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organization of self-educational study of students are based on humanistic paradigm that proclaims the 

forming of the holistic personality of the teacher in the process of self-development as its main reference. 

It was determined that one of the main items of the organization of self-educational work is the problem 

of motivation of students’ educational-cognitive activity. From the standpoint of new conceptual 

approaches the necessity of the use of computer teaching tools to support self-education is shown. It is 

proved that the structure of students’ readiness to use the informational computer technologies in self-

employment has in itself a psychological (axiological component, emotional and volitional qualities, 

motivation and needs) and practical (knowledge, analytical and operational skills, educational facilities 

of the University) components. 
Key words: self-education, self-education activities, independent work, motivation of educational-

cognitive activity, self-organization theory, computer teaching tools, cumulative effect, systematic 
approach, axiological approach, synergetic approach, educationally-informative environment. 
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ПРОФЕСІЙНИЙ СТРЕС У ДІЯЛЬНОСТІ ПЕДАГОГА 

 
У статті на основі аналізу психолого-педагогічної літератури систематизовано 

класифікації стресу, з’ясовано сутність понять «організаційний стрес», «робочий стрес», 
«професійний стрес». Проаналізовано різні підходи до трактування «професійного стресу», 
його класифікацій. Описано різновиди професійного стресу, з’ясовано його особливості. 
Виокремлено фактори, що спричиняють виникнення професійного стресу. Визначено наслідки 
професійних стресів. Виокремлено напрямки роботи щодо формування професійної 
стресостійкості майбутніх педагогів під час навчання у вищій школі та визначено превентивні 
заходи щодо попередження виникнення професійного стресу в педагогів на етапі професійної 
самореалізації.  

Ключові слова: професійний стрес, педагоги, стресори педагогічної діяльності, види 
професійного стресу, наслідки професійного стресу, формування професійної стресостійкості. 

 
Серйозною загрозою професійному здоров’ю є професійний стрес. Всесвітня 

організація охорони здоров’я назвала професійний стрес хворобою ХХІ століття, тому 
що цей вид стресу зустрічається у будь-якій професії і набув розмірів глобальної 
«епідемії». Було пораховано, що економічні втрати від професійного стресу та 
пов’язаних з ним проблем із психічним здоров’ям працівників для 15 держав ЄС 
становлять 205 млрд. євро щороку [13, с. 644]. 

Дослідження педагогічної діяльності свідчать про її високу емоційну напруженість, 
потенційну афектогенність (С. Вершловський, Н. Кузьміна, А. Маркова, Л. Мітіна, 
А. Прохоров, В. Сластьонін, М. Смірнов, О. Щербаков, В. Якунін і ін.). Висока емоційна 
напруженість зумовлена наявністю великої кількості факторів ризику, стрес-факторів, 
які постійно присутні в роботі вчителя і впливають на його самопочуття, працездатність 
і якість професійної діяльності. За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, 
коефіцієнт стресогенності педагогічної діяльності складає 6,2 бали (при максимальному 
коефіцієнті 10 балів). У списку Американського інституту дослідження стресу перші три 
місця займають вчителі старших класів, поліцейські і шахтарі [14, с. 133]. 

У наукових джерелах описано багато різновидів стресу. Існує чимало класифікацій 
стресу. На основі аналізу наукової літератури ми зробили спробу їх систематизувати:  
за критерієм впливу на людину (емоційно-позитивний, емоційно-негативний);  
за модальністю (еустрес – дистрес; конструктивний – деструктивний); за походженням  
і механізмом розвитку (фізіологічний і психологічний, емоційний та інформаційний); 
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за ґендерною ознакою (чоловічий – жіночий); за віковою ознакою (дорослий – дитячий); 
залежно від тривалості – короткочасний (гострий) і довготривалий (хронічний).  

Виділяють ще міжособистісний стрес, соціальний (спричинений життєвими 
обставинами), фінансовий, екологічний, технологічний, больовий, травматичний  
і посттравматичний, професійний (стрес у рамках професійної діяльності) тощо. 

