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Кваліфікаційна робота магістра: 59 сторінок, 5 рисунків, 9 таблиць,  

40 джерел, 5 додатків. 

Об'єкт дослідження: творча діяльність особистості. 

Предмет дослідження: творча діяльність як психологічний ресурс 

особистості дорослого віку. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально 

дослідити творчу діяльність як психологічний ресурс людей дорослого віку. 

Гіпотеза дослідження ґрунтується на припущенні, що творча діяльність 

є важливим психологічним ресурсом особистості дорослого віку та сприяє 

підвищенню життєстійкості й резильєнтності. 

Мeтoди дoслiджeння: теоретичні: теоретико-методологічний аналіз, 

класифікація й систематизація наукових джерел, порівняння й узагальнення 

досліджень; емпіричні: тестування, спостереження; методи статистичного 

аналізу. 

Наукова новизна одержаних результатів полягає у тому, що в 

дослідженні здійснено як теоретичне обґрунтування, так і емпіричне 

підтвердження ролі творчої діяльності як важливого психологічного ресурсу 

дорослої особистості. 

Галузь використання: індивідуальне та групове консультування 

дорослих. 

 

АРТ-ТЕРАПІЯ, ДОРОСЛИЙ ВІК, ЖИТТЄСТІЙКІСТЬ, 

КРЕАТИВНІСТЬ, ПСИХОЛОГІЧНА РЕСУРСНІСТЬ, ПСИХОЛОГІЧНЕ 

БЛАГОПОЛУЧЧЯ, РЕЗИЛЬЄНТНІСТЬ, САМОРЕГУЛЯЦІЯ, ТВОРЧА 

ДІЯЛЬНІСТЬ, ТВОРЧИЙ ПОТЕНЦІАЛ. 



SUMMARY 

 

 

Tymchenko A. M. Creative Activity as a Psychological Resource of the 

Adult Personality. 

The qualifying work consists of Introduction, 3 Chapters, Conclusion, 

References (40 items, 3 of foreign origin), 5 appendix on 35 pages. The qualifying 

work volume is 99 pages long, 59 of them – main text. There are 9 tables and 5 

illustrations. 

The qualifying work gives theoretical survey and describes the experimental 

research of creative activity as a functional psychological resource for adults, 

psychological aspects of creativity and resilience. The master thesis is composed of 

3 chapters, each of them dealing with different aspect of the problem. 

The research object: creative activity of an individual. 

The research subject: creative activity as a psychological resource of the 

adult personality. 

The research goal: to theoretically substantiate and experimentally 

investigate creative activity as a factor in the psychological resource of adults. 

The research tasks are: 

1. To carry out a theoretical analysis of scientific approaches to the study of 

creative activity and personal resources. 

2. To identify the main psychological mechanisms through which creative 

activity affects the development of adult resourcefulness. 

3. To conduct an empirical study of the level of vitality, resilience, creativity 

and resourcefulness in adults engaged in creative activities. 

4. To develop practical recommendations on the use of creative activities as 

a resource for the development of psychological resilience and adaptability of the 

individual. 

Chapter 1 «Theoretical foundations of the study of creative activity as a 

personal resource of adults» provides theoretical analysis of the development of 



creativity concepts, defines the structure of personal resources (motivational, 

regulatory, instrumental), and describes the specifics of creativity in adulthood 

(acmeological aspect). 

In the Chapter 2 «Empirical research of creative activity as a personal 

resource» the diagnostic methods are described, and the results of the correlation 

analysis are presented. It is empirically proven that there is a significant 

relationship between creativity and resilience. A key finding is the identification of 

a "critical threshold" of activity intensity (systematic practice), which acts as a 

condition for transforming creative potential into a functional resource. 

Chapter 3 «Psychological Conditions and Practical Recommendations for 

Enhancing Creative Activity», explains the design and project of the author’s 

methodology for the «Creative Resource 20-60» consultation program. The use of 

polymodal art therapy to identify an individual style of creative activity is justified. 

Key words: creative activity, creativity, resource, resilience, vitality, self-

regulation. 
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ВСТУП 

 

 

Сучасні соціально-економічні й культурні умови висувають високі 

вимоги до дорослої людини, змушуючи її постійно адаптуватися до 

динамічних змін. Стресові ситуації, психологічне навантаження, 

невизначеність майбутнього та необхідність пошуку нових стратегій 

життєдіяльності підкреслюють потребу у внутрішніх ресурсах, які б сприяли 

підтримці психічної рівноваги та забезпечували ефективне функціонування 

особистості. 

Творча діяльність виступає одним із ресурсів, що поєднують у собі 

здатність людини до креативного мислення, самовираження та пошуку 

нестандартних шляхів вирішення проблем. Творчість має значний потенціал 

у подоланні кризових ситуацій, зниженні емоційного напруження та 

підвищенні стресостійкості. Творча активність позитивно впливає на 

психологічне благополуччя, сприяє розвитку життєстійкості й 

резильєнтності, забезпечує більш ефективну адаптацію до складних 

життєвих умов. Під час міжособистісної взаємодії у процесі творчої 

діяльності спостерігається досягнення учасниками нових рівнів 

особистісного розвитку. Важливою особливістю цього процесу є те, що зміни 

нерідко відбуваються без усвідомленого рефлексивного аналізу, унаслідок 

чого людина має лише часткове розуміння причин і механізмів власного 

становлення. 

Незважаючи на зростаючий інтерес психології до феномену 

креативності, недостатньо вивченими залишаються питання щодо ролі 

творчої діяльності саме як психологічного ресурсу дорослої особистості. Це 

визначає актуальність даного дослідження, спрямованого на теоретичне 

обґрунтування й емпіричне підтвердження впливу творчої діяльності на 

розвиток і підтримку ресурсного потенціалу людини. 
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Об’єкт дослідження – творча діяльність особистості. 

Предмет дослідження – творча діяльність як психологічний ресурс 

особистості дорослого віку. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально 

дослідити творчу діяльність як психологічний ресурс людей дорослого віку. 

За допомогою кореляційного аналізу визначити силу, напрямок та 

статистичну значущість взаємозв’язків між показниками творчої діяльності 

та комплексом психологічних ресурсів, а також виявити модифікуючий вплив 

інтенсивності творчої активності на ці зв’язки. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз наукових підходів до вивчення творчої 

діяльності та особистісних ресурсів. 

2. Визначити основні психологічні механізми, через які творча 

діяльність впливає на розвиток ресурсності дорослої людини. 

3. Провести емпіричне дослідження рівня життєстійкості, 

резильєнтності, креативності та ресурсності у дорослих, що займаються 

творчою діяльністю. 

4. Розробити та теоретично обґрунтувати проєкт програми 

психологічного консультування, орієнтованої на використання творчої 

діяльності як одного з ресурсів життєстійкості та резильєнтності дорослої 

особистості. 

Гіпотеза дослідження ґрунтується на припущенні, що творча діяльність 

є важливим психологічним ресурсом особистості дорослого віку та сприяє 

підвищенню життєстійкості й резильєнтності. Передбачається, що 

вирішальне значення для реалізації цього ресурсного потенціалу має не сама 

наявність творчих здібностей, а регулярність і достатня інтенсивність 

залучення до творчої діяльності. 

Для реалізації поставленої мети та перевірки висунутої гіпотези було 

сформовано відповідний діагностичний інструментарій. Обрані методики 

дозволяють оцінити як рівень творчої активності, так і пов’язані з нею 
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показники життєстійкості та резильєнтності, що безпосередньо відповідає 

логіці перевірки висунутої гіпотези. До методичного комплексу увійшли такі 

опитувальники та тестові методики: 

1. Опитувальник психологічної ресурсності особистості (О. С. Штепа). 

2. Тест життєстійкості (С. Мадді). 

3. Субтест-опитувальник творчих характеристик особистості 

(модифікація методики Ф. Вільямса). 

4. Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона-10 (CD-RISC-10). 

Для розв’язання поставлених завдань було застосовано комплекс 

методів. До теоретичних належать аналіз, синтез та узагальнення наукових 

джерел. Емпіричний блок охоплює психодіагностичні методики, дібрані 

відповідно до предмета та гіпотез дослідження. Для опрацювання результатів 

використано методи математичної статистики: описову статистику для 

характеристики вибірки; кореляційний аналіз на основі непараметричного 

коефіцієнта рангової кореляції Спірмена для виявлення взаємозв’язків між 

змінними; а також процедури порівняння кореляцій (Z-критерій Фішера) для 

аналізу відмінностей між групами, що відрізнялися рівнем інтенсивності 

творчої діяльності. 

Наукова новизна одержаних результатів полягає у тому, що в 

дослідженні здійснено як теоретичне обґрунтування, так і емпіричне 

підтвердження ролі творчої діяльності як важливого психологічного ресурсу 

дорослої особистості, який сприяє її адаптації та стійкості у ситуаціях 

підвищеного стресу. 

Основні аспекти наукової новизни включають: 

1. Емпіричним шляхом визначено кількісний мінімум залученості у 

творчу активність, за якого креативні схильності починають виконувати 

функцію дієвого психологічного ресурсу. 

2. Показано, що саме систематичність занять є ключовим чинником, 

який визначає наявність і вираженість взаємозв’язку між рівнем креативності 

та показниками резильєнтності. 
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3. Визначено особливості взаємодії між основними компонентами 

ресурсності: креативністю як когнітивно-афективним потенціалом, 

життєстійкістю як системою базових переконань, та резильєнтністю як 

здатністю до відновлення. 

4. Показано, що висока інтенсивність творчої діяльності сприяє більшій 

узгодженості та взаємодоповнюваності цих ресурсних компонентів, 

формуючи цілісну структуру психологічної ресурсності. 

Деякі аспекти дослідження відображені в публікації автора: Тимченко 

А. М. Творча діяльність як психологічний ресурс особистості дорослого віку. 

Молода наука-2025 : зб. наук. пр. студентів, аспірантів, докторантів і молодих 

вчених у 5 т. Т. 1. Запоріжжя : ЗНУ, 2025. С. 303-304. 

Структура кваліфікаційної роботи магістра. Складається зі вступу, ІІІ-х 

розділів, загальних висновків, списку використаних джерел із 40 

найменувань і додатків на 35 сторінках. Загальний обсяг основного тексту – 

59 сторінок. Робота містить 9 таблиць і 5 рисунків. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ  

ТВОРЧОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ЯК ОСОБИСТІСНОГО РЕСУРСУ  

ЛЮДЕЙ ДОРОСЛОГО ВІКУ 

 

 

1.1 Аналіз досліджень творчої діяльності у психологічній науці 

 

У межах цього дослідження творчість розглядається не як абстрактна 

здібність, а як практична форма взаємодії людини з власними ресурсами. На 

індивідуальному рівні творча активність виконує адаптивну функцію: 

допомагає людині шукати нові підходи до життєвих і професійних труднощів. 

На рівні суспільства творчість виявляється через наукові відкриття, культурні 

здобутки та впровадження соціальних інновацій. У широкому розумінні 

творчість передбачає здатність людини виходити за межі засвоєних 

алгоритмів, генерувати нові ідеї або знаходити нестандартні рішення в різних 

сферах діяльності. Ми поділяємо позицію О. А. Бочарової, згідно з якою 

творчість є фундаментальною когнітивно-особистісною властивістю людини, 

такою ж природною, як мислення чи пам’ять. Вона не обмежується віковими 

межами та притаманна особистості як ознака психологічного здоров’я. Саме 

завдяки творчості відбувається розкриття й розвиток внутрішнього 

потенціалу людини, при цьому вона одночасно виступає і засобом, і 

результатом процесу самореалізації [5]. 

З погляду гуманістичної психології, зокрема у працях А. Маслоу, 

креативність (творчість) є невід’ємною характеристикою людської природи та 

притаманна кожній людині [15]. У цьому підході творчий потенціал 

розглядається як природна властивість, що може проявлятися на різних 

етапах життя, залежно від особистісних особливостей та впливу середовища. 

