
Journal of Innovations and Sustainability 

ISSN 2367-8151 
2023, Vol. 7, No.1 

https://is-journal.com  

 

ВПЛИВ ДИСТАНЦІЙНОЇ ОСВІТИ НА ЗДОРОВ’Я ПЕДАГОГІВ: 

УКРАЇНСЬКИЙ КЕЙС 
 

Інна Коренева  

Глухівський національний педагогічний університет імені Олександра Довженка, Україна 

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-1117-7624 

 

Валентина Самілик 

Глухівський національний педагогічний університет імені Олександра Довженка, Україна 

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-7556-7760 

 

 

Коренева, І., Самілик, В. (2023). Вплив дистанційної освіти на здоров’я педагогів: 

український кейс. Journal of Innovations and Sustainability, 7(1), 05. 

https://doi.org/10.51599/is.2023.07.01.05. 

 
Мета. Метою дослідження є виявлення особливостей впливу дистанційного викладання на 

фізичну складову здоров’я педагогічних працівників і розроблення рекомендацій щодо 

формування здоров’язбережувальної культури педагогів. 

Результати. Проблема збереження здоров’я населення різних вікових категорій була й 

залишається актуальною, адже здоров’я – це той складник у житті будь-якої особистості, що 

зумовлює її максимальну самореалізацію. На це звертає увагу світова спільнота, визначивши 

однією із цілей сталого розвитку забезпечення здорового способу життя та сприяння 

добробуту для всіх у будь-якому віці. Це комплексна ціль, що потребує комплексного 

осмислення та системних досліджень, має бути досягнута за допомогою заходів із різних 

сфер діяльності суспільства: медицина, охорона природи, економіка, освіта тощо. Крім 

інфекційних хвороб, проблем здоров’я матері й дитини, профілактики шкідливих звичок, 

впливу забруднення, наголошується і на неінфекційних хворобах, зокрема спричинених 

способом життя.  Непереборні обставини в країні обумовили гостру потребу в переході на 

дистанційну форму навчання. Саме тому одним із головних завдань організації сучасного 

освітнього процесу стало збереження якості освіти без шкоди для здоров’я всіх учасників 

освітнього процесу, адже посередником у навчальній комунікації стали гаджети: 

комп’ютери, ноутбуки, планшети, телефони. Очевидним є той факт, що педагог, який має 

проблеми з фізичним самопочуттям, не зможе максимально реалізувати свої професійні 

комптентності під час викладання і навчання здобувачів освіти. Як результат – страждає 

якість освіти. На жаль, дослідження засвідчило, що більшість педагогічних працівників 

різного віку недостатньо піклуються про своє фізичне здоров’я, мають обмежену фізичну 

активність і багато часу проводять із гаджетами. За результатами анкетування педагогів 

визначено основні проблеми: втома очей і погіршення зору, хвороби опорно-рухової та 

кровоносної систем. Також виявлено бажання набути теоретичних знань і практичного 

досвіду щодо адекватної та ефективної рухової активності. У статті наголошено на 

важливості розроблення та впровадження навчальних матеріалів і рекомендацій щодо 

здорового способу життя, підготовки педагогів, обізнаних із цією проблематикою, адже 

здоровий спосіб життя є особливо актуальним у нинішніх умовах тривалого дистанційного 

навчання, спричиненого карантином і воєнним станом. 

Наукова новизна. Подальший розвиток отримало дослідження актуальності формуванні 

здоров’язбережувальної культури освітян в умовах дистанційного навчання. На основі 

проведеного аналізу запропоновано практичні рекомендації щодо поліпшення самопочуття 
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педагогів і профілактики захворювань, викликаних гіподинамією та підвищеним 

навантаженням на органи зору.  

Практична цінність. Практичне значення отриманих результатів полягає в можливості 

використання рекомендацій щодо формування здоров’язбережувальної звички освітянами в 

умовах дистанційного освітнього процесу. 

Ключові слова: здоров’я, здоров’язбережувальна культура, викладачі закладів вищої освіти, 

дистанційне навчання, сталий розвиток. 
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Purpose. The purpose of the study is to identify the features of the influence of distance teaching on 

the physical determinants of the teaching staff health and to develop recommendations for creating 

a teacher’s health-preserving culture.  

Results. The problem of health preserving of population of different age groups was and remains 

relevant, because health is the life component that determines maximum self-realization of any 

individual. The world community is paying attention to this, defining ensuring a healthy lifestyle 

and promoting well-being for everyone at any age as one of the goals of sustainable development. 
This is a complex goal that requires a comprehensive understanding and systematic research, and 

must be achieved through activities in various spheres of society: medicine, nature protection, 

economics, education, etc. In addition to communicable diseases, maternal and child health 

problems, preventing bad habits, and impact of pollution, non-communicable diseases are also 

focused, in particular, those caused by lifestyle. The country’s insurmountable circumstances 

caused an urgent need to switch to a distance form of education. That is why one of the main tasks 

of organizing the modern educational process is preserving of the quality of education without 

harming the health of all participants in the educational process, because the mediator in 

educational communication has become gadgets: computers, laptops, tablets, phones. It is obvious 

that a teacher who has problems with physical well-being will not be able to maximize their 

professional competencies while teaching students. As a result, the quality of education suffers. 
Unfortunately, the research proved that the majority of teachers of various ages do not take enough 

care of their physical health, have limited physical activities and spend a lot of time on gadgets. The 

survey results showed the main problems of teachers: eye fatigue and visual impairment, diseases of 

the musculoskeletal and circulatory systems. The article emphasizes the importance of developing 

and implementing educational materials and recommendations on a healthy lifestyle, training 

teachers who are aware of this issue, because a healthy lifestyle is especially relevant in the current 

conditions of long-term distance learning caused by quarantine and martial law. 

Scientific novelty. The study of the importance of the formation of the health-preserving culture of 

teachers in the conditions of distance learning received further development. Based on this analysis, 

practical recommendations were given to improve the well-being of teachers and prevent diseases 

caused by hypodynamia and eyestrain is a common condition that occurs when  eyes get tired from 

intense use, such as staring at screens  digital devices. 
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Practical value. The practical significance of the obtained results lies in the possibility of using 

recommendations on the formation of teachers’ health-saving culture in the conditions of a distance 

educational process. 

Key words: health, health-preserving culture, teachers of higher education institutions, distance 

learning, sustainable development. 

 

Постановка проблеми. Загальновідомо, що генеральною метою стратегії 

сталого розвитку суспільства є збереження самого людства [1]. Це стає 

можливим лише за умови досягнення гармонійного поєднання економічної, 

соціальної й екологічної складових частин моделі суспільного розвитку. Для 

забезпечення такого розвитку людство у 2015 р. визначило 17 орієнтирів – 

цілей сталого розвитку (ЦСР), які необхідно досягнути всім країнам до 2030 р. 

Серед цих цілей займає важливе місце і має великий потенціал ЦСР №3 – 

забезпечення здорового способу життя та сприяння благополуччю для всіх у 

будь-якому віці [2]. Це комплексна ціль, що потребує комплексного 

осмислення та системних досліджень, має досить велику секторальність (має 

бути досягнута за допомогою заходів із різних сфер діяльності суспільства: 

медицина, охорона природи, економіка, освіта тощо) [3; 4]. Крім інфекційних 

хвороб, проблем здоров’я матері і дитини, профілактики шкідливих звичок, 

впливу забруднення, третя ціль сталого розвитку стосується також і 

неінфекційних хвороб [5], зокрема хвороб, спричинених способом життя. Так, 

національним завданням 3.4 ЦСР №3 передбачено до 2030 р. зменшити 

передчасну смертність від неінфекційних захворювань шляхом профілактики та 

лікування, а також сприяти психічному здоров’ю та благополуччю [6].  

