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Зона комфорту – норма життєвого балансу, ступінь успішності лю-
дини, засіб оцінки здоров’я. Зона комфорту вчителя пов’язана з особливо-
стями індивідуального здоров’я, обумовленого виконанням професійних 
обов’язків та його професійним становленням.  

Зона комфорту – це межі життєвого простору у яких ми відчуваємо 
відносний психологічний комфорт [6]. У вчителів вона пов’язана з опти-
мальними умовами для організації навчання та виховання учнів. 

Науковці здійснюють діагностику здоров’я вчителів, визначаючи 
причинно-наслідкові зв’язки різних аспектів професійної діяльності, а 
саме: за впливом сфер професійної діяльності [1]; за проявами компоне-
нтів професійного стресу [3]; за результатами поглибленого медичного 
огляду, аналізу причин захворюваності й тимчасової непрацездатності пе-
дагогів [4]; за даними таких методик, як комп’ютерна стабілографія та 
електротензодинамометрія [5]. 

Розглядаючи поняття зони комфорту в контексті прифесійного ста-
новлення й розвитку особистості, зокрема, вчителя, варто звернути увагу 
на такі аспекти, як: 

− сфера праці як предиктор професійного здоров’я [1]; 
− баланс між «життям на роботі» і «звичайним життям» [7]; 
− відповідність вибору професії і власних бажань, схильностей, а 

також вплив зовнішніх обставин на первинну і вторинну про-
форієнтацію [2]; 

− динаміка зони комфорту на допрофесійному етапі, етапі 
професійної підготовки, етапі інтродукції у професію та на 
поточному етапі дослідження [2]. 

За період з 2019 по 2021рр. було обстежено 202 учителя з 21 зага-
льноосвітньої школи м. Полтави та Полтавської області. Вік обстежуваних 
учителів становить від 20 до 56 років, середній вік 40,6±8 років, стаж ро-
боти – від 1 до 30 років, середній стаж роботи – 15±5 років. 

Дослідження рівнів професійного вигоряння вчителів загальноосві-
тніх шкіл показало, що низький рівень мають 21% респондентів, 30.5% – 
середній, 33% – високий, 15.5% – вкрай високий. 

Порівняння зони комфорту учителів із різними рівнями професій-
ного вигоряння засвідчило, що в респондентів зі збільшенням рівня виго-
ряння зона комфорту звужується. 

Аналіз динаміки зони професійного комфорту вчителів показав, що 
її розширення впливає на збереження їх індивідуального здоров’я, запобі-
гає професійному вигоранню. 

Розширення зони професійного комфорту розглядається нами як 



основа зберігання індивідуального здоров’я вчителя.  
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Студенти – це майбутні фахівці, від яких великою мірою залежить 
майбутнє нашої країни, тому вони вони повинні мати не тільки високий 
рівень професійної підготовки, але й бути фізично і психологічно здоро-
вими, витривалими та працездатними. Відомо, що заняття різними видами 
фізкультурної діяльності, сприяє профілактиці захворювань, підвищенню 
працездатності, збільшенню тривалості життя, організації повноцінного 
дозвілля, боротьбі зі шкідливими вичками і забезпечує оптимальні обсяги 
рухової активності. Саме тому необхідне існування студентських спортив-
них клубув – місць спілкування активної молоді, яка має спільні інтереси, 
бажання до самовдосконалення та розвитку у ході спільної діяльності. 
Особлива роль таких клубів полягає у створенні атмосфери колективізму, 
соціалізації студентства, психолохічній розрядці і створенні умов пізнання 
власних можливостей у ході спортивно-оздоровчої діяльності молоді. 

На сьогоднішній день итання здоров'я та здорового способу життя 


