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У статті представлено результати експериментального дослідження, спрямованого на 
подолання професійної фрустрованості вчителів початкової школи в умовах реформування 
освіти та соціально-політичної нестабільності в Україні. Обґрунтовано актуальність пробле-
ми, пов’язаної зі зростанням психоемоційного навантаження педагогів у контексті воєнних 
дій, дистанційного навчання та трансформацій освітньої системи. Визначено теоретико-мето-
дологічні засади побудови експериментальної програми, що базується на принципах особис-
тісного, діяльнісного, акмеологічного та андрагогічного підходів. Презентовано програму, 
яка включала навчально-тематичний та дистанційний тренінги, науково-методичні заходи, 
індивідуальні й групові консультації, а також психологічний супровід у межах професійних 
спільнот. Представлено результати емпіричного лонгітюдного дослідження, у якому взяли 
участь 124 учителі початкових класів із різних регіонів України, з яких 38 осіб склали екс-
периментальну групу, та яке проводилось протягом 2021–2023 років. 

Результати емпіричного дослідження засвідчили статистично значущу позитивну дина-
міку: зниження рівня професійної фрустрованості з високого та середнього до низького, 
трансформацію неконструктивних фрустраційних реакцій у конструктивні, підвищення рів-
ня психологічної готовності до подолання професійних труднощів і розвиток фрустраційної 
толерантності. Отримані результати підтверджують ефективність створених психологічних 
умов, які забезпечують відновлення професійного потенціалу вчителів, формування їхньої 
психоемоційної стійкості та готовності до професійного саморозвитку. Реалізація експери-
ментальної програми довела її дієвість як моделі психологічного супроводу педагогів у сис-
темі післядипломної освіти, що сприяє стабілізації освітнього середовища й підвищенню 
якості педагогічної діяльності в умовах сучасних викликів.

Ключові слова: вчитель, початкова школа, реформування, дослідження, психологічні 
умови, професійна фрустрованість, фрустраційна толерантність.

Mostova Tetiana. Experimental justification and evaluation of the effectiveness 
of a program for overcoming professional frustration among primary school 
teachers under the challenges of modern times

The article presents the results of an experimental study aimed at overcoming professional 
frustration among primary school teachers in the context of educational reform and socio-political 
instability in Ukraine. The relevance of the problem is substantiated, given the increasing psycho-
emotional burden on educators caused by wartime conditions, distance learning, and ongoing 
transformations within the educational system. The theoretical and methodological foundations 
of the experimental program are defined, based on the principles of personal, activity-based, 
acmeological, and andragogical approaches. The program included thematic and online train-
ing sessions, scientific and methodological activities, individual and group consultations, as well 
as psychological support within professional communities. The results of a longitudinal empiri-
cal study conducted from 2021 to 2023 are presented. The study involved 124 primary school 
teachers from various regions of Ukraine, including 38 participants in the experimental group. 
The empirical findings revealed statistically significant positive dynamics: a decrease in the level 
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of professional frustration from high and medium to low, transformation of unconstructive frus-
tration reactions into constructive ones, an increase in teachers’ psychological readiness to over-
come professional challenges, and the development of frustration tolerance. The obtained results 
confirm the effectiveness of the established psychological conditions that promote the restora-
tion of teachers’ professional potential, the development of their psycho-emotional resilience, 
and readiness for professional self-development. The implementation of the experimental pro-
gram proved its effectiveness as a model of psychological support for teachers within the system 
of postgraduate pedagogical education, contributing to the stabilization of the educational envi-
ronment and the improvement of teaching quality under contemporary challenges.

Key words: teacher, primary school, reform, research, psychological conditions, professional 
frustration, frustration tolerance.

Постановка проблеми. Сучасна 
соціально-економічна та політична ситуа-
ція в Україні, зумовлена воєнними діями, 
трансформаціями у сфері освіти та зрос-
танням психологічного навантаження на 
освітян, актуалізує проблему професій-
ної фрустрованості вчителів початкової 
школи. Педагоги опиняються у стані під-
вищеної емоційної напруги, що знижує 
їхню професійну ефективність, впливає 
на якість освітнього процесу та психое-
моційний стан учнів. Подолання фрустро-
ваності, пов’язаної з невизначеністю 
майбутнього, високим рівнем стресу та 
професійними викликами, потребує ціле-
спрямованих психологічних інтервенцій. 
У цьому контексті апробація та реалізація 
експериментальних програм, спрямованих 
на зниження професійної фрустрованості 
педагогів, набуває особливої значущості. 
Вона не лише забезпечує збереження пси-
хічного здоров’я та професійного благо-
получчя вчителів, а й сприяє стабільності 
та стійкості освітнього середовища, що 
є критично важливим в умовах воєнного 
часу та підготовки до післявоєнного від-
новлення системи освіти України.

