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У статті актуалізована проблема формування знань та вмінь зі збереження ментального здоров’я май-
бутніми фахівцями стоматологічного профілю, а саме техніками зубними та гігієністами зубними. Проблема 
розглядається через призму дослідження стресостійкості у підлітків та юнаків, що є студентами першого 
курсу медичних коледжів, які перебувають у новому освітньому та соціальному середовищі. Стаття містить 
у собі узагальнені дані наукових досліджень з питань психічного та психологічного здоров’я. Розглядаються 
різні трактування даних понять з визначенням факторів, які впливають на їх формування. Також у статті 
дано визначення поняттю ментальне здоров’я й та вплив психологічної резильєнтності, як здатності успіш-
но адаптуватись до стресу, зберігаючи психологічну рівновагу та належне функціонування організму людини. 
Авторами досліджено, що факт наявності у науковій літературі ототожнення поняття «ментальне здоров’я» 
з термінами «психічне здоров’я», «психологічне здоров’я» також проаналізовано погляди науковців на сутність 
ментального здоров’я та визначено чого як стан психічного благополуччя за допомогою якого людина може 
реалізувати свій потенціал ефективно справляючись зі стресами також людина може продуктивно працювати 
будуючи стосунки та роблячи власний внесок у життя суспільне життя.

Визначено, що заклади фахової передвищої освіти ставлять за мету створити комфортні умови перебуван-
ня студентів у власне закладі освіти та студентському гуртожитку. Особлива увага надається студентам 
першокурсникам, вступ яких здійснено на основі базової середньої освіти. Авторами статті запропоновано 
педагогічний інструмент метою якого є сформувати вміння зберегти власне ментальне здоров’я через поєд-
нання психологічної стійкості з навичками фізичного самозбереження у рамках формування здоровʼязберігаючої 
компетентності майбутніх медичних фахівців в умовах медичного коледжу.

Ключові слова: психологічна резильєнтність, психічне здоровʼя, психологічне здоровʼя, майбутні стоматоло-
гічні фахівці, здоровʼязберігаюча компетентність, морально-психологічний стан, ментальне здоровʼя.
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The article highlights the problem of developing knowledge and skills in mental health preservation among future 
dental professionals, namely dental technicians and dental hygienists. The problem is considered through the prism 
of research on stress resistance in adolescents and young men who are first-year students of medical colleges and find 
themselves in a new educational and social environment. The article contains summarised data from scientific studies on 
mental and psychological health. Various interpretations of these concepts are considered, with the identification of factors 
that influence their formation. The article also defines the concept of mental health and the influence of psychological 
resilience as the ability to successfully adapt to stress while maintaining psychological balance and proper functioning 
of the human body. The authors have researched the fact that in scientific literature, the concept of «mental health» is 
identified with the terms «psychological health» and «psychological health» in scientific literature, analysed the views 
of scientists on the essence of mental health, and defined it as a state of mental well-being through which a person can 
realise their potential by effectively coping with stress, as well as work productively, build relationships, and contribute 
to social life.

It has been determined that higher education institutions aim to create comfortable conditions for students in their 
educational institutions and student dormitories. Particular attention is paid to first-year students who have been admitted 
on the basis of basic secondary education. The authors of the article propose a pedagogical tool aimed at developing the 
ability to maintain one’s mental health through a combination of psychological resilience and physical self-preservation 
skills as part of the development of health-preserving competence of future medical professionals in a medical college 
setting.

Key words: psychological resilience, mental health, psychological health, future dental specialists, health-preserving 
competence, moral and psychological state, mental health.

Вступ. Українське суспільство, частиною якого 
є студентська молодь, переживає нелегкі часи, які 
несуть загрозу ментальному здоров’ю кожного гро-
мадянина. Актуальність проблеми впливу соціо-
економічних, політичних чинників, особливо 
пов’язаних з повномасштабною війною, посилю-
ється у відношенні до студентства, вік якого віді-
грає визначальну роль у формуванні особистості 
та визначені майбутніх життєвих пріоритетів. 