Останнім часом в Україні спостерігаємо зростання проблем зі здоров’ям 

населення, що пов’язані зі зміною способу життя. За даними Міністерства 

охорони здоров’я України, здоров’я населення на 50–55 % залежить від умов та 

способу життя, а понад 80 % смертей у країні спричинено саме неінфекційними 

хворобами [7]. У липні 2018 р. уряд ухвалив Національний план заходів щодо 

неінфекційних захворювань для досягнення глобальних цілей сталого розвитку 

[8]. Нацпланом передбачено заходи з інформування населення про наслідки 

низької фізичної активності та важливість щоденної 30-хвилинної фізичної 

активності для профілактики неінфекційних захворювань, про шкідливий вплив 

на здоров’я недотримання гігієнічного режиму сну та відпочинку, в тому числі 

нераціональної організації навчання, праці, а також тривалого психоемоційного 

напруження та втоми. Зазначеним планом також передбачено розроблення та 

впровадження навчальних матеріалів і рекомендацій щодо здорового способу 

життя, підготовку педагогів, обізнаних із цією проблематикою. Крім того, 

передбачаються заходи з дотримання безпечного способу життя й умов 

навчання дітей. Тому проблематика здорового способу життя є особливо 

актуальною в нинішніх умовах тривалого дистанційного навчання, 

спричиненого карантином і воєнним станом. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Перехід на дистанційну освіту 
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викликав низку питань щодо особливостей організації навчання та впливу на 

здоров’я учасників освітнього процесу. Аналіз публікацій за 2019–2022 рр. 

засвідчує особливу активність науковців у цій площині. Зокрема проблематиці 

виявлення та розв’язання питань психічного здоров’я студентів під час 

дистанційного навчання присвячено роботи К. Lister, J. Seale, Ch. Douce [9], 

В. Barr [10] та ін. У дослідженні Y. H. Chu та Y. C. Li [11] окреслено проблему 

зниження загальної фізичної активності здобувачів тайванських університетів 

під час пандемії COVID-19 в умовах дистанційного навчання та відсутність 

різниці у рівні психологічного дистресу/життєвого стресу до і під час 

карантину. Дослідники з Індії [12; 13] також відзначають погіршення фізичного 

здоров’я здобувачів, які проводять більше трьох годин на добу за ноутбуками чи 

телефонами під час занять. Серед найпоширеніших наслідків на фізичне здоров’я 

вони відзначають проблеми із зором, гіподинамію, болі в шийному і 

поперековому відділі, спині, фіброміалгії, дефіцит кальцію та вітаміну D тощо. 

Негативний вплив дистанційного онлайн навчання на фізичне здоров’я та 

зменшення рухової активності школярів відзначають і дослідники у США [14]. 

Вітчизняні дослідники також зазначають, що «віддалене навчання із 

застосуванням дистанційних освітніх технологій може спричинити 

несприятливі зміни функціонального стану внаслідок малого рухового 

компонента і значного психічного напруження» [15]. Підтвердженням цього є 

статистичні дослідження, репрезентовані в наукових працях. Зокрема автори 

наголошують на негативній тенденції: «під час карантину більшість студентів 

стали скаржитися на погіршення зору вдалину та на сухість і печіння в очах. У 

4 % студентів траплявся ефект Мак-Калаха (при переносенні погляду з дисплея 

комп’ютера на стіну з’являлася світла або кольорова пляма). Учасники 

опитування визнають, що після офтальмологічного огляду їм ставили діагнози 

– синдром сухого ока (63 %), астенопія (38 %), порушення акомодації (24 %), 

комп’ютерний зоровий синдром (25 %)» [16]. Окремі дослідження вказують ще 

й на те, що з переходом на дистанційну освіту студенти «стали менше часу 

проводити на свіжому повітрі (у середньому на 27,4 %) та більше його 

витрачати на виконання фізичних вправ (на 18,7 %). Крім того, 94,6 % 

досліджуваних помітили погіршення самопочуття, особливо наприкінці 

навчального дня» [17]. Відтак відзначаємо активність наукових розвідок у 

напрямі попередження проблем та поліпшення здоров’я здобувачів освіти. 

Особливе місце відводиться використанню фізкультхвилинок як способу 

профілактики захворювань хребта та збереження здоров’я студентів при 

довготривалому сидінні за комп’ютером під час дистанційного навчання [18].  

Отже, проблематика збереження психічного та фізичного здоров’я 

здобувачів нині активно досліджується. Разом із тим спостерігаємо досить 

обмежену кількість досліджень, присвячених розробці системи підтримки 

педагогів під час дистанційного онлайн навчання, вивченню факторів їхнього 

добробуту та здоров’я. У цьому колі досліджень відзначимо роботу G. Svence, 
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E. Gajdasova та ін. [19], у якій зазначається наявність статистично значущої 

кореляції між соціально-емоційним здоров’ям учителів Латвії, їхньою 

залученістю до освітнього процесу та рівнем емоційного вигорання в умовах 

віддаленого навчання. Дослідження італійців M. Casacchia, M. G. Cifone та ін. 

[20] підкреслює вплив технічних, дидактичних і психологічних труднощів 

дистанційного навчання на емоційне самопочуття педагогів. У дослідженні 

G. Özüdoğru [21] установлено проблеми, з якими стикаються вчителі початкової 

школи в процесі дистанційної освіти, що була запроваджена під час пандемії 

Covid-19 у Туреччині. Серед проблем педагогів дослідник виокремив брак часу, 

відсутність дружнього спілкування з учнями та технічні перешкоди навчанню 

(відсутність інтернету тощо). A. Selvaraj та ін. у дослідженні [22] розглядають 

позитивні та негативні впливи онлайн-освіти порівняно зі звичайним очним 

викладанням, зокрема вказується на недостатню підготовленість педагогів до 

онлайн викладання, технічні перешкоди та необхідність докладати додаткові 

зусилля. 

У свою чергу, І. Мосякова та ін. [23] вважають, що основними факторами 

запобігання погіршенню стану здоров’я вчителів, на які може вплинути 

адміністрація закладів загальної середньої освіти, є: зменшення навантаження 

вчителів під час дистанційного навчання; проведення професійно орієнтованої 

освіти педагогів у галузі здоров’язбережувальних технологій; підвищення рівня 

інформаційної компетентності вчителів; удосконалення технологічної бази 

шкіл для дистанційного навчання. Дослідники виокремили такі прояви 

погіршення фізичного стану педагогів, як підвищення втоми, гіподинамія та 

погіршення зору. Також проявами психологічного погіршення, які з’ясовано в 

дослідженні, стали підвищена агресивність, збудження, ознаки депресії та 

емоційна нестабільність. 

Очевидно, що дослідження проблеми здоров’я педагогів в умовах 

дистанційного навчання присвячені більше соціальній складовій феномену 

здоров’я, вони є більше спорадичними, ніж системними. Недостатньо 

висвітленими нині є питання впливу на фізичне здоров’я педагогів під час 

дистанційного навчання, з’ясування його вікових та гендерних особливостей, 

розроблення дієвої системи підвищення здоров’язбережувальної культури 

педагогів. 

Мета, матеріали та методи дослідження. Метою дослідження є 

виявлення особливостей впливу дистанційного викладання на фізичну складову 

здоров’я педагогічних працівників і розроблення рекомендацій щодо 

формування здоров’язбережувальної культури педагогів. 

У процесі дослідження використано методи: аналізу, синтезу та 

узагальнення – для збору, узагальнення вихідних наукових положень з 

досліджуваної теми та формулювання висновків; анкетування – для отримання 

соціологічної інформації шляхом письмових відповідей респондентів на низку 

запитань, об’єднаних відповідною тематикою; методи математичної статистики 
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– метод рангової кореляції Спірмена, який використовується з метою 

статистичного вивчення зв’язку між явищами; графічні – ілюстрації для 

наочного подання основних результатів дослідження. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Вважаємо, що одним із 

головних завдань сучасного освітнього процесу є збереження якості освіти без 

шкоди для здоров’я всіх учасників освітнього процесу, адже посередником у 

навчальній комунікації стали гаджети: комп’ютери, ноутбуки, планшети, 

телефони. Здобувачі освіти в умовах дистанційного навчання тривалий час 

перебувають перед монітором: сприймають новий матеріал в аудіовізуальному 

чи графічному форматі, виконують тести, розроблені з використанням інтернет 

сервісів, контрольні роботи, індивідуальні завдання. Учні/студенти, які 

особливо зацікавлені у вивченні певного предмета, додатково працюють для 

поглиблення знань, готують доповіді, презентації, беруть участь у проєктній 

роботі й все це з використанням технічних засобів. До цього додається 

міжособистісне спілкування в соціальних мережах, ігри, перегляд 

відеоконтенту. Відтак, це безумовно впливає на здоров’я. Проте, крім 

здобувачів, учасниками освітнього процесу є також і педагоги. 

