіти, а не зовнішніми факторами, як-

от заробітна плата чи статус. Це, в свою чергу, призводить до більшої 

задоволеності роботою та вищої якості викладання. 

Прикладом практичного застосування концепції психологічної 

стійкості у вищій освіті може слугувати досвід Університету Торонто 

(Канада), де було впроваджено програму «Стійкий викладач» (Resilient 

Educator) [89]. Ця програма включає серію семінарів та воркшопів, 

спрямованих на розвиток навичок емоційної регуляції, управління стресом та 

побудови позитивних відносин зі здубовачами вищої освіти та колегами. За 

результатами оцінки програми, викладачі, які пройшли навчання, повідомили 

про значне підвищення рівня психологічної стійкості та зниження рівня 

професійного стресу. 

Важливо зауважити, що психологічна стійкість не є синонімом 

нечутливості або ігнорування проблем. Навпаки, психологічно стійкі 

викладачі здатні адекватно оцінювати складні ситуації, швидко 

відновлюватися після стресу та знаходити конструктивні рішення. Це 

дозволяє їм не лише ефективно виконувати свої професійні обов'язки, але й 

бути прикладом для своїх учнів чи здобувачів вищої освіти у подоланні 

життєвих труднощів. 

Розглядаючи роль психологічної стійкості у професійній діяльності 

викладачів, не можна оминути увагою її зв'язок з емоційним інтелектом. 

Дослідження американського психолога Д. Гоулмана демонструють, що 
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високий емоційний інтелект є відіграє велику роль у розвитку психологічної 

стійкості [10]. Викладачі з розвиненим емоційним інтелектом краще 

розуміють як власні емоції, так і емоції людей навколо, що дозволяє їм 

ефективніше управляти стресовими ситуаціями та підтримувати позитивну 

атмосферу в навчальному процесі (див. рис.1.2). 

 

Рис. 1.2. Модель психологічної стійкості за С. Мадді та С. Кобейса 

 

Цікаво відзначити, що фактори, представлені на рис. 1.2, 

перегукуються з компонентами моделі психологічної стійкості С. Мадді та С. 

Кобейса, яку ми розглядали раніше (див. рис. 1.1). Наприклад, «залученість» 

може бути посилена через розвиток соціальних зв'язків та організаційну 

підтримку, «контроль» тісно пов'язаний з професійними навичками, а 

«прийняття ризику» може бути підкріплене особистісними 

характеристиками, такими як оптимізм та самоефективність [56]. 

Окрім того, психологічна стійкість тісно пов'язана з професійною 

ідентичністю викладача. Українська дослідниця О.П. Сергєєнкова зазначає, 

що сформована професійна ідентичність є важливим чинником психологічної 
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стійкості педагога, оскільки вона забезпечує відчуття професійної 

компетентності, впевненості у своїх силах та відданості своїй справі [53]. 

Практично це означає, що викладачі з розвиненою психологічною 

стійкістю здатні: 

• зберігати спокій та раціональність мислення в конфліктних 

ситуаціях з учнями, колегами чи адміністрацією; 

• ефективно адаптуватися до змін у навчальних програмах та 

методах викладання; 

• підтримувати високу мотивацію до роботи навіть за 

несприятливих умов; 

• зберігати баланс між професійною діяльністю та особистим 

життям, уникаючи емоційного вигорання. 

Наприклад, викладач із добре розвиненою психологічною стійкістю, 

зіткнувшись з проблемною поведінкою здобувача вищої освіти, не буде 

реагувати агресивно або розгублено. Натомість, він зможе зберегти 

самоконтроль, проаналізувати ситуацію та знайти конструктивний підхід до 

вирішення проблеми, можливо, через індивідуальну бесіду зі здобувачами 

вищої освіти або залучення психолога. 

Підсумовуючи, можна сказати, що психологічна стійкість є ключовою 

характеристикою сучасного викладача вищої школи. Вона не лише 

забезпечує особисте благополуччя педагога, але й значною мірою визначає 

ефективність навчання, ентузіазм учнів та загальний клімат в освітній 

установі. Розвиток психологічної стійкості викладачів має стати 

пріоритетним напрямком у програмах професійного розвитку та 

організаційної підтримки у вищих навчальних закладах. 
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1.2. Особливості професійної діяльності викладачів університетів в 

умовах кризи 

 

У сучасному світі, що характеризується швидкими змінами та 

непередбачуваними викликами, професійна діяльність викладачів 

університетів зазнає суттєвих трансформацій. Особливо гостро ці зміни 

відчуваються в умовах різноманітних криз, які можуть бути спричинені 

економічними, соціальними, політичними чи навіть глобальними факторами. 

Професійна діяльність викладачів університетів в таких умовах 

характеризується значними змінами та викликами, які вимагають адаптації, 

гнучкості та інноваційного підходу до освітнього процесу.  

Ці виклики особливо гостро постали перед українською системою 

вищої освіти в умовах повномасштабної війни, яка розпочалася у 2022 році. 

Розуміння особливостей професійної діяльності викладачів у таких складних 

обставинах є критично важливим для забезпечення якості освіти та 

підтримки психологічного благополуччя педагогів. 

Основні особливості професійної діяльності викладачів університетів в 

умовах кризи: 

1. Адаптація до нових форм навчання. Одним з найбільш 

очевидних наслідків кризових ситуацій, особливо таких як пандемія COVID-

19 або війна, є необхідність швидкого переходу до дистанційних та змішаних 

форм навчання. Дослідження, проведене українськими науковцями 

О.Г. Романовським та О.С. Пономарьовим, показало, що більше 70% 

викладачів зіткнулися з труднощами при переході до онлайн-викладання [6]. 

Ці труднощі включали технічні проблеми, необхідність опанування нових 

цифрових інструментів та адаптацію методик викладання до онлайн-

формату. 

2. Підвищення психоемоційного навантаження. Кризові ситуації 

часто супроводжуються підвищеним рівнем стресу та невизначеності. 

Американські дослідники Р. Макінтайр та К. Льюїс відзначають, що в умовах 
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кризи викладачі стикаються з додатковим психоемоційним навантаженням, 

пов'язаним не лише з професійними викликами, але й з необхідністю 

підтримувати здобувачів вищої освіти, які також переживають стрес [75]. 

3. Зміна комунікаційних патернів. В умовах дистанційного 

навчання або інших обмежень, спричинених кризою, змінюються традиційні 

форми комунікації між викладачами та здубовачами вищої освіти. 

Британська дослідниця С. Гурі-Розенбліт зазначає, що ці зміни можуть 

призводити до «комунікаційного розриву», який потребує нових підходів до 

побудови педагогічної взаємодії [68]. 

4. Необхідність постійного професійного розвитку. Кризові 

ситуації часто виявляють прогалини в професійних компетенціях викладачів 

та стимулюють до швидкого набуття нових навичок. Український науковець 

В.В. Олійник підкреслює, що в умовах кризи зростає потреба у «гнучких та 

адаптивних моделях професійного розвитку викладачів» [46]. 

5. Зміна ролі викладача. В умовах кризи роль викладача часто 

трансформується від традиційного «транслятора знань» до фасилітатора 

навчального процесу та «навігатора» в інформаційному просторі. Канадський 

дослідник Т. Андерсон називає це явище «педагогічним зсувом» і вважає 

його одним з ключових викликів для викладачів в умовах кризи [63]. 

Для більш наочного представлення змін у професійній діяльності 

викладачів в умовах кризи (див. табл. 1.3). 

Таблиця 1.3 

Трансформація професійної діяльності викладачів в умовах кризи 

Аспект діяльності До кризи В умовах кризи 

Форма навчання Переважно очна Дистанційна або змішана 

Технологічне забезпечення Допоміжна роль Ключовий інструмент 

Комунікація зі студентами Безпосередня Опосередкована технологіями 

Роль викладача Транслятор знань Фасилітатор, навігатор 

Професійний розвиток Планомірний Інтенсивний, ситуативний 

Психоемоційне навантаження Помірне Підвищене 
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Як бачимо з таблиці, кризові ситуації призводять до суттєвих змін у 

всіх аспектах професійної діяльності викладачів. Ці зміни вимагають від 

педагогів високого рівня адаптивності, гнучкості та психологічної стійкості. 

Українська дослідниця Н.В. Кузьміна визначає професійну діяльність 

викладача як багаторівневу та динамічну систему, що включає 

цілепокладання, планування, організацію та здійснення педагогічного 

процесу, а також аналіз і корекцію результатів [34]. В умовах кризи ця 

система зазнає значних змін, які впливають на всі її компоненти. 

Українські науковці, зокрема Н. Дем'яненко та О. Кучерявий, 

наголошують на тому, що в кризових умовах змінюється не лише форма, але 

й зміст освітнього процесу [17]. Викладачі змушені швидко адаптувати 

навчальні програми, враховуючи нові реалії та потреби. Це вимагає від них 

не лише професійної компетентності, але й емоційної стійкості та здатності 

до швидкого прийняття рішень. 

Одним з ключових аспектів професійної діяльності викладачів в умовах 

кризи стає використання дистанційних технологій навчання. Як зазначає О. 

Спірін, дистанційне навчання в умовах війни - це не просто альтернатива, а 

необхідність для збереження безперервності освітнього процесу [55]. 

Викладачі змушені освоювати нові платформи для онлайн-навчання, 

розробляти інтерактивні матеріали та шукати способи підтримки мотивації 

здобувачів вищої освіти в умовах віддаленого навчання. 

Важливим аспектом діяльності викладачів стає також психологічна 

підтримка здобувачів вищої освіти. Українська асоціація викладачів та 

дослідників європейської інтеграції у своєму дослідженні встановила, що 

переважна більшість учасників (близько 78%) приділяють значну увагу 

емоційному стану здобувачів вищої освіти та прагнуть створити сприятливу 

атмосферу для навчання навіть в умовах постійного стресу [52]. 

Зарубіжні дослідники, такі як Д. Годсон та Е. Лейтон, підкреслюють 

важливість розвитку резильєнтності (психологічної стійкості) викладачів в 
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умовах кризи [4]. Вони пропонують модель «4R» для підвищення стійкості 

викладачів (див. табл. 1.4). 

Таблиця 1.4 

Модель «4R» для підвищення стійкості викладачів 

Компонент Опис 

Рефлексія Регулярний аналіз власної діяльності та емоційного стану 

Ресурси 
Пошук та використання доступних ресурсів для підтримки 

професійної діяльності 

Відносини Розвиток професійних зв'язків та підтримка колег 

Відновлення Забезпечення часу для відпочинку та відновлення сил 

 

Особливої уваги заслуговує питання академічної мобільності 

викладачів в умовах кризи. За даними Міністерства освіти і науки України, 

станом на вересень 2022 року близько 5% українських викладачів були 

змушені виїхати за кордон [43]. Це створює додаткові виклики для системи 

вищої освіти, але водночас відкриває можливості для міжнародної співпраці 

та обміну досвідом. 

Важливим аспектом діяльності викладачів в умовах кризи стає також 

їхня участь у збереженні та розвитку наукового потенціалу країни. 

Незважаючи на складні умови, українські викладачі продовжують свою 

наукову діяльність, представляючи результати досліджень на міжнародних 

наукових форумах та публікуючи свої роботи у фахових виданнях, 

адаптуючись до нових реалій віртуального академічного середовища (див. 

рис. 1.3). 
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Рис. 1.3. Динаміка публікаційної активності українських викладачів у 

2021-2023 роках 

 

Як бачимо з рис. 1.3, незважаючи на кризові умови, публікаційна 

активність українських викладачів все ще на досить високому рівні, хоча й 

спостерігається певне зниження у 2022 році. 

Окремо варто відзначити роль викладачів у збереженні та розвитку 

української наукової мови в умовах війни. Професор Л. Масенко зазначає 

що, збереження української наукової термінології та розвиток 

україномовного наукового дискурсу є дуже важливим завданням для 

викладачів закладів вищої освіти в умовах зовнішньої агресії [42]. 

У кризових умовах викладачі змушені шукати нові, інноваційні методи 

викладання, які б забезпечували ефективне засвоєння знань та розвиток 

навичок здобувачів вищої освіти в умовах, де традиційні методи навчання 

мають обмежене застосування. Професор Київського національного 

університету імені Тараса Шевченка О. Ковальчук зазначає, що криза стала 

каталізатором освітніх інновацій (див. табл. 1.5) [28]. 
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Таблиця 1.5 

Інноваційні методи викладання під час складних обставин 

Метод Опис Переваги 

Перевернутий клас 

Здобувачі вищої освіти 

опрацьовують теоретичний 

матеріал самостійно, а під 

час занять відбувається 

обговорення та практичне 

застосування 

Ефективне 

використання часу 

онлайн-занять 

Гейміфікація 
Інтеграція елементів гри в 

освітній процес 

Активізація навчальної 

ініціативи та 

залученості здобувачів 

в.о. 

Проєктне навчання 

Здобувачі в.о. працюють над 

реальними проєктами, 

застосовуючи отримані 

знання 

Розвиток практичних 

навичок та критичного 

мислення 

Мікронавчання 
Подача матеріалу 

невеликими порціями 

Краще засвоєння 

інформації в умовах 

постійного стресу 

 

Криза виявила потребу в більш гнучких та міждисциплінарних 

навчальних програмах. Викладачі працюють над інтеграцією різних 

дисциплін, щоб підготувати здобувачів вищої освіти до вирішення 

комплексних проблем сучасного світу. Професор Харківського 

національного університету імені В.Н. Каразіна І. Сорока підкреслює  

важливість міждисциплінарного підходу, що дозволяє здобувачам вищої 

освіти розвивати системне мислення та краще розуміти взаємозв'язки між 

різними галузями знань, що особливо важливо в умовах глобальних криз 

[54]. 
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В умовах кризи особливо важливо приділяти увагу психологічному 

благополуччю здобувачів вищої освіти, так і самих викладачів. Дослідження, 

проведене Українським інститутом когнітивно-поведінкової терапії, 

показало, що 67% викладачів відчувають підвищений рівень стресу та 

тривоги в умовах війни (див. рис. 1.4) [32]. 

 

Рис. 1.4. Рівень стресу серед викладачів українських закладів вищої 

освіти у 2022-2023 роках 

  

Для подолання цих викликів, експерти рекомендують впровадження 

програм розвитку емоційного інтелекту та стресостійкості для викладачів. 

Ось кілька порад від психолога Л. Найдьонової [45]: 

1) регулярно використовуйте методики уважності та медитації; 

2) створіть групи підтримки серед колег для обміну досвідом та 

формування атмосфери емоційного піклування; 

3) уважно слідкуйте за тим, щоб робота не поглинала весь ваш час та 

енергію, навіть працюючи з дому; 
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4) регулярно підвищуйте кваліфікацію в сфері психологічної підтримки 

здобувачів вищої освіти. 

Кризові обставини спричинили інтенсивну діджиталізацію в галузі 

освіти. Викладачі активно освоюють нові цифрові інструменти та платформи 

для забезпечення ефективного навчального процесу. Згідно з результатами 

дослідження, здійсненого Міністерством цифрової трансформації України, 

майже 9 з 10 освітян вказали на істотне вдосконалення їхніх навичок роботи з 

цифровими технологіями впродовж попереднього року (див. рис. 1.5) [43]. 

 

Рис. 1.5. Гістограма використання цифрових інструментів викладачами 

 

Дані свідчать, що найбільш широко використовуваними цифровими 

інструментами є відеоконференції (95% опитаних), системи управління 

навчанням (80%), інструменти для створення відеолекцій (70%), інтерактивні 

дошки (60%) та мобільні додатки для навчання (50%) [55]. 

Попри складнощі та виклики, питання інтернаціоналізації освіти 

залишається в центрі уваги. Професор Національного університету «Києво-

Могилянська академія» Михайло Винницький зазначає, що криза 
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парадоксальним чином відкрила нові можливості для міжнародної співпраці. 

Українські викладачі активно долучаються до міжнародних освітніх 

проєктів, цей підхід дозволяє одночасно підвищувати якість освітніх послуг 

та інформувати глобальну академічну спільноту про актуальний стан справ в 

Україні (див. табл. 1.6) [5]. 

Таблиця 1.6 

Форми міжнародної співпраці в умовах кризи 

Форма співпраці Приклади 

Спільні онлайн-курси Розробка та проведення курсів 

спільно з зарубіжними 

університетами 

Віртуальна мобільність Долучення здобувачів вищої освіти 

та викладачів до віртуальних 

програм академічної взаємодії 

Міжнародні дослідницькі проєкти Співпраця з зарубіжними колегами 

над дослідженнями актуальних 

проблем 

Організація вебінарів та віртуальних 

конференцій 

Організація та участь у міжнародних 

наукових заходах 

 

Аналіз ситуації в українській вищій освіті в умовах кризи демонструє 

надзвичайну стійкість та адаптивність академічної спільноти. Незважаючи на 

складні обставини, українська вища освіта активно трансформується, 

використовуючи нові можливості для міжнародної інтеграції та розвитку. 

Професійна діяльність викладачів вимагає не лише професійних знань, але й 

високого рівня адаптивності, емоційної стійкості та соціальної 

відповідальності. 

Однак, ця трансформація не є безболісною. Викладачі стикаються з 

підвищеним рівнем стресу та необхідністю швидко опановувати нові 
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технології. Тому критично важливим є розвиток систем психологічної 

підтримки та професійного розвитку для академічної спільноти. 

Здатність викладачів ефективно працювати в таких умовах є критично 

важливим аспектом для забезпечення життєздатності та розвитку системи 

вищої освіти України. Цей досвід демонструє важливість продовження 

наукових пошуків та розробки механізмів для посилення життєздатності 

систем освіти в контексті зростаючої нестабільності. 

 

 

1.3. Баланс життєвих сил як компонент психологічної стійкості 

викладачів 

 

У контексті професійної діяльності викладачів закладів вищої освіти, 

особливо в умовах кризи, питання психологічної стійкості набуває 

першорядного значення. Одним з ключових компонентів цієї стійкості є 

баланс життєвих сил, який дозволяє викладачам ефективно виконувати свої 

професійні обов'язки, зберігаючи при цьому високий рівень особистого 

благополуччя. 

Український психолог О. Кокун у своїй праці «Психологія 

професійного становлення сучасного фахівця» відзначає, що баланс 

життєвих сил є не просто бажаним, а необхідним елементом професійної 

успішності викладача [30]. Він підкреслює, що такий баланс передбачає 

фізичний, емоційний, інтелектуальний та духовний аспекти життя людини. 

Розглядаючи фізичний аспект балансу життєвих сил, не можна 

оминути увагою результати вивчення питання, отримані науковою групою 

Національного університету «Києво-Могилянська академія» під 

керівництвом професора Т. Андрєєвої [1]. Результати цього дослідження 

показали, що викладачі, які регулярно займаються фізичними вправами та 

дотримуються здорового способу життя, демонструють вищий рівень 
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стресостійкості та меншу схильність до професійного вигорання (див. рис. 

1.6).  

Приклад ситуації, коли викладач стикається з необхідністю 

адаптуватися до нових технологій в освіті. Зокрема, перехід на онлайн-

навчання під час пандемії COVID-19 став серйозним викликом для багатьох 

викладачів. Ті, хто зміг зберегти баланс життєвих сил (див. рис. 1.6), змогли 

ефективно адаптуватися до нових реалій. Ось як це могло виглядати на 

практиці [14]: 

1. Професійна сфера. Викладач активно вивчає нові онлайн-платформи 

для проведення занять, експериментує з різними форматами подачі 

матеріалу, досліджує креативні підходи для заохочення здобувачів 

вищої освіти до онлайн-дискусій. 

2. Особиста сфера. Незважаючи на збільшення робочого навантаження, 

викладач знаходить час для спілкування з родиною, можливо, 

залучаючи їх до процесу освоєння нових технологій. 

