
власного часу, тайм-менеджменту); періодичну зміну видів діяльності; усвідомлення відпо-
відальності за своє власне переживання стресу та зобов'язання змінити себе, вироблення 
почуття впевненості у собі; виділення часу та простору для відновлення енергії, розвиток 
власних ресурсів, підтримку творчих і практичних інтересів (хобі); турботу про себе та вла-
сне здоров'я: фізична активність, здоровий спосіб життя, релаксації, збалансоване харчу-
вання, достатнє перебування на свіжому повітрі та ін.; у разі хвороби - своєчасне звернення 
за медичною допомогою до лікаря (а не самолікування); відвідування лекцій і семінарів, 
читання та бесіди на тему навчальних стресів, вигорання, вивчення технік релаксації та 
принципів проведення дебрифінгу після критичних подій; оволодіння вмінням встановлю-
вати або перевстановлювати пріоритети та думати про зміну способу життя, вносячи зміни 
до своєї повсякденної рутини; комфортність умов навчання та проживання та ін. 

Кожному студенту слід пам'ятати, що турбота про власне здоров'я та баланс різних 
сторін життя І є найголовнішими моментами профілактики емоційного вигорання. 
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СОЦІАЛЬНА ПІДТРИМКА ЯК ФАКТОР ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ'Я СТУДЕНТІВ 

У статті розглядається роль соціальної підтримки як однієї з важливих умов редукції 
стресових станів. Узагальнені основні форми стратегій подолання руйнівної дії стресу І визначені 
ианхи попередження можливих особистіших деформацій у професійній діяльності. Видіїені 
фактори які мають негативний вплив на здоров 'я студента. Показані засоби орієнтовані на 
підтримку психічного здоров 'я особистості, включеної у професійну діяльність на етапі навчання. 

Ключові слова: соціальна підтримка, емпатія, почуття когерентності, вигорання, стрес. 
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Актуальність досліджень психічного здоров'я студентів визначається наявністю стре-
согенних факторів у студентському середовищі, таких як ситуації іспитів, періоди соціаль-
ної адаптації, необхідність особистісного самовизначення у майбутньому професійному 
середовищі та ін. Пережитий стрес І його наслідки становлять серйозну загрозу психічному 
здоров'ю майбутнього спеціаліста. 

Сильна орієнтація на переживання сьогодення, висока мотивація досягнень витісня-
ють зі свідомості студента можливі проблеми, пов'язані з наслідками тривалого стресу. Пе-
ріод активного входження в нове соціальне середовище супроводжується діями, спрямова-
ними на отримання визнання і високого статусу в групі студентів-ровесників. Завоювання 
свого місце серед ровесників часто пов'язані з ризикованою поведінкою, бажанням за всяку 
ціиу добитися цього визнання. 

Конкретні спроби переглянути теорію особистості у світлі новітніх концепцій психіч-
ного здоров'я робляться в наші дні такими провідними вітчизняними вченими як: Б.С. Бра-
тусь, І.І. Брехман, Д.М. Давиденко, В.Я. Дорфман, В.П. Казначеєв, Є.Р. Калітєєвська, Д.О, Леон-
тьєв, Ю.М. Орлов, В.П. Петренко та ін. У роботах цих дослідників намічається синтез при-
родничо-наукових і гуманітарних підходів до проблеми психічного здоров'я особистості, 
досліджуються цінності та смисло-життєві орієнтації, духовні та моральні виміри людини 
як детермінанти його благополучного розвитку. 

Проблемам збереження психічного здоров'я учнів, методів корекції психофізичних 
відхилень, резервів підвищення резистентності організму і стійкості психіки, активізації 
захисних механізмів організму, підвищенню працездатності школярів і студентів, профілак-
тики шкідливих звичок та іншим не менш важливим питанням присвячені праці цілого ряду 
вчених: К.В. Дінейка, Г.Г. Деміргогляна, В.Ф. Матвєєва, О.О. Гройсана, В.Г. Залорожченко, 
Г.Г. Мусалова, В.П. Дядичкіна, А.О. Козлова, В,Ф. Базарної та ін. 

