Тема заняття: "Ресурси творчості для покращення психологічної стійкості педагогів".
Мета заняття: сформувати у педагогів уявлення про творчість як ефективний ресурс для подолання стресу, підвищення психологічної стійкості та емоційного благополуччя; розвинути навички саморегуляції та зняття напруження через творчі практики, сприяти розкриттю їхнього внутрішнього потенціалу для збереження професійного здоров’я та продуктивної діяльності.
Перелік матеріалів та обладнання: презентація, платформа Teams, гаджети, записники, ручки, олівці або фломастери.
Очікувані результати:
- педагоги зможуть розвинути навички саморегуляції та емоційної стійкості;
- учасники отримають знання способів відновлення внутрішньої гармонії через творчість;
- вчителі опанують техніки релаксації для зниження рівня стресу та емоційного вигорання;
- формування середовища підтримки та розвитку, обмін досвідом із колегами, створення умов для творчої співпраці у педагогічному колективі.
Ключові слова: психологічна стійкість, творчість, арт-терапія, емоційне благополуччя, саморегуляція, ресурси творчості, емоційне розвантаження, саморефлексія.
Вікова категорія: 25-65 років (педагоги).
Кількість учасників: 23 особи
Тривалість заняття: 2 години.
Перебігзаняття:
І. Вступне слово, привітання учасників (Слайд 1) (5 хв)
1. Вправа  «Знайдіть предмети на букву “К”»
Мета: активізувати увагу та креативне мислення педагогів, сприяти зосередженню, підвищенню пильності й спостережливості, створити невимушену атмосферу для взаємодії та співпраці, викликати позитивні емоції через ігровий формат.
Протягом 3-5 хвилин учасникам потрібно знайти зображення на малюнку, які починаються на букву «К». Після закінчення часу кожен учасник заняття  називає знайдені предмети по черзі.
2. Вправи "Я сьогодні відчуваю себе…" (Слайди 2-3) (5 хв)
Мета: сприяти розвитку емоційної усвідомленості та самовираженню, допомогти учасникам зрозуміти свій емоційний стан і поділитися ним у безпечній атмосфері, покращити комунікацію в групі через обмін почуттями.
Кожен учасник по черзі має продовжити фразу "Я сьогодні відчуваю себе…" називаючи свою соціальну роль «мама»/«батько»; «дружина»/«чоловік»; «донька»/«син»; «сестра»/«брат»; «психологиня». Називаючи соціальну роль, кожен з учасників вказує, що він/вона може зробити виконуючи дану роль і хоче отримати для себе від оточуючих.
3. Вправа "Яка твоя фруктова суперсила" (Слайди 4-5) (10 хв)
Мета: сприяти саморефлексії та розвитку уяви учасників, покращити командну взаємодію та створити позитивну атмосферу, допомогти учасникам розкрити свої сильні сторони через метафоричне самовираження.
Учасникам пропонується уявити, що вони фрукт, який має особливу "суперсилу". 
· "Уявіть, що ви фрукт. Подумайте, яким фруктом ви могли б бути, і які у вас могли б бути суперсили. Наприклад, якщо ви мандарин, ваша суперсила може бути в тому, щоб заряджати інших оптимізмом. Якщо ви яблуко, ви можете ділитися своєю мудрістю. Поділіться з групою, яким фруктом ви себе уявляєте та яку суперсилу маєте".
Учасники також можуть придумати "фруктовий коктейль" із суперсил, поєднуючи свої здібності, відобразивши їх в анонімному опитуванні групи за посиланням https://www.menti.com/alit3abxq5p5
Підсумок: саме названі суперсили дають можливість людини зберегти внутрішню стабільність за рахунок механізмів усвідомленості, уникаючи руйнівних факторів, емпатії до себе та оточуючих, психічного захисту від перешкод. Саморегуляція надає можливість людини свідомо керувати своїми емоціями, думками, поведінкою та фізичним станом для досягнення певних цілей або збереження гармонії з собою та навколишнім світом. Вона є важливим компонентом особистісного розвитку та психічного здоров'я.
ІІ. Основна частина.