Метою дослідження є експеримен-
тальне обґрунтування та оцінка ефек-
тивності розробленої програми подо-
лання професійної фрустрованості 
вчителів початкової школи в умовах 
викликів сучасності.

Результати дослідження. На основі 
аналізу наукових джерел, присвяче-
них організації психокорекційної роботи 
з педагогами (зокрема, праць С. Макси-
менка [1], С. Прахової [2], Т. Яценко [3] 
та ін.), було сформульовано методоло-
гічні принципи та загальні вимоги до роз-
роблення програми подолання професій-
ної фрустрованості вчителів початкової 
школи.

Зважаючи на те, що професійна фрустро-
ваність педагогів початкової ланки виникає 
під впливом тривалих та інтенсивних фру-
струючих чинників (фрустраторів), серед 
яких ключову роль відіграють зовнішні 
обставини (зокрема, пандемія та війна 
в країні), що об’єктивно зумовили перехід до 
дистанційного навчання, постала потреба 
у проведенні лонгітюдного дослідження. 
Емпірична частина експерименту була реа-
лізована впродовж 2021–2023 років на 
базі закладів післядипломної педагогічної 
освіти різних регіонів України – Запорізької, 
Херсонської, Черкаської та Тернопільської 
областей, а також у відділах освіти Василів-
ського району та закладах загальної серед-
ньої освіти [4, с. 168].

Метою експериментального дослі-
дження було перевірити дієвість психо-
логічних умов, які сприяють подоланню 
професійної фрустрованості вчителів 
початкової школи в контексті освітніх 
реформ.

На основі теоретичного аналізу було 
визначено такі ключові психологічні 
умови подолання професійної фрустрова-
ності педагогів початкової школи в період 
трансформацій освітньої системи [5].

По-перше, важливим чинником є сфор-
мованість у педагогів чіткого розуміння 
змісту феномена фрустрації взагалі та 
професійної зокрема, здатність до її само-
діагностики, а також володіння знаннями 
щодо ефективних методів профілактики та 
корекції.

По-друге, важливим є баланс 
Я-концепції професіонала, яка забезпе-
чує узгодження між вимогами сучасного 
освітнього середовища та індивідуаль-
ними уявленнями вчителів про себе як 
професіоналів.

По-третє, важливою умовою є форму-
вання професійної саморегуляції, що про-
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являється в умінні педагогів усвідомлю-
вати, контролювати свої фізичні, емоційні, 
когнітивні та поведінкові реакції на різних 
етапах переживання фрустрації та керу-
вати ними.

По-четверте, – «запуск» професійної 
рефлексії, яка забезпечує осмислення 
вчителями специфіки власної професійної 
діяльності, наявних ресурсів та перспек-
тив професійного розвитку.

У результаті, коли забезпечено комп-
лексність впливу усіх психологічних умов 
подолання професійної фрустрованості, 
вони створюють для вчителя внутрішній 
ресурс, опору. Це допомагає педагогам не 
лише зберігати психоемоційну рівновагу, 
а й відчувати в собі стійкість та впевне-
ність перед обличчям нових викликів про-
фесійного й повсякденного життя.

З метою перевірки ефективності опи-
саних психологічних умов та досягнення 
поставленої дослідницької мети було реа-
лізовано формувальний експеримент, який 
базувався на результатах попереднього 
емпіричного етапу (2018–2020 рр.). У про-
цесі дослідження було опитано 324 вчите-
лів-початківців (початкові класи), з яких 
були сформовані контрольна та експери-
ментальна групи [4].

До експериментальної групи були 
включені 46 педагогів з вираженим рівнем 
професійної фрустрованості. З огляду на 
принцип добровільної участі, мотивацію 
та активність респондентів, у подальшій 
корекційній роботі брали участь 38 учите-
лів початкової школи. Формувальний етап 
дослідження реалізовувався протягом 
курсів підвищення кваліфікації та в між-
курсовий період післядипломної освіти, 
що дозволило забезпечити системність 
впливу та врахувати реальні умови про-
фесійної діяльності педагогів.