У контексті нашого дослідження важливо констатувати, що нині ще досить 

мало уваги науковцями приділяється педагогам – іншим суб’єктам освітнього 

процесу, на яких діє не менша кількість стресорів. У зв’язку з потребою в 

модернізації навчання (зумовлено пандемією COVID-19 і необхідністю 

дотримання карантинних заходів для збереження здоров’я учасників освітнього 

процесу, збройною агресією та воєнними діями на території України) нині 

вчителі/викладачі перебувають в особливих умовах. Їхня професія за умовами 

стала наближеною до професії програмістів: створення опорних конспектів у 

цифровому форматі, верифікація якості наявного навчального відеоконтенту чи 

запис власних відеозанять, підготовка завдань для поточного, тематичного та 

підсумкового контролю знань, безпосередня навчальна комунікація зі 

здобувачами освіти відповідно до розкладу через сервіси відеозв’язку, 

індивідуальні консультації, перевірка домашніх робіт, постійний моніторинг 

інновацій для підтримання позитивної мотивації до навчання, підготовка учнів 

до успішного складання зовнішнього незалежного оцінювання (національного 

мультипредметного тесту). Навіть досвідчений учитель/викладач, який 

досконало володіє матеріалом свого предмета, змушений постійно 

самовдосконалюватися, щоб іти в ногу з сучасним поколінням «зумерів». 

Суб’єктивно простежується закономірність – чим компетентніший, 

затребуваніший педагог, тим більше навантаження на його здоров’я, як 

психологічне, так і фізичне. Такий педагог постійно в професійній динаміці 

саморозвитку: участь у конференціях, круглих столах, засіданнях методичних 

рад, професійних об’єднаннях, творчих конкурсах. І переважно все це 

відбувається в дистанційному цифровому полі. Тривале перебування перед 

монітором комп’ютера під час підготовки та проведення занять не сприяє 
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збереженню і зміцненню здоров’я. Збільшилася кількість годин на добу, які 

педагоги проводять перед монітором комп’ютера. Тому для педагогів стають 

типовими професійні захворювання програмістів: остеохондроз, артрит, зайва 

вага, короткозорість, гіподинамія, синдром зап’ястного каналу, варикоз, 

розсіяний склероз, анемія, запаморочення голови, мігрень, захворювання 

хребта, очей та серцево-судинної системи. Усе це в перспективі може суттєво 

погіршити якість життя вчителя/викладача, який не звертає уваги на перші 

симптоми, не приділяє увагу профілактичним заходам, а використовує резерв 

організму, закладний генетично. Відомо, що ресурси організму мобілізуються в 

стресових умовах, людина може не відчувати проблем, що згодом дадуть про 

себе знати. Постійне перебування в стресовому стані, що в контексті останніх 

подій воєнного стану в Україні набуло гострішого значення, негативно 

впливає зокрема й на опорно-рухову систему. Перенапруження одних груп 

м’язів та виключення з дії інших, веде до погіршення самопочуття, а, отже, й 

працездатності такої людини. 

Актуалізуємо основні негативні чинники для здоров’я під час роботи за 

комп’ютером – це сидяче положення протягом тривалого часу в одній позі, 

навантаження на органи зору, перевантаження суглобів кистей, знижена рухова 

активність, неправильне обладнання робочого місця та ін.  

Робота за комп’ютером без дотримання відповідних вимог викликає такі 

проблеми, як сутулість, синдром сухого ока, синдром зап’ястного каналу, 

гіподинамія. Повноцінна рухова активність означає залучення всіх груп м’язів 

(ніг, рук, шиї, тулуба) при звичайних навантаженнях із використанням здорової 

амплітуди та мобільності суглобів. Крім того, значна кількість джерел 

актуалізує таку небезпечну професійну ваду, як «постава програміста» – сутулі 

плечі, шия нахилена вперед, перенапруження м’язів (рис. 1). Як результат – 

спостерігається погіршення кровообігу голови, біль у тілі, що викликають 

погіршення загального самопочуття, підвищена втомлюваність, 

роздратованість, панічні атаки, зниження працездатності. 

 
Рис. 1. Візуалізація «постави програміста» – людини, яка тривалий працює 

за комп’ютером  
Джерело: [24]. 
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З метою поглибленого вивчення цієї проблеми протягом листопада-грудня 

2020 р. нами проведено дослідження серед освітян різних регіонів нашої країни. 

Опитування проводили до масових планових і аварійних відключень 

електроенергії, пов’язаних із воєнними діями (пошкодженням та руйнацією 

об’єктів енергетичної інфраструктури України). В опитуванні брали участь 

211 респондентів: 38 % із них – викладачі закладів вищої освіти, 49 % – вчителі 

закладів загальної середньої освіти та 13 % – працівники сфери освіти (асистент 

вчителя, соціальний педагог, психолог, керівник гуртка, дефектолог, фахівці 

навчального відділу університету).  

Серед учасників опитування переважали представники жіночої статі (92 %), 

респондентів чоловічої статі було 8 %. Для відбору респондентів для 

дослідження застосовано метод створення власне вибіркової безповторної 

вибірки. Розподіл учасників дослідження за віковими групами такий: 20–25 років 

– 3 %, 25–30 – 4 %, 30–35 – 9 %, 35–40 – 12 %, 40–45 – 19 %, 45–50 – 30 %, 50–55 

– 12 %, 55–60 –11 % (рис. 2). Лідируючою є група 45–40 років – 30 %.  

 
Рис. 2. Вікові групи респондентів 

Джерело: побудовано авторами за даними опитування. 

Опитувальник містив запитання, що стосувалися тривалості роботи в 

дистанційному форматі, кількості годин, які педагог проводить перед 

монітором комп’ютера в таких умовах, питань щодо самопочуття, виконання 

профілактичних вправ та зацікавленості у проведенні просвітницького тренінгу 

здоров’язбережувального спрямування.  

Опитування проводили онлайн. Результати опитування аналізували з 

використанням середніх показників дослідження. Взаємозв’язок між 

досліджуваними явищами встановлювали за допомогою методу рангової 

кореляції (за Спірменом) [25].  

Результати опитування засвідчили, що 25 % респондентів дистанційно 

працюють 2 роки, 62 % – 3 роки, 13 % – більше 3-х років (рис. 3). 

Середньостатистична тривалість роботи педагогів за комп’ютером становить 

переважно 8–10 год. 
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Рис. 3. Період роботи освітян у дистанційному форматі 

Джерело: побудовано авторами за даними опитування. 

Серед позитивних моментів можемо констатувати те, що 52 % опитаних 

зазначили, що їхнє робоче місце за комп’ютером облаштовано відповідно до 

санітарно-гігієнічних норм, 25 % респондентів констатували протилежний 

факт, а 23 % – не володіють інформацією щодо правильності облаштування 

свого робочого місця. Наголосимо, що лише 18 % респондентів стежать за 

своєю поставою під час роботи, 62 % роблять це час від часу і 20 % зовсім не 

приділяють цьому увагу (рис. 4).  

 
Рис. 4. Надання респондентами уваги поставі під час роботи за 

комп’ютером 
Джерело: побудовано авторами за даними опитування. 

Серед учасників опитування більше половини (54 %) не виконують 

розвантажувальні вправи для очей через кожні 45 хвилин роботи за 

комп’ютером. Зазвичай виконують такі вправи 11 % освітян і 35 % інколи 

можуть зробити ці вправи (рис. 5).  

Більшість респондентів (70 %) зазначили, що відчувають втому, 

погіршення самопочуття (запаморочення, мігрень, проблеми із серцево-

судинною системою), скутість рухів, больові відчуття в області шиї та плечей, 

колін останнім часом або після тривалої роботи за комп’ютером. 
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Рис. 5. Виконання профілактичних вправ для очей респондентами 
Джерело: побудовано авторами за даними опитування. 

Лише 4 % опитаних відповіли, що не відчувають погіршення самопочуття 

(рис. 6).  

 
Рис. 6. Оцінювання самопочуття під час та після роботи за комп’ютером 

Джерело: побудовано авторами за даними опитування. 