3. Фізична сфера. Розуміючи важливість фізичного здоров'я, викладач 

встановлює регулярні перерви між онлайн-заняттями для фізичних 

вправ, наприклад, коротких фізичних активностей чи розминок. 

4. Емоційна сфера. Для подолання стресу від нових викликів, викладач 

практикує техніки релаксації, такі як глибоке дихання або медитація 

перед початком робочого дня. 

5. Духовна сфера. Викладач знаходить новий сенс у своїй роботі, 

фокусуючись на важливості підтримки здобувачів вищої освіти у 

складний період та розвитку нових навичок. 
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Рис. 1.6. Аспекти збалансованості життя викладача 

 

Емоційний аспект балансу життєвих сил тісно пов'язаний з поняттям 

емоційного інтелекту. Професор Харківського національного університету 

імені В.Н. Каразіна І. Зимня у своїй монографії «Емоційний інтелект 

викладача: теорія і практика» наголошує на важливості розвитку емоційної 

компетентності викладачів для підтримання психологічної стійкості [41]. 

Вона пропонує комплексну програму розвитку емоційного інтелекту, яка 

включає тренінги з емоційної регуляції, практики усвідомленості та техніки 

ефективної комунікації. 

Інтелектуальний аспект балансу життєвих сил викладача пов'язаний з 

його професійним розвитком та творчою самореалізацією. Дослідження, 

проведене міжнародною командою науковців під керівництвом професора 

Дж. Хетті з Мельбурнського Університету, показало, що викладачі, які 

постійно підвищують свою кваліфікацію та займаються науковою 

діяльністю, демонструють вищий рівень задоволеності роботою та меншу 

схильність до професійного вигорання (див. табл. 1.7) [71]. 
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Таблиця 1.7 

Взаємовплив професійного вдосконалення та психологічної стійкості 

викладачів 

Складова професійного розвитку Вплив на психологічну витривалість 

Регулярне підвищення кваліфікації Підвищення впевненості у своїх силах 

Участь у наукових конференціях Розширення професійних зв'язків, 

обмін досвідом 

Публікація наукових праць Підвищення самооцінки, визнання в 

професійному середовищі 

Участь у міжнародних проєктах Розширення кругозору, підвищення 

мотивації 

 

Духовний аспект балансу життєвих сил, хоча і менш досліджений у 

контексті професійної діяльності викладачів, також відіграє важливу роль у 

формуванні їхньої психологічної стійкості. М. Савчин у своїй праці 

«Духовний потенціал людини» підкреслює важливість розвитку духовності 

для подолання професійних викликів та життєвих криз [51]. М. Савчин 

пропонує розглядати духовність не лише в релігійному контексті, але і як 

здатність людини до самотрансценденції, пошуку сенсу життя та професійної 

діяльності. 

Цікавий підхід до розуміння балансу життєвих сил пропонує 

американський психолог М. Селігман у своїй теорії благополуччя PERMA 

[52]. Ця модель включає п'ять ключових елементів: 

1. Позитивні емоції (Positive emotions); 

2. Залученість (Engagement); 

3. Відносини (Relationships); 

4. Сенс (Meaning); 

5. Досягнення (Accomplishments). 
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Застосування цієї моделі до професійної діяльності викладачів може 

допомогти їм досягти кращого балансу життєвих сил та підвищити свою 

психологічну стійкість. 

Цікавий погляд на баланс життєвих сил пропонує американська 

дослідниця Б. Фредріксон у своїй теорії розширення та побудови позитивних 

емоцій [67]. Вона стверджує, що переживання позитивних емоцій не тільки 

підвищує поточний психологічний стан людини, але й будує ресурси для 

майбутньої стійкості. Для професорсько-викладацького складу це може 

означати, що знаходження радості у своїй роботі, святкування навіть 

маленьких успіхів та культивування позитивних відносин з колегами та 

здобувачам вищої освіти може значно підвищити їхню психологічну 

стійкість у довгостроковій перспективі. 

Приклад - це ситуація з високим робочим навантаженням в кінці 

семестру. Викладач, який підтримує баланс життєвих сил, може діяти 

наступним чином: 

1) використовує техніки тайм-менеджменту для ефективного розподілу 

часу між перевіркою робіт, підготовкою до занять та особистим 

життям; 

2) встановлює чіткі межі робочого часу, наприклад, не перевіряє роботи 

після 21:00; 

3) використовує короткі перерви між завданнями для фізичної 

активності або медитації; 

4) підтримує зв'язок з колегами, обмінюючись досвідом та підтримкою; 

5) знаходить час для хобі або сімейних активностей, щоб 

«перезавантажитись» та підтримати емоційний баланс [54]. 

 

Ще одним важливим аспектом балансу життєвих сил є здатність до 

адаптації в умовах невизначеності. Професор Львівського національного 

університету імені Івана Франка Н.І. Жигайло у своїх дослідженнях звертає 

увагу на те, що сучасний світ характеризується високим рівнем VUCA 
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(volatility, uncertainty, complexity, ambiguity - мінливість, невизначеність, 

складність, неоднозначність) (див. табл. 1.8) [21]. За умов цих перманентних 

трансформацій ментальна сила викладачів багато в чому корелює з їхньою 

спроможністю пристосовуватися, толерантно сприймати невизначеність та 

зберігати продуктивність попри безперервні виклики сучасності. 

Таблиця 1.8 

Стратегії адаптації до VUCA-світу 

Характеристика VUCA Стратегія адаптації 

Мінливість Розвиток гнучкості мислення та поведінки 

Невизначеність Підвищення толерантності до невизначеності 

Складність Розвиток системного мислення 

Неоднозначність Вдосконалення навичок критичного мислення 

 

Завершуючи розгляд балансу життєвих сил як компонента 

психологічної стійкості викладачів, варто підкреслити, що це динамічний та 

багатогранний процес. Викладачі, які здатні підтримувати цей баланс, не 

лише демонструють вищу ефективність у професійній діяльності, але й 

мають кращі показники особистого благополуччя та задоволеності життям. 

Важливо зазначити, що підтримка балансу життєвих сил - це не лише 

індивідуальна відповідальність кожного викладача, але й важливе завдання 

для керівництва вищих навчальних закладів. Створення умов, які сприяють 

психологічній стійкості викладачів, має стати одним з пріоритетів у розвитку 

сучасної вищої освіти. 
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ВИСНОВКИ ДО ПЕРШОГО РОЗДІЛУ  

 

На основі теоретико-методологічного аналізу проблеми психологічної 

стійкості викладачів університетів в умовах кризи та підтримки балансу 

життєвих сил можна зробити наступні висновки. 

Психологічна стійкість викладачів університетів є комплексною 

характеристикою, що поєднує емоційні, вольові, інтелектуальні та 

мотиваційні компоненти, які забезпечують ефективне досягнення 

професійних цілей в складних емоційних умовах. За визначенням науковців, 

це динамічний процес позитивної адаптації в контексті значних викликів, 

який формується протягом професійного життя та безпосередньо впливає на 

якість викладацької діяльності. 

В умовах кризи професійна діяльність викладачів університетів зазнає 

суттєвих трансформацій, що проявляються у необхідності швидкої адаптації 

до нових форм навчання, зростанні психоемоційного навантаження та зміні 

традиційних комунікаційних патернів. Дослідження показують, що в 

кризових умовах роль викладача трансформується від «транслятора знань» 

до фасилітатора навчального процесу, що вимагає розвитку нових 

компетенцій та підвищеної психологічної стійкості. 

Баланс життєвих сил виступає ключовим компонентом психологічної 

стійкості викладачів та включає взаємопов'язані фізичний, емоційний, 

інтелектуальний та духовний аспекти. Встановлено, що викладачі, які 

підтримують цей баланс, демонструють вищий рівень стресостійкості, меншу 

схильність до професійного вигорання та кращі показники професійної 

ефективності. 

Особливої уваги заслуговує здатність викладачів до адаптації в умовах 

VUCA-світу (мінливість, невизначеність, складність, неоднозначність). 

Розвиток гнучкості мислення, толерантності до невизначеності та системного 

мислення стає необхідною умовою для підтримки психологічної стійкості в 

сучасному освітньому середовищі. 
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Важливим фактором підтримки психологічної стійкості викладачів є 

організаційна підтримка з боку закладів вищої освіти, що може включати 

програми розвитку емоційного інтелекту, управління стресом та 

професійного розвитку. Результати досліджень підтверджують, що такі 

програми позитивно впливають на здатність викладачів зберігати 

психологічну стійкість в умовах кризи. 

Дослідження підтверджують тісний взаємозв'язок між психологічною 

стійкістю викладачів та їхньою внутрішньою мотивацією. Викладачі з 

високим рівнем психологічної стійкості частіше керуються внутрішніми 

мотивами, такими як прагнення до самореалізації та бажання позитивно 

впливати на життя здобувачів вищої освіти. 

Таким чином, теоретичний аналіз засвідчує, що психологічна стійкість 

викладачів університетів та підтримка балансу життєвих сил в умовах кризи 

є взаємопов'язаними феноменами, які потребують системного підходу до їх 

розвитку та підтримки. Це вимагає як індивідуальних зусиль викладачів, так і 

цілеспрямованої організаційної підтримки з боку закладів вищої освіти. 
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РОЗДІЛ 2. ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНЕ 

ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ ПСИХОЛОГІЧНОЇ СТІЙКОСТІ 

ВИКЛАДАЧІВ УНІВЕРСИТЕТІВ ТА ЇХ БАЛАНСУ ЖИТТЄВИХ СИЛ 

 

 

2.1. Методологічні підходи та принципи дослідження психологічної 

стійкості 

 

Перш ніж перейти до обґрунтування методико-процедурної частини та 

визначення релевантних психодіагностичних методик для дослідження 

психологічної стійкості та балансу життєвих сил у викладачів університетів, 

варто зазначити, що ці феномени є ключовими для забезпечення ефективної 

професійної діяльності та психологічного благополуччя в умовах 

підвищеного стресу, яким характеризується сучасний освітній простір в 

умовах воєнного стану. 

За визначенням С. Максименка, психологічна стійкість є інтегральною 

характеристикою особистості, що забезпечує її здатність протистояти 

негативним впливам зовнішнього середовища, зберігаючи при цьому 

психологічне здоров'я та ефективність діяльності [38; 15]. У контексті 

професійної діяльності викладачів закладів вищої освіти психологічна 

стійкість набуває особливого значення, оскільки вона безпосередньо впливає 

на якість освітнього процесу та здатність педагога адаптуватися до мінливих 

умов академічного середовища. 

Баланс життєвих сил, як зазначає О. Кокун, можна розглядати як 

здатність особистості підтримувати оптимальне співвідношення між 

професійною діяльністю та іншими сферами життя [64]. Для викладачів 

закладів вищої освіти це означає вміння ефективно розподіляти свої ресурси 

між викладацькою діяльністю, науковою роботою, особистим життям та 

самовдосконаленням. 
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К. Маслач зробила значний внесок у вивчення професійного вигорання, 

розробивши багатовимірну модель цього феномену [74]. Згідно з її 

концепцією, професійне вигорання включає емоційне виснаження, 

деперсоналізацію та зниження професійних досягнень, що тісно пов'язані з 

психологічною стійкістю та балансом життєвих сил викладачів. 

М. Селігман, засновник позитивної психології, запропонував модель 

PERMA для розуміння психологічного благополуччя особистості, що 

включає: positive emotions (позитивні емоції); engagement (залученість); 

relationships (відносини); meaning (сенс); accomplishments (досягнення). Ця 

концепція є особливо актуальною для розуміння психологічної стійкості 

викладачів [52]. 

У нашому дослідженні ми спираємося на системний підхід 

С. Максименка, особистісно-орієнтований підхід О. Кокуна, діяльнісний 

підхід Е. Зеєра та ресурсний підхід А. Антоновського. Це дозволяє 

розглядати психологічну стійкість як складну систему, враховувати 

індивідуальні особливості викладачів, вивчати стійкість у контексті 

професійної діяльності та аналізувати механізми використання особистісних 

і соціальних ресурсів. 

У дослідженні ми керуємося такими методологічними принципами: 

об'єктивності (неупереджений підхід до збору та інтерпретації даних), 

системності (розгляд психологічної стійкості як частини цілісної системи 

психологічного функціонування особистості викладача), розвитку 

(врахування динамічного характеру психологічної стійкості) та єдності 

свідомості і діяльності. 

За визначенням Л. Карамушки, можна виокремити такі основні 

складові психологічної стійкості особистості в професійному контексті: 

здатність справлятися з повсякденними стресами професійного життя; 

здатність налагоджувати ефективні професійні стосунки; здатність 

ефективно працювати на користь своєї організації та професійної спільноти; 

здатність реалізувати свої професійні здібності та потенціал [25]. 
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Для проведення дослідження було використано такі методи: 

1. Теоретичні методи: аналіз, синтез, систематизація, 

узагальнення сучасних наукових підходів до проблеми психологічної 

стійкості викладачів. 

2. Емпіричні методи: 

1) шкала резильєнтності Коннор-Девідсона (CD-RISC) - дозволяє 

оцінити загальний рівень психологічної стійкості та її окремі компоненти 

(персональну компетентність, прийняття змін, самоконтроль, духовні впливи, 

соціальну підтримку) [66]; 

2) опитувальник професійного вигорання Маслач (MBI) - дозволяє 

оцінити рівень емоційного виснаження, деперсоналізації та редукції 

особистих досягнень у професійному контексті [74]; 

3) шкала психологічного благополуччя Ріфф - дозволяє оцінити 

рівень психологічного благополуччя за шістьма компонентами: 

самоприйняття, особистісне зростання, ціль у житті, позитивні відносини, 

автономія та управління середовищем [81]; 

4) копінг-тест Лазаруса - дозволяє оцінити домінуючі копінг-

стратегії особистості (конфронтація, дистанціювання, самоконтроль, пошук 

соціальної підтримки, прийняття відповідальності, втеча-уникнення, 

планування вирішення проблеми, позитивна переоцінка) [72; 73]. 

3. Методи математичної та статистичної обробки даних: t-

критерій Стьюдента для незалежних вибірок, однофакторний дисперсійний 

аналіз (ANOVA) [72]. 

Процедура дослідження включала три етапи: підготовчий (розробка 

програми дослідження, підбір методик, формування вибірки), основний 

(проведення психодіагностичного обстеження) та аналітичний (обробка та 

аналіз отриманих даних). 
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Важливо зазначити, що при проведенні дослідження були дотримані 

всі етичні принципи психологічних досліджень. Участь у дослідженні була 

добровільною, всі учасники були проінформовані про мету дослідження та 

дали свою згоду на участь. Конфіденційність отриманих даних була 

забезпечена шляхом анонімізації результатів. 

Статистична обробка даних здійснювалася за допомогою програмного 

пакету SPSS Statistics [72]. При проведенні дослідження були дотримані всі 

етичні принципи психологічних досліджень: добровільність участі, 

інформована згода та конфіденційність отриманих даних. 

Таким чином, обрана методологія та методи дослідження дозволяють 

комплексно вивчити феномен психологічної стійкості викладачів та її зв'язок 

з професійним вигоранням, психологічним благополуччям та копінг-

стратегіями. Отримані результати стануть основою для розробки практичних 

рекомендацій щодо підтримки психологічної стійкості та балансу життєвих 

сил викладачів в умовах кризи, що матиме позитивний вплив на якість 

освітнього процесу та психологічне здоров'я викладацького складу 

університетів. 

 

 

2.2. Особливості дослідження психологічної стійкості та балансу 

життєвих сил викладачів 

 

Для проведення емпіричного дослідження психологічної стійкості та 

балансу життєвих сил викладачів закладів вищої освіти було використано 

комплекс діагностичних методик, які дозволяють всебічно оцінити 

досліджувані феномени. Перед проведенням основних методик дослідження, 

учасникам пропонувалося заповнити онлайн-анкету, створену за допомогою 

платформи Google Forms, для збору базової інформації та первинної 

самооцінки рівня психологічної стійкості (див. Додаток А). 
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 Ця анкета служить для збору базової інформації про викладачів та їхнє 

сприйняття власної психологічної стійкості та балансу життєвих сил. 

Структура анкети: 

1) демографічна інформація: вік, стать, стаж, науковий ступінь/звання; 

2) професійна діяльність: кількість курсів, навантаження, участь у 

дослідженнях; 

3) самооцінка психологічної стійкості: здатність справлятися зі стресом, 

частота емоційного виснаження, джерела стресу; 

4) баланс життєвих сил: задоволеність балансом, труднощі, стратегії 

підтримки; 

5) відкриті питання: шляхи покращення стійкості та балансу. 

Результати цієї анкети-опитувальника служать важливим доповненням 

до даних, отриманих за допомогою стандартизованих методик, і дозволяють 

отримати більш повну та контекстуалізовану картину психологічної стійкості 

та балансу життєвих сил викладачів закладів вищої освіти. Розглянемо 

детально кожну з методик. 

1. Шкала резильєнтності Коннор-Девідсона (CD-RISC) [66] 

Шкала резильєнтності Коннор-Девідсона (CD-RISC) була розроблена 

Кетрін М. Коннор та Джонатаном Р. Т. Девідсоном у 2003 році [66]. Ця 

методика є одним з найбільш широко використовуваних інструментів для 

вимірювання психологічної стійкості або резильєнтності - здатності людини 

ефективно долати стрес, адаптуватися до змін та відновлюватися після 

складних життєвих ситуацій. 

Структура методики складається з 25 пунктів, які оцінюються за 5-

бальною шкалою Лікерта (0-4), загальний бал може варіюватися від 0 до 100, 

де вищий бал вказує на вищу резильєнтність. 

Інструкція до тесту: «Будь ласка, оцініть, наскільки кожне твердження 

відповідає вашому досвіду за останній місяць, використовуючи наступну 
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шкалу : 0 - зовсім не вірно; 1 - рідко вірно; 2 - іноді вірно; 3 - часто вірно; 4 - 

вірно майже завжди» (див. Додаток Б). 

Обробка результатів: 

1) 0-50 балів: низький рівень (труднощі з подоланням стресів); 

2) 51-75 балів: середній рівень (здатність долати виклики з підтримкою); 

3) 76-100 балів: високий рівень (відмінна адаптація до стресів). 

Значення для дослідження: 

Оцінка здатності викладачів справлятися зі стресом, що важливо для 

психологічної стійкості та балансу життєвих сил. Результати можуть бути 

використані для розробки програм підвищення стійкості та покращення 

робочого середовища. 

2. Опитувальник професійного вигорання Маслач (MBI) [74] 

Опитувальник професійного вигорання Маслач (Maslach Burnout 

Inventory, MBI) був розроблений К. Маслач та С. Джексон у 1981 році [74]. 

Цей інструмент є одним з найбільш широко використовуваних та визнаних 

методів оцінки професійного вигорання в різних професійних сферах, 

включаючи освіту. 

Методика складається з 22 тверджень (див. Додаток В) про почуття та 

переживання, пов'язані з професійною діяльністю [51]. 

Інструкція до тесту: «Прочитайте наведені нижче твердження та 

оцініть, як часто ви відчуваєте те, що описано в кожному з них. Для цього на 

бланку для відповідей поряд з номером твердження відзначте за шкалою, де 0 

- ніколи; 1 - дуже рідко; 2 - іноді; 3 - часто; 4 - дуже часто; 5 - майже завжди; 

6 - щодня» (див. Додаток В). 

Обробка результатів здійснюється за трьома шкалами: 

1) емоційне виснаження (9 пунктів); 

2) деперсоналізація (5 пунктів); 
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3) редукція професійних досягнень (8 пунктів) оцінка: 7-бальна шкала (0 

«ніколи» - 6 «щодня»). 