У більшості випадків стрес виникає під впливом достатньо сильних подразників, 
що виходять за рамки звичних умов. Основна особливість останнього різновиду стресу 
(професійного) – відсутність яскраво виражених сильних подразників і наявність великої 
кількості малих, постійно (чи тривалий час) діючих подразників, що впливають на 
людину. Через певний час акумулятивний (накопичувальний) ефект цього впливу 
призводить до яскраво виражених стресових явищ [12, с. 72]. 

Початок дослідження стресу в межах професійної діяльності поклали 
американські психологи Б. Марголіс, В. Кроек і Р. Куін, які 1974 року опублікували 
статтю «Трудовий стрес: незареєстрована професійна небезпека». Проблемі 
професійного стресу присвячено дослідження багатьох учених (О. Баранов, 
С. Велічковська, Д. Волков, Л. Джуел, Л. Карапетян, В. Калошин, С. Картрайт, 
В. Ковальов, К. Купер, А. Леонова, О.В. Лозгачова, Р. Розов, Н. Самоукіна, 
А. Столяренко, Ю. Щербатих і ін.).  

Мета статті полягає в розкритті на основі аналізу психолого-педагогічної 
літератури сутності професійного стресу, його класифікацій (різновидів), з’ясуванні 
факторів виникнення професійного стресу, визначенні стресорів та наслідків 
професійного стресу в педагогічній діяльності, виокремленні напрямків роботи щодо 
формування професійної стресостійкості майбутніх педагогів на етапі підготовки  
у вищих навчальних закладах та визначенні превентивних заходів щодо попередження 
виникнення професійного стресу в педагогів на етапі професійної самореалізації. 

У вітчизняній і зарубіжній науковій літературі для характеристики стресу 
робочого місця використовується два поняття – «організаційний стрес» і «професійний 
стрес». Ці поняття перетинаються, але не співпадають повністю. У зарубіжній 
літературі, як правило, використовуються поняття «стрес на роботі», «стрес  
на робочому місці», «трудовий стрес», «робочий стрес» без диференціювання факторів, 
що пов’язані з організаційними проблемами, і стресорів, що стосуються специфіки 
професійної діяльності. У вітчизняній літературі найбільше поширення отримав термін 
професійний стрес. 

Л. Куликов [5] розмежовує поняття «робочий стрес», «професійний стрес», 
«організаційний стрес», що використовуються для опису стресу, пов’язаного  
з професійною діяльністю. Зокрема робочий стрес, – вважає вчений, – виникає  
як наслідок поганих умов праці, поганої технічної оснащеності неритмічних робочих 
навантажень; професійний – з причин змісту професії, яка має стресовий характер; 
організаційний – унаслідок негативного впливу особливості організації, де людина 
працює. 

Заслуговує на увагу підхід Н. Водоп’янової [2], яка розглядає організаційний стрес 
як психічне напруження, пов’язане з подоланням недосконалості організаційних умов 
праці, з високими навантаженнями при виконанні професійних обов’язків на робочому 
місці в конкретній організаційній структурі. Професійний стрес – більш складне явище 
за причинною зумовленістю. Він виникає як відповідь на труднощі і спеціальні вимоги  
з боку професії. Професійний стрес детермінований також особистими амбіціями, 
суб’єктивним способом професійного розвитку і самореалізації педагога [там само]. 

Поняття «професійний стрес», як вважає А. Леонова, найчастіше вживається  
як «родове» для характеристики комплексу явищ, пов’язаних з підвищеними вимогами 
до адаптаційних ресурсів людини і їх деструктивними наслідками під впливом 
факторів, властивих як конкретній трудовій ситуації, так і професійному життю людини 



., 
  ПЕДАГОГІЧНИЙ АЛЬМАНАХ. – 2013. – ВИПУСК 19 
 

 

 

97 
 

 

в цілому [6, с. 76]. Професійний стрес розглядають як багатомірний феномен, що 
виражається у фізичних, фізіологічних і психологічних реакціях на напружені ситуації  
в трудовій діяльності людини (К. Маслач, Г. Нікіфоров, Г. Сальвенді, Дж. Шаріт і ін.). 

