Тема: "Як плекати у собі резильєнтність та чому це важливо?".
Мета: ознайомити учасників заняття з поняттям «резильєнс», «стресостійкість», «техніками розвитку резильєнтності»; формувати практичні навички саморегуляції та самодопомоги, позитивного емоційного стану задля психологічного благополуччя, профілактики емоційного вигорання та неврозів; виховувати бережливе ставлення до власного психічного здоров’я. 
Очікувані результати: учасники розуміють значення поняття «стресостійкість», обізнані способами керування стресовими станами, уміють практично застосовувати техніки стабілізації свого внутрішнього стану.
Перелік матеріалів та обладнання: ватман; роздатковий матеріал для вправ «Знайомство», «Дудли», «Робота в групах»; фломастери; маркери; стікери; скотч, ноутбук, проектор, «Асціотивні картки».
Ключові слова: ресурс, резильєнтність, способи керування стресовим станом.
Вікова категорія: 14-40 років (учні, педагоги, батьки).
Кількість учасників: 20 чоловік
Тривалість заняття: 1 година 30 хвилин.
Перебіг заняття
	«Турбота про себе –  це не потурання собі. Це самозбереження…»
Одрі Лорд
	Одрі Лорд  (нар. 18 лютого 1934 — пом. 17 листопада 1992) — американська письменниця і поетеса, активістка у боротьбі за громадянські права (Слайд 2)	
1. Вступне слово тренера. (2 хв.)
Плекаємо майстерність дбати про себе. Коли мова йде про турботу про себе, то варто згадувати слова відомої американської поетеси і громадської діячки Одрі Лорд: «Турбота про себе – це не потурання собі. Це самозбереження…». Той, хто вміє дбати про себе – це людина, яка знає, як бути уважною до себе, є прикладом для наслідування у питаннях фізичного, психологічного та емоційного благополуччя. Дбаючи про себе, ми плекаємо свою ресурсність, а отже, можемо подбати про своїх рідних, допомагати іншим, бути корисним своєму оточенню. 
Перш ніж розпочати наше заняття, пропоную познайомитися. 
2. Знайомство. Вправа «Чарівна скриня. Все про мене». (10 хв.) (Слайд 3)
Мета: познайомитися, налаштувати учасників на роботу, активізувати відчуття особистості. 
Хід вправи: Тренер: 
· У цій чарівній скрині є фото людини, яка має безліч хороших рис. Давайте по черзі зазирнемо у скриню та кожен назве одну з цих рис, але не говоріть, хто ця людина. 
Кожен учасник підходить до коробки, дивиться в середину коробки і каже одну хорошу річ про людину, яку він бачить, не підкреслюючи групі, секрету хто там. Коли учасники заглядають усередину, вони бачать там своє відображення, тобто повинні сказати, щось хороше про себе.
· Ми почули дуже багато хороших рис, які притаманні нам. Саме вони й забезпечують нашу стресостійкість, адже завдяки ним, ми підтримуємо один одного, наших близьких, оточуючих.
· Зараз пропоную Вам назвати своє ім’я і сказати, що названа риса «Це про мене».
1. Прийняття правил. (5 хв.) (Слайд 4)  Учасники тренінгового заняття узгоджують правила, які пропонує тренер, по можливості додаючи свої.
1. Повідомлення теми заняття. (2 хв.) (Слайд 5) Тема нашого практичного заняття "Як плекати у собі резильєнтність та чому це важливо?".
1. Вправа «Очікування». (5 хв.) 
Мета: активізувати відчуття особистості. 
Хід вправи:  
· Коли Ви приходите на якийсь захід, Ви обов’язково на щось сподіваєтесь й хочете, щоб Ваші очікування виправдались. 
Тренер роздає учасникам стікери у вигляді квітки. Просить написати на них, чого саме учасники очікують від тренінгу. Після цього кожен учасник презентує свої очікування і прикріплює стікер на підготовлений плакат із зображенням кактусу. 
1. Повідомлення мети (2 хв)
 Мета: ознайомити учасників заняття з поняттям «стресостійкість», «техніками розвитку резильєнтності»; формувати практичні навички саморегуляції та самодопомоги, позитивного емоційного стану задля психологічного благополуччя, профілактики емоційного вигорання та неврозів; виховувати бережливе ставлення до власного психічного здоров’я. 
1. Мозковий штурм «Стресостійкість – це…». (3 хв.) 