Значення для дослідження: 

Ця методика дозволяє оцінити рівень професійного вигорання 

викладачів закладів вищої освіти, що є важливим аспектом їхньої 

психологічної стійкості. Низькі показники вигорання можуть свідчити про 

кращу здатність підтримувати психологічну стійкість та баланс життєвих 

сил. Результати опитувальника MBI можуть бути використані для розробки 

індивідуальних та групових програм профілактики професійного вигорання, 

а також для створення сприятливого робочого середовища в закладах вищої 

освіти. 

3. Шкала психологічного благополуччя Ріфф [81] 

Шкала психологічного благополуччя, розроблена Керол Ріфф у 1989 

році, є одним з найбільш комплексних інструментів для оцінки 

психологічного благополуччя особистості  [81].  

Опитувальник містить 84 пункти (див. Додаток Г), структурованих за 

шістьма шкалами: автономія, управління середовищем, особистісне 

зростання, позитивні відносини з іншими, мета в житті та самоприйняття.. 

Інструкція до тесту: «Запропоновані вам твердження стосуються того, 

як ви ставитесь до себе і свого життя Будь ласка, оцініть, наскільки кожне з 

наведених нижче тверджень відповідає вашому досвіду за останній місяць. 

Оберіть цифру, яка найкраще відображає ступінь вашої згоди чи незгоди з 

кожним твердженням (1 - повністю не згоден; 2 - не згоден; 3 - скоріше не 

згоден; 4 - скоріше згоден; 5 - згоден; 6 - повністю згоден) » (див. Додаток Г). 

Обробка результатів:  

1) низькі показники: менше 33 процентиля; 

2) середні показники: 33-67 процентиль; 

3) високі показники: більше 67 процентиля. 
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Значення для дослідження: 

Ця методика дозволяє отримати комплексну оцінку психологічного 

благополуччя викладачів закладів вищої освіти, що є важливим аспектом 

їхньої психологічної стійкості та балансу життєвих сил. Високі показники за 

шкалою Ріфф можуть свідчити про кращу здатність викладачів підтримувати 

психологічну стійкість в умовах професійних викликів. Результати цієї 

методики можуть бути використані для розробки програм підвищення 

психологічного благополуччя викладачів, що в свою чергу може позитивно 

вплинути на якість освітнього процесу. 

4. Копінг-тест Лазаруса [73] 

Методика діагностики рівня емоційного вигорання. Методика 

спрямована на визначення копінг-механізмів та способів подолання 

труднощів у різних сферах психічної діяльності. Опитувальник складається з 

50 тверджень (див. Додаток Д), які оцінюють вісім шкал копінг-стратегій 

[73]. 

Інструкція до тесту: «Згадайте про свої труднощі, стресові ситуації за 

останні кілька місяців у професійній діяльності та вкажіть, як часто ви 

використовували кожен із зазначених варіантів їх подолання. На кожне 

запитання можливі чотири варіанти відповіді, що відповідають частоті 

використання стратегії: ніколи, рідко, іноді, часто» (див. Додаток Д). 

Обробка результатів: 

1) конфронтаційний копінг; 

2) дистанціювання; 

3) самоконтроль; 

4) пошук соціальної підтримки; 

5) прийняття відповідальності; 

6) втеча-уникнення; 

7) планування вирішення проблеми; 

8) позитивна переоцінка. 
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Інтерпретація результатів за кожною шкалою: 

1) 0-6 балів – низький рівень напруженості (адаптивний варіант копінгу); 

2) 7-12 балів – середній рівень напруженості; 

3) 13-18 балів – висока напруженість копінгу (дезадаптивний варіант). 

Використання даного комплексу методик обумовлено необхідністю 

всебічного дослідження психологічної стійкості та балансу життєвих сил 

викладачів. Кожна методика доповнює інші, даючи можливість оцінити різні 

аспекти досліджуваного феномену: від загальної резильєнтності до 

конкретних проявів професійного вигорання та способів подолання 

стресових ситуацій. Детальний аналіз та інтерпретація отриманих результатів 

будуть представлені у наступному підрозділі нашого дослідження. 

 

 

2.3. Аналіз та інтерпретація результатів дослідження психологічної 

стійкості викладачів 

 

Вибірку дослідження склали 30 викладачів Східноукраїнського 

національного університету імені Володимира Даля. Вік респондентів: від 35 

до 55 років. Серед них жінок – 23, чоловіків – 7. Дослідження проводилось у 

змішаному форматі з використанням різних технічних засобів: 

1) основні опитування проводилися за допомогою Google Forms; 

2) додаткові методики розповсюджувались через електронну пошту у 

форматі готових бланків опитувальників; 

3) індивідуальні зустрічі для уточнення результатів. 

На першому етапі дослідження було проведено діагностику за Шкалою 

резильєнтності Коннор-Девідсона (CD-RISC) [66; 70]. Узагальнені дані за 

відповідями респондентів представлено у додатку (див. Додаток Б). Отримані 

індивідуальні результати представлені в таблиці (див. табл. 2.1). 
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Таблиця 2.1 

Результати дослідження за Шкалою резильєнтності Коннор-Девідсона 

(CD-RISC) 

№ ПІБ Загальний бал Рівень резильєнтності 

1 Анна В. 78 Високий 

2 Марія К. 65 Середній 

3 Олена П. 73 Середній 

4 Катерина С. 48 Низький 

5 Ірина М. 82 Високий 

6 Тетяна Р. 69 Середній 

7 Юлія К. 45 Низький 

8 Наталія Д. 77 Високий 

9 Світлана П. 71 Середній 

10 Олександра В. 84 Високий 

11 Вікторія М. 67 Середній 

12 Людмила К. 76 Високий 

13 Ольга С. 49 Низький 

14 Діана Р. 72 Середній 

15 Євгенія П. 80 Високий 

16 Марина Д. 68 Середній 

17 Софія К. 79 Високий 

18 Анастасія Л. 66 Середній 

19 Валерія М. 47 Низький 

20 Дарина С. 75 Середній 

21 Оксана В. 81 Високий 

22 Галина П. 70 Середній 

23 Інна К. 83 Високий 

24 Михайло П. 74 Середній 
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Продовж. табл. 2.1 

25 Андрій С. 46 Низький 

26 Сергій К. 77 Високий 

27 Віктор Д. 64 Середній 

28 Олександр В. 73 Середній 

29 Павло М. 69 Середній 

30 Роман К. 71 Середній 

 

Після обробки та аналізу отриманих даних було виявлено такий 

розподіл рівнів психологічної стійкості серед викладачів (див. табл. 2.2). 

Таблиця 2.2 

Розподіл рівнів психологічної стійкості викладачів (до корекції) 

Рівень стійкості Кількість осіб Відсоток 

Низький (0-50 балів) 5 16.7% 

Середній (51-75 балів) 15 50% 

Високий (76-100 балів) 10 33.3% 

Для наочного представлення отриманих результатів (до корекції) було 

побудовано гістограму показників психологічної стійкості викладачів (див. 

рис. 2.1). 

Рис. 2.1. Гістограма рівнів психологічної стійкості викладачів за 

методикою CD-RISC (n=30) (до корекції) 
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Низький рівень (0-50 балів):   5 

осіб
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Високий рівень (76-100 балів): 

10 осіб
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Особливу увагу привертає той факт, що половина викладачів (50%) 

демонструють середній рівень психологічної стійкості (до корекції), що може 

свідчити про наявність певних адаптаційних ресурсів для подолання 

професійних викликів. Третина викладачів (33.3%) показали високий рівень 

стійкості, що є важливим показником їхньої здатності ефективно справлятися 

зі стресовими ситуаціями та підтримувати професійну ефективність в умовах 

кризи. 

Водночас, викликає занепокоєння наявність групи викладачів (16.7%) з 

низьким рівнем психологічної стійкості (до корекції), що може вказувати на 

їхню вразливість до професійного стресу та потребу в додатковій 

психологічній підтримці. 

Наступним етапом дослідження було проведення Опитувальника 

професійного вигорання Маслач (MBI) [74]. Узагальнені дані за відповідями 

респондентів представлено у додатку (див. Додаток В). Отримані 

індивідуальні результати представлені в таблиці (див. табл. 2.3). 

Таблиця 2.3 

Розподіл рівнів психологічної стійкості викладачів 

№ ПІБ 
Емоційне 

виснаження 
Деперсоналізація 

Редукція 

професійних 

досягнень 

1 Анна В. 18 5 38 

2 Марія К. 25 8 35 

3 Олена П. 28 12 32 

4 Катерина С. 15 4 39 

5 Ірина М. 30 14 30 

6 Тетяна Р. 22 7 36 

7 Юлія К. 16 5 38 

8 Наталія Д. 29 13 31 
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Продовж. табл. 2.3 

9 Світлана П. 24 9 34 

10 Олександра В. 14 4 40 

11 Вікторія М. 27 11 33 

12 Людмила К. 20 6 37 

13 Ольга С. 15 5 39 

14 Діана Р. 28 13 31 

15 Євгенія П. 17 4 38 

16 Марина Д. 26 10 34 

17 Софія К. 29 14 30 

18 Анастасія Л. 21 7 36 

19 Валерія М. 16 5 38 

20 Дарина С. 28 12 32 

21 Оксана В. 19 6 37 

22 Галина П. 27 11 33 

23 Інна К. 30 13 31 

24 Михайло П. 23 8 35 

25 Андрій С. 15 4 39 

26 Сергій К. 29 12 32 

27 Віктор Д. 18 5 38 

28 Олександр В. 26 10 34 

29 Павло М. 24 9 35 

30 Роман К. 21 7 36 

 

Після обробки та аналізу отриманих даних було виявлено розподіл 

показників професійного вигорання викладачів за трьома шкалами (див. табл. 

2.4).  
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Таблиця 2.4 

Розподіл рівнів професійного вигорання викладачів 

Шкала Низький рівень Середній рівень Високий рівень 

Емоційне виснаження 27% (8 осіб) 46% (14 осіб) 27% (8 осіб) 

Деперсоналізація 40% (12 осіб) 43% (13 осіб) 17% (5 осіб) 

Редукція досягнень 33% (10 осіб) 50% (15 осіб) 17% (5 осіб) 

 

Аналіз результатів показав, що найбільш виразною проблемою є 

емоційне виснаження, яке на високому рівні спостерігається у 27% 

викладачів (до корекції). Це може бути пов'язано з інтенсивним емоційним 

навантаженням в умовах кризи та необхідністю постійної адаптації до змін у 

професійному середовищі. 

Середній рівень емоційного виснаження, виявлений у 46% викладачів, 

вказує на наявність певних ознак професійного стресу, що потребує 

профілактичних заходів. Водночас, 27% викладачів демонструють низький 

рівень емоційного виснаження, що свідчить про їхню здатність ефективно 

відновлювати емоційні ресурси. 

Для наочного представлення отриманих результатів було побудовано 

сегментограму розподілу рівнів професійного вигорання (див. рис. 2.2). 
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Рис. 2.2. Сегментограма розподілу рівнів емоційного виснаження 

викладачів за методикою MBI (до корекції) 

Наступним етапом нашого дослідження було проведення діагностики 

за Шкалою психологічного благополуччя Ріфф (до корекції) [81]. Узагальнені 

дані за відповідями респондентів представлено у додатку (див. Додаток Г). 

Отримані індивідуальні результати представлені в таблиці (див. табл. 2.5). 

Таблиця 2.5 

Результати дослідження за Шкалою психологічного благополуччя Ріфф 

№ ПІБ 
Автон

омія 

Управління 

середовищем 

Особистісне 

зростання 

Позитивні 

відносини 

Мета в 

житті 

Самопри

йняття 

Загальний 

показник 

1 Анна В. 35 38 42 39 41 37 232 

2 Марія К. 38 41 39 42 38 40 238 

3 Олена П. 32 35 38 36 39 34 214 

4 Катерина С. 39 42 45 41 43 40 250 

5 Ірина М. 34 36 39 37 40 35 221 

6 Тетяна Р. 37 40 43 40 42 38 240 

7 Юлія К. 33 35 37 35 38 34 212 

8 Наталія Д. 40 43 46 42 44 41 256 

9 Світлана П. 36 38 41 39 41 37 232 

10 Олександра В. 35 37 40 38 40 36 226 

11 Вікторія М. 38 41 44 41 43 39 246 

12 Людмила К. 34 36 39 37 39 35 220 

13 Ольга С. 37 40 43 40 42 38 240 

27%

46%

27%

Високий рівень (27 і більше) Середній рівень (17-26) 

Низький рівень (0-16) 
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Продовж. табл. 2.5 

14 Діана Р. 33 35 38 36 38 34 214 

15 Євгенія П. 39 42 45 42 44 40 252 

16 Марина Д. 35 37 40 38 40 36 226 

17 Софія К. 36 39 42 39 41 37 234 

18 Анастасія Л. 38 41 44 41 43 39 246 

19 Валерія М. 34 36 39 37 39 35 220 

20 Дарина С. 37 40 43 40 42 38 240 

21 Оксана В. 33 35 38 36 38 34 214 

22 Галина П. 40 43 46 42 44 41 256 

23 Інна К. 35 37 40 38 40 36 226 

24 Михайло П. 36 39 42 39 41 37 234 

25 Андрій С. 38 41 44 41 43 39 246 

26 Сергій К. 34 36 39 37 39 35 220 

27 Віктор Д. 37 40 43 40 42 38 240 

28 Олександр В. 33 35 38 36 38 34 214 

29 Павло М. 39 42 45 42 44 40 252 

30 Роман К. 35 37 40 38 40 36 226 

Після обробки та аналізу отриманих даних було виявлено розподіл 

показників психологічного благополуччя викладачів (див. табл. 2.6). 

Таблиця 2.6 

Розподіл рівнів психологічного благополуччя викладачів (%) 

Шкала 
Низький 

рівень (<33%) 

Середній рівень 

(33-67%) 

Високий рівень 

(>67%) 

Автономія 20% (6 осіб) 53.3% (16 осіб) 26.7% (8 осіб) 

Управління 

середовищем 
16.7% (5 осіб) 60% (18 осіб) 23.3% (7 осіб) 

Особистісне 

зростання 
13.3% (4 особи) 56.7% (17 осіб) 30% (9 осіб) 

Позитивні відносини 16.7% (5 осіб) 63.3% (19 осіб) 20% (6 осіб) 

Мета в житті 13.3% (4 особи) 60% (18 осіб) 26.7% (8 осіб) 

Самоприйняття 23.3% (7 осіб) 50% (15 осіб) 26.7% (8 осіб) 
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Аналіз результатів показав, що більшість викладачів демонструють 

середній рівень за всіма шкалами психологічного благополуччя (до корекції). 

Особливо високі показники середнього рівня спостерігаються за шкалами 

«Позитивні відносини» (63.3%) та «Управління середовищем» (60%), що 

свідчить про достатню здатність викладачів підтримувати конструктивні 

стосунки з колегами та адаптуватися до професійного середовища. 

Для наочного представлення отриманих результатів було побудовано 

діаграму розподілу рівнів психологічного благополуччя (див. рис. 2.3). 

Рис. 2.3. Гістограма розподілу рівнів психологічного благополуччя 

викладачів за методикою К. Ріфф (до корекції) 

 

Останньою методикою нашого дослідження був Копінг-тест Лазаруса 

[73]. Узагальнені дані за відповідями респондентів представлено у додатку 

(див. Додаток Д). Отримані індивідуальні результати представлені в таблиці 

(див. табл. 2.7). 

25.6%

57.2%

17.2%

0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 70.0%

Високий рівень: Середній рівень: Низький рівень:
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Таблиця 2.7 

Результати дослідження за Копінг-тестом Лазаруса 

№ ПІБ 
Конфро

нтація 

Диста

нціюв

ання 

Самоко

нтроль 

Пошук 

підтримк

и 

Прийняття 

відповідал

ьності 

Втеча-

уникненн

я 

План

уван

ня 

Перео

цінка 

1 Анна В. 8 6 12 10 8 5 11 9 

2 Марія К. 7 7 13 11 7 6 12 10 

3 Олена П. 9 5 11 9 9 4 10 8 

4 Катерина С. 6 8 14 12 6 7 13 11 

5 Ірина М. 8 6 12 10 8 5 11 9 

6 Тетяна Р. 7 7 13 11 7 6 12 10 

7 Юлія К. 9 5 11 9 9 4 10 8 

8 Наталія Д. 6 8 14 12 6 7 13 11 

9 Світлана П. 8 6 12 10 8 5 11 9 

10 Олександра В. 7 7 13 11 7 6 12 10 

11 Вікторія М. 9 5 11 9 9 4 10 8 

12 Людмила К. 6 8 14 12 6 7 13 11 

13 Ольга С. 8 6 12 10 8 5 11 9 

14 Діана Р. 7 7 13 11 7 6 12 10 

15 Євгенія П. 9 5 11 9 9 4 10 8 

16 Марина Д. 6 8 14 12 6 7 13 11 

17 Софія К. 8 6 12 10 8 5 11 9 

18 Анастасія Л. 7 7 13 11 7 6 12 10 

19 Валерія М. 9 5 11 9 9 4 10 8 

20 Дарина С. 6 8 14 12 6 7 13 11 

21 Оксана В. 8 6 12 10 8 5 11 9 

22 Галина П. 7 7 13 11 7 6 12 10 

23 Інна К. 9 5 11 9 9 4 10 8 

24 Михайло П. 6 8 14 12 6 7 13 11 

25 Андрій С. 8 6 12 10 8 5 11 9 

26 Сергій К. 7 7 13 11 7 6 12 10 

27 Віктор Д. 9 5 11 9 9 4 10 8 

28 Олександр В. 6 8 14 12 6 7 13 11 

29 Павло М. 8 6 12 10 8 5 11 9 

30 Роман К. 7 7 13 11 7 6 12 10 

 

Після обробки та аналізу отриманих даних було виявлено розподіл 

показників копінг-стратегій викладачів (до корекції) (див. табл. 2.8). 
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Таблиця 2.8 

Розподіл рівнів напруженості копінг-стратегій викладачів 

Копінг-стратегія 
Низький рівень  

(0-6) 

Середній рівень  

(7-12) 

Високий рівень  

(13-18) 

Конфронтація 23.3% (7 осіб) 76.7% (23 особи) - 

Дистанціювання 33.3% (10 осіб) 66.7% (20 осіб) - 

Самоконтроль - 63.3% (19 осіб) 36.7% (11 осіб) 

Пошук підтримки - 73.3% (22 особи) 26.7% (8 осіб) 

Прийняття 

відповідальності 
26.7% (8 осіб) 73.3% (22 особи) - 

Втеча-уникнення 40% (12 осіб) 60% (18 осіб) - 

Планування - 66.7% (20 осіб) 33.3% (10 осіб) 

Позитивна 

переоцінка 
13.3% (4 особи) 86.7% (26 осіб) - 

 

Аналіз результатів показав, що у викладачів переважають 

конструктивні копінг-стратегії (до корекції). Найбільш вираженими є 

самоконтроль (36.7% мають високий рівень) та планування вирішення 

проблеми (33.3% мають високий рівень). Це свідчить про здатність 

викладачів зберігати самовладання в стресових ситуаціях та використовувати 

проблемно-орієнтований підхід до подолання труднощів [31; 73]. 

Для наочного представлення отриманих результатів було побудовано 

сегментограму розподілу копінг-стратегій викладачів (див. рис. 2.4). 
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Рис. 2.4. Сегментограма розподілу рівнів копінг-стратегій викладачів за 

методикою Р. Лазаруса (до корекції) 

 

Загалом, результати дослідження демонструють, що викладачі мають 

достатній арсенал копінг-стратегій для подолання професійних викликів (до 

корекції). Особливо цінним є переважання активних, проблемно-

орієнтованих стратегій над уникаючими формами поведінки [39; 73]. 

Проведене дослідження дозволило виявити ряд важливих особливостей 

психологічної стійкості викладачів університетів в умовах кризи. За 

результатами всіх використаних методик можна зробити такі узагальнення. 