За визначенням Н. Самоукіної, професійний стрес – це напружений стан 
працівника, що виникає у нього при впливі емоційно-негативних та екстремальних 
факторів, пов’язаних з виконанням професійної діяльності [11, с. 186]. Аналогічне 
визначення зустрічається в роботі Б. Смирнова й О. Долгополової [12, с. 72]. Варто 
зазначити, що емоційно-негативні й екстремальні фактори автори називають 
«несприятливими в психологічному сенсі». 

Існує багато класифікацій професійного стресу, що відрізняються 
концептуальними підходами, мірою деталізації. Н. Самоукіна виділяє такі різновиди 
професійного стресу, як інформаційний, емоційний і комунікативний стрес [11, с. 187]. 
Перший вид стресу, на її думку, виникає в умовах жорсткого ліміту часу в умовах 
інформаційних перевантажень, коли фахівець не в змозі виконати завдання, що стоять 
перед ним і не встигає прийняти важливе рішення. Емоційний стрес виникає при 
реальній чи передбачуваній небезпеці, переживаннях приниження, вини, гніву чи 
образи, у випадку розриву ділових стосунків з колегами по роботі, суперечностей чи 
конфлікту з керівництвом. Комунікативний стрес пов’язаний з реальними проблемами 
ділового спілкування. Проявляється комунікативний стрес у підвищеній дратівливості, 
невмінні захиститися від комунікативної агресії, нездатності сформулювати відмову там, 
де це необхідно, у незнанні спеціальних прийомів захисту від маніпулювання, 
неспівпаданні за темпом спілкування [там само, с. 186-187].  

А. Маркова [7] стверджує, що для роботи вчителя характерні інформаційний 
стрес, що виникає внаслідок інформаційних перевантажень, коли людина не 
справляється із завданням, не встигає приймати правильні рішення у швидкому темпі  
з високою мірою відповідальності за їх наслідки; та емоційний стрес, коли під впливом 
небезпеки, образ виникають емоційні зрушення, зміни в мотивації, характері діяльності, 
порушення рухової та мовної поведінки. Ю. Щербатих цю класифікацію професійних 
стресів вважає невдалою, «оскільки у назві першого і третього видів стресу позначені 
причини їх виникнення, в той же час назва другого виду стресу позначає форму його 
прояву» [14, с. 133]. Як зазначає Ю. Щербатих, будь-який виробничий стрес є емоційним 
незалежно від того, чи спричинений він нестачею інформації чи комунікативної 
компетентності. Н. Самоукіна детально описує особливі форми професійного стресу: 
професійний стрес досягнень, стрес конкуренції, стрес через гроші (їх нестачу  
чи надлишок), стрес підпорядкування, стрес через страх втратити роботу [11, с. 207-213]. 
Стрес – це нестача гармонії між працівником та його робочим довкіллям. Стрес може 
стати, – вважає М. Генсон, – здоровим стимулом для творчих дій або ж важкою ношею 
зі шкідливими наслідками [3, с. 289]. Тому існує оптимальний рівень професійного 
стресу, необхідний для нормальної діяльності.  

У науковій літературі існує поняття «вчительський стрес». За М. Літтом і Д. Теком, 
учительський стрес – це «досвід неприємних емоцій та фізичного болю, який виникає  
в разі загрози хорошому самопочуттю вчителя, або коли перевищені його можливості 
справитися із нагальними проблемами» [15]. Це визначення потребує уточнення  
і конкретизації.  

