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правової бази, необхідність додаткового 

фінансування інклюзивних закладів 

освіти, академічна перевантаженість 

навчальних програм, які досить важко 

адаптувати до потреб дитини з 

фізичними вадами, негативне ставлення 

батьків інших дітей, - все це значно 

утруднює процес запровадження 

інклюзивного навчання.  

Отож, побудва ефектиіної системи 

інклюзивної освіти в Укріїні можлива на 

основі взаємодії різних факторів, 

насамперед посилення фінансування 

освіти. Також потрібно створити 

необхідні умови для повноцінного 

навчання дітей з особливими пот ребами 

у навчальних закладах, включаючи 

підготовку педагогічних працівників, 

надання індивідуальної підтримки. 

Важливим також є формування позитвної 

громадської думки щодо інклюзивної 

освіти шляхом залуення до цєї справи 

заобів масової інформації.  
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Анотація. У статті розглядається поради щодо культури здоров’я, душевної 

рівноваги і гармонізації, формування та збереження ментального здоров’я вчителя 

Ключові слова: педагог, здоров’я, психічне здоров’я, ментальне здоров’я. 

 

Постановка проблеми. Збереження 

психічного здоров’я – в наш час 

найактуальніша проблема. Професія 

вчителя в усі часи вважалася такою, яка 

має досить багато стресогенних чинників 

і ризиків втратити психічне здоров’я, 

розчаруватися в роботі, в собі, отримати 

психосоматичні захворювання [2]. 

Проблема захисту ментального 

здоров’я надзвичайно загострилася з 

початком повномасштабної війни. 

Дбати про своє ментальне (або психічне) 

здоров’я – така ж базова необхідність 

кожної людини, як і дбати про здоров’я 

фізичне, тому що саме психічне здоров’я 

дозволяє повноцінно жити, реалізувати 

свій власний потенціал та справлятися із 

життєвими стресами, продуктивно і 

плідно працювати, а також робити 

внесок у життя своєї спільноти. 

Аналіз останніх досліджень і 

публікацій. У сучасній психолого-

педагогічній літературі велика кількість 

досліджень присвячена вивченню 

сутнісних аспектів, чинників виникнення 

професійного стресу, професійної 

дезадаптації, синдрому емоційного 

згорання, боротьби зі стресом, шляхів 

http://www.irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis_nbuv/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=UJRN&P21DBN=UJRN&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=JUU_all&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=IJ=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%9668990:%D0%9F%D0%B5%D0%B4.
http://www.irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis_nbuv/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=UJRN&P21DBN=UJRN&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=JUU_all&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=IJ=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%9668990:%D0%9F%D0%B5%D0%B4.
http://www.irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis_nbuv/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=UJRN&P21DBN=UJRN&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=JUU_all&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=IJ=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%9674028
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усунення синдрому емоційного згорання 

(М. Беребін, В. Бобрицька, Г. Зайцев, Г. 

Зайчикова, Л. Карамушка, С. 

Максименко, С. Маслач, М. Лейтер, Л. 

Мітіна, Е. Рутман, Л. Смик, Н. 

Самоукіна, Т. Форманюк, В. Шепель, Ю. 

Щербатих та ін.). Значно більшої уваги 

потребують дослідження, що стосуються 

розробки превентивних заходів та шляхів 

збереження і зміцнення професійного 

здоров’я педагога, формування 

стресостійкості майбутнього фахівця, 

шляхів і методів гармонізації його 

внутрішнього світу [1]. 

Мета статті – виробити рекомендації 

педагогам щодо збереження власного 

ментального здоров’я. 

Виклад основного матеріалу. Стійкі 

вчителі – міцна опора для учнів. Вчителі 

не лише дають дітям нові знання, а ще й 

підтримують, допомагають справлятися з 

життєвими труднощами, вчать бути 

самостійними та відповідальними. Це 

складно та емоційно затратно навіть у 

мирні часи. А під час війни педагоги 

можуть стикатися з травматичним 

досвідом і так само, як діти, потребувати 

додаткової підтримки. Тому у складні 

часи надзвичайно важливо залишати час 

для себе, дбати про власний спокій та 

відпочивати. 

Турбота про ментальне здоров’я 

допомагає впоратися зі стресом та 

збільшити заряд енергії. Клінічно 

доведено, що піклування про себе знижує 

ризик розвитку тривожно-депресивних 

розладів, покращує концентрацію, 

мінімізує розчарування та гнів і підвищує 

відчуття щастя. І найголовніше – це 

робить людину більш стійкою та 

стресорезистентною. 