Уявлення про творчу активність поступово змінювалися відповідно до 

світоглядних орієнтацій різних епох. В античній філософії (Сократ, Платон, 
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Арістотель) творчий акт сприймали двояко: і як божественне втручання, і як 

результат майстерності. У давньогрецькій традиції творчість пов’язували 

передусім з мистецтвом, тоді як у римській культурі важливу роль почали 

відводити уяві. Християнська думка додала концепт «творіння з нічого». 

Принципово нове бачення сформувалося в епоху Відродження, коли виник 

культ генія, творчу діяльність почали пов’язувати з індивідуальними 

здібностями та самореалізацією людини. В XVI–XVII ст. творчість уперше 

почали тлумачити як внутрішню людську здатність. У XVII–XIX ст. 

формується уявлення про творчість як усвідомлену діяльність, що 

підпорядковується меті та включає інтелектуальні операції, емоційні процеси 

та вольові зусилля. У XX ст. завдяки розвиткові психології творчість 

починають розглядати як універсальну характеристику людської активності, а 

не лише властивість видатних діячів. У другій половині ХХ ст. творчість 

почали розглядати не лише як діяльність, а як важливий вимір людського 

існування [21]. 

Сучасні дослідження більше зосереджуються на особистісних аспектах 

творчості як способі самореалізації та формі активної взаємодії зі світом. 

Питанням творчої діяльності присвячені роботи вітчизняних науковців: 

В.О. Моляко, В.А. Роменця, О.Б. Столяренко, Л.М. Сергеєвої, Б.В. Новікова, 

Н.А. Карпенко, І.М. Білої та інших учених. 

За визначенням С.Д. Максименка, творчість – це діяльність, 

результатом якої є продукт, що відрізняється оригінальністю, неповторністю 

та суспільною значущістю [20]. В.О. Моляко підкреслює, що творчою 

вважається діяльність, спрямована на створення нового продукту, який має 

індивідуальну або соціальну цінність [35]. До того ж, творчість забезпечує 

розвиток як окремої людини, так і суспільства, адже завдяки їй людина 

змінює й удосконалює навколишній світ, формуючи культуру [26]. 

В.А. Роменець та Н.А. Карпенко наголошують, що творчість притаманна 

лише людині як істоті, здатній до самосвідомості та усвідомленого 

вибору [28; 16]. 
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Слід зупинитися на проблемі розмежування понять «творчість» і 

«креативність», яка досі залишається дискусійною. Термін «креативність» є 

запозиченням англійського «creativity», що зумовлює часте їх ототожнення. У 

науковій літературі простежуються три підходи: 

1. Тотожність понять (Дж. Гілфорд, Е. Торренс). 

2. Диференціація (І. Пасічник, Л. Міщиха): творчість – діяльність, 

креативність – властивість особистості. 

3. Розмежування за змістом: творчість як екзистенційний феномен, 

креативність – як здатність генерувати ідеї [14; 34]. 

У цій роботі, враховуючи специфіку використаних методик, 

застосовується інтегративний підхід. Поняття «творчість», «творча 

діяльність» і «креативність» вживаються як синоніми, що позначають як 

потенційну здатність до новаторства, так і її реалізацію в діяльності. 

Творчі прояви можуть охоплювати найрізноманітніші сфери життя. 

Творчими здатні бути фахівці будь-яких професій, а також люди в 

повсякденних ситуаціях. Цінність діяльності визначається тим, наскільки 

вона дозволяє людині реалізувати власні здібності [21]. Творчість 

проявляється щоразу, коли людині доводиться мати справу з новим завданням 

або коли виникає оригінальна думка. Найбільш яскраво творчі можливості 

проявляються під час розробки нових проєктів [24]. При цьому творчість – це 

не лише натхнення. Дослідники творчості, зокрема С. Максименко, а також 

автори біографічних аналізів успішних митців (А. Ганнет), підкреслюють 

значення систематичної праці [9; 20]. 

Для систематизації теорій творчості Е.П. Торренс виділив п’ять 

основних напрямів: акцент на новизні, співвідношення оригінальності та 

конформності, розуміння творчості як процесу, когнітивний підхід та 

ієрархічні моделі [16]. І. Тейлор запропонував власну класифікацію, що 

охоплює гештальт-підхід, психоаналітичну, експресивну, інтелектуальну та 

продуктивну моделі [31]. 
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Однією з найбільш відомих сучасних моделей є «Модель чотирьох С» 

Дж. Кауфмана та Р. Бегетто, яка описує творчість як процес розвитку: 

- Mini-c – індивідуальні відкриття та особистісні інсайти; 

- Little-c – творчість повсякденного рівня; 

- Pro-c – професійна креативність, що формується внаслідок тривалої 

практики; 

- Big-C – видатні творчі досягнення [39]. 

Польський дослідник Е. Ненцка запропонував власну систематизацію 

видів творчої активності, яка базується на поділі творчості на чотири рівні: 

«гнучку», «кристалізовану», «зрілу» та «видатну». 

Рівень гнучкої творчості пов’язаний із високим рівнем дивергентного 

мислення. Особистість, яка його проявляє, характеризується сильною 

внутрішньою мотивацією та потребою продукувати нові ідеї. Гнучка 

творчість передбачає спонтанний пошук рішень, що ще не оформлені у 

завершений продукт. 

В основі кристалізованої творчості лежить конвергентне та критичне 

мислення. Вона проявляється у здатності ефективно розв’язувати конкретні 

проблемні завдання, систематизувати інформацію та застосовувати творчий 

підхід для досягнення результату. 

Рівень зрілої творчості передбачає вирішення складних проблем, 

результати яких визнані суспільством як творчі та значущі. Основною 

рушійною силою зрілої творчості є стійка внутрішня мотивація, що спонукає 

особистість до тривалої та системної праці. 

Найвищим рівнем розвитку «зрілої» творчості є видатна творчість, що 

проявляється у створенні продуктів, які справляють фундаментальний вплив 

на певну сферу діяльності або змінюють її парадигму. 

Е. Ненецька підкреслює, що перехід від «зрілої» до «видатної» 

творчості не завжди визначається лише особистісними якостями творця. 

Важливу роль відіграють зовнішні чинники, такі як збіг обставин і 

актуальний суспільний запит на конкретний творчий продукт [39]. 
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У структурі творчої діяльності дослідники (Н.А. Карпенко, І.М. Біла, 

Б.В. Новіков) виділяють такі компоненти: процес, продукт, особистість 

творця, середовище та умови [4; 16; 26]. М.О. Сова уточнює процесуальний 

аспект, виокремлюючи виникнення задуму, підготовку та реалізацію [31]. 

В.О. Моляко розмежовує два виміри творчості: 

1. Об’єктивний –  створення суспільно значущих продуктів. 

2. Суб’єктивний –  отримання нового знання або досвіду, важливого 

лише для конкретної людини (наприклад, у навчанні). 

Структура творчого процесу в його інтерпретації включає: 

усвідомлення проблеми, аналіз умов і накопичення інформації, формування 

задуму, реалізацію та перевірку та корекцію [22]. 

У результаті творчої діяльності змінюється сама особистість: 

розвиваються мисленнєві здібності, підвищується гнучкість, зростають 

емоційно-вольові ресурси та здатність до саморегуляції. Творчість сприяє 

виходу за межі наявного досвіду і стає важливим ресурсом у взаємодії 

людини зі світом [29]. 

Узагальнюючи теоретико-методологічний аналіз феномену творчої 

діяльності, можна констатувати, що сучасна психологія розглядає творчість 

як інтегральну й динамічну характеристику особистості, яка виходить за межі 

мистецтва чи наукової діяльності. Ретроспективний аналіз показав еволюцію 

уявлень: від містифікації творчого акту до його розуміння як універсальної 

людської здатності, що може розвиватися та актуалізуватися протягом життя 

дорослої людини. 

Систематизація наукових підходів (Дж. Гілфорд, Е. Торренс, В. Моляко, 

С. Максименко) свідчить про те, що творча діяльність є багатокомпонентним 

процесом, який включає когнітивні (дивергентне мислення, генерація 

новизни), емоційні та поведінкові аспекти. Враховуючи методологічні 

особливості дослідження, поняття «творчість» і «креативність» (у даній 

роботі розглядаються як синонімічні) поєднують потенціал особистості 

(внутрішній ресурс) [19] і процес його реалізації. 
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Особливу увагу слід приділити суб’єктивному аспекту творчості (рівні 

«Mini-c» та «Little-c»), який відіграє важливу роль у психологічній адаптації 

дорослих. Творча діяльність є не лише засобом створення суспільно 

значущого продукту, а й ефективним механізмом саморегуляції. Вона сприяє 

трансформації наявного досвіду, виходу за межі усталених стереотипів і 

формуванню нових стратегій подолання життєвих викликів. 

У межах проведеного аналізу підходи до розуміння творчості можна 

умовно поділити на ті, що зосереджені на процесі, та ті, що акцентують 

результат або особистісні якості. У контексті нашого дослідження найбільш 

релевантним є процесуальний підхід, представлений, зокрема, у роботах М. 

Чіксентмігаї. 

Отже, теоретичний аналіз дозволяє розглядати творчу діяльність як 

фундаментальний психологічний ресурс, який забезпечує життєстійкість, 

резильєнтність і психологічне благополуччя особистості в умовах сучасних 

суспільних змін. Це обґрунтовує доцільність подальшого емпіричного 

дослідження взаємозв’язку між рівнем творчої активності та параметрами 

психологічної стійкості дорослих. 

 

1.2 Основні підходи щодо розгляду питання особистісного ресурсу 

 

В умовах тривалого воєнного стресу в Україні та посиленої 

невизначеності майбутнього особливої ваги набуває пошук ефективних 

способів психологічної підтримки та відновлення. Одним із важливих 

ресурсів подолання кризових переживань постає саме творча діяльність. Вона 

може виконувати профілактичну функцію щодо виникнення 

посттравматичних психічних розладів та слугувати засобом емоційної 

стабілізації.  

Хронічна психологічна напруга, що вже протягом тривалого часу 

впливає на людей, негативно позначається на їхньому психічному й 

фізичному здоров’ї, ускладнює виконання професійних та побутових завдань, 
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знижує здатність до позитивного переживання життя й задоволення від 

міжособистісних стосунків. У цьому контексті творча активність може 

виступати дієвим психологічним ресурсом, що сприяє відновленню 

внутрішньої рівноваги, життєстійкості та здатності до самореалізації навіть у 

складних умовах. 

У широкому сенсі ресурси («ressource» від фр. – допоміжний засіб) 

розуміються як все те, що може бути задіяно людиною для ефективного 

існування та підтримки якості життя. Ресурси поділяють кілька категорій, 

основні з яких – внутрішні та зовнішні, а також на психологічні 

(індивідуальні) та середовищні. Також виділяють: економічні, матеріальні, 

трудові, фінансові, природні, адаптаційні, інформаційні, віртуальні, 

фізіологічні, соціальні, психологічні, когнітивні, емоційні тощо. На відміну 

від інших видів, психологічні ресурси – це, перш за все, внутрішні резерви 

особистості, які відображають її здатність до саморозвитку та 

життєтворчості. Вони є джерелом внутрішньої сили, що дозволяє людині 

ефективно справлятися зі складними ситуаціями, досягати поставлених цілей 

та успішно функціонувати у власному життєвому просторі [12]. У широкому 

значенні до ресурсів відносять все те, що людина може використовувати для 

ефективного виконання діяльності та підтримання якості життя [8], зокрема, 

будь-яку творчу діяльність.  

Найбільш важливі психологічні ресурси стають у складних ситуаціях, 

коли нам потрібно мобілізувати всі свої сили. Психологічні ресурси залежать 

від наших потреб – роботи, спілкування, адаптації або самореалізації.  