Як зазначалося раніше, професійну діяльність учителя ускладнено дією 
різноманітних стресорів. М. Генсон зазначав: «Умови, які сприяють появі стресових 
ситуацій, присутні в більшості шкільних систем, якщо точніше, то це трапляється 
набагато частіше, ніж в інших установах. Праця вчителя – це тривале перебування  
на роботі, переповнений простір, засмучені батьки, обмежені ресурси, можливості для 
фізичного примусу і це щодня» [3, с. 297].  
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Більшість науковців (В. Бойко, С. Велічковська, Н. Водоп’янова, Г. Купер, Л. Леві, 
А. Маркова, Г. Нікіфоров, Р. Розов, Н. Самоукіна і ін.) вважають, що виникнення 
професійного стресу зумовлюють зовнішні фактори (особливості професійної 
діяльності) і внутрішні фактори (особливості особистості педагога). З позиції 
Ю. Щербатих, фактори виробничого стресу можна умовно поділити на об’єктивні (мало 
залежать від самої людини) і суб’єктивні (розвиток яких залежить більше від самої 
людини) [14, с. 134]. До першої групи вчений відносить шкідливі характеристики 
виробничого процесу, важкі умови роботи і надзвичайні (форсмажорні) обставини. 
Друга група (суб’єктивні фактори стресу) охоплює два основні різновиди: 
міжособистісні (комунікативні) і внутрішньо особистісні (професійні, стреси 
особистісного характеру і стреси, пов’язані з поганим соматичним здоров’ям 
працівника) [там само, с. 135-137]. Як бачимо, автор ототожнює з незрозумілих причин 
фактори і різновиди стресу, хоча далі називає професійні причини стресу: нестача 
знань, умінь і навичок (стрес новачків) і також відчуття невідповідності між працею  
і винагородою за неї; стан здоров’я людини як джерело виробничого стресу; низьку 
самооцінку, невпевненість в собі, страх невдачі, низьку мотивацію, невпевненість  
у своєму майбутньому як причини стресів особистісного характеру. 

Більш ґрунтовною, на наш погляд, є класифікація Г. Нікіфоровим найбільш 
типових і поширених в професійній діяльності стресорів: 1 група – стресори організації 
і змісту діяльності; 2 група – стресори, що пов’язані з професійною кар’єрою; 3 група – 
стресори, що пов’язані з оплатою праці; 4 група – стресори, що пов’язані зі взаєминами 
на роботі; 5 група – неорганізаційні джерела стресу (проблеми в сім’ї, життєві кризи, 
фінансові проблеми, конфлікти особистісних цінностей із цінностями, що декларуються 
організацією) [9, с. 498-499].  

На виникнення професійного стресу, – вважає Л. Джоуел [4], – впливають 
особистісні і поведінкові характеристики людини. Серед них насамперед такі, як 
наполегливе прагнення досягнути намічених, але зазвичай нечітко визначених цілей; 
велике бажання і готовність змагатися; постійне бажання бути визнаним і просунутися  
в кар’єрі; постійне виконання багатьох різноманітних функцій в умовах ліміту часу; 
схильність збільшувати темп виконання своїх функцій; незвичайно висока швидкість 
розумових і фізичних реакцій. Суттєвий вплив на характер розвитку стресу, глибину  
і наслідки його переживання мають індивідуальні особливості людини – оптимізм, 
почуття гумору, вольові якості, доброзичливість, самоповага, самовладання; рівень 
тривожності особистості, нейротизму, толерантність до ситуацій невизначеності, 
поведінковий патерн типу А [9, с. 499].  

Серед багатьох моделей професійного стресу (М. Борневассер, В. Бір, Л. Китаєв-
Смик, Р. Карасек, П. Карайон, Р. Лазарус, Дж.Е. Ньюмен, Дж. Сміт і ін.) цікавим є підхід 
В. Бодрова [1] який виділяє безпосередні і головні причини виникнення стресу. Під 
безпосередньою причиною В. Бодров розуміє подію, прямим наслідком якої є розвиток 
психічної напруженості і стресу (зміст і умови професійної діяльності). Головною 
причиною виникнення стресу є індивідуальні (фізіологічні, психологічні, професійні) 
особливості фахівця.  

Між групами факторів існує ієрархічний зв’язок. Центральною ланкою  
у виникненні стресу згідно з концепцією психологічного стресу Р. Лазаруса  
є суб’єктивна оцінка факторів як стресогенних. 

Виходячи з цього, О. Марковець створила модель професійного стресу вчителя [8]. 
Професійні фактори, що мають соціальну і міжособистісну природу, стають стресорами 
за умови суб’єктивного оцінювання їх як стресових. Професійний стрес учителя вчена 
розглядає як комплексну психофізіологічну реакцію, що виникає внаслідок суб’єктивної 
оцінки цих зовнішніх факторів (професійно-особистісних і професійно-соціальних) під 
впливом внутрішніх, які вона називає інтраособистісними. Розвиток професійного 
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стресу в учителів зумовлюється стресорами професійного, соціального та особистісного 
характеру. 