До експериментальної групи були 
включені вчителі віком від 28 до 60 років, 
що дало змогу охопити фахівців із різним 
життєвим і професійним досвідом та відо-
бразити широкий спектр реальних педа-
гогічних ситуацій. Більшість учасників 
працювали у закладах загальної серед-
ньої освіти (55,6%), 28,4% представляли 
навчально-виховні комплекси, 11,5% – 
гімназії, а по 4,5% – ліцеї та інтернати. 
Усі респонденти мали вищу освіту зі спе-
ціальності «Початкова освіта», що забез-

печило професійну однорідність вибірки 
[4, с. 168].

Розподіл педагогічного стажу в екс-
периментальній групі свідчить про зна-
чну варіативність досвіду: 68,9% учи-
телів мають понад 20 років професійної 
діяльності, 13,3% – від 10 до 15 років, 
по 6,7% – від 3 до 10 років та від 15 до 
20 років, а 4,4% учасників перебувають 
на початкових етапах професійного ста-
новлення (1–3 роки стажу). Це дозволило 
залучити до дослідження як досвідчених 
учителів, які пройшли кілька етапів освіт-
ніх реформ, так і молодих фахівців, що 
лише адаптуються до професії [4, с. 168].

Контрольну групу склали 78 учителів 
початкових класів із високим рівнем про-
фесійної фрустрованості, які не брали 
участі у формувальному експерименті. За 
педагогічним стажем вони також харак-
теризуються різнорідністю: 56,8% мають 
понад 20 років досвіду, 17,5% – від 10 
до 15 років, 13,1% – від 15 до 20 років, 
6,8% – від 3 до 10 років та 5,8% – від 1 до 
3 років педагогічної діяльності [4].

План експерименту був спроєктований 
так, щоб у межах післядипломної освіти 
вчителі не лише розширювали теоретичні 
знання, а й мали змогу отримати дієву пси-
хологічну підтримку для подолання профе-
сійної фрустрованості. Вона передбачала 
комплекс спеціально розроблених захо-
дів, об’єднаних у цілісну психокорекційну 
програму, яка забезпечувала поєднання 
навчання, саморефлексії, взаємодії та прак-
тичного супроводу педагогів [5], а саме:

1.	Навчально-тематичний тренінг 
«Ефективні стратегії і тактики подолання 
професійної фрустрованості вчителів 
початкової школи в процесі реформування 
освіти». Основне завдання – розширити 
репертуар професійних і поведінкових 
реакцій педагогів у ситуаціях фрустрації. 
Загальна тривалість тренінгу становила 60 
годин, із яких 45 годин були присвячені 
аудиторним заняттям (у форматі очної та 
дистанційної роботи), а 15 годин – само-
стійній роботі.

2.	Дистанційний тренінг «Фрустраційна 
толерантність VS професійна фрустрова-
ність вчителя початкової школи: ресурси 
психоемоційного благополуччя». Осно-
вна мета – допомогти педагогам усвідо-
мити природу професійної фрустрова-
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ності, навчитися розпізнавати її прояви та 
шукати власні ресурси для саморегуля-
ції і подолання стресу. Тренінг проходив 
у форматі 8-годинного вебінару.

3.	Тематичні науково-методичні 
заходи – семінари та майстер-класи, спря-
мовані на обмін досвідом, розвиток про-
фесійної рефлексії та посилення почуття 
професійної спільності.

4.	Психологічна підтримка та супровід 
педагогів у межах створених професійних 
спільнот: «Освітній хаб Василівської гро-
мади» та дистанційна платформа «Освіт-
ній хаб онлайн». У цих просторах вчителі 
могли отримати консультацію, підтримку, 
практичні поради й відчути, що вони не 
залишаються наодинці з труднощами.

5.	Індивідуальні та групові психологічні 
консультації, які проводилися як очно, так 
і дистанційно залежно від запиту педа-
гогів. Консультації були спрямовані на 
поглиблену роботу з особистими трудно-
щами та на зміцнення внутрішніх ресурсів 
учителів.

Згідно з метою програми, її реалізація 
була структурована у три основні етапи: 
мотиваційно-діагностичний, формуваль-
ний та рефлексивний. Кожен етап мав 
своє призначення і у взаємодії з іншими 
забезпечував поступове впровадження 
психологічних умов, необхідних для подо-
лання професійної фрустрованості вчите-
лів у межах післядипломної освіти та про-
фесійного зростання.

