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ВПЛИВ УМОВ ПРОФЕСІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ВИКЛАДАЧА НА СТАН ЗДОРОВ’Я
Наталія Сайко 
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 імені Юрія Кондратюка»
Розглянуто проблему негативного впливу умов праці викладача на стан його здоров’я, розглянуто чинники, що призводять до емоційного виснаження та психологічного напруження сучасного викладача, запропоновано групи методів саморегуляції і гармонізації психоемоційного стану.
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The problem of negative influence of working conditions for the teacher on a state of his health is considered, the factors leading to emotional exhaustion and psychological tension of the modern teacher are disclosed, groups of methods of self-regulation and harmonization of a psychoemotional state are offered.
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Сучасна система вищої освіти України характеризується сукупністю інноваційних процесів, що сприяють її удосконаленню та інтеграції у Європейській простір вищої освіти. Дуже багато уваги зараз приділяється таким аспектам, як підвищення якості освіти, забезпечення її доступності, дотримання принципу прозорості, доброчесності тощо. У зв’язку з цим постійно підвищується рівень складності вимог до викладацької діяльності, оскільки викладач це одна із головних осіб, яка має забезпечувати освітній процес Європейського зразка для студентства. Сучасні професійні вимоги до викладацької діяльності та до самої особистості викладача усім відомі, вони представлені у таких нормативних документах, як у Законі України «Про освіту», у Законі України «Про вищу освіту» у « Положенні про акредитацію», у «Ліцензійних умовах впровадження освітньої діяльності» тощо [2;3;5]. Нагадаємо лише деякі з них – це володіння та викладання іноземною мовою (переважно англійською), презентація власних наукових досліджень на міжнародному просторі, участь у професійних об’єднаннях, у міжнародних проєктах тощо. Деякі вимоги доволі складно виконати у зв’язку з різними суб’єктивними і об’єктивними чинниками, що призводить до ненормованого робочого дня, цілодобової зайнятості сучасного викладача, до змішування особистісного життя з професійним, при чому останнє є домінуючим. До цього додаються такі фактори, як невідповідність заробітної плати об’єму виконаної роботи, контрактні умови праці, що створює невпевнену у завтрашньому дні особистісну позицію викладача та надмірне психоемоційне навантаження. Варто зазначити про виснажливу дію дистанційного навчання, яке   відбувається, в основному, за рахунок матеріально-економічних ресурсів викладача та характеризується слабким зворотнім педагогічним зв’язком, що вносить свою долю у емоційне виснаження викладача. Тому стає необхідним звернути увагу на професійні умови педагогічної праці та проаналізувати їх вплив на стан здоров’я.
Питанням впливу професійного виду діяльності на фізичне, моральне, психічне здоров’я особистості присвячено праці вітчизняних та зарубіжних науковців: С. Брауна, В. Холдера, А. Пайнаса, М. Ганн та вітчизняних – О. Чаркіної, А. Архіпової, Д. Трунова, І. Рудницька, ВС. Замула, О. Хухлаєвої.
Усі науковці у своїх поглядах сходяться до єдиної думки, що педагогічна праця – особливий вид висококваліфікованої розумової і практичної діяльності творчого, неповторного характеру, яка вирізняється високим рівнем нервово-психічної напруги. Стан професійного здоров’я викладачів завжди викликав занепокоєність фахівців через неергономічність системи вищої освіти: 1) відсутність раціонального режиму праці (зокрема, збіг навантаження на денному і заочному відділеннях); 2) перевантаження мовленнєвого апарату (на прикладі диспропорцій в розподілі аудиторної і позааудиторної роботи); 3) навантаження на одні й ті самі центри кори головного мозку з виникненням застійних джерел збудження й нерівномірного кровопостачання; 4) відсутність достатньої фізичної активності (гіподинамія); 5) психоемоційні перенавантаження (інформаційний та емоційний стрес); 6) низький рівень дотримання встановлених санітарно-гігієнічних норм розумової діяльності; 7) відсутність спеціалізованої служби, яка б контролювала стан професійного здоров’я викладачів [1;3; 6;7;8].  