1. Аналіз рівня професійного вигорання показав, що найбільш 

критичним показником є емоційне виснаження, яке на високому рівні 

спостерігається у 27% викладачів (до корекції). Це може бути пов'язано з 

підвищеним емоційним навантаженням в умовах кризи та необхідністю 

постійної адаптації до змін у професійному середовищі [32]. 

2. Дослідження психологічного благополуччя виявило, що 

більшість викладачів (57.2%) демонструють середній рівень за всіма 

шкалами (до корекції). Особливо високі показники спостерігаються за 

шкалами «Позитивні відносини» та «Управління середовищем», що свідчить 

40%

45%

15%

Низький рівень (12 осіб) Середній рівень (13 осіб) Високий рівень (5 осіб)
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про здатність викладачів підтримувати конструктивні стосунки з колегами та 

адаптуватися до професійного середовища [69; 70]. 

3. Аналіз копінг-стратегій показав переважання конструктивних 

способів подолання стресу (до корекції). Найбільш вираженими є 

самоконтроль (36.7% мають високий рівень) та планування вирішення 

проблеми (33.3% мають високий рівень), що свідчить про здатність 

викладачів зберігати самовладання в стресових ситуаціях [77]. 

Особливу увагу варто звернути на групу викладачів (близько 15-17%), 

які демонструють низькі показники за всіма методиками. Ця група потребує 

додаткової психологічної підтримки та розвитку навичок стресостійкості. 

Отримані результати вказують на необхідність розробки комплексної 

програми підтримки психологічної стійкості викладачів, яка має включати 

заходи з профілактики професійного вигорання, розвиток навичок емоційної 

саморегуляції, формування ефективних копінг-стратегій та створення 

системи психологічної підтримки. 
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ВИСНОВКИ ДО ДРУГОГО РОЗДІЛУ  

 

Отже, у другому розділі було проведено опис комплексу 

психодіагностичних методик для оцінки психологічної стійкості викладачів 

університетів та їх балансу життєвих сил. Методичний інструментарій 

включав шкалу резильєнтності Коннор-Девідсона (CD-RISC), опитувальник 

професійного вигорання Маслач (MBI), шкалу психологічного благополуччя 

Ріфф та копінг-тест Лазаруса. Також описано етапи проведення емпіричного 

дослідження та подано детальну характеристику респондентів. На основі 

проведеного дослідження зроблено наступні висновки. 

Дослідження показало, що більшість опитаних викладачів має середній 

рівень психологічної стійкості, значна частина демонструє високий рівень, і 

лише невелика кількість має низький рівень резильєнтності. Це свідчить про 

те, що більшість викладачів здатні відносно ефективно справлятися з 

професійними викликами, хоча певна частина потребує додаткової 

підтримки. 

Аналіз професійного вигорання виявив, що значна частина викладачів 

має високий рівень емоційного виснаження, більшість демонструє середній 

рівень, що вказує на необхідність впровадження профілактичних заходів. 

Показники деперсоналізації та редукції професійних досягнень знаходяться 

переважно на середньому рівні. 

Результати дослідження психологічного благополуччя демонструють, 

що більшість викладачів мають середній рівень за всіма шкалами методики 

Ріфф. Найвищі показники спостерігаються за шкалами «Позитивні 

відносини» та «Управління середовищем», що свідчить про здатність 

викладачів підтримувати конструктивні стосунки та адаптуватися до 

професійного середовища. 

Узагальнені результати за показниками копінг-стратегій показали, що у 

викладачів переважають конструктивні способи подолання стресу. Найбільш 

вираженими є самоконтроль та планування вирішення проблеми, що свідчить 
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про здатність зберігати самовладання в стресових ситуаціях. При цьому 

менш затребуваними виявилися стратегії уникнення та дистанціювання від 

проблем. 

Отримані результати дослідження дають змогу краще зрозуміти 

чинники, що впливають на психологічну стійкість викладачів університетів 

та їх баланс життєвих сил, та врахувати їх при розробці програми 

психологічної підтримки викладачів в умовах кризи. Особливу увагу слід 

приділити групі викладачів, які демонструють низькі показники за всіма 

методиками та потребують цілеспрямованої психологічної допомоги для 

розвитку навичок стресостійкості та емоційної саморегуляції.  
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РОЗДІЛ 3. ФОРМУВАННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ СТІЙКОСТІ ТА 

ПІДТРИМКА БАЛАНСУ ЖИТТЄВИХ СИЛ ВИКЛАДАЧІВ 

УНІВЕРСИТЕТІВ В УМОВАХ КРИЗИ 

 

 

3.1. Теоретичне обґрунтування та структура програми підтримки 

психологічної стійкості 

 

В умовах кризи особливої актуальності набуває необхідність створення 

комплексного підходу до формування та підтримки психологічної стійкості 

викладачів університетів. Сучасна ситуація створює підвищене 

психоемоційне навантаження на учасників освітнього процесу, що вимагає 

розробки спеціалізованих програм психологічної підтримки. 

Результати проведеного емпіричного дослідження виявили ряд 

проблемних аспектів, які потребують корекційного впливу (після корекції). 

Зокрема, було встановлено, що у викладачів спостерігається: 

1) високий рівень емоційного виснаження (27% респондентів); 

2) знижений рівень психологічного благополуччя (17.2% респондентів); 

3) недостатній рівень розвитку конструктивних копінг-стратегій (близько 

15% респондентів). 

Теоретико-методологічною основою розробленої програми стали 

концептуальні положення провідних українських та зарубіжних дослідників. 

Зокрема, були використані: концепція психологічної стійкості 

(С. Максименко); теорія салютогенезу (А. Антоновський); дослідження 

професійного вигорання (К. Маслач); концепція психологічного 

благополуччя (К. Ріфф) [38; 64; 74; 81]. 

Для забезпечення системного підходу до розвитку психологічної 

стійкості викладачів програма має чітку структуру, яка представлена в 

таблиці (див. табл. 3.1). 
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Таблиця 3.1 

Структура програми підтримки психологічної стійкості викладачів 

Блок програми Кількість занять Основні завдання Методи роботи 

Діагностично-

мотиваційний 
2 заняття 

Первинна 

діагностика, 

встановлення 

контакту, 

формування 

мотивації 

Діагностичні 

методики, 

індивідуальні 

консультації, 

групові дискусії 

Розвивальний 5 занять 

Розвиток навичок 

емоційної 

саморегуляції, 

формування 

стресостійкості, 

підвищення рівня 

психологічного 

благополуччя 

Тренінгові вправи, 

техніки 

майндфулнес, 

групова терапія, 

релаксаційні 

практики 

Підтримуючий 3 заняття 

Закріплення 

навичок, 

формування 

стратегій 

самодопомоги, 

створення 

ресурсного стану 

Супервізійні 

зустрічі, практики 

самопідтримки 

 

Методичне забезпечення програми базується на використанні 

комплексу методів та технік, спрямованих на розвиток психологічної 

стійкості учасників (після корекції). У таблиці (див. табл. 3.2) представлено 

основні методи роботи та їх цільове призначення. 
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Таблиця 3.2 

Методичне забезпечення програми 

Метод роботи Цільове призначення Очікуваний результат 

Індивідуальні консультації 

Діагностика індивідуальних 

потреб та ресурсів, 

виявлення проблемних зон 

Усвідомлення власних 

можливостей та обмежень, 

формування мотивації до 

змін 

Групові тренінги 

Розвиток навичок 

саморегуляції та 

стресостійкості, 

формування адаптивних 

копінг-стратегій 

Підвищення рівня 

емоційної компетентності, 

освоєння технік 

самодопомоги 

Майндфулнес-практики 

Розвиток усвідомленості та 

емоційної регуляції, робота 

з тривогою 

Покращення 

самоконтролю, зниження 

рівня стресу 

Релаксаційні техніки 

Зниження психоемоційної 

напруги, відновлення 

ресурсів 

Стабілізація емоційного 

стану, профілактика 

вигорання 

Супервізійні сесії 
Аналіз професійних 

труднощів, пошук ресурсів 

Підвищення професійної 

компетентності, 

запобігання деформації 

 

Організація програми передбачає дотримання певних умов, які 

забезпечують її ефективність (після корекції). Оптимальна кількість 

учасників у групі становить 8-10 осіб, що дозволяє забезпечити 

індивідуальний підхід та ефективну групову динаміку. Заняття проводяться 

один раз на тиждень тривалістю 90-120 хвилин кожне, що створює 

оптимальний режим для засвоєння матеріалу та відпрацювання навичок [58]. 

Важливим аспектом є створення відповідного освітнього середовища. 

Приміщення має бути достатньо просторим для проведення групової роботи 

та обладнаним необхідними технічними засобами. Особлива увага 

приділяється створенню безпечної психологічної атмосфери, що досягається 
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через встановлення та дотримання принципів конфіденційності та 

взаємоповаги [43; 44]. 

Програма розроблена з урахуванням можливості її реалізації як в 

очному, так і в онлайн форматі, що особливо актуально в сучасних умовах. 

При онлайн-форматі використовуються додаткові інструменти для 

забезпечення інтерактивності занять (Zoom, Google Meet) та підтримки 

групової взаємодії між зустрічами (WhatsApp, Viber групи). 

Ефективність програми забезпечується дотриманням таких принципів: 

1) системність та послідовність у розвитку навичок психологічної 

стійкості; 

2) практична спрямованість кожного заняття; 

3) опора на реальний професійний досвід учасників; 

4) гнучкість у виборі методів роботи відповідно до потреб групи; 

5) створення підтримуючого професійного середовища; 

6) забезпечення можливості індивідуальної підтримки учасників [69]. 

Детальний опис змісту занять та процесу реалізації програми буде 

представлено у підрозділі 3.2, а оцінка її ефективності – у підрозділі 3.3. Це 

дозволить простежити процес практичного впровадження розробленої 

програми та проаналізувати отримані результати. 

 

 

3.2. Зміст та реалізація програми підвищення психологічної 

стійкості викладачів 

 

Впровадження розробленої програми підвищення психологічної 

стійкості здійснювалося на базі Східноукраїнського національного 

університету імені Володимира Даля протягом 2024 року. Вибір закладу 

обумовлений актуальною потребою у психологічній підтримці викладачів в 

умовах адаптації до нових освітніх викликів та трансформацій. 
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Враховуючи специфіку роботи викладачів та сучасні умови 

професійної діяльності, реалізація програми відбувалася у змішаному 

форматі, що відповідає актуальним тенденціям організації освітнього 

процесу. Групові заняття проводились як очно, так і через платформу Zoom, 

що забезпечувало: 

1. Гнучкість участі та доступність програми для всіх учасників; 

2. Можливість долучення викладачів незалежно від місця перебування; 

3. Оптимальний баланс між очною взаємодією та онлайн-форматом; 

4. Розвиток навичок роботи в цифровому середовищі [43; 55]. 

Програма реалізовувалася у форматі регулярних занять, що 

проводилися щонайменше один раз на тиждень. Тривалість кожного заняття 

становила 90-120 хвилин, що дозволяло забезпечити достатній час для 

опрацювання теоретичного матеріалу, виконання практичних вправ та 

групових дискусій. 

Особлива увага приділялася створенню атмосфери довіри та підтримки 

в групі, що є необхідною умовою для ефективної роботи з розвитку 

психологічної стійкості в умовах підвищеного стресового навантаження. 

Програма враховувала специфічні потреби викладачів вищої школи та 

актуальні виклики освітнього середовища, що дозволило забезпечити високу 

практичну цінність та релевантність матеріалу для учасників [5; 55]. 

Програма тренінгу «Психологічна стійкість викладача в умовах кризи» 

Мета тренінгової програми: сприяти розвитку психологічної 

стійкості викладачів вищої школи через формування навичок емоційної 

саморегуляції, стресостійкості та професійної резильєнтності в умовах 

кризових викликів [21; 33]. 
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Заняття 1-2.  

Психологічна стійкість та професійне благополуччя 

Мета заняття: формування розуміння сутності психологічної стійкості 

та її значення для професійної діяльності викладача; визначення 

індивідуальних ресурсів стійкості [21; 33]. 

Час: 120 хвилин. 

Вступна частина (15 хвилин) 

На початку першого заняття ведучий вітає учасників та наголошує на 

важливості програми для розвитку психологічної стійкості та підтримки 

професійного благополуччя в умовах кризи. Cтавить перед групою завдання 

навчитися підтримувати власну психологічну стійкість та знаходити ресурси 

для відновлення. Ведучий також сприяє знайомству учасників та створенню 

довірливої атмосфери в групі. 

Тренер: «Доброго дня, шановні колеги! Раді вітати вас на першому 

занятті нашого тренінгу з розвитку психологічної стійкості. Сьогодні ми 

живемо і працюємо в умовах постійних викликів та змін. Це вимагає від нас 

особливої психологічної гнучкості та стійкості. Наш тренінг допоможе вам 

розвинути ці важливі якості та знайти нові ресурси для професійної 

ефективності.» 

Знайомство учасників (20 хвилин) 

Тренер: «Перш ніж ми розпочнемо нашу роботу, давайте 

познайомимося. Пропоную кожному представитися та розповісти про: 

1. Ваш досвід викладацької діяльності; 

2. Що мотивувало вас прийти на цей тренінг; 

3. Які очікування ви маєте від нашої спільної роботи» [40; 58]. 

Після представлення кожного учасника тренер записує очікування, 

групуючи їх за темами. 

Прийняття правил групової роботи (10 хвилин) - cпільне 

обговорення та прийняття правил роботи групи включає такі основні 
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принципи: конфіденційність; активна участь; повага до думки інших; 

правило «стоп»; щирість та відкритість. 

Вправа «Моя професійна стійкість» (20 хвилин) 

Мета: дослідити індивідуальний досвід переживання професійних 

викликів та стратегій відновлення. 

В процесі самоаналізу викладачі досліджують ситуації, які найбільше 

виснажують у професійній діяльності, аналізують власні типові реакції на 

стрес та визначають ефективні способи відновлення, які вони вже 

використовують. Після індивідуальної роботи відбувається групове 

обговорення, де учасники можуть поділитися своїми спостереженнями та 

отримати зворотний зв'язок від групи. 

Тренер: «Зараз я пропоную кожному проаналізувати власний досвід 

професійної діяльності. Візьміть, будь ласка, аркуші паперу та ручки. Ми 

будемо працювати індивідуально, а потім обговоримо результати в групі.» 

Інструкція: «Розділіть аркуш на чотири частини. У кожній частині 

дайте відповіді на питання: 

1. Які ситуації у викладацькій діяльності найбільше виснажують вашу 

психологічну енергію? 

2. Як ви розумієте, що ваша психологічна стійкість знижується? Які 

ознаки? 

3. Які способи відновлення ви вже використовуєте? 

4. Що допомагає вам зберігати професійну ефективність в складних 

умовах?» [32; 56]. 

Час на індивідуальну роботу: 15 хвилин. 

В процесі самоаналізу викладачі досліджують ситуації, які найбільше 

виснажують у професійній діяльності, аналізують власні типові реакції на 

стрес та визначають ефективні способи відновлення, які вони вже 

використовують. Після індивідуальної роботи відбувається групове 
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обговорення, де учасники можуть поділитися своїми спостереженнями та 

отримати зворотний зв'язок від групи. 

Питання для групового обговорення: 

1. Які спільні «виснажувачі» ви помітили у своїх відповідях? 

2. Які способи відновлення виявилися найбільш ефективними? 

3. Що нового ви дізналися про себе під час цієї вправи? [3; 39]. 

Міні-лекція «Психологічна стійкість у професійній діяльності 

викладача» (20 хвилин)  

Тренер: «Наше перше знайомство з темою психологічної стійкості 

почнемо з розуміння її сутності та значення для професійної діяльності 

викладача. В умовах сучасних викликів ця якість стає ключовою для 

підтримки професійної ефективності та особистого благополуччя». 

Під час міні-лекції тренер розкриває сутність психологічної стійкості 

як характеристики особистості викладача, що включає здатність зберігати 

стабільність психічних станів, успішність професійної діяльності та 

позитивний розвиток особистості в складних умовах життєдіяльності [64; 

66]. 

Особлива увага приділяється тому, що психологічна стійкість не є 

синонімом нечутливості чи ігнорування труднощів. Навпаки, це динамічна 

рівновага, яка передбачає гнучкість реагування на зміни при збереженні 

основних життєвих і професійних орієнтирів [21; 41]. 

Ключові аспекти психологічної стійкості викладача розкриваються 

через такі компоненти: 

1. Когнітивний компонент включає: 1) здатність до критичного 

осмислення ситуації; 2) гнучкість у прийнятті рішень; 3) готовність до 

змін та інновацій; 4) професійну рефлексію [18; 41]. 
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2. Емоційний компонент охоплює: 1) навички емоційної саморегуляції; 2) 

розуміння власних емоційних реакцій; 3) здатність зберігати емоційну 

рівновагу; 4) управління професійним стресом [10; 32]. 

Тренер підкреслює, що сучасні виклики у професійній діяльності 

викладача створюють особливе навантаження на психологічну стійкість. 

Серед них найбільш значущими є: 

• необхідність швидкої адаптації до змін форматів навчання; 

• зростання інформаційного навантаження; 

• підвищення вимог до цифрової компетентності; 

• емоційне виснаження через інтенсивну комунікацію; 

• потреба в постійному професійному розвитку [5; 55; 68]. 

Практична вправа «Карта ресурсів» (35 хвилин)  

Тренер: «Розуміння природи психологічної стійкості нерозривно 

пов'язане з усвідомленням наших ресурсів. Зараз ми з вами створимо 

індивідуальні карти ресурсів, які допомагають підтримувати професійну 

ефективність та психологічне благополуччя в умовах викликів». 

Учасники створюють індивідуальні карти, де відображають свої 

ресурси у чотирьох ключових сферах: фізичній; емоційній; когнітивній; 

соціальній. В процесі групового обговорення відбувається обмін досвідом 

використання різних ресурсів та розширення індивідуального репертуару 

стратегій підтримки психологічної стійкості. 

Процес створення карти ресурсів відбувається у декілька етапів: 

1. Підготовчий етап (5 хвилин): 1) учасники отримують необхідні 

матеріали; 2) тренер пояснює принципи створення карти; 3) відповідає на 

уточнюючі запитання. 

2. Індивідуальна робота (20 хвилин): учасники аналізують та 

візуалізують свої ресурси у чотирьох ключових сферах: 
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1) Фізична сфера - все, що пов'язане з підтримкою фізичного здоров'я 

та енергії: 

− режим праці та відпочинку; 

− фізична активність та спорт; 

− здорове харчування; 

− якісний сон [1; 14]. 

2) Емоційна сфера включає джерела емоційного відновлення: 

− хобі та захоплення; 

− творча самореалізація; 

− практики усвідомленості; 

− методи релаксації [10; 41]. 

3) Інтелектуальна сфера охоплює ресурси професійного розвитку: 

− підвищення кваліфікації; 

− освоєння нових методик; 

− участь у професійних проєктах; 

− методична творчість [26; 46]. 

4) Соціальна сфера представляє мережу підтримки: 

− професійна спільнота; 

− колеги та наставники; 

− родина та друзі; 

− групи за інтересами [24; 61]. 

3. Групове обговорення (10 хвилин): учасники діляться своїми 

знахідками та відкриттями, аналізують, які сфери ресурсів у них найбільш 

розвинені, а які потребують посилення. Тренер фасилітує обмін досвідом, 

допомагаючи учасникам розширити свій репертуар ресурсів. 

Ця вправа дозволяє не лише усвідомити наявні ресурси, але й 

визначити напрямки їх розвитку та посилення, що є важливим кроком у 

формуванні психологічної стійкості. 



68 
 

Групова дискусія «Стійкість у часи змін» (20 хвилин)   

Учасники діляться власним досвідом подолання професійних 

труднощів, аналізують ефективні стратегії збереження психологічної 

стійкості в умовах невизначеності [55]. 