1. Інформаційне повідомлення «Емоційний стан вчителя в умовах війни» (Слайди 6-7) (5 хв). Сучасні реалії є надзвичайним випробуванням для психіки кожної людини, особливо тих, хто працює у сфері освіти. Вчителі виконують не лише професійні обов'язки, але й стають моральною опорою для дітей, допомагаючи їм адаптуватися до нових реалій. Це вимагає значних емоційних, психологічних і фізичних ресурсів, які можуть бути виснаженими через стресові обставини. Як бачимо зі слайду, 87% педагогів потребують більшого часу для відновлення сил; 82% вказали, що стали більш тривожними; менше 40% відчувають емоційну стабільність. Більшість опитуваних вказують, що мають підвищений рівень стресу (невизначеність і тривогу за власне життя, сім'ю та учнів, постійний вплив новин про військові дії); професійне вигорання (перенавантаження через адаптацію до нових умов навчання (онлайн, офлайн, змішані формати), додатковий емоційний тиск через необхідність підтримувати дітей; емоційну нестабільність (почуття страху, тривоги, безпорадності чи гніву, періодичні емоційні "сплески" або апатію); почуття відповідальності (бажання забезпечити якісне навчання та психологічну підтримку учнів, спроби бути прикладом стійкості та оптимізму, незважаючи на власні труднощі); втрату ресурсності (обмежений доступ до джерел відновлення (відпочинок, хобі, спорт, соціальна взаємодія), зниження енергії через тривале перебування у стані напруження.
2. Вправа «Які заняття допомагають Вам розслабитися?» (Слайди 8-10) (10 хв.)
Мета: усвідомлення учасниками власних способів релаксації та відновлення, обмін ідеями для зниження стресу та напруження, створення позитивної атмосфери та підвищення рівня групової взаємопідтримки.
Ведучий запрошує учасників до невимушеного діалогу та пропонує подумати про заняття, які допомагають їм розслабитися для того,щоб зняти емоційне напруження.
· "Кожен із нас має свої улюблені способи розслаблення — це можуть бути хобі, прогулянки, спілкування або просто відпочинок із книгою чи фільмом. Давайте поділимося, що саме допомагає вам відновлювати сили та знімати напруження".
Підсумок: дуже важливо регулярно відпочивати для підтримки фізичного й емоційного здоров’я. На сьогодні також новою ідеєю для релаксації та розуміють важливість відпочинку є творчість. Творчість як інструмент самопізнання зменшує стрес, знімає напругу та сприяє пошуку нових способів вираження емоцій, що допомагають зберегти емоційну рівновагу. Також  сприяє особистісному розвитку  через виявлення та розвиток власних талантів, інтересів та цінностей, поглиблює самоусвідомлення та самоприйняття. 
Творчість може розвиватися у:
· письмі (вираженні думок, почуттів та переживань, дозволяючи упорядкувати думки та знайти нові перспективи); 
· малюванні (вираженні себе через кольори та форми, що дозволяє візуалізувати емоції та роздуми); 
· музиці (заспокоєнні нервової системи, стимулюванні креативності та інтуїції, створенні музики або просто прослуховування);
· танці (вивільненні енергії та емоцій, що дозволяє відчути тіло та покращити фізичне та емоційне самопочуття). 
3. Повідомлення теми заняття. (Слайд 11) (2 хв)
Тема заняття «Ресурси творчості для покращення психологічної стійкості педагогів».
4. Вправа «Очікування». (Слайд 12) (5 хв.)
Мета: формулювання власних очікування учасниками тренінгу відповідно до теми заняття.
Учасники проговорюють свої очікування.
5. Повідомлення мети заняття. (2 хв.)
Сформувати у педагогів уявлення про творчість як ефективний ресурс для подолання стресу, підвищення психологічної стійкості та емоційного благополуччя; розвинути навички саморегуляції та зняття напруження через творчі практики, сприяти розкриттю їхнього внутрішнього потенціалу для збереження професійного здоров’я та продуктивної діяльності.
6. Прийняття правил. (Слайд 13) (2 хв.)
Мета: вироблення та прийняття правил для ефективної роботи.
Для того, щоб ми плідно працювали, нам потрібно прийняти правила роботи (правила обговорюються і приймаються голосуванням).
Правила роботи:
· «Максимальна активність і позитив»; 
· «Тут і зараз» - всі висловлювання повинні стосуватися теми;
· «Повага до учасників»;
· «Я – висловлювання» - говоримо від свого імені;
· «Говорити по черзі»;
· «Цінувати час»;
· правило «Піднятої руки»
7. Інформаційне повідомлення «Звідки творчість і коли вона народилася?» (Слайди 14 - 17) (5 хв.)