Мотиваційно-діагностичний етап перед-
бачав формування у педагогів внутрішньої 
готовності до змін і усвідомлення значу-
щості подолання професійної фрустрова-
ності. Основна увага була зосереджена на 
розвитку ціннісного ставлення до влас-
ного професійного розвитку, активізації 
рефлексії та переосмисленні професійної 
Я-концепції. З цією метою проводилися 
тематичні семінари, майстер-класи та 
залучення педагогів до участі у профе-
сійних заходах, зокрема в рамках «Тижня 
освіти дорослих». Паралельно здійснюва-
лася діагностика та самодіагностика рівня 
професійної фрустрованості, що охоплю-
вала її прояви на фізичному, емоційному, 
когнітивному, поведінковому та цінніс-
ному рівнях [4, с. 173].

Формувальний етап включав активну 
психокорекційну роботу. На цьому етапі 

педагоги здобували знання про сутність 
професійної фрустрованості, методи її 
самодіагностики, профілактики та корек-
ції, а також розвивали навички професій-
ної саморегуляції. Особлива увага приді-
лялася збільшенню арсеналу емоційних та 
поведінкових моделей у ситуаціях стресу, 
формуванню конструктивних стратегій 
подолання фрустрації та гармонізації про-
фесійної Я-концепції, тобто уявлень вчи-
теля про себе, свої професійні ресурси 
й очікування.

Рефлексивний етап мав на меті під-
тримати педагогів на шляху професій-
ного зростання та допомогти їм усвідомити 
результати роботи над собою. На цьому 
етапі вчителі аналізували динаміку змін 
власного стану за всіма критеріями профе-
сійної фрустрованості, переосмислювали 
власний професійний досвід і здобутки, 
розвивали здатність до рефлексивного 
оцінювання свого розвитку та професійної 
діяльності.

Реалізація зазначених етапів програми 
відбувалася в різних спеціально розробле-
них формах роботи, інтегрованих у сис-
тему післядипломної педагогічної освіти. 
Центральним елементом стала тренінгова 
програма «Ефективні стратегії та так-
тики подолання професійної фрустрова-
ності вчителів початкової школи в умовах 
реформування освіти» загальним обсягом 
60 годин (45 годин аудиторної роботи та 
15 годин самостійної діяльності педагогів).

Ідейним підґрунтям створення програми 
послужила теоретична схема О. Бондар-
чук [6, с. 75], яка акцентує на сприянні 
професійному та особистісному зростанню 
фахівців у рамках післядипломної освіти. 
Структура тренінгу була побудована за 
модульним принципом і послідовно відо-
бражала логіку подолання професійної 
фрустрованості. У межах програми вио-
кремлено чотири етапи:

1.	Підготовчий етап – спрямований на 
пробудження внутрішнього запиту вчи-
телів до змін та усвідомлення потреби 
у подоланні професійної фрустрованості. 
На цьому етапі були застосовані динамічні 
форми групової взаємодії: «криголами», 
мозкові штурми, мініповідомлення, пси-
хогімнастика та інтерактивні вправи, що 
допомагали створити атмосферу довіри 
й відкритості.
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2.	Діагностичний етап – мав на меті 
допомогти педагогам поглянути на свій 
професійний стан з позиції самоспостере-
ження й самоаналізу. Учасники визначали 
власні показники фрустрованості та вчи-
лися розуміти, як вони впливають на стиль 
спілкування з учнями, колегами та на 
якість виконання професійних обов’язків.

3.	Розвивальний етап – був орієнтова-
ний на формування навичок подолання 
фрустрації та глибше розуміння її компо-
нентів. До змісту програми були включені 
групові дискусії, мозкові штурми, мінілек-
ції, вправи в малих групах, релаксаційні 
техніки та психогімнастика, що сприяли 
усвідомленій роботі над власними емоцій-
ними станами.

4.	Прогностичний етап – передбачав 
пошук перспектив розвитку, визначення 
індивідуальних стратегій корекції та само-
корекції професійних та особистісних 
деструктивних проявів. Педагоги форму-
вали власний план дій та отримували реко-
мендації щодо підтримки психоемоційного 
благополуччя в подальшій діяльності.

На всіх етапах впровадження програми 
пріоритетом була підтримка психоемо-
ційного стану педагогів. Заняття систе-
матично доповнювалися релаксаційними 
вправами, техніками візуалізації, медита-
тивними практиками та методами само-
регуляції, які сприяли зменшенню емоцій-
ної напруги, відновленню внутрішнього 
ресурсу та стабілізації психічного стану 
учасників. Таким чином, програма поєд-
нувала професійний розвиток із психо-
логічною підтримкою, що було особливо 
значущим в умовах активних освітніх 
трансформацій.