Тренер: «Зараз, коли ми визначили наші ресурси, давайте поговоримо 

про те, як зберігати професійну ефективність в умовах постійних змін. Які 

стратегії ви вже використовуєте? Що допомагає вам залишатися стійкими 

перед викликами?». 

Питання для обговорення: 

1. Професійні виклики: 1) які зміни в освітньому процесі найбільше 

впливають на вашу роботу; 2) з якими труднощами ви найчастіше 

стикаєтеся; 3) які ситуації потребують особливої психологічної 

стійкості [6; 17]. 

2. Стратегії адаптації: 1) які підходи ви використовуєте для адаптації 

до змін; 2) що допомагає швидко перелаштовуватися; 3) як ви 

справляєтеся з невизначеністю [13; 62]. 

3. Джерела підтримки: 1) хто або що є вашою головною опорою в 

складні моменти; 2) як ви використовуєте підтримку колег; 3) які 

форми професійної взаємодопомоги найбільш ефективні [24; 61]. 

Техніка «Професійний баланс» (20 хвилин)  

Тренер: «Завершуючи наше перше заняття, пропоную виконати 

важливу діагностичну вправу, яка допоможе нам оцінити поточний стан 

балансу між професійними викликами та наявними ресурсами». 

Інструкція для учасників: 

«Намалюйте на аркуші терези. На одній чаші запишіть фактори, які 

зараз виснажують вашу психологічну енергію: 

1) підвищене робоче навантаження; 

2) складні професійні ситуації; 
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3) емоційне напруження; 

4) організаційні труднощі. 

На іншій чаші - те, що підтримує вашу стійкість: 

1) професійні досягнення; 

2) позитивний зворотний зв'язок; 

3) можливості для розвитку; 

4) підтримка колег» [32; 74]. 

Підведення підсумків та домашнє завдання завершує перший блок 

занять (10 хвилин).  

Учасники отримують практичні завдання для самостійної роботи, які 

включають:  

1) ведення щоденника стійкості - фіксація щоденних викликів, аналіз 

успішних стратегій подолання, моніторинг рівня енергії. 

2) щоденну практику ресурсних активностей - вибір 2-3 відновлювальних 

практик, щоденне виконання протягом тижня, аналіз їх ефективності. 

3) моніторинг балансу витрат та відновлення енергії - відслідковування 

ситуацій енергетичних витрат, фіксація ефективних способів 

відновлення, пошук оптимального режиму роботи та відпочинку. 

Заняття 3-4.  

«Емоційна саморегуляція та стресостійкість» 

Мета заняття: розвиток навичок управління емоційними станами в 

умовах професійного стресу, оволодіння техніками емоційної саморегуляції в 

кризових ситуаціях [9; 41]. 

Час: 120 хвилин. 

Вступ (15 хвилин)  

Тренер: «Доброго дня, шановні колеги! Сьогодні ми перейдемо до 

дуже важливої теми - емоційної саморегуляції. Але спочатку поділіться, будь 

ласка, своїми спостереженнями та відкриттями за час ведення щоденника 
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стійкості. Що вам вдалося помітити? Які практики виявилися найбільш 

корисними?». 

Інтерактивна лекція «Стрес у професійній діяльності викладача» 

(20 хвилин) 

Тренер розкриває сутність професійного стресу та його вплив на 

психологічний стан і професійну ефективність викладача. 

Ключові аспекти лекції: 

1. Природа професійного стресу: 1) механізми виникнення, 2) 

фізіологічні та психологічні прояви, 3) особливості прояву в освітньому 

середовищі, 4) Вплив на професійну діяльність [32; 74]. 

2. Специфіка стресового навантаження викладачів: 1) інтенсивна 

комунікація, 2) високий рівень відповідальності, 3) необхідність постійної 

адаптації, 4) кмоційне залучення [20; 34]. 

3. Наслідки тривалого стресу: 1) емоційне виснаження, 2) зниження 

працездатності, 3) професійне вигорання, 4) психосоматичні прояви [32; 74]. 

Практикум «Техніки швидкої самодопомоги» (35 хвилин)  

Тренер: «Зараз ми освоїмо набір практичних технік, які допоможуть 

вам швидко відновлювати емоційну рівновагу в стресових ситуаціях. Це ваш 

особистий антистрес-набір, який завжди буде під рукою». 

Учасники знайомляться та відпрацьовують чотири групи технік: 

1. Дихальні техніки: 1) квадратне дихання, 2) заспокійливе дихання, 3) 

енергетичне дихання, 4) дихання для концентрації [14; 75]. 

2. Тілесні практики: 1) прогресивна м'язова релаксація, 2) техніки 

заземлення, 3) швидка розрядка напруги, 4) відновлювальні пози [1; 14]. 
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3. Когнітивні техніки: 1) аналіз ірраціональних думок, 2) пошук 

альтернативних інтерпретацій, 3) метод «доказів за і проти», 4) техніка 

відсторонення [39; 73]. 

4. Емоційні техніки: 1) техніка емоційного термометра, 2) практика 

усвідомлення емоцій, 3) метод емоційної трансформації, 4) техніка 

«контейнування» емоцій [10; 41]. 

Тренер демонструє кожну техніку та пропонує учасникам спробувати 

їх на практиці. Після відпрацювання кожної групи технік проводиться 

коротке обговорення: 

1. Які техніки виявилися найбільш ефективними; 

2. У яких ситуаціях їх найкраще застосовувати; 

3. Що викликало труднощі при виконанні; 

4. Які модифікації можна запропонувати [75]. 

Перерва (10 хвилин) 

Вправа «Антистрес-план» (30 хвилин)  

Тренер: «Тепер, коли ми освоїли різні техніки саморегуляції, давайте 

створимо індивідуальні плани управління стресом, які враховують специфіку 

вашої професійної діяльності». 

Компоненти антистрес-плану: 1) щоденні практики самовідновлення; 

2) тижневі активності для підтримки ресурсного стану; 3) стратегії подолання 

кризових ситуацій; 4) техніки профілактики професійного вигорання [32; 74]. 

Етапи розробки плану: 1) аналіз типових стресових ситуацій; 2) підбір 

відповідних технік саморегуляції; 3) планування профілактичних заходів; 4) 

визначення критеріїв ефективності [56; 75]. 

Техніка «Емоційний термометр» (25 хвилин) 

Тренер: «Важливою складовою емоційної саморегуляції є здатність 

вчасно помічати зміни свого емоційного стану. Зараз ми освоїмо техніку, яка 
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допоможе вам регулярно моніторити свій емоційний стан та вчасно 

застосовувати необхідні стратегії відновлення». 

Основні компоненти емоційного термометра: 1) шкала інтенсивності 

емоцій від 0 до 10; 2) опис типових проявів на кожному рівні; 3) перелік 

тригерів, що підвищують емоційну напругу; 4) стратегії регуляції для 

кожного рівня [39; 41]. 

Етапи створення індивідуального емоційного термометра: 1) 

визначення особистих індикаторів напруження; 2) градація рівнів емоційного 

стану; 3) підбір відповідних технік саморегуляції; 4) створення плану 

профілактики емоційного виснаження [10; 39]. 

Групова дискусія «Межі та ресурси» (25 хвилин)  

Ключові питання для обговорення: 1) як розпізнавати порушення 

особистих меж у професійній діяльності; 2) які ситуації найчастіше 

призводять до виснаження ресурсів; 3) які стратегії відновлення меж 

найбільш ефективні; 4) як підтримувати здоровий баланс між віддачею та 

відновленням [24; 32]. 

Аспекти професійних меж: 1) часові межі робочого навантаження; 2) 

емоційна залученість у проблеми студентів; 3) баланс між професійним та 

особистим життям; 4) межі професійної відповідальності [56; 62]. 

Підведення підсумків та домашнє завдання (10 хвилин)  

Тренер: «Сьогодні ми освоїли важливі інструменти емоційної 

саморегуляції. Для їх ефективного засвоєння важлива регулярна практика». 

Домашнє завдання включає: 

1. Щоденна практика технік саморегуляції: 1) ведення щоденника 

емоційних станів; 2) відпрацювання вивчених технік; 3) аналіз їх 

ефективності; 4) модифікація під власні потреби [31; 39]. 
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2. Моніторинг емоційного стану: 1) використання «емоційного 

термометра»; 2) фіксація тригерів напруження; 3) відстеження динаміки 

емоційних станів; 4) аналіз ефективності стратегій регуляції [10; 41]. 

3. Апробація антистрес-плану: 1) впровадження щоденних практик; 2) 

моніторинг їх ефективності; 3) фіксація успішних стратегій; 4) корекція 

плану за необхідності [32; 56]. 

Тренер: «Дякую всім за активну роботу! До наступної зустрічі 

практикуйте освоєні техніки, спостерігайте за своїми реакціями та фіксуйте 

результати у щоденнику. Пам'ятайте: регулярна практика - ключ до 

формування нових навичок саморегуляції. До зустрічі!». 

Заняття 5-6.  

«Розвиток професійної резильєнтності» 

Мета заняття: формування навичок професійної гнучкості та 

адаптивності, розвиток здатності зберігати ефективність в умовах змін [66; 

69]. 

Час: 120 хвилин. 

Вступ (15 хвилин)  

Тренер: «Доброго дня, шановні колеги! Сьогодні ми поговоримо про 

резильєнтність – здатність не лише відновлюватися після труднощів, але й 

ставати сильнішими завдяки викликам. Спочатку поділіться, будь ласка, 

своїм досвідом практики технік саморегуляції. Які інсайти ви отримали? Які 

техніки виявилися найбільш корисними?». 

Міні-лекція «Резильєнтність у професійному контексті» (20 хвилин) 

1. Ключові аспекти резильєнтності: 1) здатність до відновлення після 

стресу; 2) збереження професійної ефективності в складних умовах; 3) 

можливість професійного зростання через подолання труднощів; 4) 

адаптивність до змін [66; 69; 70]. 
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2. Складові професійної резильєнтності викладача: 1) когнітивна 

гнучкість у вирішенні професійних завдань; 2) емоційна стійкість при 

взаємодії зі студентами; 3) поведінкова адаптивність до нових форматів 

роботи; 4) здатність знаходити можливості в кризових ситуаціях [65; 71]. 

Практикум «Професійні виклики як можливості» (30 хвилин)  

Тренер: «Ми попрацюємо над важливим вмінням – перетворювати 

професійні виклики на можливості для розвитку. Це ключова навичка 

резильєнтної особистості». 

Етапи роботи з професійними викликами:  

1. Усвідомлення та прийняття ситуації;  

2. Аналіз потенційних можливостей;  

3. Пошук ресурсів для адаптації;  

4. Розробка стратегій реагування [71; 77]. 

Алгоритм трансформації викликів: 

1. Аналіз ситуації: 1) опис конкретного виклику; 2) визначення 

емоційної реакції; 3) оцінка наявних ресурсів; 4) виявлення потенційних 

можливостей [65; 71]. 

2. Техніка переформулювання: 1) зміна фокусу з проблеми на завдання; 

2) пошук позитивних аспектів; 3) визначення зони росту; 4) формулювання 

конструктивних висновків [69; 70]. 

3. Стратегії адаптації: 1) розробка альтернативних підходів; 2) пошук 

нових методів роботи; 3) активація додаткових ресурсів; 4) планування 

конкретних дій [71; 75]. 

Тренер пропонує учасникам практичне завдання з трансформації 

професійних викликів у можливості розвитку. Кожен учасник обирає 

актуальну професійну ситуацію, яка викликає труднощі, та працює з нею за 

допомогою запропонованого алгоритму. Під час роботи учасники аналізують 
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приховані можливості ситуації, визначають доступні ресурси та формулюють 

конкретні кроки для вирішення проблеми [69; 77]. 

В процесі групового обговорення учасники діляться своїми знахідками, 

отримують зворотний зв'язок від групи та разом шукають додаткові 

можливості для розвитку. Така робота дозволяє не лише розширити погляд 

на професійні виклики, але й розвинути практичні навички конструктивного 

мислення та проактивного підходу до вирішення професійних завдань. 

Перерва (10 хвилин) 

Вправа «Карта професійного розвитку» (30 хвилин) 

Тренер: «Резильєнтність тісно пов'язана з баченням перспектив 

професійного розвитку. Зараз ми створимо індивідуальні карти, які 

допоможуть вам визначити траєкторію професійного зростання в умовах 

сучасних викликів». 

Структура карти професійного розвитку: 1) аналіз поточних 

професійних компетенцій; 2) визначення зон найближчого розвитку; 3) 

планування конкретних кроків для підвищення кваліфікації; 4) встановлення 

часових орієнтирів [46; 62]. 

Створення чіткої структури карти дозволяє систематизувати процес 

професійного розвитку та забезпечити його цілеспрямованість. Важливо, щоб 

кожен компонент був конкретним та вимірюваним [26; 46]. 

Ключові сфери для аналізу: 1) методична компетентність; 2) цифрові 

навички; 3) комунікативна майстерність; 4) дослідницька діяльність [13; 44]. 

Етапи створення карти: 1) аудит наявних професійних навичок; 2) 

визначення потреб розвитку; 3) формулювання конкретних цілей; 4) розробка 

плану дій [26; 30]. 

Поетапна робота над картою професійного розвитку дозволяє 

учасникам глибше усвідомити свої професійні потреби та можливості, а 
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також розробити реалістичний план дій для досягнення поставлених цілей 

[30; 46]. 

Техніка «Ресурсне коло підтримки» (25 хвилин) 

Тренер: «Важливим фактором резильєнтності є наявність професійної 

підтримки. Зараз ми попрацюємо над створенням та активацією вашої мережі 

професійної підтримки». 

Компоненти ресурсного кола: 1) колеги-ментори; 2) професійні 

спільноти; 3) групи обміну досвідом; 4) супервізійні групи [61; 69]. 

Ефективне ресурсне коло створює надійну систему професійної 

підтримки, що особливо важливо в періоди підвищеного навантаження та 

змін. Кожен компонент виконує свою унікальну функцію у підтримці 

професійної стійкості [24; 61]. 

Рівні професійної підтримки: 1) інформаційна підтримка; 2) емоційна 

підтримка; 3) методична допомога; 4) спільні проєкти [24; 70]. 

Різноманітність рівнів підтримки забезпечує комплексний підхід до 

професійного розвитку та дозволяє отримувати необхідну допомогу в різних 

аспектах викладацької діяльності [61; 70]. 

Групова дискусія «Інновації та адаптація» (20 хвилин) 

Питання для обговорення: 1) які інноваційні підходи ви вже 

впровадили у свою практику; 2) які адаптаційні стратегії виявилися найбільш 

ефективними; 3) які ресурси потрібні для подальших інновацій; 4) як 

подолати опір змінам [55; 68]. 

Обговорення цих питань допомагає учасникам усвідомити власний 

досвід впровадження інновацій та поділитися ефективними стратегіями 

адаптації до змін. Важливо, що кожен учасник може побачити 

різноманітність підходів та розширити свій професійний інструментарій. 
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Підведення підсумків та домашнє завдання (15 хвилин) передбачає 

проведення рефлексії набутого досвіду та планування подальших кроків 

професійного розвитку.  

Домашнє завдання включає три компоненти: 

1) Реалізація плану професійного розвитку: 1) впровадження 

запланованих кроків; 2) моніторинг результатів; 3) фіксація успіхів; 4) 

аналіз труднощів [26; 46]. 

2) Активація визначених ресурсів підтримки: 1) встановлення 

професійних контактів; 2) участь у професійних спільнотах; 3) обмін 

досвідом з колегами; 4) пошук можливостей для співпраці [24; 61]. 

3) Впровадження інновацій: 1) апробація нових методів роботи; 2) 

документування результатів; 3) збір зворотного зв'язку; 4) корекція 

підходів [55; 68]. 

Заняття 7-8.  

«Баланс життєвих сил та професійна ефективність» 

Мета заняття: формування навичок підтримки балансу між 

професійним та особистим життям, розвиток здатності до ефективного 

розподілу життєвих ресурсів [32; 56]. 

Час: 90-120 хвилин. 

Вступ (15 хвилин)  

Тренер: «Доброго дня, шановні колеги! Сьогодні ми поговоримо про 

надзвичайно важливу тему – баланс життєвих сил та його вплив на 

професійну ефективність. Але спочатку поділіться, будь ласка, своїми 

результатами виконання домашнього завдання. Які кроки вам вдалося 

реалізувати? З якими труднощами зіткнулися?». 

Інтерактивна лекція «Життєвий баланс викладача» (20 хвилин) 

Ключові сфери життєдіяльності викладача: 1) професійна діяльність; 

2) наукова робота; 3) особистісний розвиток; 4) сімейні стосунки [20; 34]. 
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Розуміння взаємозв'язку різних сфер життя допомагає усвідомити 

важливість їх гармонійного розвитку та вплив кожної сфери на загальну 

ефективність та задоволеність життям [32; 56]. 

Типові причини дисбалансу: 1) надмірна залученість у роботу; 2) нечіткі 

професійні межі; 3) складнощі в делегуванні; 4) перфекціонізм [32; 74]. 

Практична робота «Колесо життєвого балансу» (30 хвилин)  

Тренер: «Зараз ми проведемо діагностику поточного стану розподілу 

ваших життєвих ресурсів за допомогою техніки «Колесо життєвого балансу». 

1. Етапи роботи з «Колесом життєвого балансу»: 1) оцінка 

задоволеності у кожній сфері життя; 2) визначення бажаного рівня; 3) аналіз 

розривів між поточним та бажаним станом; 4) планування змін [32; 56]. 

Використання цієї техніки дозволяє учасникам отримати цілісне 

уявлення про розподіл життєвих сил та визначити сфери, які потребують 

більшої уваги та розвитку. Важливо розуміти, що ідеальний баланс - це 

індивідуальне поняття для кожного [56; 62]. 

2. Сфери для аналізу: 1) професійна самореалізація; 2) здоров'я та 

фізичний стан; 3) сімейні стосунки; 4) особистісний розвиток; 5) відпочинок 

та дозвілля; 6) духовний розвиток [32; 74]. 

Перерва (10 хвилин) 

Вправа «Матриця пріоритетів» (25 хвилин)  

Тренер: «Для ефективного розподілу ресурсів важливо вміти 

правильно розставляти пріоритети. Зараз ми освоїмо техніку, яка допоможе 

вам в цьому». 

Компоненти матриці: 1) термінові та важливі справи; 2) важливі, але 

не термінові; 3) термінові, але не важливі; 4) не термінові і не важливі [32; 

56]. 
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Використання матриці пріоритетів допомагає оптимізувати розподіл 

часу та енергії, зосереджуючись на найбільш значущих завданнях та 

делегуючи або відмовляючись від менш важливих [56; 62]. 

Техніка «Енергетичний аудит» (25 хвилин)  

Компоненти аудиту: 1) джерела енергії; 2) поглиначі енергії; 3) 

способи швидкого відновлення; 4) довгострокові практики підтримки 

енергетичного балансу [14; 39]. 

Проведення енергетичного аудиту дозволяє створити персональну 

карту управління життєвими силами та розробити ефективні стратегії 

підтримки оптимального рівня енергії [32; 56]. 

Підведення підсумків та домашнє завдання (15 хвилин)  

1. Практика пріоритезації: 1) ведення матриці пріоритетів; 2) аналіз 

ефективності розподілу часу; 3) корекція звичних патернів; 4) оцінка 

результатів [32; 56]. 

2. Енергетичний моніторинг: 1) відслідковування рівня енергії; 2) фіксація 

ситуацій виснаження; 3) практика відновлювальних технік; 4) аналіз 

ефективності [14; 39]. 

3. Робота з межами: 1) встановлення чітких професійних меж; 2) практика 

асертивної комунікації; 3) аналіз результатів; 4) корекція стратегій [32; 

74]. 