Науковець О. Чаркіна . зазначає що професійна діяльність викладачів сучасних закладів вищої освіти відрізняється від інших категорій праці постійною нервово-психічною напругою, зумовленою специфікою надання освітніх послуг в умовах переходу до нових стандартів вищої освіти. На думку автора, чинниками ризику для викладачів, як представників соціономічної професії, постають емоційна затратність і стресогенність праці, відсутність умов для зняття психоемоційної втоми на робочому місці, слабка обізнаність освітян у питаннях психогігієни [8]. 
З огляду на вище зазначене проблема нейтралізації негативного впливу професійної діяльності на здоров’я викладача має охоплювати декілька аспектів. По-перше, приведення у відповідність до Європейських вимог обсягу навчального навантаження викладача українських ЗВО (у середньому 200 годин аудиторного навантаження на рік у країнах Европи). Саме зменшення кількості годин у навантаженні викладача підвищить якість викладання, оскільки з’явиться більше часу для підготовки до лекційних, практичних занять тощо.
По-друге, переглянути можливість організації праці викладача за безстроковими угодами, оскільки контрактна основа слабко співвідноситься з ефективністю праці викладача та зі складністю сучасних вимог до викладацької діяльності.
По-третє, особливої уваги потребує наукова діяльність викладачів, оскільки її рейтингове оцінювання призводить до наукової гонитви за кількістю надрукованих праць. Насправді робота науковця потребує певного душевного спокою, врівноваженості і має пролонгований характер. Наприклад, підручник, монографію можна створювати декілька років і займатися лише цим видом наукової діяльності, оскільки це ґрунтовні праці, вони передбачають виважений виклад здобутків, розробок ученого, наукових припущень або підтверджених наукою фактів. Тому в сучасних умовах ЗВО викладачу досить складно якісно здійснювати наукові дослідження, результати яких би вийшли на міжнародний ринок.  
 Звісно, що вирішення усіх перелічених аспектів на даний момент неможливо в силу різних причин. Тому викладачі мають формувати свідоме ставлення до власного здоров’я, піклуватися про його відновлення, бути ознайомленим з методами гармонізації психофізичного стану людини та використовувати їх.
На фізіологічному рівні потрібно здійснювати регуляцію психофізичного стану (вплив на фізичне тіло): достатньо тривалий і якісний сон, збалансоване харчування, достатнє фізичне навантаження, заняття спортом, ранкова гімнастика, танці   фітотерапія, масаж, ароматерапія, терапія мінералами, дихальні вправи, водні процедури тощо.
Емоційно-вольова регуляція психофізичного стану (вплив на емоційний стан) передбачає використання: гумору (сміх позитивно впливає на імунну систему, активізуючи Т-лімфоцити крові; у відповідь на усмішку організм продукуватиме бажані гормони радості; гумор чудово «перезаряджає» негатив); музики (найкраще сприяє гармонізації психоемоційного стану прослуховування класичної музики, хоча у малих дозах рок теж буває корисним, він допомагає вивільнитись від негативних емоцій); спілкування з сім’єю, друзями; заняття улюбленою справою, хобі (комп’ютер, книжки, фільми, в’язання, садівництво, рибальство, туризм ); спілкування з природою (природа завжди дає людині відчуття приливу сил, відновлення енергії); спілкування з тваринами; медитації, візуалізації (уявити щось гарне, приємне); аутотренінги.  
Ціннісно-смисловий рівень регуляції психофізичного стану (вплив на думки, зміна світогляду) включає: позитивне сприйняття світу, розуміння професійних невдач як методів самоудосконалення  [3]. 
Отже, сучасний викладач знаходиться у не досить сприятливих умовах для ефективної праці, виявлення свого «Я»-особистості, забезпеченого нормального життя, що має негативний відбиток, в першу чергу, на стані його здоров’я та соціальному статусі професії. Тому покращення умов професійної діяльності слід розпочинати зі зміни власного ставлення до своєї особистості, змінюючи спосіб життя та ставлення до світу. 
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