Програма розвитку резильєнтності педагогічного колективу

Мета програми: Сприяти формуванню та розвитку психологічної стійкості (резильєнтності) педагогів до стресових ситуацій, збереженню психічного здоров’я та підвищенню професійної ефективності в умовах кризових змін.
Завдання програми:
1. Ознайомити з поняттям резильєнтності, її складовими та значенням для педагога.
2. Розвивати навички емоційної саморегуляції, самопідтримки, ефективної комунікації.
3. Формувати адаптивне мислення, здатність до переосмислення та відновлення після труднощів.
4. Розвивати внутрішні ресурси, оптимізм і почуття контролю над життям.
5. Формувати підтримувальне середовище серед колег.
Очікувані результати:
· Учасники навчаться розпізнавати власні емоційні стани та ефективно ними керувати.
· Зміцниться внутрішній ресурс та здатність до відновлення після труднощів.
· Покращиться психологічна атмосфера в колективі.
· Знизиться рівень професійного вигорання.
Форма проведення: Групові заняття у форматі тренінгів, арт-терапії, коучингових зустрічей, дискусій. Тривалість заняття — 1,5 години. Періодичність — раз на тиждень.
Зміст занять:
Заняття 1: Знайомство. Вступ у поняття "резильєнтність"
· Вправа "Коло сили": знайомство через сильні сторони.
· Міні-лекція: Що таке резильєнтність? Її ознаки у педагога.
· Техніка “Особистий щит” – виявлення внутрішніх ресурсів.
· Домашнє завдання: вести щоденник позитивних подій.

Заняття 2: Емоційна грамотність
· Вправа "Моя емоційна карта".
· Робота з технікою “СТОП” (зупинка – тіло – обдумай – продовжуй).
· Практика дихальних технік для саморегуляції.
· Медіація/Музикотерапія: відтворення емоцій через мистецтво.

Заняття 3: Робота зі стресом
· Визначення власних “стресорів”.
· Техніка “Колесо балансу”: визначення порушених сфер життя.
· Практика “техніки заземлення” та тілесного усвідомлення.
· Обговорення: “Як я справляюся зі стресом”.

Заняття 4: Позитивне мислення та когнітивна гнучкість
· Гра “Негатив у плюс”: трансформація негативного досвіду.
· Вивчення когнітивних викривлень та способів їх корекції.
· Техніка “Мій внутрішній коуч”.
· Практика афірмацій.

Заняття 5: Комунікація як джерело підтримки
· Вправа “Активне слухання” (в парах).
· Рольова гра: “Конфлікт — виклик чи проблема?”
· Техніка “Я-повідомлення”.
· Коло підтримки: створення карти довіри в колективі.

Заняття 6: Ресурси та самоцінність
· Вправа “Моє ресурсне дерево”.
· Практика: “Що я роблю для себе щодня?”
· Робота з самооцінкою: “Я — добрий вчитель, тому що…”
· Техніка: “Контейнер ресурсів”.

Заняття 7: Життєва мета та мотивація
· Вправа “Мій шлях”: життєва дорога і точки зростання.
· Створення особистого “Маніфесту резильєнтності”.
· Мандала мотивації.
· Обговорення: “Що мене надихає?”

Заняття 8: Підсумок. Мої кроки до стійкості
· Рефлексивна вправа “Драбина змін”.
· Створення “Резильєнтної скарбнички” — колаж зі своїх ресурсів.
· Спільне коло довіри: “Що я беру з собою?”
· Сертифікація/відзначення участі.

🧠 ТЕСТ "Чи резильєнтна я людина?"

Інструкція:
Оцініть, наскільки ви погоджуєтесь із кожним твердженням. Виберіть відповідь:
· 1 — зовсім не згоден(-на)
· 2 — скоріше не згоден(-на)
· 3 — частково згоден(-на)
· 4 — скоріше згоден(-на)
· 5 — повністю згоден(-на)
	№
	Твердження
	Оцінка

	1
	Я швидко повертаюся до нормального стану після складної ситуації.
	

	2
	Я вірю, що можу впоратись із будь-якими труднощами.
	

	3
	Після невдачі я зазвичай не зупиняюсь, а пробую знову.
	

	4
	Я можу зберігати спокій, навіть коли ситуація напружена.
	

	5
	Я маю людей, які мене підтримують.
	

	6
	Я бачу сенс у своїй роботі навіть у складні часи.
	

	7
	Я вмію знаходити позитив у важких подіях.
	

	8
	Я можу легко пристосовуватися до змін.
	

	9
	Я піклуюсь про себе, щоб зберегти енергію та баланс.
	

	10
	Я не дозволяю тривожним думкам контролювати мене.
	



Підрахунок балів:
· 41–50 балів: Високий рівень резильєнтності — ви як дуб: міцний і гнучкий!
· 31–40 балів: Середній рівень — гарна база, але варто більше дбати про себе.
· 21–30 балів: Ризик вигорання — зверніть увагу на самопідтримку.
· 10–20 балів: Низький рівень — вам потрібна допомога, підтримка, відновлення.