Мета: привернути увагу до вміння стабілізувати свій внутрішній стан, до розуміння терміну «стресостійкість». 
Хід вправи: до надпису «Стресостійкість» учасники заняття підбирають слова – асоціації. Відповіді записуються тренером на плакаті.
Висновок: Сприяння своїй психологічній стабілізації, зниження тривожності, підвищення пізнавальної активності є важливим завданням сьогодення кожного з нас. Тому сьогодні ми будемо розвивати свою стресостійкість або резильєнтність.
1. Інформаційне повідомлення (5 хв.) (Слайд 6)
Поняття «резилієнс» (англ. resilience) увійшло в науки про людину з механіки, де означає фізичну здатність матеріалу «повертатись у вихідний стан». Зараз цей термін широко використовується у психології, медицині, соціальних науках і розглядається у зв’язку з питаннями впливу на людину несприятливих (екстремальних, загрозливих, стресових) умов і здатності до збереження нормального функціонування людини та/або соціальної системи (сім’ї, громади, організації) під час та після такого впливу. (Слайд 7)
В психологічній літературі «резилієнс» перекладають як стресостійкість, життєстійкість, життєздатність, стійкість до травми, емоційна стійкість, що вживаються для позначення ресурсів опанування стресовими і травмуючими подіями, психологічними наслідками травматичного стресу, втрати та інших лих. Останнім часом з’являються публікації, в яких вживається такий український переклад поняття «резилієнс», як «пружність», зокрема «психологічна пружність».
За визначенням Всесвітньої Організації Охорони Здоров’я (ВООЗ), резилієнс — це здатність відносно добре справлятися з важкими ситуаціями, сповнення особистими ресурсами.(Слайд 8)
Розглянемо складники психологічної резильєнтності. Чим більше в нас буде інформації, тим менше буде паніки, хаосу та негативу. 
1. Робота в групах (20 хв.) (Слайд 9)
Мета: ознайомитися з складники психологічної резильєнтності, їх ознаками,  уміти їх розрізняти, визначати складники резилієнс.
 Учасникам об’єднуються у групи за словами «коло», «овал», «трикутник»,  «квадрат», «ромб», «трапеція». 
1 група «Коло» опрацьовують матеріал «Базова позитивна життєва позиція».
2 група «Овал» опрацьовують матеріал «Оптимістична налаштованість, життєстійкість (англ., hardiness), самоефективність (англ., self$efficacy»).
3 група «Трикутник» опрацьовують матеріал «Навички та якості, що допомагають розв’язанню проблем».
4 група «Квадрат» опрацьовують матеріал «Соціальні зв’язки, стосунки з оточенням, здатність надавати та отримувати допомогу (англ., сonnection, contribution)». 
5 група «Ромб» опрацьовують матеріал «Автономія, самостійність, самоконтроль».
6 група «Трапеція» опрацьовують матеріал «Наявність прагнень та орієнтація на майбутнє»
Потім відбувається обговорення інформації, презентація груп.
1. Базова позитивна життєва позиція: 
√ спокійно-позитивний емоційний фон життя; 
√ базове почуття безпеки та суб’єктивне благополуччя (англ., well$being); √ позитивне мислення. 
У складних життєвих ситуаціях цей складник резилієнс виявляється у тому, що людина почувається спокійно (це забезпечується почуттям базової довіри до світу, що визначає звичайний спокійно-позитивний емоційний фон процесу життя). Завдяки базовій безпеці в ситуаціях невизначеності або загрози дитина здатна безпечно почуватися поруч з близькими дорослими.
2. Оптимістична налаштованість, життєстійкість (англ., hardiness), самоефективність (англ., self$efficacy):
 √ оптимізм, здатність зберігати відчуття перспективи та надію; 
√ використання активних і продуктивних стратегій опанування; 
√ участь, контроль, прийняття ризику; 
√ самоефективність. 
Цей складник резилієнс полягає у здатності сподіватися на краще, вірити, що ситуація завершиться, буде подолана; він регулює поведінку людини у складній ситуації через установки щодо своєї сили й стійкості («я можу це витримати», «я здолаю це»), що споріднює його з першим складником, зокрема — з навичками позитивного мислення. Самоефективність базується на почутті й усвідомленні власної здатності успішно впоратися зі складною ситуацією, довіра до себе, впевненості в собі (англ., сonfidence). Поняття самоефективності вказує на переконання людини у своїй здатності організовувати та здійснювати дії, необхідні для отримання бажаних результатів, віру у власні можливості. 