Численні дослідження в області стресу сконцентровані на описі його чинників, особ-
ливостей реакцій на стрес, стратегій його подолання (С.Б. Мельников, Ю.Є. Дворянин, 
В.І. Аверков). 

Безсумнівно, студентське середовище відноситься до таких, в яких перевантаження 
виступають у всьому різноманітті. Саме в цей період формується майбутній професіонал, 
стан психічного здоров'я якого безпосередньо впливає на успішність діяльності і стиль 
життя в цілому І таким чином набуває високе суспільне значення. 

У період гострих соціально-економічних змін з усією силою виявляється ще один до-
датковий фактор ризику по відношенню до збереження психічного здоров'я - соціальна і 
професійна невизначеність майбутнього фахівця у суспільстві та необхідність пошуку ро-
бочого місця, що відповідає рівню освіти і підготовки. 

Мета: показати роль соціальної підтримки як однієї з важливих умов редукції стресо-
вих станів. 

Завдання: 
- виділити фактори які мають негативний вплив на здоров'я студента; 
- показати засоби орієнтовані на підтримку психічного здоров'я особистості, вклю 

ченої у професійну діяльність на етапі навчання; 
- узагальнити основні форми стратегій подолання руйнівної дії стресу; 
У дослідженні причин студентського стресу часто наголошується, що одна з них -

недостатня ідентифікація зі студентським середовищем, сприйняття ї Його як чужого, іноді 
навіть ворожого [1]. Особливо це зауважується у студентів-першокурсників, які вперше 
зіткнулися з новими, відмінними від шкільних, вимогами. Відособленість студента-першо-
курсника особливо гостро відчувається іногородніми студентами, відірваними від дому та 
сім'ї, які переживають важкий процес пристосування до нових умов життя. 

Одним з механізмів ідентифікації з середовищем діяльності стає почуття когерент-
ності (8епзе оі" СоЬегепсе, БОС) описане в концепції психічного здоров'я А. Антонівського 
[2]. Згідно з концепцією автора, воно пов'язане з позитивною оцінкою можливостей вирі- 
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шення проблемної ситуації, виробленням ефективних стратегій її подолання, позитивною 
життєвою установкою. 

Почуття когерентності як механізм подолання стресу, включений у процес іденти-
фікації з середовищем, впливає на формування позитивних очікувань успішності власної 
діяльності, гарантує раціональне використання своїх можливостей і тим самим сприяє збе-
реженню психічного здоров'я. 

Як показало наше дослідження, студентська популяція характеризується високою ак-
тивністю у навчальній діяльності, що проявляється в підвищеній схильності до енерге-
тичних витрат і високих професійних домаганнях. Одночасно відзначається зниження по-
чуття успішності в професійній діяльності, загальної задоволеності життям, а також не-
достатньо сформовані здібності до активного вирішення виникаючих проблем. Останнє 
можна пояснити низьким почуттям власної компетентності та зниженим контролем ефектів 
власних дій. 

Звертає на себе увагу досить низький рівень відчуття соціальної підтримки з боку 
найближчого оточення. Це можна пояснити змістом первинного етапу адаптації студентів-
першокурсникІв до нових умов діяльності в навчальному середовищі. У цей період відбува-
ється формування нової соціальної ролі студента, сприйняття себе та оточуючих як елемен-
тів нового соціального середовища. 

Процес соціальної адаптації студентів-першокурсникІв характеризує ряд рис, власти-
вих етапу професійної адаптації. На перший план виступають необхідність відбору, конку-
ренції, зусилля, що робляться для досягнення високого соціального статусу в студентській 
групі. Іншою проблемою цього періоду навчання стає вимога підвищеної самостійності, 
умінь приймати рішення в нових складних умовах вузівської діяльності. 

Виходячи з положень концепції когерентності, можна говорити про підвищену чут-
ливість до актуальної ситуації, її осмислення, визначення особистішої значущості постав-
лених вимог, пошуку адекватних стратегій їх подолання. 

В цей період формується свідомість приналежності до студентського середовища, 
ідентифікація з ним вимагає високого почуття довіри, усвідомлення власної участі і впливу 
на події, переконання в тому, що розвиток подій буде відповідати очікуванням індивіда. 
Одночасно це стає основою для формування активних стратегій подолання стресу і в ре-
зультаті зростання успішності діяльності. 