Другим важливим компонентом став 
тренінг, який був реалізований в дис-
танційному форматі, «Фрустраційна толе-
рантність VS професійна фрустрованість 
вчителя початкової школи: ресурси пси-
хоемоційного благополуччя». Структура 
тренінгу передбачала 8-годинний цикл 
вебінарів. Тренінг був побудований за 
модульним принципом.

Модуль 1 – «Професійна фрустрова-
ність вчителя початкової школи в умовах 
реформування освіти: сутність психологіч-
ного феномену» (4 години). Метою цього 
модуля було актуалізувати та розширити 
розуміння педагогами природи профе-

сійної фрустрованості, її ознак, причин 
виникнення та впливу на щоденну педа-
гогічну діяльність.

Модуль 2 – «Технологія подолання 
професійної фрустрованості як інстру-
мент оптимізації професійного розвитку 
вчителя початкової школи» (4 години). 
У межах цього модуля вчителі знайоми-
лися з практичними засобами психологіч-
ної саморегуляції, навчалися знижувати 
рівень стресу, підвищувати толерантність 
до фруструючих ситуацій та використову-
вати ефективні стратегії збереження про-
фесійної стійкості в умовах реформування 
освіти.

Для забезпечення стійкості позитивних 
змін і підтримки педагогів після завер-
шення тренінгів до реалізації програми 
було залучено практичних психологів 
закладів освіти. Їхня участь дала змогу 
організувати психологічний супровід про-
фесійного розвитку вчителів, зберегти 
результати програми та поширити ефек-
тивні підходи в педагогічних колективах.

З метою підготовки фахівців до такої 
роботи були проведені обласні науково-
методичні семінари, зокрема «Психоло-
гічний супровід професійної діяльності 
вчителя в умовах НУШ» та «Профілактика 
і корекція професійної фрустрованості 
вчителів: дієві інструменти та успішні 
практики». Ці заходи, організовані на 
базі Запорізького обласного інституту 
післядипломної педагогічної освіти, були 
спрямовані на розширення професійних 
компетентностей практичних психологів, 
поглиблення їхнього розуміння особливос-
тей підтримки педагогів у період реформ 
та опанування стратегій профілактики 
і подолання професійної фрустрованості.

У процесі професійного обміну педа-
гоги мали можливість ознайомитися 
з психологічними методами, які допо-
магають усвідомлено долати професійну 
фрустрованість та зберігати внутрішню 
стійкість у період змін. Зокрема, були 
застосовані методи активного соціально-
психологічного навчання та мозкового 
штурму. Під час вправи «Займи пози-
цію» учасники висловлювали власне 
бачення реформування освіти та обго-
ворювали, як вони сприймають зміни, 
пов’язані з упровадженням Нової укра-
їнської школи. Це дозволило не лише 
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поділитися думками, а й організувати 
конструктивний діалог.

Окрема увага була приділена психоло-
гічним інструментам, що безпосередньо 
допомагають учителям початкових кла-
сів долати професійну фрустрованість, 
а саме:

1.	Метод професійної рефлексії, що 
сприяє осмисленню власних реакцій та 
професійних потреб;

2.	Техніки планування та самооргані-
зації (тайм-менеджмент  /  самоменедж-
мент), які допомагають упорядкувати 
робочі процеси та зменшити відчуття 
перевантаження;

3.	Методи свідомої професійної саморе-
гуляції, які допомагають керувати емоцій-
ним станом у напружених або стресових 
ситуаціях;

4.	Психологічні релаксаційні практики, 
серед яких – дихальні вправи, арттера-
пія та прогресивна м’язова релаксація за 
Джейкобсоном – техніки, які допомагають 
зняти емоційну напругу й підтримують від-
новлення внутрішнього ресурсу.

Важливою частиною програми стала 
індивідуалізована психологічна підтримка, 
яку педагоги могли отримати на власний 
запит. Консультації проводилися як у гру-
повому форматі, так і персонально, що 
дозволяло враховувати унікальні потреби 
та конкретну професійну ситуацію кож-
ного вчителя. Такий підхід не лише сприяв 
зниженню рівня фрустрованості, але 
й створював атмосферу довіри та від-
чуття психологічної безпеки, адже педа-
гогам ставало зрозуміло, що вони не зали-
шаються наодинці з труднощами і поруч 
є фахівці, готові підтримати та допомогти.