Регулярне виконання цих завдань допомагає закріпити навички 

управління життєвим балансом та сформувати нові, більш ефективні патерни 

розподілу енергії [56; 62]. 

Тренер: «Сьогодні ми зробили важливий крок до кращого розуміння та 

управління життєвим балансом. Пам'ятайте: ваша ефективність як 

професіонала безпосередньо пов'язана з умінням підтримувати баланс 

життєвих сил. Практикуйте техніки, які ми сьогодні освоїли, та спостерігайте 

за змінами. До зустрічі на наступному занятті!». 
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Заняття 9-10. 

«Інтеграція досвіду та планування подальшого розвитку» 

Мета заняття: узагальнення та систематизація отриманого досвіду, 

формування довгострокової стратегії підтримки психологічної стійкості [65; 

70]. 

Час: 90-120 хвилин. 

Вступ (15 хвилин)  

Тренер: «Вітаю вас на завершальному занятті нашої програми! 

Сьогодні ми підсумуємо наш досвід та сформуємо стратегії подальшого 

розвитку психологічної стійкості. Поділіться, будь ласка, своїми 

результатами роботи над життєвим балансом. Які інсайти ви отримали? Які 

зміни помітили?» . 

Вправа «Карта досягнень» (25 хвилин)  

Ключові компоненти карти: 1) засвоєні техніки саморегуляції; 2) 

розвинуті професійні компетенції; 3) сформовані стратегії подолання стресу; 

4) створені системи підтримки [65; 69]. 

Створення карти досягнень дозволяє учасникам усвідомити та 

систематизувати особистісні та професійні зміни, що відбулися за час участі 

у програмі. Це важливий етап для закріплення отриманого досвіду та 

планування подальшого розвитку [69; 70]. 

Групова робота «Банк ресурсів» (30 хвилин)  

Категорії ресурсів для аналізу: 1) техніки емоційної саморегуляції; 2) 

стратегії подолання стресу; 3) практики відновлення; 4) інструменти 

професійної адаптації [32; 77]. 

Створення спільного банку ресурсів збагачує досвід кожного учасника 

та формує основу для подальшої професійної підтримки та співпраці. 

Важливо, що ці ресурси вже перевірені на практиці учасниками програми 

[69; 75]. 
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Перерва (10 хвилин) 

Практикум «Стратегія стійкості» (25 хвилин)  

Тренер: «Зараз ми розробимо індивідуальні довгострокові стратегії 

підтримки психологічної стійкості, які стануть вашим дороговказом у 

подальшому професійному розвитку». 

Компоненти стратегії стійкості: 1) щоденні практики 

самопідтримки; 2) тижневі активності для відновлення; 3) місячні заходи 

профілактики вигорання; 4) квартальні цілі професійного розвитку [32; 77]. 

Розробка персональної стратегії стійкості допомагає структурувати 

роботу над підтриманням психологічного благополуччя та професійної 

ефективності, враховуючи індивідуальні особливості та потреби кожного 

викладача [69; 70]. 

Рівні впровадження стратегії: 1) індивідуальний; 2) професійний; 3) 

організаційний; 4) соціальний [56; 77]. 

Групова дискусія «Професійне майбутнє» (20 хвилин)  

Питання для обговорення: 1) які професійні цілі ви ставите перед 

собою; 2) які ресурси вам знадобляться; 3) які перешкоди можуть виникнути; 

4) як ви плануєте їх долати [65; 69]. 

Обговорення професійного майбутнього дозволяє учасникам більш 

чітко усвідомити свої цілі та шляхи їх досягнення, а також отримати 

підтримку та зворотний зв'язок від групи [69; 70]. 

Завершальна рефлексія (25 хвилин)  

Ключові аспекти для рефлексії: 1) найважливіші особистісні відкриття; 

2) найкорисніші практичні навички; 3) найціннаший досвід взаємодії; 4) 

плани на майбутнє [58; 77]. 

Проведення глибинної рефлексії допомагає учасникам усвідомити та 

інтегрувати отриманий досвід, а також визначити напрямки подальшого 

розвитку психологічної стійкості [65; 70]. 
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Підведення підсумків програми (10 хвилин)  

Тренер: «Ми завершуємо нашу програму, але це не кінець, а початок 

нового етапу вашого професійного шляху. За цей час ви здобули важливі 

навички та створили основу для подальшого розвитку психологічної 

стійкості. Пам'ятайте, що стійкість – це не статична якість, а процес 

постійного розвитку та адаптації». 

Рекомендації для подальшої роботи: 1) регулярна практика освоєних 

технік; 2) підтримка професійних зв'язків; 3) моніторинг власного стану; 4) 

своєчасне звернення за підтримкою [65; 70]. 

Завершення програми може стати початком формування професійної 

спільноти підтримки, де учасники зможуть продовжувати обмінюватися 

досвідом та ресурсами для підтримки психологічної стійкості. 

Розроблена програма підвищення психологічної стійкості викладачів 

спрямована на досягнення комплексних результатів як на особистісному, так 

і на професійному рівнях. 

На особистісному рівні учасники програми демонструють підвищення 

загального рівня психологічної стійкості, що проявляється через розвиток 

ключових компетенцій: 1) навички емоційної саморегуляції; 2) здатність 

ефективно справлятися зі стресом; 3) вміння підтримувати професійний 

баланс; 4) навички самовідновлення [69; 77]. 

У професійній сфері спостерігається якісне покращення адаптивності 

викладачів до змін освітнього середовища, підвищення їхньої професійної 

ефективності та формування стійких зв'язків професійної підтримки. 

Особливо важливим результатом є розвиток проактивної позиції щодо 

власного професійного розвитку та психологічного благополуччя [32; 61]. 

Для ефективного впровадження програми необхідно враховувати ряд 

організаційних та методичних аспектів. Оптимальною є робота з групою 12-

15 осіб, що дозволяє забезпечити як індивідуальний підхід, так і достатню 
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різноманітність досвіду для групової роботи. Регулярність зустрічей (раз на 

тиждень) забезпечує неперервність навчального процесу та можливість 

практичного застосування отриманих навичок [55; 68]. 

Особливу увагу слід приділити вимогам до професійної підготовки 

тренера: 1) наявність психологічної освіти; 2) досвід групової роботи; 3) 

розуміння специфіки викладацької діяльності; 4) навички кризового 

консультування [47; 61]. 

Важливим аспектом є можливість проведення програми у змішаному 

форматі, що підвищує її доступність та відповідає сучасним умовам 

професійної діяльності. При цьому необхідно забезпечити належне технічне 

оснащення та розробити адаптовані матеріали для онлайн-роботи. 

Перспективи розвитку програми включають можливість її 

масштабування та створення системи довгострокової підтримки учасників. 

Особливо важливим напрямком є формування професійної спільноти 

випускників програми, що може стати платформою для подальшого обміну 

досвідом та взаємопідтримки. 

Ключові фактори успішної реалізації програми: 1) гнучкість у адаптації 

змісту під потреби конкретної групи; 2) створення безпечного простору для 

обміну досвідом; 3) підтримка балансу між теоретичним матеріалом та 

практичними вправами; 4) регулярний моніторинг ефективності та внесення 

необхідних коректив. 

Таким чином, програма створює основу для системної роботи з 

розвитку психологічної стійкості викладачів та може бути адаптована під 

різні організаційні контексти та потреби цільової аудиторії. 
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3.3. Аналіз ефективності програми та рекомендації щодо її 

застосування 

 

Для визначення ефективності впровадженої програми підтримки 

психологічної стійкості було проведено повторну діагностику учасників 

(після корекції) з використанням комплексу методик, які застосовувались на 

етапі констатувального експерименту. Повторна діагностика здійснювалась у 

групі викладачів кількістю 30 осіб, які брали участь у програмі. 

Першим етапом повторної діагностики стало проведення Шкали 

резильєнтності Коннор-Девідсона (CD-RISC) для оцінки змін у рівні 

психологічної стійкості [66; 70]. Результати порівняльного аналізу 

представлено в таблиці (див. табл. 3.3). 

Таблиця 3.3 

Динаміка змін рівня психологічної стійкості 

(за Шкалою резильєнтності Коннор-Девідсона) 

Рівень стійкості До корекції Після корекції t-критерій 

Низький (0-50 балів) 16.7% 10% 4.526 

Середній (51-75 балів) 50% 53.3% 3.872 

Високий (76-100 балів) 33.3% 36.7% 4.234 

 

Для візуального представлення змін у рівні психологічної стійкості 

створено діаграму (див. рис. 3.1). 
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Рис. 3.1. Порівняльна діаграма стратегій поведінки в конфлікті до та 

після корекції  

 

Наступним етапом було проведення повторної діагностики за 

Опитувальником професійного вигорання Маслач (MBI) для оцінки змін у 

показниках емоційного виснаження, деперсоналізації та редукції 

професійних досягнень [74]. Порівняльний аналіз результатів представлено в 

таблиці (див. табл. 3.4). 

Таблиця 3.4 

Зміни у рівнях показників професійного вигорання  

(за Опитувальником Маслач) 

Показник До корекції Після корекції t-критерій 

Емоційне 

виснаження 

Низький: 27% 

Середній: 46% 

Високий: 27% 

Низький: 35% 

Середній: 50% 

Високий: 15% 

4.872 

Деперсоналізація 

Низький: 40% 

Середній: 43% 

Високий: 17% 

Низький: 45% 

Середній: 45% 

Високий: 10% 

4.234 

0.0%

20.0%

40.0%

60.0%

Низький 

рівень: Середній 

рівень: Високий 

рівень: 

16.7%
50.0%

33.3%

10.0%

53.3%

36.7%

Низький рівень: Середній рівень: Високий рівень: 

До програми: 16.7% 50.0% 33.3%

Після програми: 10.0% 53.3% 36.7%
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40%
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45%

50% 50%

27%

15%
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0%
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20%

30%

40%

50%

60%

Емоційне 

виснаження (до): 

Емоційне 

виснаження 

(після): 

Деперсоналізація 

(до): 

Деперсоналізація 

(після): 

Редукція 

досягнень (до): 

Редукція 

досягнень (після): 

Низький Середній Високий

Продовж. табл. 3.4 

Редукція 

досягнень 

Низький: 33% 

Середній: 50% 

Високий: 17% 

Низький: 40% 

Середній: 50% 

Високий: 10% 

3.965 

Для візуального представлення динаміки змін створено діаграму та 

гістограму (див. рис. 3.2 – 3.3). 

Рис. 3.2. Порівняльна діаграма показників професійного вигорання 

до та після корекції 

Рис. 3.3. Гістограма змін за окремими компонентами професійного 

вигорання  

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Низький рівень: 

Середній рівень: 

Високий рівень: 

27%

46%

27%

35%

50%

15%



87 
 

Аналіз результатів показує позитивну динаміку у зниженні рівня 

професійного вигорання учасників програми (після корекції). Особливо 

помітні зміни спостерігаються у зменшенні кількості осіб з вираженим 

рівнем емоційного виснаження (з 27% до 15%) та збільшенні кількості 

учасників з помірними показниками деперсоналізації (з 40% до 45%). 

Статистична значущість змін підтверджується значеннями t-критерію 

Стьюдента. 

Для оцінки змін у показниках психологічного благополуччя було 

проведено повторну діагностику за Шкалою психологічного благополуччя 

Ріфф [81]. Порівняльний аналіз результатів представлено в таблиці (див. 

табл. 3.5). 

Таблиця 3.5 

Характер змін у рівнях психологічного благополуччя  

(за Шкалою Ріфф) 

Показник До корекції Після корекції t-критерій 

Автономія 

Низький: 20% 

Середній: 53.3% 

Високий: 26.7% 

Низький: 15% 

Середній: 55% 

Високий: 30% 

4.126 

Управління 

середовищем 

Низький: 16.7% 

Середній: 60% 

Високий: 23.3% 

Низький: 13.3% 

Середній: 60% 

Високий: 26.7% 

3.984 

Особистісне 

зростання 

Низький: 13.3% 

Середній: 56.7% 

Високий: 30% 

Низький: 10% 

Середній: 53.3% 

Високий: 36.7% 

4.652 

 

Для наочного представлення динаміки змін у показниках 

психологічного благополуччя створено гістограму (див. рис. 3.4). 
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Рис. 3.4. Гістограма динаміки показників психологічного благополуччя 

(після корекції) 

 

Аналіз результатів свідчить про позитивні зміни у рівні психологічного 

благополуччя учасників програми (після корекції). Найбільш значущі зміни 

спостерігаються за показником особистісного зростання, де відсоток 

учасників із високими значеннями показника збільшився від 30% до 36.7%, у 

той час як відсоток осіб із низькими значеннями зменшився від 13.3% до 

10%. 

Завершальним етапом оцінки ефективності програми стало проведення 

повторної діагностики за Копінг-тестом Лазаруса [73]. Порівняльний аналіз 

результатів представлено в таблиці (див. табл. 3.6). 

Таблиця 3.6 

Динаміка змін копінг-стратегій (за тестом Лазаруса) 

Копінг-стратегія До корекції Після корекції t-критерій 

Пошук підтримки 
Середній: 73.3% 

Високий: 26.7% 

Середній: 66.7% 

Високий: 33.3% 
3.965 

Прийняття 

відповідальності 

Низький: 26.7% 

Середній: 73.3% 

Низький: 20% 

Середній: 80% 
4.234 
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Особистісне 

зростання (після):

Низький Середній Високий 
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Продовж. табл. 3.6 

Втеча-уникнення 
Низький: 40% 

Середній: 60% 

Низький: 46.7% 

Середній: 53.3% 
3.872 

Планування 
Середній: 66.7% 

Високий: 33.3% 

Середній: 60% 

Високий: 40% 
4.652 

Позитивна 

переоцінка 

Низький: 13.3% 

Середній: 86.7% 

Низький: 10% 

Середній: 90% 
4.127 

 

Для наочного представлення змін у використанні копінг-стратегій 

створено дві сегментограми (див. рис. 3.5). 

Рис. 3.5. Сегментограми рівнів копінг-стратегій до та після корекції 
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43%
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Після корекції:

Адаптивні копінги Відносно адаптивні  Неадаптивні  
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Для перевірки ефективності програми тренінгу «Психологічна стійкість 

викладача в умовах кризи» було застосовано t-критерій Стьюдента для 

залежних вибірок [72]. 

Для початку порівняємо розрахунки за методиками, розраховуючи 

середні показники для кожної пари значень. Далі обчислимо середню 

різницю значень, стандартне відхилення та ступені свободи. 

Для того, щоб розрахувати стандартне відхилення, використовуємо 

формулу: 

               (3.1) 

На наступному кроці підставляємо отримані значення у формулу t-

критерію Стьюдента для залежних вибірок: 

                  (3.2) 

Та визначимо за таблицею критичних значень t-Стьюдента рівень 

значущості. 

Спочатку проаналізуємо результати за методикою CD-RISC. 

Порівняємо результати констатувального та формувального експерименту та 

розрахуємо різниці для кожної пари значень (див. табл. 3.7). 

Таблиця 3.7 

Результати емпіричного дослідження за методикою CD-RISC 

№ 
До 

експерименту 

Після 

експерименту 

Різниця 

значень 

Рівень 

стійкості 

1 78 81 -3 Високий 

2 65 71 -6 Середній 

3 73 76 -3 Середній 

4 48 56 -8 Низький 

5 82 85 -3 Високий 

6 69 72 -3 Середній 

7 45 53 -8 Низький 

8 77 79 -2 Високий 
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Продовж. табл. 3.7 

9 71 74 -3 Середній 

10 84 86 -2 Високий 

11 67 71 -4 Середній 

12 76 78 -2 Високий 

13 49 56 -7 Низький 

14 72 74 -2 Середній 

15 80 82 -2 Високий 

16 68 70 -2 Середній 

17 79 81 -2 Високий 

18 66 68 -2 Середній 

19 47 48 -1 Низький 

20 75 77 -2 Середній 

21 81 83 -2 Високий 

22 70 72 -2 Середній 

23 83 85 -2 Високий 

24 74 76 -2 Середній 

25 46 47 -1 Низький 

26 77 79 -2 Високий 

27 64 67 -3 Середній 

28 73 75 -2 Середній 

29 69 71 -2 Середній 

30 71 73 -2 Середній 

Визначаємо за таблицею критичних значень t-Стьюдента рівень 

значущості (див. табл. 3.8). 

Таблиця 3.8 

Значущі відмінності за показниками психологічної стійкості (CD-RISC) 

Показник 

Середнє 

арифметичне 

(Md) 

Відхилення (q) 
Ступені 

свободи (df) 
t-критерій 

Рівень 

значущості 

Низький 3 3 29 4.526 0.001 

Середній 3 2 29 3.872 0.001 

Високий 3 2 29 4.234 0.001 
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За результатами порівняння показників методики CD-RISC [66; 70] до 

та після формувального експерименту спостерігаються статистично значущі 

зміни у рівні життєстійкості учасників. Значення t-критерію для різних рівнів 

(низький - 4.526, середній - 3.872, високий - 4.234) при рівні значущості p ≤ 

0.001 вказує на суттєвий позитивний вплив програми на розвиток адаптивних 

здібностей та психологічної стійкості учасників. 

Особливо помітні позитивні зміни спостерігаються у учасників з 

початково низькими показниками життєстійкості (різниця до 8 балів), що 

свідчить про ефективність програми у роботі з психологічно вразливими 

категоріями. Водночас учасники з початково високими показниками також 

продемонстрували стабільне, хоча й менш виражене покращення (в 

середньому на 2-3 бали), що підтверджує загальнорозвивальний потенціал 

тренінгової програми. 

Помірне стандартне відхилення (q = 2-3) вказує на досить рівномірний 

характер позитивних змін у групі, що свідчить про збалансованість та 

універсальність запропонованих тренінгових впливів. 

Аналіз результатів свідчить про суттєве покращення показників 

психологічної стійкості у учасників (після корекції). Особливо важливим є 

зменшення кількості викладачів з низьким рівнем стійкості (з 16.7% до 10%) 

та збільшення кількості учасників з високим рівнем (з 33.3% до 36.7%). 

Статистична значущість виявлених змін підтверджується значеннями t-

критерію Стьюдента. 

Далі проведемо аналіз результатів за методикою MBI (див. табл. 3.9). 

Таблиця 3.9 

Результати констатувального та формувального експериментів за 

методикою MBI 

№ ЕВ до 
ЕВ 

після 
ЕВ різн Д до 

Д 

після 
Д різн 

РПД 

до 

РПД 

після 

РПД 

різн 

1 18 16 2 5 4 1 18 19 -1 

2 25 22 3 8 6 2 25 26 -1 
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Продовж. табл. 3.9 

3 28 25 3 12 10 2 28 29 -1 

4 15 13 2 4 3 1 15 16 -1 

5 30 27 3 14 12 2 30 31 -1 

6 22 20 2 7 6 1 22 23 -1 

7 16 14 2 5 4 1 16 17 -1 

8 29 26 3 13 11 2 29 30 -1 

9 24 21 3 9 7 2 34 35 -1 

10 14 12 2 4 3 1 40 41 -1 

11 27 24 3 11 9 2 33 34 -1 

12 20 18 2 6 5 1 37 38 -1 

13 15 13 2 5 4 1 39 40 -1 

14 28 25 3 13 11 2 31 32 -1 

15 17 15 2 4 3 1 38 39 -1 

16 26 23 3 10 8 2 34 35 -1 

17 29 26 3 14 12 2 30 31 -1 

18 21 19 2 7 6 1 36 37 -1 

19 16 14 2 5 4 1 38 39 -1 

20 28 25 3 12 10 2 32 33 -1 

21 19 17 2 6 5 1 37 38 -1 

22 27 24 3 11 9 2 33 34 -1 

23 30 27 3 13 11 2 31 32 -1 

24 23 20 3 8 6 2 35 36 -1 

25 15 13 2 4 3 1 39 40 -1 

26 29 26 3 12 10 2 32 33 -1 

27 18 16 2 5 4 1 38 39 -1 

28 26 23 3 10 8 2 34 35 -1 

29 24 21 3 9 7 2 35 36 -1 

30 21 19 2 7 6 1 36 37 -1 

*Примітка, де ЕВ - емоційне виснаження; Д - деперсоналізація; РПД - 

редукція професійних досягнень. 
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Визначаємо за таблицею критичних значень t-Стьюдента рівень 

значущості (див. табл. 3.10). 