Вважаймо, що психологічні ресурси – це індивідуальні якості та 

здібності, які дозволяють людині підтримувати та розвивати свою активність, 

забезпечувати психологічне благополуччя. Це досягається завдяки здатності 

людини усвідомлювати свої потреби, умови, а також власні психічні 

можливості. У структурі цілісної самоорганізації особистості психологічні 

ресурси виступають як механізми, що впливають на сприйняття, оцінку та 

інтерпретацію значущих аспектів зовнішнього та внутрішнього середовища. 
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«Динамічний характер ресурсів полягає у тому, що вони безперервно 

змінюються: їх можна здобувати, зберігати, використовувати, обмінювати, 

втрачати і відновлювати у процесі життєдіяльності» [8, 79]. 

Наукова література з теми психологічних ресурсів виявляє щонайменше 

два ключові напрями досліджень: транзактний та інтегрований. Транзактний 

підхід фокусується на сукупності ресурсів, наявних у людини, тоді як 

інтегрований підхід акцентує увагу на управлінні цими ресурсами та їх 

ефективному використанні. 

У рамках транзактного підходу можна виділити два основних 

напрямки. Перший зосереджується на вивченні властивостей особистості як 

таких, що виступають ресурсами. Другий напрямок присвячений порівнянню 

психологічних характеристик людей, які успішно подолали критичні для 

благополуччя умови [6]. 

Перспективним у сучасній психології вважається системний погляд (Я. 

Бугерко), згідно з яким ресурси розглядаються як складна, багатокомпонентна 

та динамічна система з ієрархічною організацією. Загальна класифікація 

диференціює ресурси на зовнішні (середовищні, соціальні, матеріальні) та 

внутрішні (особистісні, психічні). 

Серед найважливіших складових індивідуальних ресурсів людини 

виділяють особистісні ресурси. Одні дослідники розглядають певні риси 

особистості, такі як воля, самоконтроль, життєстійкість та сила «Я», як 

ключові ресурси, необхідні для досягнення успіху в діяльності та 

особистісного розвитку. Інші науковці, зокрема A. S. Masten та M. G.Reed, 

додають до особистісних ресурсів емоційну стійкість, сміливість, здатність 

контролювати свої бажання, домінантність, стриманість, самостійність, 

адекватність, а також усвідомлення цілей, смислу та сенсу життя [6]. 

Аналіз психологічних досліджень дає змогу виділити базові ресурси 

людини від яких залежить ефективність діяльності людини, якість її життя, 

психологічне благополуччя, подолання стресових ситуацій. Це 

життєстійкість, резильєнтність, почуття зв'язності, оптимізм, самооцінка, 
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самоефективність, орієнтація на дію чи на стан, толерантність до 

невизначеності тощо. 

У межах цього дослідження особистісні ресурси розуміються як 

здатність людини зберігати активну позицію та відчуття впливу на власне 

життя навіть за умов тривалого напруження. 

Безумовно, особистісні ресурси відіграють вирішальну роль у 

підтримці та збереженні психологічного благополуччя людини. Згідно з 

дослідженнями, високий рівень розвитку цих ресурсів є ключовим фактором 

для посттравматичного зростання [25]. Це означає, що людина не просто 

справляється зі стресом, а й переживає значний особистісний розвиток та 

позитивні зміни. 

На нашу думку, найбільш важливим особистісним ресурсом, який 

дозволяє не тільки подолати труднощі, а й досягти вищого рівня зрілості, є 

резильєнтність. Дослідження показують, що люди з високим рівнем 

резильєнтності успішніше справляються з життєвими викликами, зокрема, в 

умовах військового конфлікту. Вони не лише відновлюють свій рівень 

психологічного благополуччя, а й демонструють посттравматичне зростання. 

Особистісні ресурси відіграють важливу роль у підтримці психологічного 

благополуччя. Згідно з дослідженнями, розвиток особистісних ресурсів є 

ключовим фактором для посттравматичного зростання, коли людина не 

просто долає стрес, а й досягає значного прогресу у власному розвитку. У 

процесі творчої діяльності людина не просто виражає емоції, а поступово 

навчається спиратися на власні можливості. 

Узагальнення результатів зарубіжних досліджень дає змогу виокремити 

чотири групи особистісних ресурсів, від яких залежить ефективність 

функціонування та психологічне благополуччя особистості:  

- ресурси мотивації (психологічні характеристики, від яких залежить 

енергійність дій особистості, спрямованих на подолання стресових ситуацій: 

потреби в автономії та компетентності (Е. Десі, Р. Раян), внутрішня 

мотиваційна орієнтація (Т. Амабайл), характеристики «потокової 
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особистості» (М. Чиксентмігаї), суб'єктивна вітальність (Р. Раян, 

К. Фредерік)); 

- ресурси саморегуляції (способи та стратегії управління своєю 

активністю, які свідомо використовуються особистістю в різних життєвих 

обставинах, наприклад, стратегії поведінки в ситуаціях невизначеності, 

стратегії цілепокладання, суб'єктивні очікування щодо контролю над 

обставинами, щодо зв'язку між власними зусиллями і результатами 

діяльності, щодо позитивних чи негативних наслідків подій тощо. До цього 

виду ресурсів належать, зокрема: самоефективність (А. Бандура), 

толерантність до невизначеності (Д. Маклейн), локус контролю (Дж. Роттер), 

оптимізм (Ч. Карвер, М. Шейєр, М. Селігман), життєстійкість (С. Мадді), 

каузальні орієнтації (Е. Десі, Р. Раян), орієнтація на дію/стан (Ю. Куль); 

- ресурси психологічної стійкості (диспозиції, від яких залежить 

впевненість у собі, самооцінка, рішучість, ініціативність особистості: 

задоволеність життям, осмисленість життя, почуття зв'язності 

(А. Антоновскі), суб'єктивна вітальність (Р. Раян, К. Фредерік), базові 

переконання (Р. Янофф-Бульман); 

- інструментальні ресурси (здібності, знання, вміння, навички, 

компетентності, способи та стратегії реагування на складні життєві 

обставини (наприклад, стратегії копінг-поведінки, механізми психологічного 

захисту). Особистісні ресурси виконують кілька важливих функцій, які 

сприяють загальному благополуччю особистості, стійкості та здатності 

справлятися з життєвими проблемами [8; 27]. 

Особливо важлива роль психологічних ресурсів проявляється в 

несприятливих або невизначених ситуаціях, коли виникають виклики, що 

вимагають від людини мобілізації та застосування всіх своїх сил. 

Психологічні ресурси є складним інтегративним явищем, зміст та динаміка 

якого визначаються потребами людини, такими як реалізація діяльності, 

соціалізація, адаптація та самореалізація.  
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У сучасних дослідженнях дедалі більше науковців розглядають 

проблему ресурсів у позитивному контексті – як важливу складову 

особистісного розвитку та умову розкриття індивідуального потенціалу. У 

контексті нашого дослідження принциповим є те, що ресурси розглядаються 

не як статичний багаж, а як усвідомлені можливості «Я». Вони забезпечують 

здатність суб'єкта організовувати власне життя відповідно до вимог 

середовища. Саме тому творча діяльність, будучи інструментальним 

ресурсом (навичкою, діяльністю), має потенціал активувати глибинні 

особистісні ресурси (мотиваційні, регуляторні), виступаючи механізмом їх 

відновлення та збагачення. 

Теоретичний аналіз проблеми особистісного ресурсу дозволяє 

констатувати, що в сучасній психології він розглядається як динамічна, 

багаторівнева система внутрішніх можливостей людини, яка забезпечує 

ефективну адаптацію, саморегуляцію та психологічне благополуччя в умовах 

стресогенних викликів. Встановлено, що структуру цієї системи формують 

мотиваційні, регуляторні, інструментальні компоненти та ресурси стійкості 

(зокрема, життєстійкість та резильєнтність). Визначальним для нашого 

дослідження є розуміння того, що психологічні ресурси підлягають розвитку 

та відновленню через специфічні види активності. Це дає теоретичні підстави 

розглядати творчу діяльність як потужний інструментальний ресурс, здатний 

інтегрувати та посилювати особистісний потенціал дорослої людини, 

трансформуючи травматичний досвід у джерело посттравматичного 

зростання. 

 

1.3 Особливості творчої діяльності людей дорослого віку 

 

Період дорослості є найтривалішим етапом онтогенезу, протягом якого 

особистість досягає вершини свого розвитку – стану «акме». Це час 

інтелектуальної та соціальної продуктивності, що характеризується 

усвідомленим використанням власних психологічних ресурсів, 

цілеспрямованістю та самореалізацією. Саме на цьому етапі особистість 

набуває здатності інтегрувати накопичений життєвий досвід, гармонізувати 

професійні та особистісні ролі, а також максимально реалізовувати свій 
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творчий потенціал. Творчість у дорослому віці трансформується зі 

спонтанної активності у стратегію життєтворчості, стаючи важливим 

чинником психологічної стійкості та зрілості. 

У науковій літературі доросла особистість визначається як суб'єкт, що 

активно опановує і свідомо перетворює дійсність та власну індивідуальність. 

Вона володіє унікальним динамічним співвідношенням просторово-часових 

орієнтацій, потребо-вольових переживань та змістових спрямувань [13]. 

Соціально-психологічна сутність дорослості полягає у набутті нового 

характеру розвитку, який меншою мірою детермінується фізичним 

зростанням, а більшою – когнітивним удосконаленням та соціальною 

компетентністю. Ключовими ознаками цього періоду є здатність ухвалювати 

життєво важливі рішення, відповідати за них, а також самостійно 

реалізовувати плани [13]. 

Питання вікової періодизації дорослості розглядається у працях 

багатьох науковців. Е. Еріксон виокремлює три стадії: ранню (20-45 років), 

середню (45-60 років) та пізню дорослість (понад 60 років). Д. Бромлі 

пропонує більш деталізовану градацію: рання дорослість (21-25 років), 

середня (25-40 років), пізня (40-55 років) та передпенсійний вік (55-65 років). 

Ш. Бюлер окреслює дорослість як третю фазу життєвого циклу (20-45 років). 

Незважаючи на різницю у вікових межах, спільним є розуміння дорослості як 

етапу соціального визнання людини у суспільстві [23]. 

Центральним вектором розвитку дорослої людини є досягнення 

зрілості – інтегративної характеристики, що поєднує «тверезий» інтелект та 

«розумні» почуття. Зріла особистість спроможна вибудовувати власні життєві 

перспективи через призму засвоєних суспільних цінностей [13]. 

Особливу увагу дослідники приділяють динаміці творчої активності в 

цей період. Встановлено, що інтелектуальна діяльність досягає пікових 

показників саме у дорослості. Акмеологічні дослідження свідчать, що 

найсприятливішим періодом для наукової творчості є вік 35-45 років, а також 

47-57 років. Зокрема, пік творчих здібностей у точних науках (математика, 

фізика) припадає на 30-34 роки, тоді як найбільш продуктивним віком для 

загального наукового внеску вважається 47 років [13]. 
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Концепція М.О. Сови пропонує розглядати творчу еволюцію 

особистості через три вершини: вік майстерності (21 рік), коли формується 

здатність до професійної творчості; вік творця (34 роки), коли досягається 

гармонія мислення, уяви та почуттів; та вік мудреця (55 років), коли 

мислення підпорядковує собі емоційну сферу, дозволяючи створювати нові 

смисли [31]. 

Важливим аспектом є те, що із дорослішанням центр ваги розвитку 

зміщується у площину внутрішніх умов – саморозвитку та самовиховання. 

Особистість розширює свій індивідуальний простір, осмислюючи та 

стверджуючи себе в соціальному світі [23]. При цьому хронологічний вік не 

завжди є визначальним: на поведінку впливають суб’єктивне сприйняття віку 

та відповідність соціальним очікуванням (навчання, шлюб, кар’єра) [23]. 

У дорослому віці продовжується інтенсивний психічний розвиток, який 

набуває форми пошуку ідентичності та розширення можливостей суб’єкта 

пізнання. Дорослість характеризується найвищим рівнем інтеграції духовних, 

інтелектуальних та творчих здібностей [23]. 

Узагальнюючи теоретичні положення щодо творчої діяльності в 

дорослому віці, слід зазначити, що вона не обмежується виключно 

професійною сферою або створенням культурних продуктів. У дорослому 

віці творчість дедалі частіше проявляється як спосіб осмислення власного 

досвіду, переоцінки життєвих подій і пошуку нових напрямів особистісного 

розвитку. 

