2.🎓 Програма розвитку резильєнтності для педагогічного колективу
 Мета програми:
 Підвищення рівня психологічної стійкості (резильєнтності) педагогів у кризових умовах шляхом розвитку адаптивних стратегій, емоційного інтелекту, навичок саморегуляції та командної підтримки.
 Завдання програми:
1. Ознайомити педагогів із поняттям “резильєнтність”, його ознаками та значенням в умовах стресу.
2. Розвивати навички емоційної саморегуляції та збереження внутрішнього ресурсу.
3. Формувати підтримуюче професійне середовище.
4. Навчити стратегій конструктивного реагування на професійні виклики та зміни.
5. Попередити емоційне вигорання.
 Теоретичне підґрунтя:
    Програма базується на сучасних дослідженнях позитивної психології (М. Селігман, Б. Фредріксон), когнітивно-поведінковій терапії (А. Бек), концепції психологічного капіталу (Лутанс), а також українських наукових підходах до психогігієни в освіті (Н. Заверико, С. Максименко).

 Структура програми (6 тижнів + мікро-воркшопи)
Кожен тиждень містить: основне заняття (1 групова сесія), додатковий мікро-воркшоп (10–15 хв у середині тижня)
🔹 Тиждень 1: Вступ до поняття “резильєнтність”
·  Мікро-воркшоп: ☀️ "Теплий ранок": афірмації, слова підтримки
·  Тема: «Резильєнтність: ресурс педагога в нестабільному світі»
·  Теорія: ознаки резильєнтної особистості, фактори розвитку стійкості
·  Вправа: SWOT-аналіз своєї професійної стійкості
·  Рефлексія: “Що я вже вмію? Що хочу розвивати?”

🔹 Тиждень 2: Емоційний інтелект як основа стійкості
·  Мікро-воркшоп: 🌬️ "Дихання 3х3": коротка вправа для самоспокоїння
·  Тема: “Розпізнаю — отже, керую”
·  Теорія: самосвідомість, саморегуляція, емпатія, мотивація
·  Гра: “Мій емоційний термометр”
·  Вправа: Дихальні техніки для заспокоєння
🔹 Тиждень 3: Самопідтримка і внутрішні ресурси
·  Мікро-воркшоп: 🎧 "Музична пауза": пісня та обмін емоціями
·  Тема: “Ресурси всередині нас”
·  Теорія: ресурсні стани, самодопомога, енергетичний баланс
·  Вправа: “Колесо ресурсів” — візуалізація джерел підтримки
·  Завдання: створити “Скриню внутрішньої сили” (метафорично або малюнком)

🔹 Тиждень 4: Побудова колегіальної підтримки
·  Мікро-воркшоп: 🤝 "День добра": листи-подяки колегам
·  Тема: “Разом — сильніше”
·  Теорія: роль командної взаємодії в стресостійкості
·  Вправа: “Мій колега-супергерой” — позитивна характеристика одне одному
·  Практика: робота в парах — “активне слухання”

🔹 Тиждень 5: Управління стресом і змінами
·  Мікро-воркшоп: 🪬 "5-5-5": вправа на уважність і заземлення
·  Тема: “Я серед змін”
·  Теорія: адаптивні й дезадаптивні стратегії реагування
·  Техніка: “СТОП” — самозаспокоєння через свідоме мислення
·  Практика: “План дій у стресі” — індивідуальна стратегія

🔹 Тиждень 6: Підсумок. Моя резильєнтна карта
·  Мікро-воркшоп: 📩 "Лист собі на майбутнє": мотиваційне підсумкування
· Підбиття підсумків, обговорення прогресу
·  Завдання: скласти “Карту резильєнтності” — свій індивідуальний план підтримки
·  Мотиваційна вправа: “Послання собі в майбутнє”

✅ Очікувані результати:
· Підвищення рівня емоційної стабільності.
· Формування навичок управління стресом і підтримки один одного.
· Створення атмосфери довіри в педагогічному колективі.
· Профілактика професійного вигорання.

📌 Форми та методи реалізації програми:
· Інтерактивні тренінги
· Арттехніки, метафоричні асоціативні карти
· Групові обговорення, рефлексія
· мікро-воркшопи як стимул щоденної підтримки;
· Індивідуальні завдання
· Онлайн-супровід через Google Classroom або Zoom (за потреби)