Турбота про ментальний стан знижує 

ризик серцево-судинних та онкологічних 

захворювань. А ще крім фізичної та 

психічної стійкості, для вчителів зараз 

важлива духовна складова. Адже 

піклування про себе допомагає людям 

усвідомити сенс життя. І завдяки цьому 

педагоги можуть краще задовольняти 

власні цінності. Для вчителів, зокрема, це 

найкращий механізм стати більш 

ефективними для задоволення своєї 

цінності – бути підтримкою для учнів і 

допомогти країні. 

Перше, на що ми звертаємо увагу – на 

кількість і тривалість сну. Найбільш 

красномовний показник, що у нас 

розсипається здоров'я, а психіка скоро 

почне руйнуватися, це коли ми дуже 

мало спимо і страждаємо від безсоння. 

Науковці кажуть, що 4-5 годин глибокого 

сну і 2-3 години неглибокого потрібні 

організму щодня. Якщо людина 

дотримується такого режиму, то кілька 

місяців вона може жити без якихось 

відхилень та негараздів зі здоров'ям. 

Отже, треба старатись, щоби ваш сон був 

7-9 годин на добу. 

Важлива не тільки кількість сну, але і 

якість. Обов’язково потрібно спати на 

горизонтальній рівній поверхні і в теплі. 

В холодних приміщеннях, 

бомбосховищах, тощо, потрібно класти 

на постіль грілки або звичайні пластикові 

пляшки з теплою водою. Якщо є 

можливість, потрібно подбати про рівну 

поверхню ліжка, тому що під час сну 

сидячи або напівсидячи хребет і все тіло 

отримує додаткове навантаження, і 

організм не відпочиває повноцінно. 

У стресових умовах напрочуд важливо 

слідкувати за харчуванням – воно має 

бути максимально регулярним. Адже 

люди під час стресу часто забувають про 

те, що потрібно поїсти, і не відчувають 

апетиту або навіть голоду. Тому, якщо це 

можливо, обов'язково забезпечте себе 

регулярним харчуванням три-чотири рази 

на день. Харчуватись краще за звичним 

режимом, тобто – в приблизно один і той 

самий час, як ви це робили раніше. 

Справа в тому, що наш організм так 

налаштований, що швидко звикає до 

циклічної системи, тому чим більше у нас 

повторюваних дій, тим менше сил наше 
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тіло витрачає на них і, відповідно, має 

більше енергії та життєздатності. 

Під час війни просто необхідний 

контроль за думками і споживанням 

інформації, як би це важко не було 

зробити. Справа в тому, що психіка 

налаштована так – ми підсвідомо 

сприймаємо інформацію про небезпеку 

так, ніби це відбувається з нами, і 

починаємо переживати стрес. Наше тіло 

буквально каже нам «тікай, біжи, 

борись», задля чого починає виробляти 

гормони стресу. А ось при тривалому 

перенасиченні негативною інформацією в 

нашому тілі цих гормонів стає так багато, 

що організм починає руйнуватись [3]. 

Висновки і перспективи 

дослідження. Отже, стан ментального 

здоров’я педагога впливає на результати 

навчально-виховної роботи, професійні 

досягнення, а також на благополуччя 

здобувачів освіти. З метою забезпечення 

позитивного освітнього середовища та 

підвищення якості навчальної діяльності, 

необхідно приділити увагу підтримці 

ментального здоров’я вчителя.  

Для ефективної роботи, збереження 

психічного здоров’я вчителю важливо 

відновити свій психоенергетичний 

потенціал, позбутися страхів, 

розчарування, пом’якшити вплив 

стресових ситуацій  
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Сьогодні питання подолання освітніх 

втрат має вирішальне значення в нашій 

державі. У широкому сенсі освітні 

втрати означають втрату можливостей 

для всебічного розвитку учнів – 

інтелектуального, соціального, 

емоційного, психологічного тощо. 

Вперше актуальності дане питання 

набуло з 2020 року у зв’язку з 

карантинними заходами, пов’язаними з 

початком пандемії COVID-19, перед 

українською, як і світовою системою 

освіти в цілому, постали виклики, 

визначені міжнародними організаціями 

та провідними експертами як одна з 

найбільших проблем і загроз, 

спричинених світовою пандемією. Що 

спонукало до  тривалого  навчання 

учнівства у дистанційному форматі,  з 

вираженою  
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