Творчість – це одне з найдавніших і найбільш загадкових явищ людської діяльності. Її джерела сягають глибин нашої еволюції, і вона була ключовою для виживання, розвитку культури та цивілізації. Перші прояви творчості можна знайти в найдавніших культурних артефактах: наскельних малюнках, музичних інструментах, ритуальних об’єктах. Платон і Арістотель вважали творчість проявом божественного натхнення чи особливого виду мудрості; Леонардо да Вінчі, Іманіїл Кант говорили, що творчість є проявом автономії та самовираження; Абрагам Маслоу та Карл Роджерс досліджували творчість як ключовий елемент самореалізації та людського потенціалу. Філософ у напрямку ірраціоналізму, який створив свою теорію етики Фрідріх Ніцше говорив, що  “Творчість – лише вона може вберегти від мук і зробити життя легшим!”, а французький філософ та енциклопедист доби Просвітництва Ден Дідро вказав, що “Найвище завдання будь-якої творчості – знайти незвичне в звичному і звичайне у фантастичному!”. Клінічний психолог сучасності Вікторія Назаревич говорить, що «Варто творити, коли важко! Варто робити арт, коли невизначено! Варто творити арт, коли радісно! Варто створювати своє життя, як арт!».
Творчість - це процес створення нового, оригінального, унікального, що має цінність у будь-якій сфері людської діяльності. Це може бути як матеріальний продукт (наприклад, картина, музика, винахід), так і нематеріальний (ідея, рішення, концепція). Творчість проявляється у здатності бачити звичайні речі по-новому, комбінувати знання й досвід у нестандартний спосіб. 
8. Вправа «Складаємо синквейн». (Слайд 18) (10 хв.)
Мета: розвиток креативного мислення педагогів та вміння виражати свої думки лаконічно; сприяння самовираженню через поетичну форму; покращення вміння працювати з мовними образами та асоціаціями.
Тренер пояснює учасникам, що таке синквейн - це поетична форма, що складається з п’яти рядків, в яких кожен наступний рядок має свою специфічну структуру:
· 1 рядок – одне слово (тема синквейна).
· 2 рядок – два прикметники, що описують перший рядок.
· 3 рядок – три дієслова, що описують дію, пов'язану з першим словом.
· 4 рядок – вислів, який виражає емоції чи ставлення до цього поняття.
· 5 рядок – одне слово - іменник, яке підсумовує враження або повертається до початкової теми.
Тема для складання синквейну «Творчість». Учасники отримують час (5-10 хвилин) для складання свого синквейну. Вони можуть використовувати листки паперу або просто подумки працювати над формою. Після завершення вправи тренер запрошує учасників поділитися своїми синквейнами з групою.
9. Вправа «Наскільки Ви вважаєте себе творчим/творчою?». (Слайд 19) (5 хв.)
Мета: допомогти учасникам усвідомити рівень їхньої творчої активності та здатності до самовираження.
Суб’єктивно оцініть себе як людину, наскільки Ви особисто вважаєте себе творчим/творчою людиною?
Інтерпретація: 
· 0 б. - ви вважаєте себе абсолютно нетворчою людиною, відчуваєте, що творчість вам недоступна, і не бачите в собі жодних творчих здібностей.
  1 бал: Ви вважаєте себе малотворчою людиною, і творчість вам здається складною або нехарактерною для вас. Можливо, ви не часто проявляєте ініціативу в творчих сферах, або відчуваєте, що творчі ідеї не приходять до вас природно.
  2 бали: Ви інколи відчуваєте, що можете бути творчою людиною, але зазвичай сумніваєтесь у своїх здібностях. Ви готові до творчих експериментів, але, можливо, боїтесь не досягти бажаних результатів.
  3 бали: Ви вважаєте себе помірно творчою людиною, здатною до нових ідей, але іноді відчуваєте труднощі в реалізації творчих задумів. Ви відкриті до нових підходів, хоча іноді сумніваєтесь у своїх силах.
  4 бали: Ви вважаєте себе досить творчою людиною, здатною генерувати ідеї і шукати нестандартні рішення в різних сферах життя. Ваша творчість проявляється в повсякденних ситуаціях, але іноді вам може бракувати впевненості чи часу для повного розкриття потенціалу.
  5 балів: Ви абсолютно впевнені у своїй творчій здатності, бачите себе як дуже творчу людину, здатну генерувати нові ідеї та підходи в будь-яких обставинах. Ваша творчість є природною частиною вашого життя, і ви активно шукаєте можливості для самовираження та інновацій.

10.  Вправа «Лампа підкаже, наскільки Ви творча людина?» (Слайди 20-22). (5 хв.)
Мета: допомогти учасникам оцінити рівень їхньої творчості за допомогою інтерактивного та розважального підходу, надати можливість респондентам побачити себе в контексті творчого процесу через метафору "лампи", що символізує натхнення, інновації та ідеї. 
Учасникам пропонується зображення 3-х ламп і необхідність обрати ону з них, яку б вони придбали собі додому, купуючи її в магазині або на сайті інтернет-магазину.