Варто зазначити, що схильність до професійних стресів спричинюється не тільки 
стрес-факторами, зумовленими педагогічною діяльністю. Не меншою мірою впливають 
на них і конфлікти, що виникають в різних сферах особистого життя. Численними 
психологічними дослідженнями встановлено, що психопатичним захворюванням  
і емоційним зривам у професійній діяльності часто передували конфлікти в особистому 
житті ( «невижитий стрес») [12, с. 75].  

Отже, професійний стрес спричиняється взаємодією стресорів, пов’язаних  
і не пов’язаних з роботою, з особистісними характеристиками вчителя. Взаємодія цих 
стресорів призводить до утворення симптомів порушення здоров’я і до захворювання. 

До негативних наслідків професійних стресів науковці відносять хвороби  
і фізіологічні наслідки; зниження стабільності персоналу; зниження продуктивності 
діяльності; зниження трудової мотивації, захопленості роботою, лояльності  
і привабливості роботи в організації; психологічні наслідки (порушення вольового 
контролю, збільшення конфліктності в колективі, переживання депресії та перевтоми, 
переживання самотності, незадоволеності життям, різні комплексні переживання, 
названі стрес-синдромами) [2, с. 62].  

В. Розов виділяє особистісні, соматичні і психофізіологічні наслідки 
стресу [10, с. 18]. У результаті тривалого стресу підвищується ймовірність виникнення 
дезадаптивних психосоматичних хвороб, які називають психогенними, тобто 
«хворобами стресу»: виразкова хвороба шлунка і дванадцятипалої кишки, гіпертонічна 
хвороба, інсульт, інфаркт міокарда, мігрень, бронхіальна астма, виразковий коліт, 
нейродерміт, підвищена нервозність, наявність істеричних реакцій, непритомність, 
афекти, досить часто з’являються болі (спини, голови, шлунка), безсоння, артрит. Стрес 
нерідко стає причиною діабету, глаукоми, геморою, пародонтозу. Під час стресу легше 
виникає застуда, гірше гояться рани. Нині існує погляд, що до 90 % усіх захворювань 
пов’язані зі стресом. 

Доведено, що тривалий чи інтенсивний вплив стресорів може породжувати кілька 
форм особистісних змін: 1) замкнутість, відособленість, відчуження, відчуття 
неадекватності, непевність, погану соціальну пристосованість, психастенічність, 
шизоїдність; 2) афективні реакції, підвищену чутливість, незадоволеність сформованими 
взаєминами; 3) тенденцію до заперечення психологічних конфліктів, оптимізм, 
товариськість та інші адаптивні властивості; 4) явище невротичної 
декомпенсації [10, с. 19]. Під час тривалого стресу відбуваються також мотиваційні зміни 
(перебудова значущості мотивів – «стресове інвертування мотивів»). У результаті стресу 
зростає особистісна тривожність, замкнутість, нерішучість, байдужість. 

Отже, тривала чи інтенсивна дія стресорів погіршує результати професійної 
діяльності, призводить до порушення міжособистісних взаємин, є причиною 
неадаптивних особистісних змін учителя (емоційної і мотиваційної сфер), погіршення 
здоров’я. Прояви стресу в педагогічній діяльності різноманітні і поширені. Це передусім 
фрустрованість, тривожність, виснаження, емоційне вигорання. 

Тому вчителі як представники стресонебезпечної професії потребують захисту. 
Ефективним способом захисту вчителів від професійного стресу є формування 
стресостійкості майбутніх учителів на етапі професійної підготовки у вищих навчальних 
закладах та підвищення рівня стресостійкості педагогів у процесі професійної 
самореалізації. 