Погіршення самопочуття загалом може бути пов’язане із віковими 

змінами в анатомічній та фізіологічній системах людини. Загальновідомо, що 

з віком з’являється гіпокінезія, зменшується кількість кісткової тканини, 

знижується мінералізація кісток, можуть стоншуватися суглобові хрящі, 

міжхребцеві диски, погіршується легенева вентиляція, знижується тонус 

судин, що впливає на рівень стомлюваності, рухливість та ін. Тому для 

підтвердження вірогідності висновків про взаємозалежність віку респондентів 

та стану самопочуття було обчислено коефіцієнт Спірмена (порядкової 

кореляції), який дорівнював 0,124. У нашому випадку ρемп.  значно менше за 

ρтабл. (0,432). Тобто робимо висновок, що між віком респондентів і рівнем 

фізичного самопочуття не існує прямого достовірного зв’язку на рівні залишку 

ймовірності 1 %. Спрощено можна сказати, що в 99-и випадках зі ста цей 

зв’язок не підтверджується. Отже, аналіз результатів засвідчив, що в освітян 

20–35 років спостерігаємо незалежне від віку погіршення самопочуття, 
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пов’язане з гіподинамією та навантаженнями на організм під час дистанційної 

роботи.  

Схожу тенденцію простежуємо й у відповідях про часту втому очей та 

погіршення зору після тривалої роботи за комп’ютером – таку проблему 

мають 71 % респондентів, періодичні відповідні відчуття характерні для 23 % 

освітян і 6 % не мають таких проблем (рис. 7).  

 
Рис. 7. Вплив на органи зору тривалої роботи за комп’ютером 

Джерело: побудовано авторами за даними опитування. 

Порівняння результатів дослідження за допомогою методу порядкової 

кореляції за Спірменом [25] підтвердило вірогідність наших припущень і 

встановило відсутність достовірного зв’язку між віком респондентів та 

погіршенням зору (ρемп.=0,257, що менше ρтабл. (0,432)). Відповідно можемо 

зробити висновок, що погіршення зору та наявні проблеми з очима не є 

віковими і мають інші причини (перебування за комп’ютером, спадковість, 

пов’язані захворювання тощо). Проте однозначного висновку про залежність 

зору від перебування за комп’ютером встановити не вдалося (ρемп.=0,231, що 

менше ρтабл. (0,432)), оскільки необхідна додаткова інформація для 

виокремлення факторів, що паралельно можуть також сприяти погіршенню 

зору та захворюванню очей. 

Крім того, лише 19 % опитаних активно та регулярно займаються своїм 

здоров’ям: роблять ранкову зарядку та вечірні вправи, систематично 

відвідують тренажерний зал. Більшість респондентів не приділяють фізичній 

активності належної уваги (рис. 8). 

Утішним є те, що 54 % опитаних обізнані в профілактичних вправах при 

тривалому сидінні перед монітором, а 46 % не володіють такими знаннями на 

належному рівні. Причиною низької фізичної активності є недостатній рівень 

мотивації та відсутність усталеної звички до фізичної активності щодоби. Про 

актуальність розробки практичного складника означеної проблеми засвідчує 

бажання 86 % респондентів відвідати тренінг правильного облаштування 

робочого місця та ознайомлення з комплексом вправ при тривалій роботі за 

комп’ютером. Лише для 14 % опитаних не зацікавлені в цьому.  

71%

23%

6%

відчувають втому очей та погіршення 

зору

інколи відчувають втому очей

не відчувають втому очей та 

погіршення зору



Journal of Innovations and Sustainability 

ISSN 2367-8151 
2023, Vol. 7, No.1 

https://is-journal.com  

Отримані результати вказують на об’єктивні причини необхідності 

розробки відповідного супроводу педагогів з метою оптимізації освітнього 

процесу в умовах дистанційного навчання, розвитку в них звички до рухової 

активності.  

Рис. 8. Виконання респондентами профілактичних вправ 
Джерело: побудовано авторами за даними опитування. 

Варто зазначити, що мотивовані освітяни з міських регіонів мають 

переваги – доступ до спортивних залів, де можна отримати консультацію 

фахівців та їхній професійний супровід. Педагоги, які є менш мотивованими 

або ж мешкають віддалено від спортивно-оздоровчих центрів, потребують 

професійної допомоги в діагностуванні проблем зі здоров’ям та розробки 

корекційних заходів. Звідси випливає доцільність і необхідність включення 

фізичного реабілітолога в штат закладів освіти різних рівнів. Крім того, не всі 

вітчизняні заклади освіти оснащені кабінетами релаксації для 

вчителів/викладачів.  

У зв’язку зі швидким поширенням коронавірусної інфекції та 

запровадженням тривалого карантину закладам освіти багатьох держав 

довелося адаптуватися до заходів охорони здоров’я, забезпечити 

дистанціювання учасників освітнього процесу та запровадити віддалене 

навчання. Наше дослідження вказує на те, що дистанційна робота стала 

серйозним фактором погіршення якості життя педагогів. Ці висновки 

збігаються з нещодавніми дослідженнями чилійських [26; 27], іспанських [28], 

німецьких [29], британських [30] та японських дослідників [3131], які 

аналізували вплив першого року пандемії COVID-19 та перехід закладів освіти 

на дистанційне навчання на стан здоров’я науково-педагогічних працівників. 

Зокрема, Н. Науменко, А. Козлов, Т. Гогіна констатували проблему зменшення 

об’єму рухової активності у викладачів закладів освіти у відповідних умовах 

[31]. Крім того, науковці відзначають підвищення психосоціальних ризиків – 

стресу, перевантаження [32], труднощів із розподілом особистого та робочого 

часу [27], погіршення психічного здоров’я педагогів та зростання стресу [26; 

16%
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28–30; 33]. Фізичне здоров’я педагогів також стало об’єктом вивчення, зокрема, 

N. Wakui, N. Noguchi та ін. [31] дослідили шість фізичних змін: 

безсоння/кошмари, серцебиття, запаморочення, пітливість, задишка та 

симптоми травлення, які виникають в освітян у результаті тривалої 

дистанційної роботи за комп’ютером. Л. Сокал та ін. провели лонгітюдне 

дослідження канадських учителів у двох точках на початку пандемії COVID-19. 

Їхні результати вказують на зростання виснаження та цинізму, а також 

емоційне та когнітивне ставлення вчителів до змін постає все більш негативним 

[34]. Наше дослідження продовжує проблематику якості життя педагогів в 

умовах дистанційного навчання і зосереджує свою увагу на зміні фізичного 

стану здоров’я в умовах тривалого дистанційного режиму роботи (більше 3-х 

років), що посилюється ситуацією воєнного стану в Україні і зумовлює постійні 

фізичні ризики для життя. Ми встановили, що погіршення фізичного здоров’я 

педагогів відбувається незалежно від їхнього віку. Респонденти різних вікових 

категорій також зазначали про погіршення зору, больові відчуття в спині тощо. 

Водночас порушене питання залишається відкритим, адже до погіршення 

фізичного здоров’я, викликаного професійними аспектами, додається проблема 

ментального здоров’я в умовах надзвичайних подій. Варто вказати на деякі 

обмеження нашого дослідження, які пов’язані з обсягом вибірки та гендерним 

співвідношенням респондентів. Тому наше дослідження потребує продовження. 

З метою підвищення рівня здоров’язбережувальної культури освітян, які 

перебувають у непростих умовах праці, та створення умов для їхньої 

повноцінної самореалізації пропонуємо впровадження методичного посібника 

«Щоденник оздоровчого тренування та самоконтролю» (далі щоденник) для 

вчителів/викладачів. 

Мета щоденника – мотивувати педагогів до щодобової фізичної активності 

та за 30 днів сформувати здоров’язбережувальну звичку, як мінімум – 

привернути увагу до актуальної проблеми на особистісному рівні. Практика 

показує, якщо зупинитись на форматі рекомендацій, то вчитель/викладач з 

ними ознайомиться, але це не гарантує систематичності виконання та 

фіксування результатів. Завдання щоденника – бути зовнішнім атрибутом 

контролю, систематизувати роботу, візуалізувати програму для виконання та 

відзначати свої успіхи, зміни в самопочутті. Під час розробки щоденника нам 

не вдалося повністю відійти від інтерактивних цифрових елементів, оскільки 

для досягнення максимального ефекту доцільно унаочнити (наприклад, за 

допомогою підібраних відеофрагментів) комплекс вправ, що пропонуються у 

щоденнику. Такі візуалізації з доповненими ілюстраціями та інструкціями 

допоможуть забезпечити індивідуальний підхід у виборі найкращого супроводу 

(у системі «текст – ілюстрації – відео»), сприятимуть досягненню 

максимального ефекту та правильному виконанню вправ. Крім того, наявність 

різних джерел інформації про особливості виконання вправ мінімізує шкоду 

для здоров’я від неправильного їх виконання. Отже, учитель/викладач може 
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виконувати вправи як за ілюстраціями, так і «оживити» щоденник.  