Інтрпретація: №1 – Ви людина найбільш творча і найбільш креативна. Ви людина, яка завжди любить досліджувати і експериментувати. У Вас вроджена здатність бачити світ з унікальної точки зору. Ви надзвичайна людина.
№2 – у Вас більше розвинена ліва півкуля головного мозку, Ви більш структурно - логічний тип мислення, Ви більше маєте математичний склад розуму, Ви – аналітик, Ви – раціональні і методичні. Але у Вас є талант – виявляти закономірності та встановлювати зв’язки. 
№3 – у Вас прекрасне поєднання творчості і логіки. 
Підсумок: аналізуючи піраміду ієрархії потреб за Маслоу, ми бачимо, що людина прагне задоволення потреб на нижчому рівні перед тим, як перейти до більш високих потреб в самореалізації. Найвищий рівень потреб у піраміді Маслоу стосується розкриття повного потенціалу людини. Це бажання ставати найкращою версією себе і досягати вищих цілей через розвиток талантів і здібностей, самовираження через мистецтво, науку чи інші форми діяльності, пошук сенсу життя, досягнення особистої і професійної мети. Як говорив найбільш визнаний фізик XX століття Альберт Енштейн «Потреби не можуть бути вирішені на тому ж рівні мислення, на якому вони виникли».
11. Техніка «Автопортрет уподобань». (Слайди 23 – 33) (15 хв.)
Мета: допомогти учасникам усвідомити свої особисті смаки, переваги та інтереси через процес самопізнання та рефлексії, дати можливість учасникам оцінити, які речі, люди, ідеї чи заняття приносять їм радість, натхнення та задоволення, що є важливими аспектами для розуміння власної особистості та розвитку самосвідомості.
Психологічна відновлюваність, резильєнтність є радше нормою, ніж винятком і може розвиватися, оскільки є не рисою, а сукупністю думок та дій, процесом
Зображення клієнтом своїх вподобань дозволяє візуалізувати індивідуальний неповторний набір особистісних інструментів подолання стресу і зміцнити механізми самовідновлення через усвідомлення резервів та потенційних ресурсів. 
Тренер пропонує педагогам намалювати автопортрет своїх уподобань, враховуючи, що автопортрет має зображувати всю фігуру:
· обличчя: улюблені відчуття - на місці очей намалюйте те, на що вам найбільше подобається дивитися. На місці носа – те, що подобається нюхати. На місці рота – те, що вам найбільше подобається смакувати. На місці вух – те, що вам найбільше подобається слухати. На місці волосся – те, у що ви найбільше вірите, свої мрії і сподівання; 
· одяг і взуття: улюблені кольори - подумайте про кольори і фактури тканини. Який колір найприємніший для вас? Яка тканина була б найприємнішою для вашого тіла зараз? Намалюйте себе одягненим/ною саме у такий одяг;
· аксесуари, прикраси, талісмани - намалюйте свій улюблений аксесуар прикрасу, талісман, особливий предмет, що вважаєте щасливим чи пам’ятним, той, що є цінним чи символічним для Вас;
· дії: улюблені заняття - намалюйте те, що вам найбільше подобається робити, Ваші захоплення, хобі, дії, які приносять вам задоволення від процесу;
· соціум: близькі люди - схематично зобразіть на своєму малюнку людину/людей, спілкування з якими приносить вам задоволення, втішає, надихає чи додає впевненості. 
· улюблене місце - довкола себе на аркуші домалюйте реальне чи уявне місце, в якому ви почуваєтеся найбільш захищено. У цьому місці вам комфортно і затишно, тут можна відпочити і відновити сили. 
Після завершення роботи, педагоги розповідають про враження від процесу роботи і одержаного результату. 
Орієнтовні питання:
· Чи вдалося повністю виконати інструкцію?
· Які труднощі виникли в процесі роботи?
· Чи довелося над чимось замислюватися та пригадувати в процесі малювання?
· Що можна зробити для покращення самопочуття просто зараз і найближчим часом ? 
Орієнтовні роз’яснення:
· цей малюнок може допомогти відшукати опори в подоланні складних життєвих ситуацій, адже тут зображене 
· те, що ви можете зробити задля задоволення, 
· наявні люди нагадують, що ви не самотні, 
· навіть уявне перебування у місці спокою допоможе відновити сили, 
· ваша віра та сподівання підтримують надію на краще. 