На етапі професійної підготовки для формування стресостійкості майбутніх 
учителів важливе значення мають: формування психолого-педагогічної компетентності 
(аутопсихологічної, комунікативної, соціально-психологічної, здоров’язбережувальної); 
формування навичок продуктивної взаємодії з учнями, їх батьками, колегами по роботі; 
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формування навичок конструктивного вирішення конфліктів, подолання професійних 
труднощів; формування стратегій захисту від стресу; навчання способів і прийомів 
саморегуляції; формування саногенного мислення; гармонізація особистості шляхом 
формування індивідуального стилю діяльності і спілкування, актуалізації духовно-
творчого потенціалу. 

Превентивні заходи щодо виникнення професійного стресу в педагогів повинні 
охоплювати: вибір педагогами оптимальної стратегії здоров’язбереження; підвищення 
рівня їх професійної стресостійкості; оволодіння продуктивними копінг-стратегіями; 
створення сприятливого психологічного клімату в педагогічному колективі; створення 
здоров’язбережувального, психологічно безпечного освітнього середовища у школі; 
цілеспрямовану діяльність шкільної психологічної служби зі збереження і зміцнення 
професійного здоров’я учителів; самоосвіту, самовдосконалення вчителя; участь  
у тренінгах професійного росту, тренінгах антивигорання, антистрес-тренінгах; 
супервізію у педагогічній діяльності; підвищення психологічної та управлінської 
культури адміністрації школи; розумну організацію праці вчителя, оптимальне робоче 
навантаження.  

Отже, праця педагога в сучасних умовах супроводжується негативними емоціями, 
перенапруженням психічних і фізіологічних функцій, порушенням працездатності, 
тобто розвитком стану, що характерний для професійного стресу. Тому ефективним 
способом захисту від професійного стресу є формування професійної стресостійкості 
майбутніх педагогів під час навчання у вищій школі та реалізація превентивних заходів 
щодо попередження виникнення професійного стресу в педагогів на етапі професійної 
самореалізації. Розкриттю окреслених вище аспектів профілактичної роботи  
і превентивних заходів буде присвячено подальші наші публікації.  
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Мешко Г.М. 

ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ СТРЕСС В ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПЕДАГОГА 

В статье на основе анализа психолого-педагогической литературы систематизированы 
классификации стресса, выяснена сущность понятий «организационный стресс», «рабочий 
стресс», «профессиональный стресс». Проанализированы разные подходы к трактовке 
«профессионального стресса «, его классификаций. Описаны разновидности профессионального 
стресса, выяснены его особенности. Выделены факторы, которые способствуют 
возникновению профессионального стресса. Указаны последствия профессиональных стрессов. 
Определены направления работы по формированию профессиональной стрессоустойчивости 
будущих педагогов во время обучения в высшей школе и превентивные мероприятия 
относительно предупреждения возникновения профессионального стресса у педагогов на этапе 
профессиональной самореализации. 

Ключевые слова: профессиональный стресс, педагоги, стрессоры педагогической 
деятельности, виды профессионального стресса, последствия профессионального стресса, 
формирование профессиональной стрессоустойчивости. 

 
Meshko G.M. 

PROFESSIONAL STRESS IN THE EDUCATOR’S PRACTICE 

The article deals with the classifications of stress, which have been systematized on the basis of 

analysis of the psychological and educational literature. The essence of the concepts of «organizational 

stress», «work stress», «professional stress» has been clarified. Different approaches to the 

interpretation of «professional stress», its classifications have been analysed. The types of professional 

stress and its features have been described. The factors that give rise to professional stress (internal and 

external, objective and subjective) have been singled out. Social stressors of educational, professional 

and personal character have been analysed. Effects of professional stress (personal, physical, 

physiological) have been determined. Manifestations of professional stress in teaching activities have 

been shown, such as anxiety, exhaustion and emotional burnout. It was found out that the formation of 

professional stress stability of future teachers and increasing its level in working teachers is an effective 

remedy against stress. The working areas of the formation of stress stability of future teachers during 

their studies in higher educational institutions have been pointed out. Preventive measures concerning 

notification of occurrence of professional stress in educators’ practice on the stage of professional self-

realization have been identified. 
Key words: professional stress, educators, teaching activities stressors, types of professional 

stress, the effects of professional stress, the formation of professional stress. 
 
 
 
 
 
 
 