У дослідженнях стратегій подолання стресових ситуацій, виділяється декілька її основ-
них форм: дистанціювання щодо проблемної ситуації; самоконтроль; пошук соціальної під-
тримки; прийняття на себе відповідальності за вирішення проблеми; переоцінка значення 
проблемної ситуації. 

Серед перерахованих стратегій пошук соціальної підтримки займає особливе місце, 
тому що переводить аналіз стресових ситуацій від індивідуального рівня до контексту всієї 
ситуації в цілому, що включає в себе широке поле взаємодії індивіда з іншими людьми. 

Соціальну підтримку (зиррогі) в узагальненому вигляді можна визначити як всіляку 
допомогу, яка надається індивіду середовищем у важких ситуаціях. Сюди відносяться перш 
за все проблемні ситуації, ситуації стресу, критичні життєві події і т.п. Соціальна підтримка 
складається з трьох основних елементів: 

1. Емоційна підтримка: взаєморозуміння, емпатія, позитивне підкріплення, 
2. Допомога у вирішенні проблем: безпосередня і опосередкована (спільний аналіз про 

блеми, надання порад та інформації в разі потреби і вираженого бажання з іншої сторони), 
3. Соціальна підтримка з боку конкретних осіб, що гарантує відчуття безпеки. Стиму 

лює активність індивіда, дає можливість відволіктися від переживання важкої ситуації [1]. 
Соціальна підтримка з боку близького оточення може приймати різні форми: поради, 

надання необхідної інформації, емоційного співпереживання, бесіди, спільних дій. 
Виходячи з самого визначення поняття, підтримка означає взаємну допомогу, тобто 

включає в себе спільну дію. Можна говорити про різні види підтримки: формальну і нефор- 
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мальну. Перша передбачає ряд заходів, спрямованих на забезпечення студентської діяль-
ності: бібліотека, стипендії, куратори і т. д. 

У рамках проблематики стресу і психічного здоров'я на перший план виступає другий 
вид підтримки - неформальна соціальна підтримка. Сюди відноситься, насамперед, підтри-
мка з боку самих студентів, а також викладачів. 

Дослідження факторів стресу в професійній діяльності переконливо показують, що 
соціальна підтримка - одна з умов редукції стресових станів. Під цим розуміється допомога 
та сприяння з боку колег по роботі у вирішенні професійних проблем. У критичних ситуа-
ціях вона стає важливим захисним психологічним чинником, що сприяє психічному здо-
ров'ю людини. 

Недостатня соціальна підтримка може призводити до таких небажаних наслідків, як 
відчуження і незадоволеність результатами своєї діяльності, ставати джерелом фрустрації і 
розчарування. Типовим прикладом відчуження і фрустрації, виникають в результаті недо-
статньої соціальної підтримки з боку оточуючих, є деперсоналізація як симптом професій-
ного вигорання. 

Соціальна підтримка з боку професійного середовища, і в першу чергу однокурсни-
ків, стає джерелом позитивних емоційних переживань, допомагає при вирішенні конфлікт-
них ситуацій, охороняє від негативних наслідків гострої конкуренції. 

Очікування позитивного підкріплення з боку оточуючих, підтвердження корисності 
та ефективності власних дій протистоїть відчуженню та емоційному виснаженню в суб'єкт-
суб'єктних відносинах. Якість партнерських взаємин визначає ступінь підтримки і знижує 
ризик ранньої появи симптомів професійного вигорання. 

Недостатня соціальна підтримка веде до розвитку почуття відчуженості від результа-
тів діяльності, до незадоволення собою. Наслідками низької соціальної підтримки стають 
розчарування і фрустрація. У разі, якщо протягом тривалого часу людина не в змозі подо-
лати почуття відчуженості, розвиваються такі симптоми вигорання, як почуття власної не-
повноцінності, різке зниження самооцінки, почуття провини, агресія, спрямована на себе і 
оточуючих. 