Пропонований «Щоденник оздоровчого тренування та самоконтролю» 

складається із двох частин: теоретичної та практичної. Теоретична частина 

щоденника є інформаційною, вона орієнтована на забезпечення педагогів 

знаннями про особливості організації робочого простору, містить загальні 

рекомендації щодо організації роботи за комп’ютером без шкоди для здоров’я. 

Практична частина зосереджує увагу на вправах для опорно-рухового апарату, 

очей, дихальних і релаксаційних вправах. Щоденник містить рефлексивні 

елементи – графічні мотиватори успіху. Так, шкала самопочуття дозволяє 

відстежити позитивну чи негативну динаміку, а елемент «сходинки» – 

зафіксувати щоденний прогрес (рис. 9).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 9. Фрагмент авторської розробки «Щоденник оздоровчого тренування 

та самоконтролю» 
Джерело: розроблено авторами. 

Однією з важливих функцій щоденника є функція самоконтролю. 

Самоспостереження здійснюють до, під час та після фізичної активності, 

аналізують процес відновлення та готовність до наступних тренувань, вплив на 

самопочуття, сон, апетит, працездатність. Оптимізувати процес самоконтролю 

можна за допомогою відповідних гаджетів – смартгодинників, фітнес-

браслетів. Так, на початку роботи зі щоденником доцільно вказати поточні 

показники зросту, маси тіла, частоти серцевих скорочень у стані спокою та 

після навантажень, показники артеріального тиску, результати гіпоксичних 

проб Штанге та Генчі, що передбачають затримку дихання під час вдиху та 

видиху.  

Систематичне ведення щоденника дає змогу визначити ефективність 

вправ, скоригувати програму відповідно до індивідуальних особливостей 
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організму, оцінити динаміку та сформувати звичку свідомого контролю 

самопочуття.  

Висновки. Професія педагога завжди належала до найбільш 

відповідальних. Саме педагоги впливають на майбутнє держави, формують 

особистість здобувачів власним прикладом. Здоров’я – це той складник у житті 

будь-якої особистості, що зумовлює її максимальну самореалізацію. Очевидним 

є той факт, що педагог, який має проблеми із фізичним самопочуттям, не зможе 

максимально реалізувати свої професійні компетентності під час викладання і 

навчання учнів. У результаті страждає якість освіти, знижується мотивація 

учнів. На жаль, дослідження засвідчило, що більшість педагогічних працівників 

різного віку недостатньо піклуються про своє фізичне здоров’я, мають 

обмежену фізичну активність і багато часу проводять за гаджетами. 

Отже, проблема здоров’язбережувальної культури освітян потребує 

особливої уваги й не тільки на рівні теоретичних наукових розвідок, а й 

практичного впровадження їхніх результатів. Важливу роль у якості освіти 

відіграє професіоналізм педагога і, разом із тим, його здатність на фізичному та 

психологічному рівнях якісно працювати на досягнення головної мети. 

Дослідження засвідчило існування проблеми недостатньої 

здоров’язбережувальної культури освітян, проте воно не претендує на 

вичерпність і потребує продовження досліджень.  

Перспективи подальших наукових розвідок полягають у вивченні 

ефективних способів збереження здоров’я учасників освітнього процесу та 

перевірки ефективності впровадження методичного посібника «Щоденник 

оздоровчого тренування та самоконтролю» з метою формування і розвитку 

здоров’язбережувальної культури освітян. 

Список використаних джерел 

1. Боголюбов В. М., Клименко М. О., Мельник Л. Г., Ракоїд О. О. Стратегія 

сталого розвитку: підруч. 2-ге вид. / за ред. проф. В. М. Боголюбова. Київ: ВЦ 

НУБіПУ, 2018. 446 с. 

2. GBD 2015 SDG Collaborators. Measuring the health-related Sustainable 

Development Goals in 188 countries: a baseline analysis from the Global Burden of 

Disease Study 2015. Lancet. 2016. Vol. 388. Pp. 1813–1850. 

https://doi.org/10.1016/S0140-6736(16)31467-2.  

3. Guégan J.-F., Suzán G., Kati-Coulibaly S., Bonpamgue D. N., Moatti J.-P. 

Sustainable Development Goal #3, “health and well-being”, and the need for more 

integrative thinking. Veterinaria México OA. 2018. Vol. 5. No. 2. 

https://doi.org/10.21753/vmoa.5.2.443. 

4. Ionescu G. H., Firoiu D., Tănasie A., Sorin T., Pîrvu R., Manta A. Assessing 

the achievement of the SDG targets for health and well-being at EU level by 2030. 

Sustainability. 2020. Vol. 12(14). 5829. https://doi.org/10.3390/su12145829.  

5. Minas H., Tsutsumi A., Izutsu T., Goetzke K., Thornicroft G. Comprehensive 

SDG goal and targets for non-communicable diseases and mental health. 



Journal of Innovations and Sustainability 

ISSN 2367-8151 
2023, Vol. 7, No.1 

https://is-journal.com  

International Journal of Mental Health Systems. 2015. Vol. 9. 12. 

https://doi.org/10.1186/s13033-015-0003-0. 

6. Цілі Сталого Розвитку: Україна: національна доповідь. Міністерство 

економічного розвитку і торгівлі України, 2017. 174 с. URL: 

https://www.kmu.gov.ua/storage/app/sites/1/natsionalna-dopovid-csr-Ukrainy.pdf.  

7. Ухвалено Національний план заходів щодо неінфекційних захворювань. 

Кабінет Міністрів України. URL: https://www.kmu.gov.ua/news/uhvaleno-

nacionalnij-plan-zahodiv-shchodo-neinfekcijnih-zahvoryuvan. 

8. Про затвердження Національного плану заходів щодо неінфекційних 

захворювань для досягнення глобальних цілей сталого розвитку: 

Розпорядження Кабінету Міністрів України від 26.07.2018 р. № 530-р. URL: 

https://www.kmu.gov.ua/npas/pro-zatverdzhennya-nacionalnogo-planu-zahodiv-

shchodo-neinfekcijnih-zahvoryuvan-dlya-dosyagnennya-globalnih-cilej-stalogo-

rozvitku. 

9. Lister К., Seale J., Douce Ch. Mental health in distance learning: a taxonomy 

of barriers and enablers to student mental wellbeing. Open Learning: The Journal of 

Open, Distance and E-Learning. 2023. Vol. 38. Is. 2. Pp. 102–116. 

https://doi.org/10.1080/02680513.2021.1899907.  

10. Barr В. Identifying and addressing the mental health needs of online 

students in higher education. Online Journal of Distance Learning Administration. 

2014. Vol. XVII. No. I. URL: https://ojdla.com/archive/summer172/barr172.pdf.  

11. Chu Y. H., Li Y. C. The impact of online learning on physical and mental 

health in university students during the COVID-19 Pandemic. International Journal 

of Environmental Research and Public Health. 2022. Vol. 19(5). 2966. 

https://doi.org/10.3390/ijerph19052966.  

12. Choudhary Sh. Effects of online education on mental and physical health. 

India Today. URL: https://www.indiatoday.in/education-

today/featurephilia/story/effects-of-online-education-on-mental-and-physical-health-

1854320-2021-09-18.  

13. Sharma M., Sharma P. Effect of online classes on physical and mental well-

being of students during COVID-19. Indian Journal of Physical Therapy and 

Research. 2021. Vol. 3. Pp. 98–101. URL: 

https://www.ijptr.org/text.asp?2021/3/2/98/335669. 

14. Dunton G. F., Do B., Wang S. D. Early effects of the COVID-19 pandemic 

on physical activity and sedentary behavior in children living in the U.S. BMC Public 

Health. 2020. Vol. 20. 1351. https://doi.org/10.1186/s12889-020-09429-3.  