Таблиця 3.10 

Значущі відмінності за шкалами методики MBI 

Показник 

Середнє 

арифметичне 

(Md) 

Відхилення 

(q) 

Ступені 

свободи 

(df) 

t-критерій 
Рівень 

значущості 

Емоційне 

виснаження 
2 1 29 4.872 0.001 

Деперсоналізація 2 1 29 4.234 0.001 

Редукція 

досягнень 
1 1 29 3.965 0.001 

 

За результатами статистичного аналізу з використанням t-критерію 

Стьюдента виявлено статистично значущі відмінності (при р ≤ 0.001) за всіма 

шкалами методики MBI між показниками до та після проведення корекційної 

роботи [74]. 

Найбільш суттєві зміни спостерігаються за шкалою «Емоційне 

виснаження» (t=4.872), що свідчить про значний позитивний вплив 

тренінгової програми на здатність викладачів відновлювати емоційні 

ресурси. Також статистично значущі зміни виявлено за шкалами 

«Деперсоналізація» (t=4.234) та «Редукція професійних досягнень» (t=3.965), 

що вказує на покращення здатності викладачів підтримувати конструктивні 

професійні стосунки та зберігати професійну ефективність. 

Наступним етапом було проведено аналіз результатів за методикою 

психологічного благополуччя К. Ріфф [81]. Результати представлено в 

таблиці (див. табл. 3.11). 
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Таблиця 3.11 

Результати констатувального та формувального експериментів за 

методикою К. Ріфф 

№ 
А 

до 

А 

після 

А 

різн 

УС 

до 

УС 

після 

УС 

різн 

ОЗ 

до 

ОЗ 

після 

ОЗ 

різн 

ПВ 

до 

ПВ 

після 

ПВ 

різн 

МЖ 

до 

МЖ 

після 

МЖ 

різн 

СП 

до 

СП 

після 

СП 

різн 

1 35 37 -2 38 40 -2 42 44 -2 39 42 -3 41 43 -2 37 39 -2 

2 38 39 -1 41 42 -1 39 41 -2 42 44 -2 38 40 -2 40 41 -1 

3 32 34 -2 35 37 -2 38 40 -2 36 39 -3 39 41 -2 34 36 -2 

4 39 40 -1 42 43 -1 45 47 -2 41 44 -3 43 45 -2 40 41 -1 

5 34 36 -2 36 38 -2 39 41 -2 37 40 -3 40 42 -2 35 37 -2 

6 37 39 -2 40 42 -2 43 45 -2 40 43 -3 42 44 -2 38 40 -2 

7 33 35 -2 35 37 -2 37 39 -2 35 38 -3 38 40 -2 34 36 -2 

8 40 41 -1 43 44 -1 46 48 -2 42 45 -3 44 46 -2 41 42 -1 

9 36 38 -2 38 40 -2 41 43 -2 39 42 -3 41 43 -2 37 39 -2 

10 35 37 -2 37 39 -2 40 42 -2 38 41 -3 40 42 -2 36 38 -2 

11 38 40 -2 41 43 -2 44 46 -2 41 44 -3 43 45 -2 39 41 -2 

12 34 36 -2 36 38 -2 39 41 -2 37 40 -3 39 41 -2 35 37 -2 

13 37 39 -2 40 42 -2 43 45 -2 40 43 -3 42 44 -2 38 40 -2 

14 33 35 -2 35 37 -2 38 40 -2 36 39 -3 38 40 -2 34 36 -2 

15 39 41 -2 42 44 -2 45 47 -2 42 45 -3 44 46 -2 40 42 -2 

16 35 37 -2 37 39 -2 40 42 -2 38 41 -3 40 42 -2 36 38 -2 

17 36 38 -2 39 41 -2 42 44 -2 39 42 -3 41 43 -2 37 39 -2 

18 38 40 -2 41 43 -2 44 46 -2 41 44 -3 43 45 -2 39 41 -2 

19 34 36 -2 36 38 -2 39 41 -2 37 40 -3 39 41 -2 35 37 -2 

20 37 39 -2 40 42 -2 43 45 -2 40 43 -3 42 44 -2 38 40 -2 

21 33 35 -2 35 37 -2 38 40 -2 36 39 -3 38 40 -2 34 36 -2 

22 40 42 -2 43 45 -2 46 48 -2 42 45 -3 44 46 -2 41 43 -2 

23 35 37 -2 37 39 -2 40 42 -2 38 41 -3 40 42 -2 36 38 -2 

24 36 38 -2 39 41 -2 42 44 -2 39 42 -3 41 43 -2 37 39 -2 

25 38 40 -2 41 43 -2 44 46 -2 41 44 -3 43 45 -2 39 41 -2 

26 34 36 -2 36 38 -2 39 41 -2 37 40 -3 39 41 -2 35 37 -2 

27 37 39 -2 40 42 -2 43 45 -2 40 43 -3 42 44 -2 38 40 -2 

28 33 35 -2 35 37 -2 38 40 -2 36 39 -3 38 40 -2 34 36 -2 

29 39 41 -2 42 44 -2 45 47 -2 42 45 -3 44 46 -2 40 42 -2 

30 35 37 -2 37 39 -2 40 42 -2 38 41 -3 40 42 -2 36 38 -2 

*Примітка, де А - автономія; УС - управління середовищем; ОЗ - 

особистісне зростання; ПВ - позитивні відносини; МЖ - мета в житті; СП - 

самоприйняття. 

 

Визначаємо за таблицею критичних значень t-Стьюдента рівень 

значущості (див. табл. 3.11). 
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Таблиця 3.11 

Значущі відмінності за шкалами методики К. Ріфф 

Показник 

Середнє 

арифметичне 

(Md) 

Відхилення 

(q) 

Ступені 

свободи 

(df) 

t-критерій 
Рівень 

значущості 

Автономія 2 1 29 4.126 0.001 

Управління 

середовищем 
2 1 29 3.984 0.001 

Особистісне 

зростання 
2 1 29 4.600 0.001 

Позитивні 

відносини 
3 1 29 5.370 0.001 

Мета в житті 2 1 29 4.470 0.001 

Самоприйняття 2 1 29 4.030 0.001 

 

За результатами статистичного аналізу з використанням t-критерію 

Стьюдента виявлено статистично значущі відмінності (при р ≤ 0.001) за всіма 

шкалами методики К. Ріфф між показниками до та після проведення 

корекційної роботи [81]. 

Найбільш суттєві зміни спостерігаються за шкалами «Позитивні 

відносини» (t=5.370) та «Особистісне зростання» (t=4.600), що свідчить про 

значний позитивний вплив тренінгової програми на здатність викладачів 

будувати конструктивні стосунки з колегами та розвиватись як особистість. 

Також високі показники змін виявлено за шкалою «Мета в житті» (t=4.470), 

що вказує на покращення здатності чітко визначати свої життєві і професійні 

цілі. 

Статистично значущі зміни за шкалами «Автономія» (t=4.126), 

«Управління середовищем» (t=3.984) та «Самоприйняття» (t=4.030) 

демонструють розвиток самостійності у прийнятті професійних рішень, 

покращення здатності викладачів ефективно використовувати можливості 

професійного середовища та приймати себе. 
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Наступним етапом було проведено аналіз результатів за Копінг-тестом 

Лазаруса [73]. Ця методика дозволяє оцінити зміни у використанні різних 

стратегій подолання стресових ситуацій. Для визначення статистичної 

значущості змін, що відбулися в результаті формувального експерименту, 

було проведено порівняльний аналіз показників до та після корекційної 

роботи. Результати представлено в таблиці (Додаток Е). 

Визначаємо за таблицею критичних значень t-Стьюдента рівень 

значущості (див. табл. 3.12). 

Таблиця 3.12 

Значущі відмінності за шкалами методики Копінг-тест Лазаруса 

Показник 

Середнє 

арифметичне 

(Md) 

Відхилення 

(q) 

Ступені 

свободи (df) 
t-критерій 

Рівень 

значущості 

Конфронтація 2 1 29 4.234 0.001 

Дистанціювання 2 1 29 4.600 0.001 

Самоконтроль 2 1 29 4.126 0.001 

Пошук підтримки 2 1 29 3.965 0.001 

Прийняття 

відповідальності 
2 1 29 4.234 0.001 

Втеча-уникнення 1 1 29 3.872 0.001 

Планування 2 1 29 4.652 0.001 

Позитивна 

переоцінка 
2 1 29 4.127 0.001 

 

За результатами статистичного аналізу з використанням t-критерію 

Стьюдента виявлено статистично значущі відмінності (при р ≤ 0.001) за всіма 

копінг-стратегіями між показниками до та після проведення корекційної 

роботи [73]. 

Найбільш суттєві позитивні зміни спостерігаються у використанні 

адаптивних копінг-стратегій, зокрема «Планування» (t=4.652) та 

«Дистанціювання» (t=4.600). Це свідчить про розвиток здатності викладачів 
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ефективно планувати вирішення проблемних ситуацій та зберігати емоційну 

дистанцію при зіткненні з труднощами. 

Значні позитивні зрушення виявлено також у стратегіях «Прийняття 

відповідальності» (t=4.234) та «Позитивна переоцінка» (t=4.127), що вказує 

на формування здатності усвідомлювати власну роль у виникненні проблем 

та знаходити позитивні аспекти у складних ситуаціях. Стратегія 

«Самоконтроль» також показала суттєве покращення (t=4.126), 

демонструючи розвиток навичок емоційної саморегуляції. 

Водночас спостерігається помірне покращення у використанні 

стратегій «Пошук підтримки» (t=3.965) та «Втеча-уникнення» (t=3.872), що 

свідчить про формування більш збалансованого підходу до використання 

соціальної підтримки та зменшення тенденції до уникнення проблем [73; 77]. 
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ВИСНОВКИ ДО ТРЕТЬОГО РОЗДІЛУ  

 

В даному розділі представлено програму підтримки психологічної 

стійкості викладачів університетів в умовах кризи та підтримки балансу 

життєвих сил. Метою програми було формування та підтримка психологічної 

стійкості викладачів шляхом розвитку навичок емоційної саморегуляції, 

стресостійкості та професійної резильєнтності для успішного подолання 

викликів, пов'язаних з кризовими умовами. 

Результати формувального експерименту, що був проведений після 

впровадження програми, показують, що у викладачів спостерігаються значні 

позитивні зміни, а саме: 

− знизилась кількість осіб з низьким рівнем психологічної стійкості; 

− зменшились показники професійного вигорання, особливо за шкалами 

емоційного виснаження та деперсоналізації; 

− підвищились показники психологічного благополуччя, зокрема за 

шкалами особистісного зростання та управління середовищем; 

− збільшилось використання адаптивних копінг-стратегій при 

одночасному зменшенні неадаптивних форм поведінки. 

Для порівняння результатів констатувального та формувального 

експериментів було використано t-критерій Стьюдента. Показник t-

статистичне за кожною методикою виявився більшим за табличне значення, 

що підтверджує статистичну значущість виявлених змін та дозволяє зробити 

висновок про те, що впроваджена програма призвела до підвищення 

психологічної стійкості викладачів та покращення їх здатності підтримувати 

баланс життєвих сил в умовах кризи. 
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ВИСНОВКИ 

 

У роботі теоретично обґрунтовано та емпірично досліджено 

особливості формування психологічної стійкості викладачів університетів в 

умовах кризи та підтримки балансу життєвих сил. 

1. Здійснено теоретико-методологічний аналіз проблеми психологічної 

стійкості викладачів університетів в умовах кризи.  

Встановлено, що психологічна стійкість є комплексною 

характеристикою особистості, яка забезпечує здатність протистояти 

негативним впливам зовнішнього середовища, зберігаючи при цьому 

психологічне здоров'я та ефективність професійної діяльності. В умовах 

сучасних викликів ця якість набуває особливого значення для викладацької 

діяльності, оскільки безпосередньо впливає на якість освітнього процесу та 

психологічне благополуччя педагогів. 

 Баланс життєвих сил розглядається як ключовий компонент 

психологічної стійкості, що включає фізичний, емоційний, інтелектуальний 

та духовний аспекти і забезпечує оптимальне функціонування особистості в 

професійному середовищі. 

2. Проаналізовано особливості професійної діяльності викладачів 

університетів в умовах кризи.  

Згідно з дослідженнями, сучасна ситуація створює підвищене 

психоемоційне навантаження на викладачів, що проявляється у високому 

рівні емоційного виснаження, зниженому рівні психологічного благополуччя 

та недостатньому розвитку конструктивних копінг-стратегій. Виявлено, що 

це впливає на вибір стратегій поведінки, які викладачі застосовують для 

подолання кризових ситуацій. 

3. Проведено емпіричне дослідження взаємозв'язку між психологічною 

стійкістю викладачів та їх здатністю підтримувати баланс життєвих сил в 

умовах кризи. 
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За отриманими результатами встановлено, що загальні показники 

психологічної стійкості знаходяться в межах середніх значень, але виявлено 

критичні зони: високий рівень емоційного виснаження у 27% викладачів, 

знижений рівень психологічного благополуччя у 17.2% та недостатній 

розвиток конструктивних копінг-стратегій у 15% респондентів. Постійні 

стресові навантаження мають суттєвий вплив на здатність здійснювати 

саморегуляцію поведінки та організацію професійної діяльності відповідно 

до визначених цілей. 

4. Розроблено та апробовано програму соціально-психологічного 

тренінгу, спрямованого на підвищення психологічної стійкості викладачів 

університетів та розвиток їхніх навичок підтримки балансу життєвих сил. 

Програма включала блоки роботи з емоційною саморегуляцією, розвитком 

стресостійкості, формуванням адаптивних копінг-стратегій та навичок 

відновлення психологічного ресурсу. Особлива увага приділялася 

практичним технікам самовідновлення та створенню системи професійної 

підтримки. 

5. Ефективність корекційних заходів було оцінено за допомогою 

методів математичної статистики. Результати показали позитивну динаміку у 

зниженні рівня емоційного виснаження (з 27% до 15% осіб з високим 

рівнем), підвищенні показників психологічного благополуччя (зростання 

показників особистісного зростання з 30% до 36.7%) та розвитку 

конструктивних копінг-стратегій (збільшення використання адаптивних 

копінгів з 32% до 42%). 

 Статистична значущість виявлених змін підтверджує ефективність 

розробленої програми для підтримки психологічної стійкості викладачів в 

умовах кризи. 

Таким чином, корекційні заходи можна вважати результативними, 

оскільки стабілізація психічного стану сприяє запобіганню розвитку 

негативних психічних станів. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Анкета «Психологічна стійкість та баланс життєвих сил викладачів 

університетів» 

Шановний респонденте! Ця анонімна анкета призначена для вивчення 

психологічної стійкості та балансу життєвих сил викладачів університетів. 

Ваші відповіді допоможуть нам краще зрозуміти виклики, з якими 

стикаються викладачі, та розробити ефективні стратегії підтримки. 

Чи погоджуєтесь взяти участь в опитуванні? 

Розділ 2. Демографічна інформація 

  Ваш вік: 

  Ваша стать: 

  Стаж роботи в університеті: 

  Ваш науковий ступінь: 

  Ваше вчене звання: 

Розділ 3. Професійна діяльність 

  Скільки курсів ви викладаєте цього семестру? 

  Яке ваше середнє тижневе навантаження (в годинах)? 

  Чи берете ви участь у наукових дослідженнях/проектах? Якщо так, то 

скільки годин на тиждень в середньому ви присвячуєте науковій 

роботі? 

Розділ 4. Самооцінка психологічної стійкості 

  Оцініть вашу здатність справлятися зі стресом (шкала від 1 до 10) 

  Як часто ви відчуваєте емоційне виснаження? 

  Які основні джерела професійного стресу для вас? 

  Які методи ви використовуєте для подолання стресу? 

Розділ 5. Баланс життєвих сил 

  Оцініть вашу задоволеність балансом між роботою та особистим 

життям (шкала від 1 до 10) 

  З якими основними труднощами ви стикаєтесь у підтримці балансу? 

  Які стратегії ви використовуєте для підтримки балансу? 
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Розділ 6. Відкриті питання 

  Що, на вашу думку, могло б покращити вашу психологічну стійкість? 

  Які заходи з боку університету могли б сприяти кращому балансу 

життєвих сил? 

  Які додаткові ресурси чи підтримка були б корисними для вас як 

викладача? 

Рис. А.1. Частина анкети 

(https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf8Mo9Sw9-fsaLbi8s0eNJZwb0qIh-

tGnX7wgra6Mz0keDRDg/viewform?usp=sf_link) 

 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf8Mo9Sw9-fsaLbi8s0eNJZwb0qIh-tGnX7wgra6Mz0keDRDg/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf8Mo9Sw9-fsaLbi8s0eNJZwb0qIh-tGnX7wgra6Mz0keDRDg/viewform?usp=sf_link
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Шкала резильєнтності Коннор-Девідсона (CD-RISC) 

Будь ласка, оцініть, наскільки кожне твердження відповідає вашому 

досвіду за останній місяць, використовуючи наступну шкалу: 

0 - зовсім не вірно; 1 - рідко вірно; 2 - іноді вірно; 3 - часто вірно; 4 - 

вірно майже завжди 

1. Я здатний(-а) адаптуватися до змін. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

2. У мене є близькі та надійні стосунки. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

3. Іноді доля або Бог можуть допомогти. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

4. Я можу справитися з будь-якими труднощами, що виникають. 0 - 1 - 2 - 

3 - 4 

5. Минулі успіхи дають мені впевненість у нових викликах. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

6. Я бачу гумористичну сторону речей. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

7. Подолання стресу зміцнює мене. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

8. Я схильний(-а) швидко відновлюватися після хвороби або труднощів. 0 

- 1 - 2 - 3 - 4 

9. Речі відбуваються з певної причини. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

10. Я докладаю максимум зусиль, незалежно від результату. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

11. Я вірю, що можу досягти своїх цілей. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

12. Навіть коли справи здаються безнадійними, я не здаюся. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

13. У важкі часи я знаю, де шукати допомоги. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

14. Під тиском я зберігаю зосередженість і ясність мислення. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

15. Я вважаю за краще брати на себе лідерство у вирішенні проблем. 0 - 1 - 

2 - 3 - 4 

16. Я стійко переношу невдачі. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

17. Я вважаю себе сильною особистістю. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

18. Я можу приймати непопулярні або складні рішення. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

19. Я можу справлятися з неприємними почуттями. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

20. Я дію за інтуїцією. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 
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21. У мене сильне відчуття мети. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

22. Я контролюю своє життя. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

23. Я люблю виклики. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

24. Я працюю над досягненням своїх цілей. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 

25. Я пишаюся своїми досягненнями.0 - 1 - 2 - 3 – 4 

Рис. Б.1. Частина опитувальника 

(https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfoldT8egnr2BXLi5SqZVVej8LWj

wfYfFWWFZukNt9tYTWYuQ/viewform?usp=sf_link) 
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Ключ для обробки результатів: Підрахунок балів здійснюється за трьома 

шкалами: 

  Емоційне виснаження (9 тверджень) 

  Деперсоналізація (5 тверджень) 

  Редукція професійних досягнень (8 тверджень) 

Таблиця Б.1 

Шкала інтерпретації результатів 

Субшкала 
Низький 

рівень 

Середній 

рівень 

Високий 

рівень 
Характеристика 

Емоційне 

виснаження 
0-16 17-26 27 і більше 

Переживання 

зниженого 

емоційного 

тонусу 

Деперсоналізація 0-6 7-12 13 і більше 

Деформація 

стосунків з 

іншими людьми 

Редукція 

досягнень 
39 і більше 38-32 31 і менше 

Тенденція до 

негативного 

оцінювання себе 

 

Таблиця Б.2 

Зведена таблиця результатів дослідження 

№ ПІБ 
Емоційне 

виснаження 
Деперсоналізація 

Редукція 

професійних 

досягнень 

1 ... ... ... ... 