Класичний образ синдрому професійного вигорання, описаний С. Маслач [5], склада-
ється з почуття низьких особистих досягнень, власного безсилля й деперсоналізації міжосо-
бистісних відносин. Вигоріла людина не тільки не очікує підтримки з боку оточення, але й 
сама свідомо від неї відмовляється, сприймаючи найближче середовище як байдуже або 
навіть вороже по відношенню до її проблем. 

Зовнішня оцінка і підтримка як фактор ефективної діяльності - важлива передумова 
психічного здоров'я індивіда. На це вказує Р. Шварцер [6], посилаючись на теорію Аль-
берта Бандури [3] і підкреслюючи значення прогнозу зовнішньої оцінки для особистісного 
розвитку. 

Очікування успіху і позитивного підкріплення з боку оточуючих веде до підвищення 
мотивації досягнень, формування ефективних стратегій подолання стресу, тобто сприяє 
збереженню психічного здоров'я індивіда. М. Буріш [4] пов'язує розвиток синдрому виго-
рання з чинниками середовища. До них відносяться: соціальне оточення індивіда, колеги по 
роботі, які здатні надати необхідний емоційний захист, а також допомога в пошуку ефектив-
них стратегій рішення проблем. Змістом соціальної підтримки є перш за все емоційне спів-
переживання і підтримка у важких ситуаціях, як свого роду налаштовані сть на одну й ту ж 
хвилю, глибоке взаєморозуміння, дія в унісон один з одним. 

Проблематика соціальної підтримки протягом багатьох років перебуває в центрі уваги 
досліджень психічного напруження, стратегій подолання стресу. Численні дослідження по-
казують взаємозалежність між психічним навантаженням, схильністю до психосоматичних 
захворювань і соціальною підтримкою. Очевидний ефект редукції стресу у випадку високої 
соціальної підтримки. Недосконалість професійної підготовки, прорахунки, допущені на 
цьому етапі, можуть спричинити за собою серйозні наслідки для здоров'я. 
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Наше дослідження довело, що зовнішня оцінка і підтримка є фактором ефективності 
діяльності і важливою передумовою психічного здоров'я індивіда. Очікування успіху і по-
зитивного підкріплення з боку оточуючих веде до підвищення мотивації досягнень, форму-
вання ефективних стратегій подолання стресу, сприяє збереженню психічного здоров'я сту-
дентів. Якість партнерських взаємин: емоційний захист з боку учнівського середовища, 
співпереживання, глибоке взаєморозуміння і підтримка у важких ситуаціях - важливий ста-
білізуючий фактор психічного здоров'я студентів. 

Амортизуюча дія соціальної підтримки показала, що емоційне співпереживання і під-
кріплення з боку інших людей стає важливим джерелом психічного здоров'я. При цьому 
значно знижується ціна, яку платить людина на шляху вирішення проблемних ситуацій, з 
яких в значній мірі складається шлях професійної самореалізації особистості. 
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ПІДВИЩЕННЯ ПЕДАГОГІЧНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ ЯК ВАЖЛИВА УМОВА 
ІННОВАЦІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ СУЧАСНОГО ВЧИТЕЛЯ 

У статті розглянуто проблему професійної компетентності сучасного педагога та 
досліджено його готовність до застосування інноваційних технологій у професійній діяль-
ності 

Ключові слова: компетентність, інтерактивне навчання, інноваційна педагогічна дія-
льність, педагогічний професіоналізм. 

Актуальність проблеми. Однією з актуальних проблем сьогодення є підвищення 
якості освіти в Україні, подальше удосконалення якої потребує спрямування у площину 
цінностей особистісного розвитку, варіативності й відкритості школи. Розвиток нації мож-
ливий за умови існування її освіченої, високодуховної, інтелігентної частини - професій-
ного учительства, кредо якого - педагогічна майстерність. Вирішенню даної проблеми може 
сприяти використання нових підходів і методів роботи з педагогічними кадрами; активне 
впровадження інноваційних технологій, що напрацьовуються в творчих лабораторіях пере-
дових учителів та учителів-новаторів. "Освіта в добу глобалізації та високих технологій -
це фактор соціальної стабілізації, економічного добробуту країни, її конкурентоспромож-
ності та національної безпеки", - зазначає В.Г. Кремень [5, 24]. 
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