Дослідження українських та іноземних вчених 
вказують на безпосередній вплив стресогенних 
чинників на якість життя. Проблема формування 
порушень психічного здоров’я з психологіч-
ним дисбалансом у молоді посилює інтерес до 
розв’язання задач зі збереження ментального 
здоров’я студентів не лише психологів, а й педа-
гогів. Важливо зауважити, що заклади фахової 
передвищої освіти проводять підготовку май-
бутніх фахівців у тому числі й на основі базо-
вої середньої освіти, тобто у коледжі вступають 
особи 14-річного віку, які часто навчаються поза 
населеним пунктом де вони мешкають. 

Така категорія здобувачів освіти є надзвичайно 
вразливою, особливо навчаючись на першому 
курсі, адже вони проходять нелегкий процес адап-
тації до нового ритму життя та соціальної ролі, 
зустрічаючись з рядом проблем переважно осо-
бистісного характеру. Проблеми з якими можуть 
зіткнутися першокурсники, які вступили не лише 
на основі базової середньої освіти, а й завершивши 
навчання у 11-річній школі, тобто діти старші за 
віком, нерідко проявляються неготовністю до 
навчання у закладі медичної освіти, а проблеми 

особистого життя у сім’ї, стосунків між одно-
літками, одногрупниками, викладачами часто не 
дозволяють зосередитись на навчанні. У студен-
тів, які приїхали на навчання з інших населених 
пунктів та проживають у студентські гуртожит-
ках або в орендованому житлі можуть виникнути 
побутові проблеми, що базуються на спільному 
проживанні зі студентами різного віку, з різних 
сімей та різного соціально-економічного статусу.

Саме тому зі сторони психологів й педаго-
гів закладів фахової передвищої освіти виникає 
необхідність пошуку інструментів для дослі-
дження рівня морально-психологічного стану 
у студентів, визначення їх психологічної рези-
льєнтоності з урахуванням вікових особли-
востей. Також важливим завданням, яке стоїть 
перед педагогічними працівниками за сприяння 
психологічної служби закладів освіти є форму-
вання навиків збереження ментального здоровʼя 
серед здобувачів освіти, у контексті формування 
здоровʼязберігаючої компетентності.

Мета та завдання. Визначення педагогічних 
умов для формування психологічної резильєнт-
ності майбутніх техніків зубних та гігієністів 
зубних як передумови збереження ментального 
здоровʼя та розвитку здоровʼязберігаючих ком-
петентностей на додипломному етапі в умовах 
медичного коледжу.

Методи дослідження. Аналіз наукових дослі-
джень дозволяє зробити висновки, що питання 
ментального здоровʼя, психологічної резильєнт-
ності цікавлять не лише психологів та фахівців 
з психіатрії, а й педагогів, які формують профе-
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сійні компетентності з урахуванням стану сформо-
ваності психічного здоровʼя студентської молоді. 

Дослідженню здоров’язберігаючих компетент-
ностей майбутніх фахівців приділена увага у нау-
кових працях вчених-педагогів, а саме: О. Анто-
нової, Н. Башавець, Н. Бєлікової, Н. Бобрової, 
Д. Вороніна, Н. Поліщук, В. Донченко та інших. 

Велика кількість наукових праць належить 
дослідникам питання ментального здоров’я. 
Такі дослідження прослідковуються у багатьох 
працях, як українських так й іноземних науков-
ців, зокрема: А. Адлер, Р. Ассаджіолі, Б. Братусь, 
Л. Бурлачук, А. Елліс, Е. Еріксон, О. Завгородня, 
Н. Колотій, І. Коцан, та інших. Наукова спільнота 
виділяє важливу роль дослідженню проблем пси-
хічного та психологічного здоров’я. Над дослі-
дженням таких питань працювали: А. Адлер, 
Б. Братусь, І. Коцан, С. Лагутіна, Г. Ложкін, 
М. Маркова, Н. Марута, М. Мушкевич, Г. Олпорт, 
Г. Пилягіна, та інші.

Проблемі стресостійкості надано увагу у пра-
цях таких вчених, а саме: О. Кокун, М. Корольчук, 
О. Кравцової, В. Крайнюк та інші.