15. Кошелева О., Татарченко Л., Рузанов В., Максимов А. Особливості 

організації рухової активності студентів в умовах дистанційного навчання. 

Спортивний вісник Придніпров’я. 2021. № 2. С. 51–60. 

https://doi.org/10.32540/2071-1476-2021-2-05. 

16. Лещенко С. О., Володіна А. Д., Слободянюк Д. О., Тарануха О. О. Стан 

органа зору студентів вищих навчальних закладів під час дистанційного 

https://doi.org/10.1186%2Fs13033-015-0003-0
https://www.kmu.gov.ua/storage/app/sites/1/natsionalna-dopovid-csr-Ukrainy.pdf
https://www.kmu.gov.ua/news/uhvaleno-nacionalnij-plan-zahodiv-shchodo-neinfekcijnih-zahvoryuvan
https://www.kmu.gov.ua/news/uhvaleno-nacionalnij-plan-zahodiv-shchodo-neinfekcijnih-zahvoryuvan
https://doi.org/10.1080/02680513.2021.1899907
https://ojdla.com/archive/summer172/barr172.pdf
https://www.indiatoday.in/education-today/featurephilia/story/effects-of-online-education-on-mental-and-physical-health-1854320-2021-09-18
https://www.indiatoday.in/education-today/featurephilia/story/effects-of-online-education-on-mental-and-physical-health-1854320-2021-09-18
https://www.indiatoday.in/education-today/featurephilia/story/effects-of-online-education-on-mental-and-physical-health-1854320-2021-09-18
https://www.ijptr.org/text.asp?2021/3/2/98/335669


Journal of Innovations and Sustainability 

ISSN 2367-8151 
2023, Vol. 7, No.1 

https://is-journal.com  

навчання. Громадське здоров’я в Україні: проблеми та способи їх вирішення: 

матер. IV наук.-практ. конф. (м. Харків, 27.10.2021 р.). Харків: ХНМУ, 2021. 

C. 54–56. URL: 

https://repo.knmu.edu.ua/bitstream/123456789/29680/1/Збірник%20тез%20каф%20

2021.pdf#page=55. 

17. Кошелева О. О., Рожеченко В. М. Організація рухової активності 

здобувачів вищої освіти під час карантину. Сучасні тенденції та перспективи 

розвитку фізичної підготовки та спорту Збройних Сил України, 

правоохоронних органів, рятувальних та інших спеціальних служб на шляху 

євроатлантичної інтеграції України: тези IV Міжнар. наук.-практ. конф. 

(м. Київ, 19.11.2020 р.). Київ: НУОУ, 2020. С. 93–95. URL: 

https://www.researchgate.net/profile/Iryna-

Skrypchenko/publication/348154899_Vikoristanna_strajkbolu_v_pidgotovci_majbut

nih_pravoohoronciv_u_specializovanih_ZVO/links/5ff0d86d299bf140886865fc/Vik

oristanna-strajkbolu-v-pidgotovci-majbutnih-pravoohoronciv-u-specializovanih-

ZVO.pdf#page=93. 

18. Клименченко В. Г., Блізнюк С. С. Фізкультурні хвилинки – як засіб 

профілактики захворювань хребта та збереження здоров’я під час 

дистанційного навчання студентів. Сучасні тенденції, спрямовані на 

збереження здоров’я людини: матер. наук.-практ. Internet-конф. (м. Харків, 23–

24.04.2020 р.). Харків, 2020. Вип. 1. С. 86–88. 

19. Svence G., Gajdasova E., Petrulyte A., Kalnina L., Lagzdina L., Pakse I. 

Teachers’ social and emotionalhealth indicators in the distance learning situation 

during the Covid-19 pandemic. Problems of Psychology in the 21st сentury. 2021. 

Vol. 15. Is. 1. Pp. 26–38. https://doi.org/10.33225/ppc/21.15.26.  

20. Casacchia M., Cifone M. G., Giusti L. et al. Distance education during 

COVID 19: an Italian survey on the university teachers’ perspectives and their 

emotional conditions. BMC Medical Education. 2021. Vol. 21. 335. 

https://doi.org/10.1186/s12909-021-02780-y.  

21. Özüdoğru G. Problems faced in distance education during Covid-19 

Pandemic. Participatory Educational Research (PER). 2021. Vol. 8(4). Pp. 321–333. 

https://doi.org/10.17275/per.21.92.8.4. 

22. Selvaraj A., Vishnu R., Nithin K. A., Benson N., Mathew A. Jo. Effect of 

pandemic based online education on teaching and learning system. International 

Journal of Educational Development. 2021. Vol. 85. 102444. 

https://doi.org/10.1016/j.ijedudev.2021.102444. 

23. Mosiakova I., Shcherbakova O., Gurov S., Danylenko H., Podplota S., 

Moskalyova L. Effect of COVID-19 Pandemic on Teachers’ Health: Lessons for 

Improving Distance Education. Postmodern Openings. 2022. Vol. 13(4). Pp. 101–

112. https://doi.org/10.18662/po/13.4/508. 

24. Сутулість: що це і як від неї позбутися. Медичні статті на різні 

тематики. URL: https://kmo-asson.com.ua/10465/сутулість-що-це-і-як-від-неї-

https://repo.knmu.edu.ua/bitstream/123456789/29680/1/Збірник%20тез%20каф%202021.pdf#page=55
https://repo.knmu.edu.ua/bitstream/123456789/29680/1/Збірник%20тез%20каф%202021.pdf#page=55
https://www.researchgate.net/profile/Iryna-Skrypchenko/publication/348154899_Vikoristanna_strajkbolu_v_pidgotovci_majbutnih_pravoohoronciv_u_specializovanih_ZVO/links/5ff0d86d299bf140886865fc/Vikoristanna-strajkbolu-v-pidgotovci-majbutnih-pravoohoronciv-u-specializovanih-ZVO.pdf#page=93
https://www.researchgate.net/profile/Iryna-Skrypchenko/publication/348154899_Vikoristanna_strajkbolu_v_pidgotovci_majbutnih_pravoohoronciv_u_specializovanih_ZVO/links/5ff0d86d299bf140886865fc/Vikoristanna-strajkbolu-v-pidgotovci-majbutnih-pravoohoronciv-u-specializovanih-ZVO.pdf#page=93
https://www.researchgate.net/profile/Iryna-Skrypchenko/publication/348154899_Vikoristanna_strajkbolu_v_pidgotovci_majbutnih_pravoohoronciv_u_specializovanih_ZVO/links/5ff0d86d299bf140886865fc/Vikoristanna-strajkbolu-v-pidgotovci-majbutnih-pravoohoronciv-u-specializovanih-ZVO.pdf#page=93
https://www.researchgate.net/profile/Iryna-Skrypchenko/publication/348154899_Vikoristanna_strajkbolu_v_pidgotovci_majbutnih_pravoohoronciv_u_specializovanih_ZVO/links/5ff0d86d299bf140886865fc/Vikoristanna-strajkbolu-v-pidgotovci-majbutnih-pravoohoronciv-u-specializovanih-ZVO.pdf#page=93
https://www.researchgate.net/profile/Iryna-Skrypchenko/publication/348154899_Vikoristanna_strajkbolu_v_pidgotovci_majbutnih_pravoohoronciv_u_specializovanih_ZVO/links/5ff0d86d299bf140886865fc/Vikoristanna-strajkbolu-v-pidgotovci-majbutnih-pravoohoronciv-u-specializovanih-ZVO.pdf#page=93
https://doi.org/10.33225/ppc/21.15.26
https://doi.org/10.1186/s12909-021-02780-y
https://doi.org/10.17275/per.21.92.8.4
https://doi.org/10.18662/po/13.4/508.
https://kmo-asson.com.ua/10465/%D1%81%D1%83%D1%82%D1%83%D0%BB%D1%96%D1%81%D1%82%D1%8C-%D1%89%D0%BE-%D1%86%D0%B5-%D1%96-%D1%8F%D0%BA-%D0%B2%D1%96%D0%B4-%D0%BD%D0%B5%D1%97-%D0%BF%D0%BE%D0%B7%D0%B1%D1%83%D1%82%D0%B8%D1%81%D1%8F/


Journal of Innovations and Sustainability 

ISSN 2367-8151 
2023, Vol. 7, No.1 

https://is-journal.com  

позбутися. 