Період дорослості характеризується зростанням ролі досвіду, 

усвідомленості та внутрішньої мотивації у структурі творчої діяльності. Саме 

ці чинники зумовлюють перехід від спонтанних форм творчості до більш 

цілісних і змістовних проявів, пов’язаних із здатністю до творчого 

переосмислення реальності та формування індивідуальних життєвих цілей. 

Такий характер творчої активності сприяє підтримці життєстійкості та 

резильєнтності дорослої особистості й створює передумови для розгляду 

творчої діяльності як важливого психологічного ресурсу.  
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РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ТВОРЧОЇ ДІЯЛЬНОСТІ  

ЯК ОСОБИСТІСНОГО РЕСУРСУ 

 

 

2.1 Обґрунтування експериментальної програми дослідження 

 

У межах даного магістерського дослідження творча діяльність 

розглядається як комплексна характеристика особистості, що виконує 

функцію внутрішнього ресурсу, сприяє активації потенційних можливостей 

людини, супроводжується позитивними емоційними станами та сприяє 

самореалізації. Її роль особливо важлива в умовах підвищеного 

психоемоційного навантаження, коли виникає потреба в гнучкому 

пристосуванні до змін та збереженні психологічної стабільності. 

Реалізація творчої активності відбувається через цілеспрямоване 

використання знань, умінь і досвіду, поєднаних з інтуїтивними способами 

пошуку рішень. Така взаємодія забезпечує формування оригінальних і 

змістовних результатів – незалежно від того, мають вони суспільну 

значущість чи проявляються у межах особистого або професійного 

середовища. Творчість у цьому розумінні постає важливим джерелом 

психологічної ресурсності, що сприяє підвищенню життєстійкості та 

резильєнтності дорослої людини. 

Організація емпіричного дослідження творчої діяльності як 

психологічного ресурсу особистості дорослого віку базується на необхідності 

верифікації теоретичних положень щодо адаптаційного потенціалу 

креативності. Актуальність розробки експериментальної програми зумовлена 

потребою визначити, яким чином творча активність трансформується у 

внутрішній ресурс, що забезпечує резильєнтність, життєстійкість та 

психологічне благополуччя особистості. 
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Емпірична частина дослідження спрямована на перевірку гіпотези, 

сформульованої у вступі магістерської роботи, відповідно до якої творча 

діяльність виступає важливим психологічним ресурсом особистості 

дорослого віку та сприяє підвищенню життєстійкості й резильєнтності. У 

межах емпіричного етапу уточнюється, що визначальне значення для 

реалізації цього ресурсного потенціалу має регулярність та інтенсивність 

залучення до творчої діяльності, а не лише наявність творчих здібностей як 

таких.  

Для перевірки гіпотези та глибокого аналізу взаємозв’язків між 

досліджуваними конструктами було застосовано диференційований підхід до 

формування вибірки. Учасників дослідження поділено на дві порівняльні 

групи за критерієм часової інтенсивності творчої активності: 

1. Група з помірною інтенсивністю: респонденти, які приділяють 

творчій діяльності до трьох годин на добу. 

2. Група з високою інтенсивністю: респонденти, які займаються 

творчістю понад три години на добу. 

Такий розподіл дозволяє здійснити порівняльний аналіз та виявити 

кореляційні зв’язки між рівнем залученості у творчий процес і компонентами 

психологічної ресурсності. 

Творча діяльність є інтегральним психологічним ресурсом особистості, 

що забезпечує реалізацію її внутрішнього потенціалу та сил. Здатність до 

творчого здоров’я відображає потенціал людини до генерації оригінальних та 

нестандартних продуктів. Творча діяльність виступає не лише 

відображенням, але й активним механізмом формування особистісного 

ресурсу індивіда виживання й адаптації у складних умовах, оскільки в 

процесі цієї діяльності відбувається актуалізація та ефективне використання 

внутрішніх сил і потенціалу людини. У цьому контексті творча діяльність 

співвідноситься з резильєнтностю та життєстійкостю. Здатність до 

креативного мислення допомагає людині знаходити нові стратегії подолання 

стресу, підвищує гнучкість поведінки і сприяє збереженню психологічного 

здоров’я. 
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2.2 Опис використаних психодіагностичних методів 

 

У дослідженні взяли участь 44 респонденти (N=44). Гендерний 

розподіл вибірки: 6 чоловіків (13,6%) та 38 жінок (86,4%). Віковий діапазон 

учасників охоплює період дорослості (від 20 до 60 років). Сфера творчих 

інтересів респондентів включає літературну діяльність, музичне та 

образотворче мистецтво, фотографію, рукоділля (в’язання, вишивання) тощо. 

Формування вибірки здійснювалося з урахуванням інтенсивності залучення 

респондентів до творчої діяльності, що дозволило перевірити висунуту 

гіпотезу щодо її ресурсного впливу. 

Детальний демографічний розподіл вибірки представлено у таблицях 

2.1 та 2.2. 

Таблиця 2.1 – Розподіл респондентів за статтю та віком 

Вікова група (р.) Чоловіки Жінки Загалом 

20-40 4 20 24 

41-60 2 18 20 

Загалом 6 38 44 
 

Таблиця 2.2 – Характеристика вибірки за рівнем освіти 

Соціальний 

статус 

Чоловіки Жінки Загалом 

Вища 5 29 34 

Професійна 0 8 8 

Середня 0 1 1 
 

В межах дослідження використані психодіагностичні інструменти та 

методи статистичного аналізу, які дозволять верифікувати кореляційний 

зв’язок між інтенсивністю творчої діяльності та інтегральним психологічним 

ресурсом дорослої особистості. Проведено аналіз чотирьох інтегральних 

особистісних конструктів, що формують систему психологічної ресурсності: 

життєстійкісті, резильєнтністі, креативністі та загального рівня психологічної 

ресурсності, що дозволить визначити специфіку їхнього розвитку залежно від 

активності особистості у творчій сфері. 
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Життєстійкість (Hardiness) – інтегральний показник, що відображає 

базові структурні переконання особистості: контроль, залученість та 

прийняття ризику, відображає стійкі установки особистості. Творчість як 

ресурс зміцнює ці установки, підтверджуючи здатність особи до активного 

впливу на власне життя (контроль). 

Резильєнтність (Resilience) – динамічна здатність особистості швидко 

відновлюватися після психологічних травм, стресу чи значних труднощів. 

Відображає оперативну здатність до адаптації та відновлення. Творчість 

виступає як механізм мобілізації цієї здатності. 

Креативність (Creativity) – особистісна характеристика, що визначає 

когнітивно-афективну схильність до творчого мислення та продукування 

оригінальних, цінних рішень. Розглядається як первинний потенціал та 

джерело адаптаційної гнучкості, що лежить в основі всієї системи 

ресурсності. 

Психологічна ресурсність – загальний, інтегральний рівень здатності 

особистості мобілізувати, використовувати та оновлювати внутрішні ресурси 

для підтримки психологічного благополуччя та самореалізації. Є цільовим 

інтегральним конструктом, на який опосередковано впливає інтенсивність 

творчої діяльності. 

Для оцінки ключових аспектів особистісного ресурсу було використано 

чотири психодіагностичні методики: 

1. Опитувальник психологічної ресурсності особистості (автор – 

О. С. Штепа) [37]. Вимірює упевненість у собі, доброту до людей, допомогу 

іншим, успіх, любов, творчість, віру у добро, прагнення мудрості, роботу над 

собою, самореалізацію у професії, відповідальність, знання власних ресурсів, 

уміння оновлювати власні ресурси, уміння використовувати власні ресурси, 

загальний рівень психологічної ресурсності.  

Методика спрямована на діагностику здатності особистості 

актуалізувати внутрішній потенціал для ефективної саморегуляції та 

подолання життєвих труднощів. Структура опитувальника складається з 67 
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тверджень, згрупованих у 15 шкал. Інструмент дозволяє оцінити рівень 

мобілізації ресурсів для підтримки психологічного комфорту та 

самореалізації (Додаток А). 

2. Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона (CD-RISC-10) [17]. Для 

оцінювання рівня психологічної стійкості респондентів було застосовано 

коротку версію методики К. Коннора та Дж. Девідсона (Connor & Davidson, 

2003). Цей інструмент використовується для визначення здатності людини 

відновлювати внутрішню рівновагу та зберігати функціональність після 

впливу стресових подій, травматичного досвіду чи кризових ситуацій. 

Методика охоплює основні компоненти резильєнтності, серед яких: 

уміння адаптуватися до змін, здатність конструктивно долати стресові 

навантаження, підтримувати концентрацію та оптимістичне бачення у 

складних умовах, а також зберігати толерантність до інтенсивних негативних 

емоційних станів. 

CD-RISC-10 є скороченим варіантом початкової 25-пунктової шкали й 

містить 10 висловлювань, відібраних як найбільш релевантні для 

вимірювання психологічної стійкості. Відповіді на кожне твердження 

подаються за п’ятибальною шкалою Лайкерта (від 0 – «повністю невірно» до 

4 – «вірно майже у всіх випадках»). У дослідженні використано україномовну 

адаптацію шкали, підготовлену колективом авторів (Н. В. Школіна, І. І. 

Шаповал, І. В. Орлова та інші  (Додаток Б). 

3. Тест життєстійкості (С. Мадді) [30]. Для вивчення механізмів зрілої 

саморегуляції респондентів застосовано методику С. Мадді «Шкала 

життєстійкості» (Hardiness Survey). Цей інструмент спрямований на 

оцінювання системи переконань, що визначає індивідуальну реакцію на 

стресові впливи. Застосування методики зумовлене необхідністю перевірки 

припущення про зв’язок між інтенсивністю творчої діяльності та рівнем 

життєстійкості дорослих. 

Термін «hardiness», запропонований авторами, розглядається як 

сукупність установок, які допомагають людині сприймати складні чи 
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загрозливі обставини не лише як виклик, а й як можливість для розвитку. На 

відміну від стратегій уникнення або пасивного пристосування, висока 

життєстійкість пов’язана з активністю, конструктивною поведінкою та 

збереженням психологічної рівноваги навіть у ситуаціях невизначеності. 

Опитувальник складається з 45 тверджень, що об’єднані у три 

субшкали, які відображають ключові компоненти життєстійкості: залученості 

(commitment), контролю (control) та прийняття ризику (challenge). Сумарний 

показник за цими субшкалами характеризує загальний рівень стресостійкості 

та адаптаційного потенціалу особистості (Додаток В). 

4. Субтест-опитувальник творчих характеристик (модифікація 

Ф. Вільямса) [3]. Для оцінювання креативного потенціалу респондентів було 

використано адаптовану версію методики Ф. Вільямса в модифікації 

Н. А. Бєльської. Опитувальник спрямований на визначення рівня 

креативності як відносно стабільної особистісної властивості та дає змогу 

обчислити інтегральний показник – «індекс креативної поведінки». Він 

відображає поєднання когнітивних й емоційних схильностей до творчого 

мислення, особистісної допитливості та здатності до уявного перетворення 

об’єктів і ситуацій (Додаток Г). 

У дослідженні було використано скорочений варіант опитувальника, що 

містить 33 твердження замість 50. Із методики вилучено пункти з низькою 

діагностичною цінністю, що дозволило підвищити її змістову узгодженість та 

зробити процедуру обстеження більш зручною для респондентів. 

Важливою перевагою запропонованої модифікації є її орієнтація на 

дорослу вибірку. Обробка результатів здійснюється шляхом стандартизації 

первинних показників із подальшим переведенням їх у 10-бальну шкалу 

(стени), що забезпечує можливість коректного порівняльного аналізу. 

Математико-статистична обробка даних здійснювалася за допомогою 

кореляційного аналізу, що дозволило верифікувати зв’язок між 

досліджуваними змінними. 

