
ЗБЕРЕЖЕННЯ
ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ’Я
УЧАСНИКІВ
ОСВІТНЬОГО ПРОЦЕСУ
В УМОВАХ ПОСТІЙНОГО
СТРЕСУ

ДНЗ «Слобожанський регіональній
центр професійної освіти»

«Щоб гармонізувати стан свого 

фізичного й психологічного 

здоров’я, треба вчитися радіти 

життю, хоч би яким важким 

воно було. Найкращий захист 

від усіх хвороб і тривог – це 

тверда віра та позитивні 

емоції.»



1. Принцип позитивності, тобто педагог повинен навчитися 

позитивно мислити та оптимістично сприймати події життя.
На Сході говорять: «Гірші вороги людини не побажали б їй тих лих, 

які можуть принести їй власні думки». Негативні думки руйнують не 

тільки стосунки людини з іншими, а й її власне здоров’я. 

2. Принцип культивування саногенних почуттів, таких як 

любов, доброта, доброзичливість, упевненість та інші. 

Педагог має опанувати техніки розвитку таких почуттів. 

Існує важливий психологічний закон: словесне вираження

любові й симпатії підсилює життєву енергію, а злі слова 

зменшують її.
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Принципи гармонізації психологічного стану педагога в
умовах війни



✓ 1) посилення самовладання (уміння зберігати спокій, тверезе

мислення, спрямовувати волю на виконання доцільних і послідовних

дій); 

✓ 2) розширення самоусвідомлення (спрямованість на осягнення

ситуації в цілому, знаходження сенсу в існуючих ситуаціях); 

✓ 3) перехід від полярного (дихотомічного) мислення до синтетичного

(уміння дотримуватися принципу «золотої середини», не схилятися до

будь-якої з конфліктуючих сторін, не шукати винних); 

✓ 4) формування вміння опанування емоційних афектів (подолання

страху, гніву, роздратування, ненависті); 

✓ 5) екологічність взаємовідносин, уміння зберігати власні психологічні

кордони (не втручатись у безглузді суперечки, не переконувати людей

із певними поглядами, не ображатися на інших, нікого не ображати); 

✓ 6) розвиток децентрації, любові до всіх людей, зосередженість на

молитві й турботі не лише за своє життя, а й за всіх людей.
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З досвіду
переживання
військових подій
психологами
зроблено такі
висновки: 

✓ Ситуація війни –

це час набуття

духовного досвіду.

✓ Духовний досвід

має такі складові: 



Правила Стійкості Педагога
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Діагностика
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Опитувальник психологічної

ресурсності особистості

Тест 

життєстійкості



Вправи для
відновлення
психологічного
ресурсу
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Ресурсна вправа «Шукайте те, 

що наповнює вас радістю»

Ресурсна вправа

"Я є. Я маю. Я 

можу. Я буду"

Ресурсна вправа

Практикуйте

«внутрішню

усмішку»
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