25. Навчально-дослідна робота у вищих педагогічних навчальних закладах: 

навч.-метод. посіб. / укл.: В. П. Зінченко, В. Б. Харламенко, І. М. Коренева. 

Глухів: РВВ ГДПУ, 2006. 80 с. 

26. Venegas C., Leyva A. La fatiga y la carga mental en los teletrabajadores: a 

propósito del distanciamiento social. Revista Espanola De Salud Publica. 2020. 

Vol. 94. Is. 1. Pp. e1–e17. 

27. Palumbo R. Let me go to the office! An investigation into the side effects of 

working from home on work-life balance. International Journal of Public Sector 

Management. 2020. Vol. 33. No. 6/7. Pp. 771–790. https://doi.org/10.1108/IJPSM-

06-2020-0150. 

28. Salanova M., Llorens S., Cifre E., Nogareda C. The Technostress: Concept, 

Measurement, and Psychosocial Intervention. Prevention Technical Note 730. 

National Institute for Safety and Hygiene at Work. Madrid, 2007.  

29. Dragano N., Lunau T. Technostress at work and mental health: Concepts 

and research results. Current Opinion in Psychiatry. 2020. Vol. 33. Is. 4. Pp. 407–

413. https://doi.org/10.1097/YCO.0000000000000613. 

30. Al-Fudail M., Mellar H. Investigating teacher stress when using technology. 

Computers & Education. 2008. Vol. 51. Is. 3. Pp. 1103–1110. 

https://doi.org/10.1016/j.compedu.2007.11.004.  

31. Wakui N., Noguchi N., Ichikawa K., Togawa C. et al. Psychological and 

Physical Changes Caused by COVID-19 Pandemic in Elementary and Junior High 

School Teachers: A Cross-Sectional Study. International Journal of Environmental 

Research and Public Health. 2022. Vol. 19(13). 7568. 

https://doi.org/10.3390/ijerph19137568.  

32. Науменко Н. В., Козлов А. В., Гогіна Т. І. Вплив дистанційного 

навчання на стан здоров’я викладачів закладів вищої освіти. URL: 

https://dspace.hnpu.edu.ua/server/api/core/bitstreams/36eac1a7-89ab-48c1-9774-

96f746d8b774/content. 

33. Thulin E., Vilhelmson B., Johansson M. New telework, time pressure, and 

time use control in everyday life. Sustainability. 2019. Vol. 11(11). 3067. 

https://doi.org/10.3390/su11113067. 

34. Sokal L., Trudel L. E. Babb J. Canadian teachers’ attitudes toward change, 

efficacy, and burnout during the COVID-19 pandemic. International Journal of 

Educational Research Open. 2020. Vol. 1. 100016. 

https://doi.org/10.1016/j.ijedro.2020.100016. 

 

References 

1. Boholiubov, V. M. (Ed.) (2018). Stratehiia staloho rozvytku [Sustainable 

development strategy]. Kyiv, VTs NUBIPU. 

2. GBD 2015 SDG Collaborators (2016). Measuring the health-related 

Sustainable Development Goals in 188 countries: a baseline analysis from the Global 

https://kmo-asson.com.ua/10465/%D1%81%D1%83%D1%82%D1%83%D0%BB%D1%96%D1%81%D1%82%D1%8C-%D1%89%D0%BE-%D1%86%D0%B5-%D1%96-%D1%8F%D0%BA-%D0%B2%D1%96%D0%B4-%D0%BD%D0%B5%D1%97-%D0%BF%D0%BE%D0%B7%D0%B1%D1%83%D1%82%D0%B8%D1%81%D1%8F/
https://dspace.hnpu.edu.ua/server/api/core/bitstreams/36eac1a7-89ab-48c1-9774-96f746d8b774/content
https://dspace.hnpu.edu.ua/server/api/core/bitstreams/36eac1a7-89ab-48c1-9774-96f746d8b774/content


Journal of Innovations and Sustainability 

ISSN 2367-8151 
2023, Vol. 7, No.1 

https://is-journal.com  

Burden of Disease Study 2015. Lancet, 388, 1813–1850. 

https://doi.org/10.1016/S0140-6736(16)31467-2.  

3. Guégan, J.-F., Suzán, G., Kati-Coulibaly, S., Bonpamgue, D. N., & Moatti, J.-

P. (2018). Sustainable Development Goal #3, “health and well-being”, and the need 

for more integrative thinking. Veterinaria México OA, 5(2), 

https://doi.org/10.21753/vmoa.5.2.443. 

4. Ionescu, G. H., Firoiu, D., Tănasie, A., Sorin, T., Pîrvu, R., & Manta, A. 

(2020). Assessing the achievement of the SDG targets for health and well-being at 

EU level by 2030. Sustainability, 12(14), 5829. https://doi.org/10.3390/su12145829.  

5. Minas, H., Tsutsumi, A., Izutsu, T., Goetzke, K., & Thornicroft, G. (2015). 

Comprehensive SDG goal and targets for non-communicable diseases and mental 

health. International Journal of Mental Health Systems, 9(12), 

https://doi.org/10.1186/s13033-015-0003-0. 

6. Sustainable Development Goals: Ukraine: national report (2017). Kyiv, 

Ministry of Economic Development and Trade of Ukraine. 

7. The National Action Plan for Non-Communicable Diseases was adopted. 

Available at: https://www.kmu.gov.ua/news/uhvaleno-nacionalnij-plan-zahodiv-

shchodo-neinfekcijnih-zahvoryuvan. 

8. Cabinet of Ministers of Ukraine (2018). Order of the Cabinet of Ministers of 

Ukraine “On the approval of the National Action Plan for non-communicable 

diseases to achieve the global goals of sustainable development”. Available at: 

https://www.kmu.gov.ua/npas/pro-zatverdzhennya-nacionalnogo-planu-zahodiv-

shchodo-neinfekcijnih-zahvoryuvan-dlya-dosyagnennya-globalnih-cilej-stalogo-

rozvitku. 

9. Lister, К., Seale, J., & Douce, Ch. (2023). Mental health in distance 

learning: a taxonomy of barriers and enablers to student mental wellbeing. Open 

Learning: The Journal of Open, Distance and E-Learning, 38(2), 102–116. 

https://doi.org/10.1080/02680513.2021.1899907.  

10. Barr, В. (2014). Identifying and addressing the mental health needs of online 

students in higher education. Online Journal of Distance Learning Administration, 

XVII(I). URL: https://ojdla.com/archive/summer172/barr172.pdf.  

11. Chu, Y. H. & Li, Y. C. (2022). The impact of online learning on physical 

and mental health in university students during the COVID-19 Pandemic. 

International Journal of Environmental Research and Public Health, 19(5), 2966. 

https://doi.org/10.3390/ijerph19052966.  

12. Choudhary, Sh. (n.d.). Effects of online education on mental and physical 

health. India Today. Available at: https://www.indiatoday.in/education-

today/featurephilia/story/effects-of-online-education-on-mental-and-physical-health-

1854320-2021-09-18.  

13. Sharma, M., & Sharma, P. (2021). Effect of online classes on physical and 

mental well-being of students during COVID-19. Indian Journal of Physical Therapy 

and Research, 3, 98–101. Available at: 

https://doi.org/10.1186%2Fs13033-015-0003-0
https://www.kmu.gov.ua/news/uhvaleno-nacionalnij-plan-zahodiv-shchodo-neinfekcijnih-zahvoryuvan
https://www.kmu.gov.ua/news/uhvaleno-nacionalnij-plan-zahodiv-shchodo-neinfekcijnih-zahvoryuvan
https://doi.org/10.1080/02680513.2021.1899907
https://ojdla.com/archive/summer172/barr172.pdf
https://www.indiatoday.in/education-today/featurephilia/story/effects-of-online-education-on-mental-and-physical-health-1854320-2021-09-18
https://www.indiatoday.in/education-today/featurephilia/story/effects-of-online-education-on-mental-and-physical-health-1854320-2021-09-18
https://www.indiatoday.in/education-today/featurephilia/story/effects-of-online-education-on-mental-and-physical-health-1854320-2021-09-18


Journal of Innovations and Sustainability 

ISSN 2367-8151 
2023, Vol. 7, No.1 

https://is-journal.com  

https://www.ijptr.org/text.asp?2021/3/2/98/335669. 