Творча діяльність у дорослому віці є ключовим адаптивним 

механізмом, що комплексно впливає на стійкість та потенціал особистості 
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через її активну реалізацію та індивідуальні стратегії реагування. Отже, ці 

методики охоплюють когнітивний, емоційно-вольовий, креативний та 

адаптаційний виміри ресурсності творчої діяльності. 

 

2.3 Результати емпіричного дослідження показників психологічної 

ресурсності та творчого потенціалу респондентів 

 

Діагностичний етап емпіричного дослідження був спрямований на 

виявлення вихідних рівнів сформованості ключових особистісних 

конструктів: креативного потенціалу, життєстійкості, резильєнтності та 

загальної психологічної ресурсності. Отриманий масив даних дозволив 

здійснити структурний аналіз досліджуваних параметрів, а також встановити 

специфіку їх прояву в залежності від характеру залученості особистості у 

творчу діяльність. 

Для забезпечення об’єктивності порівняльного аналізу загальна вибірка 

(N=44) була розподілена на дві еквівалентні групи за критерієм часової 

інтенсивності творчої активності. До Групи 1 (N=22) увійшли респонденти з 

низькою інтенсивністю діяльності (≤ 3 години на добу), для яких творчість 

має переважно дозвіллєвий характер. Група 2 (N=22) сформована з осіб, які 

присвячують творчому процесу понад 3 години на добу, що вказує на 

системність та пріоритетність цієї діяльності у їхньому житті. Такий поділ 

вибірки створює емпіричні умови для перевірки припущення про зв’язок між 

інтенсивністю творчої діяльності та рівнем психологічних ресурсів. 

Далі наведемо детальний аналіз та інтерпретацію отриманих 

результатів за кожним діагностичним інструментом. 

Перш за все, варто здійснити аналіз рівня сформованості творчого 

потенціалу (за методикою Ф. Вільямса).  

Оскільки креативність у межах нашої роботи розглядається як 

фундамент ресурсності, першочерговим завданням стала оцінка її рівня за 

допомогою адаптованого опитувальника творчих характеристик особистості 
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(Ф. Вільямса). Цей інструмент дозволяє діагностувати інтегральний показник 

креативності, що включає когнітивну гнучкість, уяву та особистісну 

схильність до складних завдань. 

Результати кількісного розподілу респондентів за рівнями прояву 

творчого потенціалу узагальнено у табл. 2.3. 

Таблиця 2.3 ‒ Порівняльний розподіл респондентів за рівнем 

креативності в залежності від інтенсивності діяльності 

Рівень 

креативності 

Група 1 (N=22) 

абс./% 

Група 2 (N=22) 

абс./% 

Загалом по 

вибірці (N=44) 

абс./% 

Високий 3 (13,6%) 10 (45,5%) 13 (29,5%) 

Середній 14 (63,6%) 9 (40,9%) 23 (52,3%) 

Низький 5 (22,7%) 3 (13,6%) 8 (18,2%) 

 

З метою кращої візуалізації, відобразимо ці дані на рис. 2.1. 

Аналіз узагальнених даних свідчить, що більшість респондентів 

(52,3%) демонструють середній рівень креативності. Це є цілком очікуваним 

результатом для нормативної групи дорослих, оскільки більшість людей 

володіють базовим творчим потенціалом, необхідним для вирішення 

побутових та професійних завдань, проте не завжди реалізують його повною 

мірою. 

В свою чергу, у групі 1 спостерігається виразне тяжіння до середніх 

(63,6%) та низьких (22,7%) показників. Психологічно це можна пояснити 

тим, що епізодична творчість не створює достатнього когнітивного 

навантаження, щоб стимулювати розвиток стійких креативних рис. Для цих 

респондентів творчість залишається ситуативною активністю, а не способом 

мислення. 
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Рисунок 2.1 – Порівняльний розподіл рівнів креативності респондентів 

досліджуваних груп (за методикою Ф. Вільямса) 

 

Кардинально інша ситуація зафіксована у другій групі, де майже 

половина учасників (45,5%) продемонструвала високий рівень креативності. 

Це емпірично підтверджує припущення, що систематичні заняття творчістю 

сприяють формуванню так званої «творчої сміливості» – готовності діяти в 

умовах невизначеності. Інтенсивність діяльності тут виступає каталізатором, 

що переводить потенційні здібності в активний стан. 

Наступним важливим етапом було дослідження компонентів 

життєстійкості (за методикою С. Мадді). Зазначимо, що життєстійкість 

(hardiness) визначає здатність особистості зберігати внутрішній баланс під 

тиском стресогенних факторів. Для глибшого розуміння природи цього 

ресурсу було проаналізовано не лише загальний індекс, а й структуру 

середніх значень (M) та стандартних відхилень (SD) за трьома базовими 

шкалами: залученістю, контролем та прийняттям ризику (табл. 2.4). 

Таблиця 2.4 – Середні показники компонентів життєстійкості у 

порівнюваних групах (M ± SD) 

Компоненти 

життєстійкості 

Група 1  

(низька акт.) 

Група 2  

(висока акт.) 

Різниця 

Залученість 33,4±4,5 36,2±4,1 +2,8 

Контроль 28,5±5,2 32,1±4,9 +3,6 

Прийняття ризику 15,9±3,4 20,8±3,7 +4,9 

Загальна життєстійкість 77,8±10,1 89,1±9,8 +11,3 
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Відобразимо графічно ці дані на рисунку 2.2. 

 

Рисунок 2.2 – Профіль середніх показників компонентів життєстійкості у 

групах з різною інтенсивністю творчої діяльності  

(за методикою С. Мадді) 

 

Деталізація результатів за субшкалами дозволила виявити механізм 

впливу творчості на структуру життєстійкості. Відтак, за шкалою 

«Залученість» різниця є мінімальною (+2,8 бали). Це свідчить про те, що 

будь-яка творча активність, навіть аматорська, сприяє формуванню інтересу 

до життя та запобігає відчуженню. 

В свою чергу, за шкалою «Контроль» показники Групи 2 є вищими 

(+3,6 бали). Регулярний творчий процес формує у особистості відчуття 

авторства: людина звикає контролювати матеріал, сюжет чи форму, і це 

відчуття компетентності поступово екстраполюється на життєві події. 

Найбільш значущий розрив (+4,9 бали) виявлено за шкалою 

«Прийняття ризику». Це є ключовим маркером. Респонденти Групи 1 схильні 

шукати стабільності та комфорту, сприймаючи зміни як загрозу. Натомість 

представники Групи 2, для яких творчість є повсякденною практикою, 

звикають до ризику (критика, творчий пошук, невдачі) і починають 

сприймати стрес як виклик та можливість для розвитку. 

Отже, загальний показник життєстійкості у Групі 2 (89,1) наближається 

до високих нормативних значень, що вказує на сформований «імунітет» до 

життєвих труднощів. 

33,4 28,5 
15,9 

77,8 

36,2 32,1 
20,8 

89,1 

0

20

40

60

80

100

Залученість Контроль Прийняття 

ризику 

Загальна 

життєстійкість 

Методика С. Мадді 

Група 1 (низька акт.) Група 2 (висока акт.) 



35 

Далі відобразимо результати аналізу рівня резильєнтності (за шкалою 

CD-RISC-10). Відтак, якщо життєстійкість відображає світоглядні установки, 

то резильєнтність характеризує динамічну здатність психіки до швидкого 

відновлення («пружність»). Результати діагностики дозволили 

стратифікувати вибірку за рівнями адаптивності (табл. 2.5). 

Таблиця 2.5 ‒ Рівнева диференціація резильєнтності респондентів 

Рівень 

резильєнтності 

(бали) 

Група 1  

(N=22) 

Група 2  

(N=22) 

Всього 

(N=44) 

Високий (30-40) 2 (9,1%) 9 (40,9%) 11 (25,0%) 

Середній (20-29) 14 (63,6%) 11 (50,0%) 25 (56,8%) 

Низький (0-19) 6 (27,3%) 2 (9,1%) 8 (18,2%) 

 

Відобразимо ці дані на рисунку 2.3. 

 

Рисунок 2.3 – Співвідношення рівнів резильєнтності у респондентів 

Групи 1 та Групи 2 (за шкалою CD-RISC-10) 

 

Отримані дані наочно демонструють протекторну функцію 

систематичної творчості. Відтак, у Групі 1 більше чверті респондентів 

(27,3%) мають низький рівень резильєнтності. Це особи, які схильні до 

«застрягання» в негативних переживаннях та мають труднощі з поверненням 

до норми після стресу. У Групі 2 частка таких осіб є мінімальною (9,1%). 

В свою чергу, кількість високорезильєнтних осіб у Групі 2 становить 

40,9%, що у чотири рази перевищує показник Групи 1. Це підтверджує тезу 

про те, що творчість діє як тренажер адаптивності. Необхідність постійно 
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переробляти хаос у порядок (у творчому продукті) формує навичку, яка 

автоматично застосовується для подолання життєвих криз. 

Завершальним етапом аналізу стала загальної психологічної 

ресурсності за методикою О.С. Штепи, яка узагальнює здатність особистості 

мобілізувати власні сили для самореалізації. 

Таблиця 2.6 ‒ Розподіл респондентів за загальним рівнем 

психологічної ресурсності 

Рівень 

ресурсності 

Група 1 (N=22) Група 2 (N=22) Загалом (N=44) 

Високий 

(актуалізований) 

3 (13,6%) 9 (40,9%) 12 (27,3%) 

Середній 

(потенційний) 

12 (54,5%) 11 (50,0%) 23 (52,3%) 

Низький 

(дефіцитарний) 

7 (31,8%) 2 (9,1%) 9 (20,5%) 

 

Графічно відобразимо ці дані на рисунку 2.4. 

 

Рисунок 2.4 – Розподіл респондентів за загальним рівнем психологічної 

ресурсності (за методикою О.С. Штепи) 

 

Результати за цією методикою виявили найбільш контрастну картину, 

що дозволяє говорити про енергетичну функцію творчої діяльності. 

Тривожним є той факт, що 31,8% респондентів з низькою творчою 

активністю перебувають у стані дефіциту ресурсів. Це проявляється у 

відчутті виснаження, зниженні мотивації та невпевненості у власних силах. 

Творчість як хобі не забезпечує їм глибинного відновлення. 
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Натомість Група 2 демонструє високу ресурсну автономність. Сумарно 

90,9% представників цієї групи мають середній або високий рівень 

ресурсності. Це вказує на те, що інтенсивна творча діяльність, попри 

енерговитратність, парадоксальним чином є джерелом відновлення. 

Входження у стан «потоку» забезпечує перезавантаження психіки та 

поповнення адаптаційних резервів. 

Таким чином, емпіричні дані переконливо демонструють системну 

перевагу групи з високою інтенсивністю творчої активності за всіма 

діагностичними векторами. Виявлена узгодженість показників дозволяє 

стверджувати, що систематична творча діяльність виконує не лише 

експресивну, але й потужну регуляторну та ресурсну функцію. Можна 

спостерігати якісну трансформацію психологічного профілю респондентів: 

регулярна взаємодія з творчим продуктом сприяє формуванню специфічної 

«творчої життєстійкості» ‒ готовності сприймати невизначеність як виклик, а 

не загрозу, та здатності оперативно відновлювати внутрішній баланс після 

стресових навантажень.  

Відсутність у другій групі виражених станів дефіциту ресурсів, попри 

енергозатратність самого процесу творчості, свідчить про запуск механізмів 

вторинного відновлення енергії через стан потоку та самореалізацію. Втім, 

наявність виразних відмінностей у середніх значеннях та частотних 

розподілах є необхідною, але недостатньою умовою для остаточного 

підтвердження гіпотези. Для верифікації того, чи є зафіксоване зростання 

адаптивних можливостей прямим наслідком актуалізації творчого потенціалу, 

а також для встановлення статистичної значущості та тісноти зв’язків між 

досліджуваними змінними, необхідним є проведення кореляційного аналізу. 

