
Здоровʼя – такий же унікум, як картина Рафаеля.  

Знищити його легко, відновити неможливо. 

І. Бородін 

 

14 квітня 2021 року  було проведене чергове онлайн-засідання Школи 

професійного росту молодого викладача  на тему: «Професійне здоровʼя  

викладача – запорука високої працездатності». На засідання 

виносилися такі запитання: 

1. Втома і працездатність викладача. 

2. Тайм-менеджмент (технологія управління часом). 

3. Профілактика професійного вигорання вчителя. 

4. Практичні поради щодо уникнення професійного вигорання. 

Керівник Школи В.О.Тихоліз зазначила, що під працездатністю викладача 

ми розуміємо його потенційну можливість виконувати освітню діяльність на 

досить високому рівні ефективності протягом тривалого часу.  

 

Втома (стомлення) — тимчасове зниження працездатності внаслідок 

інтенсивної або тривалої роботи, яке виявляється в зниженні кількісних і 

якісних показників роботи і погіршенні координації робочих функцій. 

Викладач вказала на причини втоми, її ознаки.   



Звернула увагу на особливості подолання 

втоми. Як не допустити перевтоми – 

сукупності стійких, несприятливих для 

здоровʼя функціональних зрушень в 

організмі, після яких украй важко повернутися до норми. 

З питанням, як правильно розподілити час, все встигати і не 

втомлюватись, виступила Сторожинська Д.В. 

 

Викладач показала, як правильно планувати справи, визначати їх 

пріоритетність. Особливу увагу звернула на методи тайм-менеджменту.  

 

З проблемою професійного вигорання виступила викладач Тихоліз В.О. 

Вона вказала, що симптомами професійного вигорання можуть бути: 

• робота витісняє все інше ("береться" додому і на вихідні, посідає 

головні теми розмов); 

• коли колишня енергійність зміняється почуттям втоми, апатії, 

розчарування; 

• розлади сну, нав'язливі думки, які стосуються роботи, прокручування 

подумки моментів, в які можна було б інакше вчинити-сказати; 



• зниження уважності, збільшення кількості помилок, сповільнення 

темпів роботи, зниження продуктивності; 

• спалахи агресивності, 

цинічності, байдужості стосовно 

колег, клієнтів, часто - родини; 

• зниження настрою, почуття 

провини за реальні чи уявні 

помилки; 

• поява хворобливих проявів (починаючи від частих ГРЗ, закінчуючи 

появою гіпертонії і проблем і серцем); 

• небажання виконувати свої обов'язки. 

Віра Олексіївна ознайомила присутніх із 

тренінговими вправами для зміцнення 

фізичного та психічного здоров'я,відновлення 

енергопотенціалу, працездатності (за В. 

Кобилецькою): дихальними, мʼязовими, 

образними психотехніками, вправами для аутотренінгу. 

Тому для збереження психічного здоровʼя і в процесі роботи, і після її 

закінчення, викладач має володіти знаннями, постійно піклуватися про 

підтримку себе у формі, а саме, користуватися технологіями релаксації, 

накопичення, раціонального використання та відновлення енергії, 

методиками психологічного захисту від стресогенів. 


