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Сьогодні, в час війни, закладам освіти, як ніколи, потрібен керівник, 
котрий вміє знаходити вихід зі складних життєвих і професійних ситуацій, 
протистояти професійним труднощам, стресам та емоційному вигоранню, 
зберігати високий рівень працездатності. Ускладнені умови праці, 
збільшення функцій управлінської діяльності під час воєнного стану, 
постійна психоемоційна напруга, підвищена персональна відповідальність, 
часті непередбачувані і позаштатні ситуації, інформаційні перевантаження 
загрожують професійному здоров’ю менеджерів освіти. Це висуває на 
передній план проблему збереження і зміцнення психологічного здоров’я 
менеджерів освіти, гармонійного розвитку й ортобіозу їх особистості. 

У науковій літературі ортобіотику досліджують і визначають як: 
теорію і практику здорового (розумного) способу життя; науку про 
самозбереження здоров’я, засоби практичного оволодіння технікою 
збереження власного здоров’я; філософію і практику самозбереження 
здоров'я; інноваційну технологію самозбереження здоров’я; мистецтво 
правильного життя; технологію успішної працездатності; 
здоров’язбережувальну технологію навчання та ін.  

Ортобіотика орієнтує на цілісний підхід до життя, активні методи 
підтримання здоров’я, досягнення успішності професійної діяльності, 
довголіття, благополуччя і щастя, гармонізацію особистості, оптимальне 
використання резервів власного організму. Ортобіотику можна вважати 
визначальною, системоутворювальною умовою професійного довголіття і 
працездатності людини. Адже вона спрямована на активізацію здатності до 
самопізнання, саморегуляції та подолання життєвих і професійних 
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труднощів, досліджує механізми і способи протистояння стресам, 
перетворення дисгармоній на щасливе життя, що потребує психологічної 
рівноваги, балансування психологічних ресурсів, оптимістичного ставлення 
до життя і загалом цілісності особистості.  

Ортобіотика – це не новий науковий напрям (вона виникла ще на 
початку ХХ століття), але надзвичайно важливий сьогодні для збереження і 
зміцнення власного здоров’я, а також як компонент професійної підготовки 
майбутніх фахівців. Тому розроблена нами система підготовки майбутніх 
учителів до збереження і зміцнення професійного здоров’я [3] базується на 
засадах ортобіотики, психосоматики, психоенергетики, духовної психології, 
психології здоров’я.  

Аналіз освітньої практики свідчить, що ще раніше для підготовки 
майбутніх психологів запроваджено нормативну дисципліну «Психологія 
здоров’я та ортобіозу особистості» (автор М. Мушкевич) [4], орієнтовану на 
вивчення психологічних основ здорової особистості, принципів і чинників, 
які сприяють підвищенню рівня психічного здоров’я людини, а також 

вибіркову дисципліну «Ортобіоз особистості» (автор О. Іванашко) [2], яка 
охоплює узагальнені теоретичні та практичні знання з ортобіотики 
(психології способу життя дітей та дорослих, психології здоров’я, психології 
мотивації тощо).  

У контексті досліджуваної проблеми інтерес представляє публікація 
Т. Дороніної [1], в якій задекларовано необхідність введення до навчальних 
планів підготовки майбутніх учителів дисципліни «Педагогічна 
ортобіотика». Нам імпонує такий підхід щодо запровадження в освітній 
процес означеної обов’язкової дисципліни. Хоча більш реалістичним 
видається збагачення змісту професійної підготовки основами ортобіозу 
особистості, введення певних тем/змістових модулів з ортобіотики як теорії і 
практики розумного способу життя у наявні курси. Важливим є також 
питання формування готовності майбутніх фахівців до використання 
ортобіотики в успішній професійній діяльності.  

У професійній підготовці майбутніх менеджерів освіти до збереження і 
зміцнення професійного здоров’я спираємося на положення ортобіотики про 
самоорганізацію життя і професійної діяльності на засадах екології, 
оптимізму й позитивної активності. 