У дослідженні було використано теоретичні 
методи, які передбачають застосування: теоре-
тичного аналізу та синтезу, порівняльно педаго-
гічного аналізу, індукції та дедукції, а також тер-
мінологічний аналіз. Дані методи дослідження 
дозволили теоретично обґрунтувати актуальність 
теми та визначити напрямок дослідження. Водно-
час проблема пошуку педагогічних умов з метою 
формування стресостійкості у майбутніх стома-
тологічних фахівців у контексті набуття знань 
та навичок зі здоровʼязбереження є недостатньо 
вивченою й потребує наукових пошуків щодо її 
розв’язання.

Результати дослідження. Нині питання пси-
хологічного та психічного здоров’я займає лідер-
ські позиції серед проблем українського суспіль-
ства. Майже чотири роки повномасштабної війни, 
які прожили здобувачі освіти, майбутні стома-
тологічні фахівці починаючи зі шкільних років 
і продовжуючи у медичному коледжі, вплинули 
й продовжують чинити вплив на стан менталь-
ного здоровʼя підлітків та юнаків. Аналіз науко-
вих джерел вказує на те що в Україні проводились 
дослідження впливу воєнного стану на ментальне 
здоров’я здобувачів освіти. Таких досліджень не 
багато, вони не мають великої вибірки це повʼязано 
з тим, що такі дослідження проводяться в межах 
певного закладу освіти, але результати проведе-
ної роботи свідчать про наявність психічних роз-
ладів, які проявляються тривогою, розладами сну 

та проблемами з депресією [7, с. 34–35]. Такий 
негативний вплив на подекуди лабільну психіку 
підлітків посилюється проблемами, які оточують 
студента перебуваючи в чужому місті, психоемо-
ційним навантаженням при спілкуванні з новим 
оточенням (одногрупники, співмешканці у сту-
дентському гуртожитку), а також у зв’язку з наван-
таженням пов’язаним з обʼємом нової і часто 
важкої інформації професійного характеру у сті-
нах закладу фахової передвищої освіти [6, с. 38]. 

У контексті впливу на ментальне здоровʼя здо-
бувача освіти стресових ситуацій постає завдання 
визначити дефініції: психологічного та психіч-
ного здоровʼя, ментального здоровʼя та психоло-
гічної резильєнтності.

Згідно Всесвітньої організації охорони 
здоровʼя, стан фізичного,  психічного та соціаль-
ного благополуччя називається – здоровʼям. Нау-
ковці у своїх працях присвячених дослідженню 
поведінкових особливостей розкривають поняття 
психічного здоров’я. Автори, для характеристики 
психічного здоров’я використовують визначення 
Всесвітньої організації охорони здоров’я, яка вио-
кремлює сім компонентів, а саме: усвідомлення 
постійності та ідентичності свого фізичного і пси-
хічного «Я»; постійність й однаковість пережи-
вань в однотипних ситуаціях; критичне ставлення 
до себе і своєї діяльності; адекватність психічних 
реакцій впливу середовища; здатність керувати 
своєю поведінкою відповідно до встановлених 
норм; планування власної життєдіяльності і реа-
лізація її; здатність змінювати свою поведінку 
залежно від зміни життєвих обставин [8, с. 80]. 
На думку І. Коцан, психічне здоров’я – це рівень 
психологічного благополуччя, який визначається 
не тільки відсутністю психічних захворювань, 
а й рядом соціально-економічних, біологічних 
і тих, що належать до навколишнього середовища 
факторів [5, с. 256]. Науковець також надає харак-
теристику психологічному здоровʼю, визначаючи 
його, як стан емоційного, соціального та психо-
логічного благополуччя, який дозволяє індивіду 
реалізовувати свій потенціал, долати стрес, про-
дуктивно працювати і робити внесок у розвиток 
суспільства. Якщо порівнювати психічне й пси-
хологічне здоровʼя то останнє можна ототожнити 
з почуттям внутрішньої узгодженості з власними 
діями, у перебуванні в постійному діалозі з вну-
трішнім світом та автентичним існуванням. Пси-
хічне здоров’я вченими розглядається як ширше 
поняття по відношенню до психологічного 
і є однією з інтегрованих характеристик будь-якої 
особистості яка пов’язана з її внутрішнім світом 
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та забезпечує гармонічне включення в соціум 
з орієнтацією на саморозвиток та самореаліза-
цію [4, с. 48]. 

