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САМОРЕГУЛЯЦІЙНІ ТЕХНІКИ ДЛЯ СУЧАСНИХ
ВИКЛАДАЧІВ ЯК СПОСІБ ОБМЕЖИТИ ВПЛИВ

ВІЙНИ НА ПСИХІКУ
Російська агресія завдала системі вищої освіти України суттєвих

збитків. «Руйнування інфраструктури ЗВО, проблема людського
капіталу, а також відновлення освітнього процесу в умовах воєнного
стану стали справжніми викликами» [2, с. 32]. Згідно з інформацією
ресурсу «Освіта під загрозою», найбільша кількість  закладів вищої
та фахової передвищої освіти зруйновано у Запорізькій та Донецькій
областях, а пошкоджено − у Харківській області [3]. Йдеться, зокре-
ма, про Харківський національний університет імені В. Н. Каразіна,
Національний університет імені В. О. Сухомлинського і Національ-
ний університет кораблебудування в Миколаєві, Київський націона-
льний університет імені Тараса Шевченка тощо.

Якщо сам початок сучасної російсько-української війни (2014 р.)
зачепив далеко не всіх викладачів українських закладів вищої освіти,
то повномасштабне вторгнення (2022 р.) торкнулося кожного з них.
«Цей вплив відрізняється залежно від місця їхнього перебування та
ситуації, в якій вони опинилися: залишилися в Україні, виїхали за
кордон чи залишилися на тимчасово окупованих територіях» [3,
с. 33]. Якщо говорити про педагогів, які перебувають в Україні, то
вони констатувати погіршення свого психоемоційного стану: депре-
сію (84,3%), виснаження (86,7%), самотність (51,8%), нервозність
(84,4%) та гнів (76,9%) [1]. Таким чином, українським викладачам
просто необхідно розвивати власні саморегуляційні навички, щоб
їхня психіка краще протидіяла стресу, в умовах якого ми всі живемо.

Фахову саморегуляцію викладача можна визначити як «інтег-
ративну особистісну професійну характеристику педагога, що
передбачає усвідомлення ним своїх дій, почуттів, мотивів, свого
становища та доцільну видозміну власної діяльності відповідно
до вимог ситуації» [4, c. 55]. Вона не завжди здійснюється усві-
домлено, однак все одно ґрунтується на врахуванні минулого
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досвіду, самооцінки, соціальних ролей і залежить від здатності
здійснювати вольовий вибір.

Авторська методика діагностики стану компонентів фахової
саморегуляції передбачає опрацювання викладачем короткого пи-
тальника, щоб виявити «проблемні зони», з’ясувати, який саме
компонент професійної саморегуляції в умовах війни «постраж-
дав» найбільше, і відразу пропонуються способи, як відновити йо-
го роботу.

Перший компонент професійної саморегуляції викладача –
мотиваційний – відображає усвідомлені педагогом моральні по-
няття, загальнокультурні та професійні цінності, фахові вимоги
до особистості та діяльності. Якщо проблеми саме з цим аспектом
саморегуляції, рекомендується вправа «подивіться на себе очима
доброго й співчутливого товариша».

Другий  компонент професійної саморегуляції педагога – ре-
флексивний – передбачає порівняння свого досвіду з досвідом
колег, усвідомлення позитивних і негативних аспектів власної
діяльності, оцінку та самооцінку, виділення якостей, що сприя-
ють оволодінню фахом. Щоб гармонізувати цей аспект саморегу-
ляції, доцільно виділити в теперішній роботі «те, що залежить
тільки від мене»,  «те, що я можу забезпечити тільки частково»,
«те, на що неможливо вплинути» і… прийняти це.

Третій  компонент професійної саморегуляції викладача −
емоційно-вольовий – полягає у вмінні педагога виявляти витрим-
ку, емоційно відповідати на запити учнів, усвідомлювати власні
почуття, регулювати професійні стосунки та спілкування. Для
часткового усунення проблеми варто застосовувати дихальні
вправи, м’язову релаксацію, фізичні вправи, медитації.

Четвертий компонент професійної саморегуляції педагога –
діяльнісний – передбачає вміння здійснювати самоаналіз, само-
контроль, самокорекцію в різних фахових ситуаціях, усвідомлю-
вати мету власних дій, ураховувати одержаний результат; причо-
му зразки такої діяльності згодом відображаються у знаннях,
образах, картині світу. Гармонізацію цього компонента ефектив-
но здійснювати за допомогою техніки «тілесний вузол» (виділити
у ситуації контекст, власну реакцію й інтерпретацію, імпульс-
бажання й рішення-дію).
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Кожен компонент професійної саморегуляції викладача дуже
тісно пов’язаний з іншими й не завжди можливо відразу визначи-
ти, де саме проблема. Однак запропоновані вправи певною мірою
універсальні й дають можливість самостійно гармонізувати внут-
рішній стан, якщо труднощі в роботі психіки через тривалий
стрес (війну) ще не стали критичними.
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м. Львів, Україна
З ІСТОРІЇ РОЗВИТКУ ПЕДАГОГІЧНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ

На необхідності підвищення професіоналізму та педагогічної
майстерності педагогічних кадрів наголошується у низці нормати-
вних вітчизняних і міжнародних документів (Закон України «Про
освіту» (2017), Національна доктрина розвитку освіти України у
XXI столітті (2002), Державна програма «Вчитель» (2011), Націо-
нальна стратегія розвитку освіти в Україні на період до 2021 року
(2013), Комюніке всесвітньої конференції з вищої освіти і науки
для соціальної зміни і розвитку (2009), Педагогічна Конституція
Європи (2013) тощо). У Концепції «Нова українська школа» зазна-
чається, що нова школа потребує нового вчителя, який має свободу
творчості й розвивається професійно. На сучасному етапі зміню-
ється роль викладача в освітньому процесі – він виступає не як
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