3. Навички та якості, що допомагають розв’язанню проблем: 
√ інтелект, конструктивне мислення, інтелектуально-особистісний потенціал подолання; 
√ здатність знаходити альтернативи, різні варіанти розв’язання проблеми, гнучкість, креативність; 
√ здатність формувати план дій, наполегливість і поступовість в його реалізації. 
4. Соціальні зв’язки, стосунки з оточенням, здатність надавати та отримувати допомогу (англ., сonnection, contribution): 
√ участь та почуття приналежності; 
√ здатність до підтримування стосунків, дружби, кооперації, солідарність; 
√ соціальна компетентність та просоціальна поведінка (відповідальність, емпатія і турбота, навички спілкування, почуття гумору, легкість у спілкуванні з іншими людьми); 
√ здатність розуміти почуття інших людей. 
Цей складник резилієнс вказує на здатність підтримувати стосунки з людьми, зокрема — близькі стосунки (здатність надавати і приймати підтримку в стосунках з людьми, конструктивно взаємодіяти, кооперуватись. Показником цього може бути наявність широкого кола спілкування та мережа значущих стосунків (близькі, рідні, друзі, знайомі), налаштованість на дружбу та допомогу іншим у складних ситуаціях, здатність просити, приймати та надавати допомогу. 
5. Автономія, самостійність, самоконтроль: 
√ самостійність, певна незалежність у думках та вчинках; 
√ інтернальний локус контролю; 
√ здатність піклуватись про себе, розвинена ідентичність, здатність діяти незалежно; 
√ саморегуляція, самоактивація, самоконтроль; 
√ усвідомлення здатності контролювати результати своїх рішень. 
6. Наявність прагнень та орієнтація на майбутнє: 
√ здорові очікування, планування, постановка завдань; 
√ спрямованість на діяльність, працелюбність і працездатність; 
√ успішність у навчанні та соціальній активності;
√ спрямованість у майбутнє. 
Цей складник резилієнс описує таку властивість (здатність), як спрямованість на виконання значущої діяльності, прагнення мати мету, наміри і бути налаштованим на їх досягнення. Така спрямованість зберігає продуктивність та дієву напругу, необхідну для опанування складною ситуацією. 
(Слайд 10)
Висновок: отже, у надзвичайних ситуаціях наявність і включення ресурсів резилієнс може запобігти розвитку патологічних наслідків травматичного стресу. 
Фактори формування резилієнс у дітей пов’язані з характеристиками середовища, в якому вони зростають, насамперед — особливостями спілкування та взаємодії з близькими дорослими. Теплі, приязні стосунки, в яких дорослі передають дитині почуття безпеки, навички конструктивної поведінки та емоційного опанування у складних ситуаціях, є найважливішим чинником формування резилієнс у дитини.  Комплекс психологічних характеристик, що утворюють потенціал резилієнс людини, містить: базову позитивну життєву позицію; навички та якості, що допомагають розв’язанню проблем; оптимізм, життєстійкість та самоефективність; здатність підтримувати соціальні зв’язки, стосунки з оточенням; автономію, самостійність, самоконтроль; наявність прагнень та орієнтацію на майбутнє. (Слайд 11)
Запитання до групи:
1. Які складники резильєнс застосовуєте Ви, переживаючи стресові ситуації? 
1. Як Ви думаєте, які є більш дієвими?
1.  Практичні вправи «Що робити із своєю емоційною нестабільністю? Розвиваємо в собі резильєнс». (25 хв.) (Слайд 12)           
Мета: набуття практичних вмінь і навичок у використанні дихальних, тілесних, арт - терапевтичних технік.
Для того, щоб успішно справлятися із стресовими реакціями та не допускати дистресів, вміло розвивати в собі резильєнтність, варто більш детально вивчати себе, працювати над собою, пізнавати себе. Адже кожен з нас має свої індивідуальні характеристики.  
Переходячи до практичної частини, тренер наголошує на тому, щоб допомогти собі, потрібно: 
1. Знати, що робити 
2. Вправлятися в навичках 
3. Довести навички до автоматичної дії.
- Вправа «Знайди 5 відмінностей». (Слайд 13)
Мета: розвиток критичного мислення
Одними із навичок, що допомагають розв’язанню проблем є критичне мислення - це система суджень, яка дозволяє аналізувати інформацію таким чином, щоб на її підставі ухвалювати раціональні рішення.