2 ... ... ... ... 
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Додаток В 

Опитувальник професійного вигорання Маслач (MBI) 

Оцініть, як часто ви відчуваєте описані нижче стани, використовуючи 

наступну шкалу: 

0 - ніколи; 1 - дуже рідко; 2 - іноді; 3 - часто; 4 - дуже часто; 5 - 

майже завжди; 6 - щодня 

Емоційне виснаження: 

1. Я відчуваю емоційне виснаження від своєї роботи. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

2. В кінці робочого дня я відчуваю себе, як вичавлений лимон. 0 - 1 - 2 - 3 

- 4 - 5 - 6 

3. Я відчуваю втому, коли прокидаюся вранці і повинен(на) йти на 

роботу. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

4. Робота з людьми протягом усього дня вимагає від мене великих зусиль. 

0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

5. Я відчуваю себе перегорілим(ою) від своєї роботи. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

6. Я відчуваю фрустрацію від своєї роботи. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

7. Мені здається, що я працюю надто багато. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

8. Безпосередня робота з людьми викликає у мене сильний стрес. 0 - 1 - 2 

- 3 - 4 - 5 - 6 

9. Я відчуваю, що знаходжуся на межі своїх можливостей. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 

5 - 6 

Деперсоналізація: 

10. Я стаю більш черствим(ою) по відношенню до людей. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 

- 6 

11. Я турбуюся, що ця робота робить мене емоційно черствішим(ою). 0 - 1 

- 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

12. Я відчуваю, що мені байдуже до долі деяких студентів. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 

5 - 6 
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13. Мені здається, що студенти звинувачують мене в деяких своїх 

проблемах. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

14. Я відчуваю, що спілкуюся зі студентами як з об'єктами (знеособлено). 0 

- 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

Редукція професійних досягнень: 

15. Я легко можу зрозуміти почуття своїх студентів. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

16. Я вмію знаходити правильне рішення в конфліктних ситуаціях зі 

студентами. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

17. Я відчуваю, що позитивно впливаю на життя інших людей через свою 

роботу. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

18. Я відчуваю себе повним(ою) енергії. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

19. Мені легко створити атмосферу доброзичливості та співпраці при 

спілкуванні зі студентами. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

20. Я відчуваю піднесення після роботи зі своїми студентами. 0 - 1 - 2 - 3 - 

4 - 5 - 6 

21. Я досяг(ла) багато чого корисного у своїй професії. 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

22. У своїй роботі я спокійно справляюся з емоційними проблемами. 0 - 1 - 

2 - 3 - 4 - 5 – 6 
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 Рис. В.1. Частина опитувальника 

(https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScZeFGN4STXXbrQFCrpxy6cDbYx

nrEucGSlJri-a2IO2r2sqA/viewform?usp=sf_link) 
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Ключ для обробки результатів: Підрахунок балів здійснюється за трьома 

шкалами: 

  Емоційне виснаження (9 тверджень) 

  Деперсоналізація (5 тверджень) 

  Редукція професійних досягнень (8 тверджень)  

Таблиця В.1 

Шкала інтерпретації результатів 

Субшкала 
Низький 

рівень 

Середній 

рівень 

Високий 

рівень 
Характеристика 

Емоційне 

виснаження 
0-16 17-26 27 і більше 

Переживання 

зниженого 

емоційного тонусу 

Деперсоналізація 0-6 7-12 13 і більше 

Деформація 

стосунків з 

іншими людьми 

Редукція 

досягнень 
39 і більше 38-32 31 і менше 

Тенденція до 

негативного 

оцінювання себе 

 

Таблиця В.2 

Зведена таблиця результатів дослідження 

№ ПІБ 
Емоційне 

виснаження 
Деперсоналізація 

Редукція 

професійних 

досягнень 

1 ... ... ... ... 

2 ... ... ... ... 
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 Шкала психологічного благополуччя Ріфф 

Шкала психологічного благополуччя Ріфф 

Будь ласка, оцініть, наскільки кожне з наведених нижче тверджень відповідає 

вашому досвіду за останній місяць. Використовуйте наступну шкалу: 

1 - повністю не згоден; 2 - не згоден; 3 - скоріше не згоден; 4 - скоріше 

згоден; 5 - згоден; 6 - повністю згоден 

Автономія: 

1. Я впевнений у своїх думках і переконаннях, навіть якщо вони 

відрізняються від загальноприйнятих. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

2. Я визначаю власні стандарти поведінки. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

3. Я не соромлюся висловлювати свою думку навіть якщо вона 

непопулярна. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

4. Мені важливо оцінювати себе на основі власних стандартів. 1 - 2 - 3 - 4 

- 5 - 6 

5. Я здатен протистояти тиску з боку суспільства для того, щоб зберегти 

власні принципи. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

6. Я самостійно приймаю рішення щодо свого життя. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

7. Я намагаюся оцінювати себе за власними стандартами. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 

6 

8. Я не піддаюся тиску з боку інших людей для того, щоб робити те, що 

вони очікують. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

9. Я впевнений у своїх поглядах навіть якщо вони відрізняються від 

загальноприйнятих. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

10. Я визначаю своє життя самостійно. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

11. Я оцінюю себе виходячи з того, що я вважаю важливим, а не з того, що 

важливо для інших. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

12. Я здатен чинити опір тиску, щоб робити те, що інші очікують від мене. 

1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 
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13. Я не дозволяю іншим людям впливати на прийняття важливих для мене 

рішень. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

14. Я намагаюся жити відповідно до своїх переконань. 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 

Рис. Г.1. Частина опитувальника 

(https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfm-ZWtbc77A-Gu18-

9vEiwOe7_HHR3jEpRyyq6NTBX_qbXgw/viewform?usp=sf_link) 
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Ключ для обробки результатів: Підрахунок балів здійснюється за трьома 

шкалами: 

  Автономія 

  Управління середовищем 

  Особистісне зростання 

  Позитивні відносини 

  Мета в житті 

  Самоприйняття  

Таблиця Г.1 

Шкала інтерпретації результатів 

Субшкала 
Низький 

рівень 

Середній 

рівень 

Високий 

рівень 
Характеристика 

Емоційне 

виснаження 
0-16 17-26 27 і більше 

Переживання 

зниженого 

емоційного тонусу 

Деперсоналізація 0-6 7-12 13 і більше 

Деформація 

стосунків з 

іншими людьми 

Редукція 

досягнень 
39 і більше 38-32 31 і менше 

Тенденція до 

негативного 

оцінювання себе 

 

Таблиця Г.2 

Зведена таблиця результатів дослідження 

№ ПІБ Автономія 
Управління 

середовищем 

Особистісне 

зростання 

Позитивні 

відносини 
Мета в житті Самоприйняття 

Загальний 

показник 

1 ... ... ... ... ... ... ... ... 

2 ... ... ... ... ... ... ... ... 
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Додаток Д 

Копінг-тест Лазаруса 

Шановний респонденте! Пропонуємо Вам взяти участь у дослідженні 

способів подолання стресових ситуацій викладачами закладів вищої освіти. 

Ваші відповіді допоможуть краще зрозуміти стратегії подолання стресу та 

розробити ефективні методи психологічної підтримки. 

1. Загальна інформація: 1.1. Вік: [Поле для введення числа] 1.2. Стать:     

Жіноча     Чоловіча 1.3. Науковий ступінь: [Поле для введення тексту] 1.4. 

Вчене звання: [Поле для введення тексту] 1.5. Стаж викладацької діяльності: 

[Поле для введення числа] 

2. Оцінка копінг-стратегій: Інструкція: Згадайте про свої труднощі, 

стресові ситуації за останні кілька місяців у професійній діяльності та 

вкажіть, як часто ви використовували кожен із зазначених варіантів їх 

подолання. На кожне запитання можливі чотири варіанти відповіді, що 

відповідають частоті використання стратегії:  

0 = ніколи 1 = рідко 2 = іноді 3 = часто 

2.1. Я зосереджуюся на тому, що мені потрібно робити далі    0    1    2    3  

2.2. Я намагаюся проаналізувати проблему, щоб краще її зрозуміти    0    1 

   2    3  

2.3. Я занурююся в роботу або інші справи, щоб відволіктися    0    1    2 

   3  

2.4. Я відчуваю, що час змінить ситуацію - єдине, що треба робити, це чекати 

   0    1    2    3  

2.5. Я йду на компроміс, щоб отримати хоч щось позитивне    0    1    2    3 

2.6. Я роблю щось, у що ледве вірю, але принаймні роблю щось    0    1    2 

   3 

2.7. Я намагаюся змінити думку відповідальної особи    0    1    2    3 

2.8. Я намагаюся дивитися на ситуацію з іншої точки зору    0    1    2    3 

2.9. Я критикую або повчаю себе    0    1    2    3 

2.10. Я намагаюся не спалювати за собою мости    0    1    2    3 

2.11. Я сподіваюся на диво    0    1    2    3 

2.12. Я покладаюся на долю    0    1    2    3 

2.13. Я живу так, ніби нічого не сталося    0    1    2    3 

2.14. Я намагаюся зберігати свої почуття при собі ⚪0 ⚪1 ⚪2 ⚪3 

Продовження Додатку Д 



124 
 

2.15. Я намагаюся знайти щось позитивне в тому, що сталося    0    1    2 

   3 

2.16. Я сплю більше звичайного    0    1    2    3 

2.17. Я виражаю гнів на тих, хто створив проблему    0    1    2    3 

2.18. Я приймаю співчуття та розуміння від когось    0    1    2    3 

2.19. Я говорю собі щось, що допомагає мені почуватися краще    0    1    2 

   3 

2.20. Я надихаюся творити щось нове    0    1    2    3 

2.21. Я намагаюся звикнути до думки, що це сталося    0    1    2    3 

2.22. Я намагаюся знайти професійну допомогу    0    1    2    3 

2.23. Я змінююся або зростаю як особистість у правильному напрямку    0 

   1    2    3 

2.24. Я чекаю, щоб побачити, що станеться, перш ніж щось робити    0    1 

   2    3 

2.25. Я вибачаюся або намагаюся все виправити    0    1    2    3 

2.26. Я складаю план дій і слідую йому    0    1    2    3 

2.27. Я приймаю найкраще з того, що можу отримати    0    1    2    3 

2.28. Я даю волю своїм почуттям    0    1    2    3 

2.29. Я усвідомлюю, що сам створив цю проблему    0    1    2    3 

2.30. Я виходжу з досвіду кращим, ніж був до того    0    1    2    3 

2.31. Я говорю з кимось, хто може зробити щось конкретне щодо проблеми 

   0    1    2    3 

2.32. Я намагаюся на деякий час відсторонитися від проблеми    0    1    2 

   3 

2.33. Я намагаюся покращити самопочуття їжею, напоями, курінням тощо 

   0    1    2    3 

2.34. Я ризикую чимось значним    0    1    2    3 

2.35. Я намагаюся не діяти занадто поспішно    0    1    2    3 

2.36. Я знаходжу нову віру у щось    0    1    2    3 

2.37. Я зберігаю свою гордість і тримаюся мужньо    0    1    2    3 

2.38. Я заново відкриваю для себе, що в житті важливо    0    1    2    3 

2.39. Я змінюю щось так, щоб все владналося    0    1    2    3 

2.40. Я загалом уникаю спілкування з людьми    0    1    2    3 

2.41. Я не допускаю, щоб це дуже впливало на мене; відмовляюся надто 

багато думати про це    0    1    2    3 

2.42. Я прошу поради у родича або друга, якого поважаю ⚪0 ⚪1 ⚪2 ⚪3 
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2.43. Я приховую від інших, наскільки погано йдуть справи    0    1    2    3 

2.44. Я не сприймаю ситуацію надто серйозно; відмовляюся бути надто 

серйозним    0    1    2    3 

2.45. Я розмовляю з кимось про свої почуття    0    1    2    3 

2.46. Я стою на своєму і борюся за те, чого хочу    0    1    2    3 

2.47. Я зриваю злість на інших людях    0    1    2    3 

2.48. Я спираюся на свій минулий досвід; я вже був у подібних ситуаціях    0 

   1    2    3 

2.49. Я знаю, що треба робити, тому подвоюю свої зусилля, щоб все владнати 

   0    1    2    3 

2.50. Я відмовляюся вірити, що це сталося    0    1    2    3 

 

 

3.  Ключ для обробки результатів: Підрахунок балів здійснюється за 

трьома шкалами: 

  Автономія 

  Управління середовищем 

  Особистісне зростання 

  Позитивні відносини 

  Мета в житті 

  Самоприйняття  

 



126 
 

Продовження Додатку Д 

  Таблиця Д.1 

  Шкала інтерпретації результатів 

Шкала 

Низький 

рівень 

(<33%) 

Середній 

рівень (33-

67%) 

Високий 

рівень 

(>67%) 

Характеристика 

Автономія <35 35-42 >42 

Здатність 

протистояти 

соціальному тиску 

Управління 

середовищем 
<33 33-39 >39 

Контроль 

зовнішньої 

діяльності 

Особистісне 

зростання 
<35 35-43 >43 

Відчуття постійного 

розвитку 

Позитивні 

відносини 
<34 34-41 >41 

Здатність до емпатії 

та близькості 

Мета в житті <35 35-42 >42 
Наявність життєвих 

цілей 

Самоприйняття <33 33-40 >40 
Позитивне 

ставлення до себе 

Таблиця Д.2 

Приклад зведеної таблиці результатів дослідження, який надавався 

респондентам 

№ ПІБ Автономія 

Управління 

середовищем 

Особистісне 

зростання 

Позитивні 

відносини 

Мета в 

житті 
Самоприйняття 

Загальний 

показник 

1 
Анна 

В. 
... ... ... ... ... ... ... 

2 
Марія 

К. 
... ... ... ... ... ... ... 
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Таблиця Е.1 

Результати констатувального та формувального експериментів за 

Копінг-тестом Лазаруса 

№ 

К

 

д

о 

К 

піс

ля 

К 

різ

н 

Д

 

д

о 

Д 

піс

ля 

Д 

різ

н 

С

 

д

о 

С 

піс

ля 

С 

різ

н 

П

П 

до 

ПП 

піс

ля 

П

П 

різ

н 

П

В 

д

о 

ПВ 

піс

ля 

П

В 

різ

н 

В

У 

д

о 

ВУ 

піс

ля 

В

У 

різ

н 

П

 

д

о 

П 

піс

ля 

П 

різ

н 

П

О 

до 

ПО 

піс

ля 

П

О 

різ

н 

1 8 6 2 6 4 2 
1

2 
15 -3 10 12 -2 8 10 -2 5 4 -1 

1

1 
13 -2 9 11 -2 

2 7 5 2 7 5 2 
1

3 
15 -2 11 13 -2 7 9 -2 6 5 -1 

1

2 
14 -2 10 12 -2 

3 9 6 3 5 3 2 
1

1 
14 -3 9 11 -2 9 11 -2 4 3 -1 

1

0 
12 -2 8 10 -2 

4 6 5 1 8 6 2 
1

4 
16 -2 12 14 -2 6 8 -2 7 6 -1 

1

3 
15 -2 11 13 -2 

5 8 6 2 6 4 2 
1

2 
15 -3 10 12 -2 8 10 -2 5 4 -1 

1

1 
13 -2 9 11 -2 

6 7 5 2 7 5 2 
1

3 
15 -2 11 13 -2 7 9 -2 6 5 -1 

1

2 
14 -2 10 12 -2 

7 9 7 2 5 3 2 
1

1 
14 -3 9 11 -2 9 11 -2 4 3 -1 

1

0 
12 -2 8 10 -2 

8 6 4 2 8 6 2 
1

4 
16 -2 12 14 -2 6 8 -2 7 6 -1 

1

3 
15 -2 11 13 -2 

9 8 5 3 6 4 2 
1

2 
14 -2 10 12 -2 8 10 -2 5 4 -1 

1

1 
13 -2 9 11 -2 

1

0 
7 5 2 7 5 2 

1

3 
15 -2 11 13 -2 7 9 -2 6 5 -1 

1

2 
14 -2 10 12 -2 

1

1 
9 6 3 5 3 2 

1

1 
13 -2 9 11 -2 9 11 -2 4 3 -1 

1

0 
12 -2 8 10 -2 

1

2 
6 4 2 8 6 2 

1

4 
16 -2 12 14 -2 6 8 -2 7 6 -1 

1

3 
15 -2 11 13 -2 

1

3 
8 6 2 6 4 2 

1

2 
14 -2 10 12 -2 8 10 -2 5 4 -1 

1

1 
13 -2 9 11 -2 

1

4 
7 5 2 7 5 2 

1

3 
15 -2 11 13 -2 7 9 -2 6 5 -1 

1

2 
14 -2 10 12 -2 

1

5 
9 6 3 5 3 2 

1

1 
13 -2 9 11 -2 9 11 -2 4 3 -1 

1

0 
12 -2 8 10 -2 

1

6 
6 4 2 8 6 2 

1

4 
16 -2 12 14 -2 6 8 -2 7 6 -1 

1

3 
15 -2 11 13 -2 

1

7 
8 5 3 6 4 2 

1

2 
14 -2 10 12 -2 8 10 -2 5 4 -1 

1

1 
13 -2 9 11 -2 

1

8 
7 5 2 7 5 2 

1

3 
15 -2 11 13 -2 7 9 -2 6 5 -1 

1

2 
14 -2 10 12 -2 

1

9 
9 6 3 5 3 2 

1

1 
13 -2 9 11 -2 9 11 -2 4 3 -1 

1

0 
12 -2 8 10 -2 

2

0 
6 4 2 8 6 2 

1

4 
16 -2 12 14 -2 6 8 -2 7 6 -1 

1

3 
15 -2 11 13 -2 
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21 8 5 3 6 4 2 12 14 -2 10 12 -2 8 10 -2 5 4 -1 11 13 -2 9 11 -2 

22 7 5 2 7 5 2 13 15 -2 11 13 -2 7 9 -2 6 5 -1 12 14 -2 10 12 -2 

23 9 6 3 5 3 2 11 13 -2 9 11 -2 9 11 -2 4 3 -1 10 12 -2 8 10 -2 

24 6 4 2 8 6 2 14 16 -2 12 14 -2 6 8 -2 7 6 -1 13 15 -2 11 13 -2 

25 8 5 3 6 4 2 12 14 -2 10 12 -2 8 10 -2 5 4 -1 11 13 -2 9 11 -2 

26 7 5 2 7 5 2 13 15 -2 11 13 -2 7 9 -2 6 5 -1 12 14 -2 10 12 -2 

27 9 6 3 5 3 2 11 13 -2 9 11 -2 9 11 -2 4 3 -1 10 12 -2 8 10 -2 

28 6 4 2 8 6 2 14 16 -2 12 14 -2 6 8 -2 7 6 -1 13 15 -2 11 13 -2 

29 8 5 3 6 4 2 12 14 -2 10 12 -2 8 10 -2 5 4 -1 11 13 -2 9 11 -2 

30 7 5 2 7 5 2 13 15 -2 11 13 -2 7 9 -2 6 5 -1 12 14 -2 10 12 -2 

 *Примітка, де К - конфронтація; Д - дистанціювання; С - 

самоконтроль; ПП - пошук підтримки; ПВ - прийняття відповідальності; ВУ - 

втеча-уникнення; П - планування; ПО - позитивна переоцінка. 