Думки щодо проблеми розуміння сутності 
поняття «ментальне здоровʼя» зводяться до того, 
що дане поняття ототожнюється з психічним, пси-
хологічним здоровʼям. На думку науковців існує 
так звана понятійна колізія адже в основі поняття 
«ментальне здоровʼя» лежить ототожнення англо-
мовних понять «mental health» та «psychological 
health», які у наукових джерелах трактуються, як 
«психологічне здоровʼя» [3, с. 77]. 

Водночас у публікаціях можна зустріти визна-
чення поняття «ментальне здоровʼя», яке науковці 
трактують, як здатність долати стрес і справля-
тися з вимогами повсякденного життя. На думку 
вчених ментальне здоровʼя передбачає наявність 
загального психологічного та емоційного благо-
получчя людини, поєднуючи у собі фактори, такі 
як поведінка особи, її настрій, та когнітивні зді-
бності [2, с. 46].

Розуміння актуальних психологічних викли-
ків, з якими стикаються здобувачі освіти, осо-
бливо студенти нового набору, дозволяє не лише 
вчасно реагувати на кризові стани, а й створювати 
умови для ефективного засвоєння знань та вмінь 
зберегти своє ментальне здоровʼя.

Перед адміністрацією закладу фахової перед-
вищої освіти стоїть завдання створити комфортні 
умови перебування у стінах закладу, студент-
ському гуртожитку для здобувачів освіти. Осо-
бливої уваги потребують першокурсники, які 
вступили до коледжу на основі базової середньої 
освіти. Завдання дослідження та аналізу стану 
ментального здоровʼя та стресостійкості сту-
дентів лежить на психологічній службі закладу 
освіти. А до впровадження різноманітних тех-
нологій, які ставлять за мету сформувати пси-
хологічну резильєнтність повинні долучатись 
окрім психолога: соціальний педагог, вихователі 
студентського гуртожитку (для тих студентів, які 
проживають у гуртожитку), керівники студент-
ських груп і обовʼязково із залученням батьків. 

Для формування психологічної резильєнт-
ності, як основи здоров’язберігаючої компе-
тентності нами запропоновано до використання 
у закладах фахової передвищої освіти педаго-
гічний інструмент «Навчальний трек-практикум 
«Формула стійкості». Метою педагогічної тех-
нології спрямованої на вміння зберегти власне 
ментальне здоровʼя є поєднання психологічної 
стійкості з навичками фізичного самозбереження. 
У віці 14–15 років, а це студенти першого курсу на 

основі базової середньої освіти, які є найвразливі-
шою категорією здобувачів освіти, критично важ-
ливо перевести знання про здоров’я у площину 
щоденних звичок приведених до автоматизму.

Даний педагогічний інструмент реалізується 
через інтерактивний планер-навігатор (цифро-
вий або аналоговий), який студент першого курсу 
заповнює протягом першого півріччя навчання.

Модуль 1. Біохакінг адаптації (Фізичний 
ресурс)

Мета: Навчити студента керувати своїм пси-
хологічним станом за допомогою фізіології орга-
нізму.

Чек-лист «Гігієна сну в гуртожитку». передба-
чає розробку власних правил для здорового сну 
(використання маски для сну, берушів, прослухо-
вування заспокійливої музики, обмеження пере-
гляду гаджетів за 30 хв. до сну тощо).

Інфографіка «Тарілка студента». Це практичне 
завдання на меті якого є зібрати бюджетний, але 
збалансований кошик продуктів у магазині зро-
бивши акцент на негазованій воді та складних 
вуглеводах, які забезпечуючи стабільне та три-
вале вивільнення енергії надають відчуття ситості 
й покращують роботу травлення (цільнозернові 
продукти (каші, хліб), бобові (квасоля, сочевиця), 
овочі (броколі, морква), фрукти, горіхи й насіння, 
які містять клітковину).

Вправа «Енергометрія». Завдання, яке сто-
їть перед студентом – це, фіксація піків власної 
активності протягом дня. Такий моніторинг допо-
може запобігти психологічному вигоранню завдя-
чуючи правильному плануванню навчального 
навантаження на час найвищої енергійності.

Модуль 2. Емоційний імунітет (Психологічний 
ресурс)

Мета: Сформувати навички психологічної 
самодопомоги.