З метою розвитку такого виду мислення, активізації сприймання, позиції «тут і тепер», пропонується учасникам знайти 5 відмінностей на світлинах. 
1. Вправа «Літери». (Слайд 14 - 15)
Мета: активізація внутрішнього потенціалу особистості при зависанні, синхронізація роботи лівої і правої півкуль, засвоєння більше нової інформації. 
Одночасно проговорюємо букви і робимо рухи руками: Л – підіймаємо ліву руку, П – підіймаємо праву руку, О – підіймаємо обидві руки.     
Самодопомога ґрунтується на 3-х «3-Д» правилах: (Слайд 16)
1. Дихання;
1. Дотик;
1. Дія.
І. Застосовуємо техніки психорегуляції, які пов’язані з диханням. 
- Вправи «Дихальні техніки С.Ройз» (Слайди 17 - 19)
Мета: зняття напруги і тривоги, зміна свого емоційного стану.
Окремі види дихання також допомагають, стабілізують. У момент, коли Ви намагаєтеся повернути собі відчуття опори.
ІІ. Застосовуємо техніки психорегуляції, які пов’язані з дотиком 
Коли ми відчуваємо стрес, то виходимо з контакту зі своєю тілесністю. Якщо це стається, отже, у нашого тіла немає можливості сприймати всю гаму емоцій. Ми перебуваємо в стані дисоціації – коли окремо “живуть” тіло, емоції, думки.
- Вправа «Відчуття опори». (Слайд 20) 
Мета: знизити тривожність, дати можливість відчути внутрішню опору, сфокусуватися на собі, своїх відчуттях.
Коли ми переживаємо стресову ситуацію, у нас немає можливості діяти. Тому наш контакт із ногами – перший контакт, який може допомогти щось зробити, щоби відчути себе в безпеці.
Станьте, сядьте так, аби ви могли спертися спиною на щось. Відчуйте свої стопи. Це треба, щоби повернути відчуття опори. Спробуйте відчути на стопі 9 точок опори: 5 пальців, подушечки та п’ятки. Зробіть перекати стопами, подивіться на свої ноги, натягніть пальці.
ІІІ. Застосовуємо техніки психорегуляції, які пов’язані з дією 
1. Вправа «Друдли» (Слайд 21)
Мета: розкрити креативні здібності учасників, розвивати комунікативне спілкування, уяву та фантазію, тренувати якості творчого мислення.
Друдл (англійською droodles) - придумали американський автор-гуморист Роджер Прайс і креативний продюсер Леонард Стерн. Назва вийшла в результаті комбінації трьох слів: «doodle» (каракулі), «drawing» (малюнок) і «riddle» (загадка). Ці «каракулі» швидко завоювали популярність, і довгий час їх навіть друкували в американських газетах і журналах.
Суть гри Друдли полягає в пошуку якомога більшої кількості інтерпретацій. Кожен бачить в цих малюнках щось своє, їх можна домалювати або розфарбовувати. Це розвага подобається дітям і дорослим.
Кожен з учасників вибирає собі заготівку – дудл і домальовує її за своїм бажанням. Презентація робіт учасників.
1. Вправа «Моя внутрішня стабільність» Робота з асоціативними картками. (Слайд 22)
Мета: розширити кругозір, стимулювати креативне мислення та знаходити нові способи вирішення проблем.
Подивіться уважно на запропоновані картки, відчуйте кожне зображення і оберіть для себе ту картку, яка створює відчуття внутрішньої стабільності.
1.  Повернення до епіграфу. (4 хв.) (Слайд 23) 
«Турбота про себе – це не потурання собі. Це самозбереження…». Одрі Лорд 
1. Як ви розумієте це висловлювання?	
1.  Повернення до очікувань. (4 хв.) 
Висновок: ми недарма взяли для очікувань образ кактуса. Він дуже схожий на стрес – такий самий колючий та руйнівний, але при правильних умовах догляду, людина може навіть порадіти красою його цвітіння. 
13. Прощання «Передай усмішку по колу»». (3 хв.)  Учасники утворюють коло, беруться за руки. Ведучий за часовою стрілкою повертається до сусіда із словами: «Я дарую тобі свою усмішку і підтримую свою стресостійкість словами/висловами … », при цьому усміхається. Наступний учасник повторює це з іншим і так далі.