Психологічна підтримка професійного 
розвитку педагогів була реалізована 
в умовах безпечного середовища, яке 
було створено в межах професійних спіль-
нот учителів початкової школи. Головним 
завданням було не просто надати зна-
ння, а й сформувати простір взаємодії, де 
кожен міг дістати підтримку, отримати зво-
ротний зв’язок щодо своїх переживань та 
віднайти нові ресурси професійного росту.

Зокрема, підтримка реалізовувалася 
через такі форми [4]:

1.	Груповий чат психологічної під-
тримки та регулярні онлайн-зустрічі (раз 
на два тижні), на яких педагоги опано-

вували сучасні підходи до саморегуляції, 
обговорювали власні труднощі та обмі-
нювалися досвідом подолання психоемо-
ційного виснаження, включно з проявами 
фрустрованості;

2.	Щотижневі групові зустрічі та індиві-
дуальні консультації на базі Центру допо-
моги Василівського району. Там учасники 
мали можливість звернутися за фаховою 
допомогою і опрацювати свої запити в без-
печному та конфіденційному форматі;

3.	Функціонування дистанційної освіт-
ньої платформи «Освітній хаб Василів-
ської міської ради Запорізької області» 
за підтримки місцевого керівництва та 
Запорізького обласного інституту після-
дипломної педагогічної освіти. Платформа 
виконувала функцію не лише освітнього 
простору, а й середовища професійної 
співпраці, обміну досвідом, спільного вирі-
шення проблем і психологічної підтримки 
як педагогів, так і інших учасників освіт-
нього процесу.

У контексті постійних освітніх змін та 
воєнних умов особливої ваги набуває 
створення безперервного простору про-
фесійної підтримки та взаємодії педагогів. 
З цією метою була розроблена й впрова-
джена дистанційна платформа «Освітній 
хаб Василівської міської ради Запорізької 
області», покликана об’єднати вчителів, 
учнів та батьків у спільному освітньому 
середовищі. Завданням хабу стало ство-
рення простору співпраці, професійного 
спілкування та психолого-педагогічної 
підтримки, де кожен учасник освітнього 
процесу міг отримати як допомогу, так 
і натхнення для подальшого розвитку [4].

З листопада 2022 року платформа роз-
почала роботу й у офлайн-форматі в місті 
Запоріжжя, що дало змогу проводити очні 
зустрічі з учителями початкової школи 
та практичними психологами. Поєднання 
дистанційної та очної роботи створило 
новий тип спільноти – такої, що здатна 
діяти навіть у кризових умовах та під-
тримувати педагогів незалежно від місця 
перебування.

Для подолання професійної фрустрова-
ності вчителів початкової школи в межах 
професійно-освітнього середовища були 
використані такі методи групової роботи:

1.	Балінтовські групи – формат, що 
дозволяє ділитися реальними професій-
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ними ситуаціями, отримувати підтримку 
колег та бачити нові шляхи вирішення 
труднощів. Такий обмін досвідом знижує 
відчуття ізольованості та посилює профе-
сійну усвідомленість педагога [7, с. 23].

2.	Метод активного соціально-психоло-
гічного навчання (АСПН) – групова форма 
роботи, яка допомагає виявляти й активі-
зувати внутрішній позитивний потенціал 
учасників, навіть якщо він раніше зали-
шався неусвідомленим. У межах цього 
методу педагоги отримують зворотний 
зв’язок, навчаються приймати самостійні 
рішення та знаходити ресурси для само-
вдосконалення, що сприяє послабленню 
дистресу й емоційного виснаження [3].

3.	Арттерапія – один із найбільш дієвих 
способів підтримки особистісного балансу. 
Для вчителя початкової школи, професія 
якого вже містить елементи творчості, арт-
терапія стає природним каналом самови-
раження, саморозкриття та відновлення 
внутрішніх ресурсів. Вона також може 
виступати інструментом глибокої релак-
сації, що сприяє усвідомленню власних 
потреб, насамперед професійних, формує 
впевненість у собі та підтримує цілеспря-
мованість [8, с. 65].