14. Dunton, G. F., Do, B., & Wang, S. D. (2020). Early effects of the COVID-

19 pandemic on physical activity and sedentary behavior in children living in the U.S. 

BMC Public Health, 20, 1351. https://doi.org/10.1186/s12889-020-09429-3.  

15. Kosheleva, O., Tatarchenko, L., Ruzanov, V., & Maksymov, A. (2021). 

Peculiarities of the organization of motor activity of students in the conditions of 

distance learning. Sportyvnyi Visnyk Prydniprovia, 2, 51–60. 

https://doi.org/10.32540/2071-1476-2021-2-05. 

16. Leshchenko, S. O., Volodina, A. D., Slobodianiuk, D. O., Taranukha, O. O. 

(2021). The condition of the organ of vision of students of higher educational 

institutions during distance learning. Materials of the conference “Public health in 

Ukraine: problems and ways to solve them”, Kharkiv, KhNMU. Available at: 

https://repo.knmu.edu.ua/bitstream/123456789/29680/1/Збірник%20тез%20каф%20

2021.pdf#page=55. 

17. Kosheleva, O. O., & Rozhechenko, V. M. (2020). Organization of physical 

activity of students of higher education during quarantine. Materials of the 

conference “Modern trends and prospects for the development of physical training 

and sports of the Armed Forces of Ukraine, law enforcement agencies, rescue and 

other special services on the way to Euro-Atlantic integration of Ukraine”. Kyiv: 

NUOU. 

18. Klymenchenko, V. H. & Blizniuk, S. S. (2020). Physical culture minutes – 

as a means of preventing diseases of the spine and maintaining health during distance 

learning of students. Materials of the conference “Modern trends aimed at preserving 

human health”, Kharkiv. 

19. Svence, G., Gajdasova, E., Petrulyte, A., Kalnina, L., Lagzdina, L., & 

Pakse, I. (2021). Teachers’ social and emotionalhealth indicators in the distance 

learning situation during the Covid-19 pandemic. Problems of Psychology in the 21st 

сentury, 15(1), 26–38. https://doi.org/10.33225/ppc/21.15.26.  

20. Casacchia, M., Cifone, M. G., Giusti, L. et al. (2021). Distance education 

during COVID 19: an Italian survey on the university teachers’ perspectives and their 

emotional conditions. BMC Medical Education, 21, 335. 

https://doi.org/10.1186/s12909-021-02780-y.  

21. Özüdoğru, G. (2021). Problems faced in distance education during Covid-19 

Pandemic. Participatory Educational Research, 8(4), 321–333. 

https://doi.org/10.17275/per.21.92.8.4. 

22. Selvaraj, A., Vishnu, R., Nithin, K. A., Benson, N., Mathew, A. Jo. (2021). 

Effect of pandemic based online education on teaching and learning system. 

International Journal of Educational Development, 85, 102444. 

https://doi.org/10.1016/j.ijedudev.2021.102444. 

23. Mosiakova, I., Shcherbakova, O., Gurov, S., Danylenko, H., Podplota, S., & 

Moskalyova, L. (2022). Effect of COVID-19 Pandemic on Teachers’ Health: Lessons 

for Improving Distance Education. Postmodern Openings, 13(4), 101–112. 

https://www.ijptr.org/text.asp?2021/3/2/98/335669
https://repo.knmu.edu.ua/bitstream/123456789/29680/1/Збірник%20тез%20каф%202021.pdf#page=55
https://repo.knmu.edu.ua/bitstream/123456789/29680/1/Збірник%20тез%20каф%202021.pdf#page=55
https://doi.org/10.33225/ppc/21.15.26
https://doi.org/10.1186/s12909-021-02780-y
https://doi.org/10.17275/per.21.92.8.4


Journal of Innovations and Sustainability 

ISSN 2367-8151 
2023, Vol. 7, No.1 

https://is-journal.com  

https://doi.org/10.18662/po/13.4/508. 

24. Slouching: what it is and how to get rid of it (n.d.). Medical articles on 

various subjects. Available at: https://kmo-asson.com.ua/10465/сутулість-що-це-і-

як-від-неї-позбутися. 

25. Zinchenko V. P., Kharlamenko V. B., Koreneva I. M. (2006). Navchalno-

doslidna robota u vyshchykh pedahohichnykh navchalnykh zakladakh [Educational 

and research work in higher pedagogical educational institutions]. Hlukhiv: RVV 

HDPU.  

26. Venegas, C., & Leyva, A. (2020). La fatiga y la carga mental en los 

teletrabajadores: a propósito del distanciamiento social. Revista Espanola De Salud 

Publica, 94(1), e1–e17. 

27. Palumbo, R. (2020). Let me go to the office! An investigation into the side 

effects of working from home on work-life balance. International Journal of Public 

Sector Management, 33(6/7), 771–790. https://doi.org/10.1108/IJPSM-06-2020-0150. 

28. Salanova M., Llorens S., Cifre E., & Nogareda C. (2007). The Technostress: 

Concept, Measurement, and Psychosocial Intervention. Prevention Technical Note 

730. National Institute for Safety and Hygiene at Work. Madrid. 

29. Dragano, N., & Lunau, T. (2020). Technostress at work and mental health: 

Concepts and research results. Current Opinion in Psychiatry, 33(4), 407–413. 

https://doi.org/10.1097/YCO.0000000000000613. 

30. Al-Fudail, M., & Mellar, H. (2008). Investigating teacher stress when using 

technology. Computers & Education, 51(3), 1103–1110. 

https://doi.org/10.1016/j.compedu.2007.11.004.  

31. Wakui, N., Noguchi, N., Ichikawa, K., & Togawa, C. et al. (2022). 

Psychological and Physical Changes Caused by COVID-19 Pandemic in Elementary 

and Junior High School Teachers: A Cross-Sectional Study. International Journal of 

Environmental Research and Public Health, 19(13), 7568. 

https://doi.org/10.3390/ijerph19137568.  

32. Naumenko, N. V., Kozlov, A. V., & Hohina, T. I. (n.d.). The influence of 

distance learning on the health of teachers of higher education institutions. Available 

at: https://dspace.hnpu.edu.ua/server/api/core/bitstreams/36eac1a7-89ab-48c1-9774-

96f746d8b774/content. 

33. Thulin, E., Vilhelmson, B., & Johansson, M. (2019). New telework, time 

pressure, and time use control in everyday life. Sustainability, 11(11), 3067. 

https://doi.org/10.3390/su11113067. 

34. Sokal, L., Trudel, L. E. & Babb, J. (2020). Canadian teachers’ attitudes 

toward change, efficacy, and burnout during the COVID-19 pandemic. International 

Journal of Educational Research Open. 2020. Vol. 1. 100016. 

https://doi.org/10.1016/j.ijedro.2020.100016. 

https://doi.org/10.18662/po/13.4/508.
https://kmo-asson.com.ua/10465/%D1%81%D1%83%D1%82%D1%83%D0%BB%D1%96%D1%81%D1%82%D1%8C-%D1%89%D0%BE-%D1%86%D0%B5-%D1%96-%D1%8F%D0%BA-%D0%B2%D1%96%D0%B4-%D0%BD%D0%B5%D1%97-%D0%BF%D0%BE%D0%B7%D0%B1%D1%83%D1%82%D0%B8%D1%81%D1%8F/
https://kmo-asson.com.ua/10465/%D1%81%D1%83%D1%82%D1%83%D0%BB%D1%96%D1%81%D1%82%D1%8C-%D1%89%D0%BE-%D1%86%D0%B5-%D1%96-%D1%8F%D0%BA-%D0%B2%D1%96%D0%B4-%D0%BD%D0%B5%D1%97-%D0%BF%D0%BE%D0%B7%D0%B1%D1%83%D1%82%D0%B8%D1%81%D1%8F/
https://dspace.hnpu.edu.ua/server/api/core/bitstreams/36eac1a7-89ab-48c1-9774-96f746d8b774/content
https://dspace.hnpu.edu.ua/server/api/core/bitstreams/36eac1a7-89ab-48c1-9774-96f746d8b774/content
https://doi.org/10.3390/su11113067