 

2.4 Кореляційний аналіз взаємозв’язку творчої діяльності та 

компонентів ресурсності особистості 

 

На сучасному етапі розвитку психології недостатньо лише теоретично 

обґрунтувати гіпотетичні зв’язки між особистісними конструктами. Наукова 
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об’єктивність магістерського дослідження вимагає емпіричного 

підтвердження того, чи справді творча діяльність функціонує як 

психологічний ресурс, сприяючи зростанню життєстійкості, ресурсності та 

резильєнтності дорослої особистості. Саме кореляційний аналіз виступає як 

ключовий інструмент, що дозволяє вийти за межі описової статистики та 

встановити не просто факт існування, а й ступінь та спрямованість 

взаємозалежності між показниками. Кореляційний аналіз було застосовано з 

метою виявлення статистично значущих зв’язків між показниками творчої 

активності та компонентами життєстійкості й резильєнтності, що є ключовим 

для перевірки гіпотези дослідження. 

Даний етап дослідження спрямований на емпіричну верифікацію 

взаємозв’язку між залученістю до творчої діяльності, креативним 

потенціалом та внутрішніми ресурсами особистості, зокрема життєстійкістю 

й резильєнтністю. 

Метою кореляційного аналізу є визначення сили, напрямку та 

статистичної значущості взаємозв’язків між показниками творчої діяльності 

та комплексом психологічних ресурсів, а також виявлення модифікуючого 

впливу інтенсивності творчої активності на ці зв’язки. 

Для аналізу обрано непараметричний коефіцієнт рангової кореляції 

Спірмена (ρ). Даний вибір пояснюється наступним: 

1) бали, отримані за шкалами Лайкерта (Вільямса, Коннора-Девідсона) 

та сумарні бали інших тестів, не забезпечують абсолютної рівності інтервалів 

між сусідніми значеннями. Тому вони відповідають порядковій шкалі 

вимірювання. Коефіцієнт Спірмена, оперуючи рангами (порядком 

розміщення) значень, а не їхніми абсолютними величинами, є найбільш 

консервативним та методологічно коректним інструментом для роботи з 

таким типом даних; 

2) параметричні методи (наприклад, Пірсон) вимагають нормального 

розподілу змінних, що часто не підтверджується у вибірках обмеженого 

обсягу (N = 44). Непараметричний критерій Спірмена усуває вимогу 

нормальності, підвищуючи надійність висновків; 
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3) Спірмен здатний вимірювати не лише лінійний, а й будь-який 

монотонний зв’язок між змінними (коли зростання однієї змінної 

супроводжується зростанням іншої), що є більш гнучким для складних 

психологічних залежностей, ніж вимога лінійності, необхідна для коефіцієнта 

Пірсона. 

Що стосується критерія значущості, то усі статистичні висновки 

ґрунтуються на рівні значущості p ≤ 0.05. Зв’язки з p < 0.01 та p < 0.001 

вважаються високо значущими. 

Кореляційний аналіз охоплює чотири ключові змінні, що становлять 

основу гіпотези, а також мають пряме відношення до об’єкта і предмета 

дослідження (табл. 2.6). 

Таблиця 2.7 – Ключові змінні, які охоплює кореляційний аналіз 

Змінна Методика Показник Психологічний зміст 

Творча 

діяльність 

(креативність) 

Субтест-

опитувальник 

творчих 

характеристик 

(модифікація  

Ф. Вільямса) 

Сирий бал 

креативної 

поведінки 

Показник креативного 

потенціалу 

особистості, її 

схильності до творчого 

мислення та поведінки 

Життєстійкість Тест 

життєстійкості  

С. Мадді 

Загальний бал Інтегральний показник 

особистісного 

hardiness ‒ міра 

переконаності особи у 

здатності 

контролювати події, 

залучатися до них та 

приймати ризик 

Психологічна 

ресурсність 

Опитувальник 

психологічної 

ресурсності  

О.С. Штепи 

Загальний рівень 

психологічної 

ресурсності 

Міра здатності 

особистості 

мобілізувати, 

використовувати та 

оновлювати внутрішні 

та зовнішні ресурси 

для підтримки 

благополуччя 
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Продовження таблиці 2.7 

Резильєнтність Шкала 

резильєнтності 

С. Коннора та Д. 

Девідсона (CD-

RISC) 

Сумарний бал Динамічний механізм 

психологічної 

стійкості, здатності 

швидко 

відновлюватися після 

стресу, травми чи 

труднощів 

 

Загальний обсяг вибірки для фінального статистичного аналізу складає 

N = 44 респонденти. Цей обсяг забезпечує достатню статистичну потужність 

для виявлення кореляційних зв’язків середньої та сильної величини. 

Ключовим методологічним рішенням для перевірки гіпотези було 

розділення вибірки на дві порівняльні групи за критерієм інтенсивності 

творчої діяльності: 

1. Група 1 (низька творча активність). Респонденти, які присвячують 

творчій діяльності ≤ 3 години на добу (N = 22). Ця група відображає рівень 

творчості, характерний для хобі або епізодичних занять. 

2. Група 2 (висока творча активність). Респонденти, які присвячують 

творчій діяльності > 3 години на добу (N = 22). Ця група відображає творчість 

як значущу, регулярну або професійно-орієнтовану активність. 

Такий розподіл дозволяє вийти за межі простої констатації зв’язку і 

дослідити чинник інтенсивності. Якщо творча діяльність є дієвим ресурсом, 

то її вплив на психологічні змінні має бути посилений у групі з високою 

активністю (група 2) порівняно з групою 1. 

Першим кроком аналізу є розгляд взаємозв’язків у загальній вибірці  

(N = 44). Це дозволяє отримати загальну картину кореляцій між креативністю 

та психологічними ресурсами до диференціації за групами. Результати 

представлені в таблиці 2.8. 
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Таблиця 2.8 – Кореляційна матриця (загальна вибірка, N = 44) 

Показник Життєстійкість Ресурсність Креативність Резильєнтність 

Життєстійкість 1.0 0.654*** 0.147 0.605*** 

Ресурсність 0.654*** 1.0 0.134 0.465** 

Креативність 0.147 0.134 1.0 0.395** 

Резильєнтність 0.605*** 0.465** 0.395** 1.0 

 

Отже, як бачимо з таблиці 2.8:  

‒ підтверджено високий, надзвичайно значущий зв’язок між 

«Життєстійкістю» та «Ресурсністю» (ρ = 0.654, p < 0.001), а також між 

«Життєстійкістю» та «Резильєнтністю» (ρ = 0.605, p < 0.001). Це свідчить про 

високу інтеграцію цих конструктів у структурі особистості; 

‒ встановлено середній за силою, статистично значущий позитивний 

зв’язок між «Креативністю» та «Резильєнтністю» (ρ = 0.395, p = 0.007). Це є 

первинним емпіричним підтвердженням гіпотези; 

‒ кореляція «Креативності» з «Життєстійкістю» (ρ = 0.147) та 

«Ресурсністю» (ρ = 0.134) виявилася статистично не значущою (p > 0.05). Це 

свідчить про специфічний характер впливу творчості на особистісні ресурси. 

Далі необхідно охарактеризувати кореляційні зв’язки у порівняльних 

групах. Для цього, перш за все, у таблиці 2.8 відобразимо порівняння 

значущих кореляцій, а на рис. 2.5 відобразимо це графічно. 

Таблиця 2.9 – Порівняння значущих кореляцій 

Кореляція (ρ) Група 1 (≤ 3 

год/день, N = 22) 

Група 2 (> 3 

год/день, N = 22) 

Ефект 

інтенсивності 

Креативність ↔ 

Резильєнтність 

0.202  

(p = 0.367) 

0.499**  

(p = 0.018) 

Зростання, 

активація 

Життєстійкість 

↔ Ресурсність 

0.446*  

(p = 0.038) 

0.780***  

(p < 0.001) 

Інтегративне 

посилення 
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Рисунок 2.5. Порівняння зв’язку «Креативність ↔ Резильєнтність» у 

Групі 1 (низька активність, ρ = 0.202) та Групі 2 (висока активність, ρ = 

0.499) 

 

Отже, як можна побачити з табл. 2.9 та рис. 2.5: 

1. Аналіз демонструє принципову різницю у функціонуванні 

«Креативності» як ресурсу: 

‒ у Групі 1 (низька активність) зв’язок між «Креативністю» та 

«Резильєнтністю» (ρ = 0.202) не досягає рівня значущості; це означає, що 

потенціал до творчості, не підкріплений регулярною діяльністю, не чинить 

суттєвого впливу на психологічну стійкість; 

‒ у Групі 2 (висока активність) цей зв’язок посилюється майже вдвічі і 

стає статистично значущим (ρ = 0.499, p = 0.018); це є найсильнішим 

емпіричним доказом гіпотези, що інтенсивна творча діяльність є необхідною 

умовою для перетворення креативного потенціалу на дієвий ресурс 

резильєнтності. 

2. У Групі 2 виявлено найвищий коефіцієнт у всій матриці ‒ між 

«Життєстійкістю» та «Ресурсністю» (ρ = 0.780, p < 0.001). Це вказує на те, що 

регулярне використання творчості як механізму саморегуляції, ймовірно, 

сприяє вищій інтеграції та гармонізації всієї системи внутрішніх ресурсів 

особистості. У Групі 1 цей зв’язок значно слабший (ρ = 0.446). 
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Порівняльний аналіз кореляційних зв'язків показав виразну тенденцію 

до посилення взаємозалежності між творчою активністю та психологічною 

ресурсністю при зростанні інтенсивності діяльності. 

У Групі 1 (низька інтенсивність) сила зв'язку є слабкою (ρ = 0.202), що 

вказує на відсутність стійкого впливу епізодичної творчості на ресурсність. 

Натомість у Групі 2 (висока інтенсивність) зафіксовано зростання сили 

зв'язку до помірного рівня (ρ = 0.499). 

Хоча перевірка різниці між коефіцієнтами за критерієм Фішера (Z = 

1.059, p = 0.290) вказує на те, що на наявній вибірці (N = 22) ця відмінність 

формально не досягає рівня статистичної значущості, якісний аналіз дозволяє 

стверджувати про принципову різницю: саме систематична творча діяльність 

формує стійку спряженість між креативним потенціалом та резильєнтністю, 

тоді як при низькій інтенсивності цей адаптаційний механізм залишається 

несформованим. 

Отримані результати дозволяють уточнити гіпотезу дослідження, 

сформулювавши концепцію «активації ресурсу». 

Відтак, творчість, виміряна тестом Вільямса, є потенціалом 

(схильністю до креативної поведінки). Цей потенціал може залишатися 

латентним, якщо не використовується. Тоді як інтенсивна діяльність (понад 3 

години) є пусковим механізмом (активатором), який перетворює цей 

потенціал у функціональний ресурс ‒ здатність застосовувати гнучкість, 

асоціативність та уявлення, характерні для творчості, до вирішення життєвих 

проблем та подолання стресу. Це безпосередньо посилює резильєнтність. 

Пояснити кореляцію творчості саме з «Резильєнтністю», а не з 

«Життєстійкістю» можна наступним: 

‒ життєстійкість (Hardiness) ‒ це стабільний, базовий конструкт, що 

відображає фундаментальні установки щодо світу та себе (залученість, 

контроль, ризик). Ці установки формуються глибоко в структурі особистості і 

мало залежать від поточної поведінкової активності; 
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‒ резильєнтність (Resilience) ‒ це динамічний, поведінковий конструкт, 

що відображає здатність гнучко реагувати на виклики та відновлюватися. 

Творча діяльність ‒ це активний, мобілізуючий, гнучкий процес, який за 

своєю суттю є тренуванням адаптивних здібностей. Тому прямий і значущий 

зв’язок виникає саме тут. 

Саме тому, творчість виступає як адаптивний буфер, який захищає 

особистість від руйнівного впливу стресу, дозволяючи перетворювати 

негативний досвід у продуктивну діяльність. 

Окрім того, високий коефіцієнт ρ = 0.780 («Життєстійкість» ↔ 

«Ресурсність» у Групі 2) дає підстави стверджувати, що інтенсивна творча 

діяльність не лише підвищує окремі показники, але й сприяє загальній 

психологічній гармонізації. У людей, які постійно використовують свою 

креативність, внутрішні ресурси функціонують більш синхронно та 

взаємопосилююче, що створює потужнішу та стійкішу психологічну основу. 