У роботі з учителями початкової школи 
було використано комплекс методів, спря-
мованих на розвиток умінь професійної 
саморегуляції та підтримання психоло-
гічної стійкості. Центральним завданням 
роботи стало формування усвідомленого 
ставлення педагогів до власного психо-
емоційного стану, підвищення відпові-
дальності за його збереження та активний 
пошук внутрішніх ресурсів для подолання 
професійних труднощів. До переліку 
застосованих методів увійшли [7; 8]:

1.	Рефлексивні методи – це підходи, що 
сприяють усвідомленню педагогом влас-
них дій, емоцій та професійних реакцій. 
До них належать рефлексивні запитання, 
робота з «рефлексивним колом», короткі 
паузи для самоаналізу, а також ведення 
щоденників спостережень і думок. Ці 
практики сприяли розвитку самоусвідом-
лення та вмінню аналізувати власний про-
фесійний досвід.

2.	Методи тілесно орієнтованої психоте-
рапії застосовувалися для роботи з тілес-
ними проявами напруги та стресу. Вони 
сприяли усвідомленню педагогами авто-

матичних поведінкових реакцій, відкри-
вали можливості для простого зниження 
емоційного напруження та стимулювали 
розвиток креативності й здатності до адап-
тації [9, с. 89].

3.	Методи планування часу – тайм-
менеджмент і само-менеджмент, які допо-
магали структурувати робочий день, збері-
гати професійну мотивацію та зміцнювати 
відчуття контролю над власною діяльністю. 
Усвідомлене планування ставало дієвим 
засобом профілактики фрустрованості.

4.	Методи розвитку саморегуляції – 
комплекс базових прийомів, які вчителі 
можуть використовувати у повсякденній 
практиці: дихальні та медитативні вправи, 
техніки розслаблення м’язів, усвідомлені 
рухи, прийоми самозаохочення, асоціа-
тивні вправи, позитивне підкріплення та 
самопрограмування. Ці методи допома-
гали швидко реагувати на стресові ситу-
ації та підтримувати баланс у складних 
умовах.

Загалом, програма подолання про-
фесійної фрустрованості ґрунтується на 
принципах особистісного, середовищного, 
діяльнісного, акмеологічного та андраго-
гічного підходів. Вона включає систему 
спеціально організованих заходів, що реа-
лізуються поетапно і спрямовані на ство-
рення психологічних умов для професій-
ного зростання, відновлення внутрішніх 
ресурсів та підтримку психоемоційного 
благополуччя вчителя. 

Аналіз результатів дослідження. 
Для перевірки ефективності розробленої 
програми та реалізованих психологічних 
умов подолання професійної фрустрова-
ності вчителів початкової школи було здій-
снено порівняльний аналіз даних, отри-
маних до та після її впровадження. Такий 
підхід дав змогу простежити не лише кіль-
кісні зміни, а і якісну трансформацію вну-
трішнього стану педагогів: поступово змі-
нювалося їхнє ставлення до професійних 
труднощів, з’являлася здатність конструк-
тивно реагувати на стресові ситуації та 
використовувати власні ресурси для подо-
лання фрустрації.

Для дослідження було використано 
набір психодіагностичних інструментів: 
«Опитувальник поведінки і переживання, 
пов’язаного з роботою (AVEM)», проєк-
тивний тест СФСП («Ситуації фрустра-
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ції в спілкуванні педагога») С. Розенц-
вейга у модифікації В. Чернобровкіної та 
В. Чернобровкіна, а також опитувальник, 
спрямований на визначення рівня усві-
домлення педагогами психологічних осо-
бливостей своєї професійної діяльності 
в умовах освітніх реформ і впровадження 
Нової української школи [4].

Отримані емпіричні дані були опрацьо-
вані за допомогою математичних методів 
аналізу, що дало змогу науково обґрунто-
вано перевірити дослідницькі припущення 
та оцінити реальний вплив програми на 
психоемоційне благополуччя й профе-
сійну стійкість учителів початкової школи. 
Результати формувального етапу свідчать 
про позитивні трансформації у поведінці та 
способах реагування вчителів початкової 
школи. Згідно з даними «Опитувальника 
поведінки і переживання, пов’язаного 
з роботою (AVEM)», було зафіксовано від-
мінності в реагуванні по таких типах [4]:

1.	Тим G (здоровий тип реагування) 
збільшення кількості респондентів на 5%, 
що підтверджує ефективність психокорек-
ційних заходів і тенденцію до формування 
більш адаптивних моделей поведінки.

2.	Тип реагування S (економний або 
ощадливий) збільшився на 6%. Це можна 
розцінювати як позитивний сигнал про те, 
що педагоги почали більш відповідально 
ставитися до розподілу власних сил та 
прагнуть балансувати між професійною 
діяльністю та особистим життям.