Під час читання курсу «Професійне здоров’я менеджера» 
зосереджуємо увагу на основних аспектах ортобіозу особистості [5], 
гармонізації особистості у координатах ортобіотики: 1) розумна організація 
життя та професійної діяльності; 2) оволодіння саногенним мисленням як 
найкращим психологічним захистом від стресу; 3) опанування практичними 
знаннями та навичками психології активності і саморегуляції. 
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У процесі вивчення теми «Гармонія особистості менеджера та його 
професійне здоров’я» детально характеризуємо і конкретизуємо основні 
положення ортобіотики: 

1. В організмі людини закладені величезні потенційні сили і 
можливості. Тому потрібно діяти відповідно до законів організму, розуміти 
його і підтримувати, Необхідно мудро поводитися із резервними 
можливостями організму – саме так можна продовжити професійне 
довголіття і покращити якість життя.  

2. Між біологією людини та її духовним життям існує тісний 
органічний зв’язок: тіло не хворіє окремо і незалежно від душі. Акцентуємо 
увагу на взаємозв’язку психічного і фізичного здоров’я, психологічного, 
фізичного й емоційного благополуччя, зокрема на тому, що вирішення 
психологічних проблем сприяє усуненню багатьох фізичних недуг, 

досягнення емоційного благополуччя детермінує позитивні зміни у 
фізичному самопочутті, зміцнення психічного здоров’я сприяє покращенню 
фізичного здоров’я. На підтвердження  цього положення наводимо конкретні 
приклади з кінезіології, яка дає змогу виявити зв’язки структурних, 
біохімічних та емоційних порушень з боку будь-яких внутрішніх органів і 
систем організму.  

3. Особистість здатна до необмеженого зростання і саморозвитку через 
самопізнання, самоприйняття, саморозкриття і самореалізацію. Тому на 
практичних заняттях з курсу «Професійне здоров’я менеджера» 
використовуємо елементи психолого-педагогічного тренінгу [3, с. 408-427], 

спрямованого на розкриття внутрішнього потенціалу особистості, розвиток 
готовності до самозмін і саморозвитку, активізацію психологічних 
механізмів саморегуляції, навчання основам саморегуляції, формування 
вмінь знаходити власні ресурси у складних ситуаціях професійної взаємодії, 
формування саногенного мислення. Використовуємо техніку «Вікна 
Джохарі», яка допомагає краще зрозуміти себе, ставлення до себе самого та 
взаємодію з іншими, дискусії («Дієта від поганих думок», «Секрети душевної 
рівноваги», «Хвороби нашого тіла – результат хвороб думок» та ін,), 
психологічні ігри і вправи, притчі та інші методики.  

4. Людина ніколи не буває такою щасливою або такою нещасною, як це 
здається їй самій. Адже щастя людини не поза нею, його джерело – всередині 
людини, в її душі і розумі, внутрішньому світі. Пропонуємо здобувачам 
освіти скласти формулу щастя людини, визначити його компоненти. 

Зосереджуємо увагу на заходах і конкретних засобах гармонізації 
особистості, а отже, підвищення рівня стресостійкості: релаксація – шлях до 
психічного здоров’я (зняття нервової напруги, звільнення від негативних 
думок, актуалізація позитивних емоцій), рекреація (фізичне зміцнення 
здоров’я); катарсис – шлях до морального, духовного здоров’я (моральне 
очищення). 
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Пропонуємо здобувачам вищої освіти комплексну програму 
психологічного захисту від професійного стресу, яка передбачає не тільки 
екологію способу життя, а й екологію думок, почуттів, переживань та 
духовного світу фахівця, покращення здоров’я радістю («емоційний фітнес»).  

Перспективи подальших наукових розвідок вбачаємо у розробленні і 
впровадженні вибіркового курсу «Ортобіотика у професійній діяльності» для 
здобувачів першого (бакалаврського) рівня вищої освіти та упровадженні 
розробленого курсу «Стрес-менеджмент у професійній діяльності» для 
здобувачів другого (магістерського ) рівня вищої освіти.  
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