Проведений кореляційний аналіз Спірмена на загальній вибірці (N = 

44) та у двох порівнюваних групах (низька ≤ 3 год/день, висока > 3 год/день) 

дозволив здійснити емпіричну верифікацію гіпотези магістерської роботи. 

Отримані результати не лише підтверджують гіпотезу, але й вносять суттєві 

уточнення щодо механізмів функціонування творчої діяльності як 

психологічного ресурсу дорослої особистості, формуючи наступні науково 

обґрунтовані висновки. 

1. Аналіз підтвердив існування статистично значущого позитивного 

кореляційного зв’язку між показником «Креативності» (як схильністю до 

творчої поведінки) та «Резильєнтністю» (як психологічною стійкістю) у 

загальній вибірці (ρ = 0.395 при p = 0.007). Це є прямим емпіричним доказом 

основної гіпотези дослідження. Психологічно це свідчить про те, що чим 

вищим є творчий потенціал особистості, тим більш розвиненою є її здатність 

до адаптивного реагування, гнучкого переосмислення та ефективного 

відновлення після стресу чи несприятливих подій. Творче мислення, за своєю 

суттю, є тренуванням гнучкості, що безпосередньо трансформується у 

стійкість до життєвих викликів. 
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Водночас, встановлено, що зв’язок «Креативності» з іншими 

фундаментальними ресурсами ‒ «Життєстійкістю» (ρ = 0.147) та загальною 

«Ресурсністю» (ρ = 0.134) ‒ є статистично незначущим (p > 0.05). Цей факт 

має вирішальне значення і вказує на те, що творчість виступає не як 

універсальний чинник формування базових, структурних установок 

особистості (таких як життєстійкість, що відображає переконання щодо 

контролю, залученості та ризику), а як динамічний, функціональний 

механізм, що посилює саме здатність до оперативної адаптації та 

відновлення. Творча діяльність ефективно працює як «буфер», що захищає 

особистість у кризових ситуаціях. 

2. Ключовим результатом, що деталізує гіпотезу, є виявлення 

модифікуючого впливу інтенсивності творчої діяльності. Аналіз 

кореляційних зв’язків у двох групах дозволив встановити критичний поріг 

для активації творчого потенціалу як ресурсу: 

‒ у Групі 1 (низька активність: ≤ 3 год/день) зв’язок «Креативність» ↔ 

«Резильєнтність» був незначущим (ρ = 0.202, p = 0.367); це доводить, що 

креативний потенціал сам по собі, без систематичної реалізації, залишається 

латентним і не чинить суттєвого впливу на психологічну стійкість; 

‒ у Групі 2 (висока активність: > 3 год/день) цей зв’язок посилюється і 

стає статистично значущим (ρ = 0.499, p = 0.018). 

Статистична перевірка різниці між коефіцієнтами кореляції цих двох 

незалежних груп за Z-критерієм Фішера показала, що ця різниця є 

статистично незначущою (Z = 1.059, p = 0.290). 

Цей порівняльний результат однозначно свідчить про те, що 

інтенсивність та регулярність є необхідною умовою для перетворення 

креативної схильності на дієвий психологічний ресурс. Лише систематична 

інвестиція часу та зусиль у творчий процес дозволяє особі інтегрувати 

притаманну творчості гнучкість у щоденні механізми саморегуляції, тим 

самим активуючи потенціал і трансформуючи його у вимірну резильєнтність. 
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3. Аналіз внутрішніх зв’язків ресурсів виявив важливий синергетичний 

ефект у групі з високою творчою активністю. У цій групі зафіксовано 

надзвичайно сильний позитивний зв’язок між «Життєстійкістю» та 

загальною «Ресурсністю» (ρ = 0.780, p < 0.001), який є значно вищим за 

аналогічний зв’язок у групі з низькою активністю (ρ = 0.446). Цей показник 

вказує на те, що інтенсивне залучення до творчої діяльності сприяє не лише 

підвищенню окремих адаптивних функцій (резильєнтності), але й вищій 

інтеграції та гармонізації всієї системи внутрішніх психологічних ресурсів. 

Особи, які регулярно займаються творчістю, краще узгоджують свої базові 

переконання (життєстійкість) зі здатністю мобілізовувати та управляти 

ресурсами (ресурсність). Це формує більш цілісну, стійку та ефективну 

психологічну структуру, здатну протистояти тривалим стресовим впливам. 

Виходячи з отриманих емпіричних даних, використання творчості у 

психокорекційних та реабілітаційних програмах для дорослих, які 

переживають стрес, необхідно акцентувати увагу не лише на факті зайнятості 

творчістю, а й на системності та регулярності (інтенсивності) цієї діяльності, 

оскільки саме це забезпечує перехід потенціалу у дієвий ресурс. 

Розуміння творчої діяльності як цілісного особистісного ресурсу дає 

підстави розглядати її як важливий чинник формування психологічної 

стійкості. У ситуаціях значного емоційного чи професійного навантаження 

креативна діяльність виконує не лише експресивну функцію, але й функцію 

активації внутрішнього потенціалу, необхідного для ефективної адаптації та 

відновлення. 

У зв’язку з цим особливої актуальності набуває завдання з’ясування 

шляхів, через які відбувається перехід від креативних можливостей до їх 

практичної реалізації у формі здатності протистояти викликам.  

Опрацювання теоретичних джерел та наявні емпіричні дані дають 

змогу окреслити низку психологічних механізмів, які пояснюють, яким саме 

чином творчість набуває адаптивного значення та перетворюється на дієвий 

ресурс.  
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1. Механізм трансформації креативного потенціалу у функціональний 

ресурс. Креативність як потенціал (тобто схильність до творчого мислення та 

поведінки) стає дієвим психологічним ресурсом лише за умови її активізації 

та інтенсифікації. Ефективне перетворення потенційних когнітивно-

афективних схильностей на функціональну здатність (резильєнтність, 

життєстійкість) забезпечується систематичною інтенсивністю творчої 

діяльності. Емпірично встановлений кількісний поріг такої активності 

виступає критичним активатором, що дозволяє застосовувати гнучкість, 

асоціативність та дивергентність мислення до вирішення повсякденних та 

кризових проблем. 

2. Механізм психологічної протекції та адаптації. Творча активність 

функціонує як динамічний адаптивний механізм, який підвищує опірність 

особистості до стресу. Гнучкість, притаманна креативному мисленню, 

дозволяє індивіду знаходити множинні та нестандартні стратегії подолання 

життєвих труднощів, тим самим зберігаючи психологічне здоров’я та 

підвищуючи загальну стійкість. Творчість виступає як ефективний буфер, що 

захищає внутрішню структуру особистості в умовах психотравмуючих 

впливів. 

3. Психодинамічні механізми (через арт-терапевтичні техніки). 

Особливості впливу творчості на психіку в умовах корекції та консультування 

реалізуються через низку проективних та дисоціативних механізмів: 

– проекція та дисоціація: вираження внутрішніх конфліктів та 

емоційних станів через символічні образи (візуальні, пластичні) у продукті 

творчості. Це створює психологічну дистанцію між клієнтом та його 

проблемою, сприяючи безпечному усвідомленню та рефлексії; 

– оминання свідомої цензури: несвідомий контроль над процесом 

творчості є неповним, що дозволяє виявити та опрацювати приховані 

травматичні переживання, які залишаються недоступними при вербальному 

консультуванні; 
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– когнітивне опрацювання: невербальна експресія травми сприяє її 

інтеграції та перенесенню емоційної напруги на арт-матеріали, забезпечуючи 

катарсис та екологічне вивільнення сильних негативних почуттів. 

4. Механізм інтеграції та гармонізації. Регулярне залучення до творчого 

процесу сприяє встановленню зрілого балансу між свідомим та несвідомим 

компонентами особистості, полегшуючи процес індивідуалізації. Ця 

діяльність емоційно збагачує індивіда, підвищуючи його суб’єктивне 

благополуччя, а також забезпечує вищу інтеграцію всієї системи внутрішніх 

психологічних ресурсів, роблячи структуру особистості більш цілісною. 

Отримані результати загалом підтверджують гіпотезу дослідження, 

засвідчуючи, що саме систематична та інтенсивна творча активність 

пов’язана з вищими показниками психологічної стійкості у дорослому віці. 

З огляду на встановлені емпіричні дані, наявні підстави стверджувати, 

що отримані емпіричні дані мають безпосереднє науково-практичне значення 

для подальшого розвитку психології. Відтак, теоретичне значення роботи 

полягає в тому, що дослідження вперше у вітчизняному контексті емпірично 

встановлює критичний кількісний поріг (інтенсивність творчої активності) як 

необхідну умову для перетворення креативного потенціалу на 

функціональний психологічний ресурс. 

У практичному застосуванні висновки можуть бути використані у 

психологічному консультуванні та розробці цільових тренінгових програм 

для дорослих, які переживають стрес, кризу або професійне вигорання. Для 

досягнення максимального терапевтичного та ресурсного ефекту від творчої 

діяльності слід рекомендувати не лише сам факт зайнятості, але й 

системність, регулярність та глибину занурення у цей процес, що відображає 

необхідність його інтенсифікації з метою активації внутрішнього ресурсу. 
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РОЗДІЛ 3 

ПСИХОЛОГІЧНІ УМОВИ ТА ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО 

АКТИВІЗАЦІЇ ТВОРЧОЇ ДІЯЛЬНОСТІ  

ЯК РЕСУРСУ ОСОБИСТОСТІ 

 

 

3.1 Психологічні умови розвитку творчої активності: роль 

мотивації та інтенсивності діяльності у формуванні ресурсності 

 

Творча діяльність особистості дорослого віку виступає комплексним 

особистісним ресурсом, що має фундаментальне значення для забезпечення 

життєстійкості (як базового переконання щодо контролю над подіями, 

залученості та прийняття ризику), резильєнтності (як здатності швидко 

відновлюватися після травматичних чи стресових подій) та психологічного 

благополуччя (як здатності мобілізувати та оновлювати ці внутрішні та 

зовнішні ресурси для підтримки благополуччя), особливо в умовах сучасних 

суспільних змін та тривалого стресу. Для того, щоб творчість набула статусу 

дієвого психологічного ресурсу, необхідна реалізація низки психологічних 

умов, серед яких ключову роль відіграють мотивація та інтенсивність 

діяльності. 

У дорослому віці творча діяльність розглядається як потужний 

інструментальний ресурс, здатний посилювати особистісний потенціал, 

перетворюючи травматичний досвід у джерело посттравматичного 

зростання [1; 7]. 

Узагальнення теоретичних положень (Розділ 1) та результатів 

емпіричного дослідження (Розділ 2) свідчить: перехід творчого потенціалу в 

реальний ресурс особистості не є спонтанним. Він потребує певних 

психологічних умов, серед яких визначальне значення мають внутрішня 

мотивація та висока інтенсивність і систематичність творчої діяльності. 

У контексті підходу Л.М. Сергеєвої творчість пов’язана з розвитком 

прагнення до успіху й самовдосконалення. Щоб творча діяльність 
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перетворювалася на ресурс, її варто пов’язувати з внутрішньою мотивацією – 

зацікавленістю змістом і власною участю у процесі [29]. 

Отже, мотивація виступає необхідною психологічною умовою, що 

підтримує необхідну інтенсивність творчої діяльності. У контексті 

формування ресурсності найбільш значущою є внутрішня (інтринсивна) 

мотивація. 

Творча діяльність має підтримуватися інтересом до самого процесу, а 

не зовнішніми винагородами (наприклад, визнанням чи матеріальними 

благами). Чим вищою є інтринсивна мотивація, тим більшу інтенсивність і 

регулярність демонструє особистість, що, у свою чергу, сприяє накопиченню 

психологічних ресурсів. До того ж, важливою психологічною умовою є 

усвідомлення творчості не лише як самовираження, а і як інструменту 

саморегуляції. Мотивація має бути спрямована на отримання позитивного 

емоційного заряду, гармонізацію внутрішнього стану та розвиток адаптивної 

гнучкості, а не лише на створення кінцевого продукту.  