3.	Тип реагування А (ризиковий) змен-
шився на 10%, що свідчить про більш 
реалістичну самооцінку педагогами своїх 
можливостей і поступове усвідомлення 
важливості відновлення психоемоційних 
ресурсів.

4.	Тип В (професійне вигорання) зни-
зився на 1%. Хоча зміна є незначною, 
вона все ж вказує на наявність позитив-
ної тенденції та потенціал для подальшого 
зниження рівня емоційного виснаження.

Як ми бачимо, отримані результати 
свідчать про загальний позитивний рух 
у зміні поведінкових реакцій педагогів, 
що підтверджує ефективність реалізованої 
програми та її здатність підтримувати вчи-
телів у період освітніх трансформацій. Для 
подальшого вивчення змін саме в емо-
ційній сфері педагогів у межах форму-
вального експерименту було застосовано 

проєктивний тест СФСП («Ситуації фру-
страції в спілкуванні педагога») С.  Роз-
енцвейга, адаптований В. Чернобровкіною 
та В. Чернобровкіним.

Порівняння показників поведінкових 
реакцій учителів початкової школи до та 
після формувального етапу експерименту 
засвідчило чітку позитивну динаміку. 
Зокрема, спостерігалося зниження частки 
неконструктивного фрустраційного реагу-
вання, зокрема самозахисного екстрапу-
нітивного типу (EDE E), який зменшився 
на 11%. Водночас підвищилися показ-
ники конструктивних типів реагування – 
розв’язувального (NP E) та дозволяючого 
імпунітивного (NP M). Отримані дані вка-
зують на зростання здатності педагогів 
усвідомлено обирати більш ефективні спо-
соби реагування на фруструючі ситуації та 
на поступове формування гнучких і адап-
тивних моделей поведінки у професійній 
діяльності.

Додатково було проведено опитування, 
метою якого було визначити рівень усві-
домлення педагогами психологічних осо-
бливостей їхньої професійної діяльності 
в умовах освітніх трансформацій, зокрема 
впровадження Концепції Нової української 
школи. Для цього застосовано спеціально 
розроблений опитувальник, що містив як 
відкриті, так і закриті запитання та шкали 
оцінювання [4].

Результати порівняльного аналізу 
засвідчили, що після реалізації програми 
зросла кількість учителів, які мають 
достатній рівень усвідомлення психо-
логічних особливостей своєї професій-
ної діяльності. Відзначалося покращення 
ставлення педагогів до власного пережи-
вання фрустрованості, а також активніше 
застосування прийомів самоконтролю 
деструктивних реакцій. Така динаміка під-
тверджує, що за умови цілеспрямованої 
комплексної роботи програма може сут-
тєво знизити рівень професійної фрустро-
ваності та сприяти формуванню психоло-
гічної стійкості вчителів початкової школи 
(рис. 2).

Висновки. Отримані результати екс-
периментального дослідження підтвер-
дили дієвість запропонованої програми 
та визначених психологічних умов подо-
лання професійної фрустрованості вчи-
телів початкової школи. Ефективність 
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Рис. 1. Типи поведінкових реакцій вчителів початкових класів за методикою 
фрустраційних реакцій С. Розенцвейга СФСП («Ситуації фрустрації  

в спілкуванні педагога») у модифікації В. Чернобровкіної і В. Чернобровкіна

 

0,00%

10,00%

20,00%

30,00%

40,00%

50,00%

60,00%

EDE E NP E OD E NP M

54,40%

11,70% 10,30%

1,50%

43,40%

18,50%

9,50%
2,30%

До формувального 
експерименту
Після формувального 
експерименту

Рис. 2. Динаміка рівнів професійної фрустрованості вчителів початкової 
школи за результатами експериментального дослідження
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програми проявилася у низці пози-
тивних змін, а саме: спостерігалася 
виразна позитивна динаміка інтегрова-
ного показника професійної фрустро-
ваності – від високого та середнього 
рівнів до низького; відбулося переорієн-
тування фрустраційних реакцій учителів 
із неконструктивних на конструктивні, 

що свідчить про покращення емоційного 
реагування та поведінкових стратегій; 
сформувався достатній рівень усвідом-
лення сутності професійної фрустрова-
ності, способів її профілактики та корек-
ції, а також особливостей педагогічної 
діяльності в умовах освітніх реформ та 
сучасних суспільних викликів.
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