«Автопортрет уподобань» можна використовувати, як пам’ятку, що буде нагадувати про джерела покращення власного ресурсного стану. Корисно доповнювати і трансформувати автопортрет, якщо з’являються нові вподобання. З часом, може виникнути потреба намалювати новий автопортрет, бо впродовж життя вподобання можуть кардинально змінюватися. В ситуації ж, коли буває сумно з незрозумілих причин, можна пригадати як кумедно виглядає ваше обличчя з автопортрету уподобань, послухати улюблену музику, придбати парфум, обнову улюбленого кольору. 
12.  Руханка “Малюємо цифри”. (Слайд 34). (2 хв.)
Мета: поєднати фізичну активність і творчість, стимулюючи учасників до розвитку моторних навичок, координації та креативності; зміцненню командного духу, покращенню фізичного самопочуття і розвитку індивідуальних здібностей через активне рухове заняття.
Педагоги вільно розташовуються в просторі, кожен учасник має "намалювати" цифри тілом, використовуючи різні пози і рухи.
13. Вправа «Кубики Історій Рорі» (Rorys StoryCubes) (Слайди 35-36) (15 хв.)
Мета: розвиток креативного мислення, самовираження, покращення уяви та інтуїції, когнітивних та комунікативних навичок, формування здатності до вигадування та розповідання історій.
Кубики Історій Рорі – це генератори історій, що надихає на творчість людей по всьому світу. Кожен кубик має малюнок і учасники повинні використовувати ці зображення для створення власної історії, використовуючи всі кубиків на одній вертикалі. Історія може бути вигадана абсолютно вільно.
Орієнтовний перебіг виконання «З чого почати свою історію?»:
· одного разу ... (щось відбувається і починається дія);
· у ... (опиши місце дії);
· жив - був ... (опиши головного героя); 
· і ось ... (що персонаж робить далі і яку мету переслідує); 
· однак ... (щось йде не так); 
· тоді ... (як персонаж намагається вирішити проблему); 
· потім ... (вийшло чи ні?); 
· зрештою ...(кінцівка). 
14. Вправа «Візуалізація своїх мрій». (Слайд 37) (10 хв.)
Мета: допомогти учасникам уявити свої цілі та бажання через образи, що дозволяють зміцнити внутрішню мотивацію, підвищити впевненість у своїх силах і визначити конкретні шляхи досягнення цих мрій, зосередитися на бажаному результаті, розкриттю потенціалу та розвитку позитивного мислення.
Найкращий спосіб досягнення цілей та планів на майбутнє – це візуалізація своїх мрій. Педагогам пропонується креативний спосіб уявити та намалювати свій майбутній рік: «Чого вам хочеться досягти?»,  «Що зреалізувати?», «Які чудові речі «приманити» у своє життя?» обравши 3-5 найбільш важливих для себе речей. Якщо це абстрактні поняття, придумати для них образ-символ. Наприклад, якщо бажається легкості в новому році – це може бути образ пера чи крил; радість – мандаринка чи сонце; успіх – кубок переможця тощо. Потім потрібно помістити ці речі всередину скляної ялинкової іграшки, якою вони доповнять прикраси на своїй ялинці як символ Нового року.
Використовуючи інструменти ШІ: https://www.blinkshot.io/ або   https://www.recraft.ai/invite/RvZWRCEbp2
Промпт:
A realistic glass Christmas ball ornament, [ваші об’єкти] inside, intricate details, highly reflective, festive background, hyperrealistic, 8k
ІІІ. Заключна частина.
1. Вправа «Дати підтримку собі – обійняти себе». (Слайд 38) (2 хв.)
Мета: допомогти учасникам розвинути самоспівчуття, підвищити рівень самооцінки, сформувати здорові емоційні зв'язки із собою, здатність відчути підтримку та турботу, що є важливими аспектами для емоційного благополуччя і особистісного розвитку.
Учасникам пропонують обійняти себе, обгорнувши руками свої плечі або тіло. Важливо, щоб обійми були м'якими і без натиску, із відчуттям турботи та ніжності до себе. Під час обіймів педагоги повторюють позитивні фрази або афірмації, такі як: «Я заслуговую на любов і підтримку», «Я ціную себе», «Я приймаю себе таким/такою, яким/якою я є».
Учасникам дається кілька хвилин на виконання цієї вправи в тиші, дозволяючи повністю зосередитись на своїх відчуттях і емоціях.
2. Повернення до очікувань. (Слайд 39) (5 хв.)
Мета: усвідомлення своїх очікувань, з якими учасники закінчують заняття.
Обговорення – що було корисним і цікавим на занятті, що нового дізналися, які техніки планують педагоги використовувати. Тренінг завершується теплими словами підтримки один одного.