Техніка «SOS-дихання»: Навчання методам 
саморегуляції при панічній атаці або стресовій 
ситуації, яка характеризується панічними настро-
ями (квадратне дихання, техніка «5-4-3-2-1»).

Техніка «Щоденник 3 позитивних подій». 
Метою даної техніки тренування нервової сис-
теми фокусуватися на ресурсах, а не на загрозах. 
Техніка передбачає щовечірню реєстрацію сту-
дентом (особливо важливо для тих, хто проживає 
поза батьківським домом) записувати три вдалі 
протягом дня події чи вчинки особисто створені. 

Техніка «Матриця кордонів». Дана техніка 
допоможе навчитися ввічливій, але чіткій від-
мові тим хто хоче порушити особисті кордони, до 
прикладу порушити режим дня або спровокувати 
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на вживання наркотичних речовини. Особливістю 
даної техніки є участь при її засвоєнні та відпра-
цюванні педагога (керівника студентської групи, 
педагога, психолога).

Модуль 3. «Соціальний навігатор» 
Мета: Створення безпечного середовища для 

студента.
Створення мапи «Точки сили в місті». Студент 

повинен знайти для себе три локації де він почу-
вається спокійно де перебування є комфортним та 
безпечним. Важливою умовою є те, що такі місця 
повинні бути поза коледжем та гуртожитком, до 
прикладу: парк, бібліотека, кав’ярня тощо.

Кейс-стаді «Я не один». Використання такого 
методу самонавчання дозволяє глибоко проана-
лізувати конкретні реальні чи гіпотетичні ситуа-
ції з метою розуміння складних явищ, розвитку 
навичок аналізу та прийняття рішень через засто-
сування теорії на практиці шляхом обговорення 
проблемних сценаріїв. В умовах педагогічного 
інструменту «Навчальний трек-практикум «Фор-
мула стійкості», студент повинен скласти спи-
сок перевірених контактів. Цей список повинен 
містити контакти керівника студентської групи, 
психолога, соціального педагога, завідуючого 
відділення, голови студентської профспілки та 
самоврядування й телефонів служб довіри тощо. 

Очікуваними результатами при використанні 
такого педагогічного інструменту є: (критерії 
компетентності):

1.	 Наявність знань у студента про те, як стрес 
впливає на його організм і як його нейтралізувати 
тим самим зберегти психологічну рівновагу.

2.	 Вміння ефективно організувати свій побут, 
сон та харчування в нових умовах; вміння комуні-
кувати з оточуючими звертаючись за допомогою 
без почуття сорому.

3.	 Володіння техніками саморегуляції та нави-
чками спілкування.

З метою формування психологічної рези-
льєнтності у здобувачів освіти рекомендуємо 
використовувати: педагогам-наставникам, фахів-
цям психологічної служби коледжу, соціальному 
педагогу, вихователям студентського гуртожитку 
й рекомендувати батькам електронний ресурс 
Всеукраїнської програми ментального здоров’я 
«Ти як?».

Висновки. Отримання навиків стресостійкості 
у рамках формування здоров’язберігаючої компе-
тентності, як цілісної здатності здобувачів освіти 
застосовувати знання, вміння та навички для збе-
реження, зміцнення і формування власного мен-
тального й фізичного здоров’я є відповідальним 
завданням закладу фахової передвищої освіти. 

Проблема ментального здоров’я потребує осо-
бливої уваги під час війни адже здобувачі освіти 
вступивши до медичного коледжу, тим більше 
поза основним місцем проживання, і так набу-
вають нового досвіду в нових умовах соціально-
психологічної реальності, пробують нові ролі та 
соціальні функції у якості майбутніх медичних 
фахівців. Саме від ментального здоров’я залежать 
можливості підлітків та юнаків пристосуватися 
до соціальних змін, обставин під час навчання для 
отримання професії. Саме тому на заклад освіти 
лягає відповідальність за формування психоло-
гічної резильєнтності за допомогою педагогічних 
технологій, інструментів, які дозволяють адапту-
ватись у нових невідомих умовах дітям. 

Питання розвитку здоров’язберігаючих техно-
логій через формування психологічної резильєнт-
ності є цікавим, недостатньо вивченим щодо 
майбутніх фахівців стоматологічного профілю та 
потребує подальших досліджень.
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