Креативність стає ресурсом тоді, коли вона задовольняє базові потреби 

в автономії (суб’єкт сам обирає вид та спосіб діяльності) та компетентності 

(відчуття майстерності) [40]. Зовнішня мотивація (орієнтація на оцінку, 

винагороду чи соціальне схвалення) може блокувати ресурсний потенціал, 

підвищуючи тривожність. Отже, психологічною умовою ресурсності є 

зміщення фокуса уваги з результату (продукту) на процес. Саме процесуальне 

задоволення виконує функцію емоційної регуляції та відновлення сил. 

Творчість має бути інтегрована у смислову сферу особистості і повинна бути 

наповнена особистісним сенсом (навіть на рівні хобі), таким чином вона стає 

екзистенційним ресурсом, що підвищує резильєнтність до психотравмуючих 

подій. 

Для реалізації творчого потенціалу важливу роль має здатність 

відчувати задоволення від роботи, це і є основним мотиваційним 

компонентом творчості. Рушійною силою зрілої творчості є стійка внутрішня 

мотивація, яка спонукає людину до тривалої та системної праці. 



51 

Мотиваційний компонент також включає такі якості, як пізнавальна цікавість 

та автономія, що необхідні для розвитку творчої діяльності. Особистість, яка 

проявляє високий рівень гнучкої творчості, характеризується сильною 

внутрішньою мотивацією та потребою продукувати нові ідеї. 

Отже, творчість нерозривно пов’язана з поняттям задоволення. Арт-

терапія (як метод, що апелює до творчого складника психіки) дає високий 

позитивний емоційний заряд і є найбільш безболісним способом вирішення 

особистісних проблем. Для людей, орієнтованих на потребу в актуалізації та 

постійному особистісному зростанні, застосування творчості веде до 

задоволеності діяльністю за рахунок розкриття потенціалу та виходу на 

новий рівень розуміння своїх здібностей. Арт-терапія як ресурсний спосіб 

взаємодії розширює особистісний досвід клієнта, стимулюючи його до 

дослідницької активності та розвитку креативності, що є мотивацією до 

зростання. У контексті психосоціальної моделі креативності та психічного 

здоров'я, мотивація пов'язана з досягненням позитивного психічного здоров'я 

через такі механізми, як автентичне «Я» та позитивна зосередженість. 

Розвиток ресурсності стає можливим тоді, коли відбувається зміщення 

акценту від ситуативного інтересу до стійкого прагнення до зростання. Це 

включає прагнення стати майстернішим у вибраній сфері активізує мислення, 

посилює концентрацію та підтримує вольову регуляцію; приносить 

задоволення від творчого процесу разом із прагненням отримати якісний 

результат підсилює відчуття самоефективності, що є важливою умовою 

життєстійкості. Мотивація досягнень сприяє тому, що невдачі розглядаються 

як етап навчання, а не як загроза, що сприяє зростанню резильєнтності. 

Результати емпіричного дослідження свідчать, що сам по собі 

креативний потенціал або внутрішнє прагнення до творчості не гарантують 

стабільного психологічного благополуччя. Вирішальне значення має не 

наявність здібностей, а інтенсивність і регулярність творчої діяльності. Під 

інтенсивністю у цьому контексті мається на увазі як сила мотивації, що 

проявляється у зовнішній активності, так і внутрішній процес, який сприяє 

психологічній адаптації. 
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Глибока включеність у творчий процес формується лише за умови 

тривалих та систематичних занять. Теоретичною основою, на нашу думку, 

виступає концепція М. Чіксентмігаї про феномен «потоку», який описується 

як стан повного зосередження уваги на виконуваній діяльності, цей стан 

огортає людину під час заняття творчою діяльністю. Епізодична, 

короткотривала активність часто не дозволяє психіці перейти в цей режим 

функціонування. «<…> коли людина по-справжньому заклопотана своєю 

діяльністю, у неї не залишається вільного часу, щоб думати про минуле й 

майбутнє або аналізувати будь-які не актуальні в цей момент стимули» [36, 

72]. До того ж, епізодична участь у творчості рідко дозволяє досягти цього 

стану. Регулярна інтенсивна робота структурує психічну енергію, знижує 

внутрішню напруженість і сприяє зосередженості на теперішньому моменті. 

У такому режимі увага відволікається від травматичного досвіду чи 

тривожних передбачень, що допомагає врівноважити емоційний стан. 

Систематична творча практика сприяє формуванню та закріпленню 

специфічних когнітивних особливостей: дивергентного мислення, 

толерантності до невизначеності, здатності знаходити нестандартні рішення. 

З часом ці навички починають використовуватися і поза творчим 

середовищем – у повсякденних життєвих ситуаціях. Таким чином творчість 

перестає бути лише способом самовираження і перетворюється на стабільну 

адаптивну стратегію. Регулярне подолання творчих завдань підсилює 

відчуття самоефективності та переконання у власній здатності впливати на 

події, що є важливою основою життєстійкості. 

Перетворення потенціалу на функціональний ресурс можливе лише за 

певних умов. Креативність може залишатися прихованою, якщо не 

підтримується систематичною роботою. Ефективне формування 

резильєнтності відбувається тоді, коли інтенсивність діяльності забезпечує 

інтеграцію внутрішніх ресурсів і сприяє гармонізації особистісної структури. 

У ході дослідження було підтверджено існування критичного мінімуму 

активності – понад три години творчої роботи на добу. Саме після 
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перевищення цього порогу з’являється статистично значущий зв’язок між 

рівнем креативності та показниками життєстійкості. 

Творчість виконує також функцію психологічного захисту та сприяє 

подоланню внутрішніх бар’єрів. Вона підвищує здатність до адаптації через 

розвиток когнітивної гнучкості. Образно-символічні форми творчого 

висловлювання допомагають обійти свідомі заборони й отримати доступ до 

емоцій, що зазвичай залишаються поза усвідомленням. Завдяки проекції 

частина внутрішніх переживань може бути винесена у творчий образ, що 

полегшує їхнє опрацювання та підтримує розвиток рефлексії. Отже, 

регулярність і глибина творчої діяльності є необхідними умовами, щоб вона 

виконувала роль ресурсу психологічної стійкості та сприяла розкриттю 

особистісного потенціалу людей дорослого віку. Подібний підхід до 

розуміння творчості як адаптивного й ресурсного механізму представлений у 

працях  

В. А. Роменця, С. Д. Максименка, Дж. Ґілфорда, М. Чіксентмігаї, а 

також у дослідженнях арт-терапевтичного напряму (О. Колпакчи, 

О. Тараріна, К. М. Пасько). 

Підсумовуючи розгляд психологічних умов розвитку творчої 

активності, можна сказати, що творчість стає реальним психологічним 

ресурсом не сама по собі, а завдяки поєднанню двох основних чинників: 

внутрішньої стійкої мотивації та регулярної, достатньо інтенсивної праці. 

Мотиваційний компонент визначає напрям особистісного розвитку, 

зорієнтовуючи людину на самореалізацію та змістовне зростання. Водночас 

саме систематичне й глибоке включення у творчий процес робить можливим 

перехід від потенційної креативності до її практичного використання. На 

цьому етапі формується когнітивна гнучкість, посилюються адаптивні 

механізми та створюються умови для посттравматичного зростання. Слід 

також наголосити, важливу роль відіграють сукупність вольових і діяльнісних 

якостей, до яких належать цілеспрямованість, самостійність у поведінці, 

відповідальність та ініціативність. Вони відображають здатність людини бути 
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суб’єктом власного життя, спиратися на внутрішні ресурси та діяти 

відповідно до прагнення до самостійності й незалежності [10]. 

Отже, творчість набуває статусу повноцінного ресурсу лише тоді, коли 

внутрішній інтерес до неї підкріплюється систематичною та інтенсивною 

практикою. Саме в такому форматі творча активність стає надійним 

інструментом психологічної адаптації, допомагаючи особистості 

акумулювати сили для конструктивного подолання життєвих труднощів. 

 

3.2 Методичне обґрунтування проєкту програми психологічного 

консультування з використанням арт-терапевтичних підходів 

 

Логічним продовженням емпіричного етапу дослідження стала 

розробка проєкту авторської програми психологічного консультування, 

спрямованої на актуалізацію творчого потенціалу дорослих. Необхідність 

створення такої програми зумовлена отриманими результатами дослідження, 

які показали, що ситуативні прояви творчої активності не забезпечують 

стійкого ресурсного ефекту. Підвищення резильєнтності можливе за умови 

системного й усвідомленого залучення до творчої діяльності. У зв’язку з цим 

розроблений проєкт програми орієнтований не лише на короткочасне 

поліпшення психоемоційного стану, а й на допомогу учасникам у формуванні 

власного стилю творчої активності, який може підтримуватися самостійно у 

повсякденному житті. 

Модель програми побудована на різних методах арт-терапії та створює 

безпечний простір, у якому дорослі можуть вільно експериментувати й 

пробувати себе в різних формах творчості – пропонування широкого спектру 

творчих заходів, до яких люди можуть легко отримати доступ та вибрати з 

яких відповідно до своїх навичок, потреб та бажань, ймовірно, найкраще 

сприятиме покращенню благополуччя [38]. Це дасть можливість на власному 

досвіді зрозуміти, який саме вид творчої активності найбільше підходить і 

відгукується. Такий усвідомлений вибір допоможе сформувати природну 
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мотивацію продовжувати займатися творчістю регулярно. А систематична 

практика, у свою чергу, дозволить досягти потрібного рівня інтенсивності, 

що поступово зміцнить внутрішні ресурси та підвищить рівень 

резильєнтності. 

Ми розглядаємо творчу діяльність як природний ресурс особистості, а 

арт-терапію як інструмент, що дозволяє свідомо активувати цей потенціал для 

психологічного відновлення. Отже, ми розробили проект програми 

відповідно до принципів інтегративного підходу. Він покликаний вирішити 

дві задачі: зменшення рівня тривожності як фактору дезадаптації та 

активізацію внутрішніх ресурсів особистості як передумови розвитку. У 

процесі розробки програми враховувалися положення про ресурсний 

потенціал особистості, орієнтацію на розвиток дорослої людини та 

використання різних форм творчої експресії. Добір технік здійснювався з 

опорою на навчальні та методичні джерела з психології творчості й арт-

терапії (Л. Сергеєва, О. Тараріна, О. Вознесенська) з подальшою адаптацією 

до завдань даного дослідження. 

Метою програми є визначення індивідуального стилю творчої 

активності дорослої особистості та формування навичок систематичного 

використання творчості як засобу підвищення життєстійкості та 

резильєнтності. 

Проект програми орієнтований на роботу з дорослими віком від 20 до 

60 років і побудований за логікою поступового переходу від відчуття 

психологічної безпеки до більш відкритих форм творчого самовираження. 

Програма охоплює сім сесій, кожна з яких має власні завдання та змістове 

наповнення. 

Перший етап (1-2 сесії) має діагностично-мотиваційний характер і 

спрямований на створення безпечного групового простору, актуалізацію 

наявних ресурсів та роботу з особистою життєвою історією. На цьому етапі 

застосовуються техніки колажування та сторітелінгу, які допомагають 

учасникам усвідомити цінність власного досвіду й сформувати початкову 

мотивацію до подальшої роботи. 
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Другий етап (3-6 сесії) має корекційно-розвивальну спрямованість і 

передбачає знайомство з різними формами творчої діяльності. Учасникам 

пропонується спробувати танцювально-рухову терапію, роботу з 

пластичними матеріалами (глина, тісто), елементи фототерапії та 

прикладного рукоділля. Такий формат дозволяє на практичному рівні 

визначити ті види творчості, які викликають найбільший емоційний відгук і 

сприяють переживанню стану залученості та внутрішнього ресурсу. 

Завершальний етап (7 сесія) має інтеграційний характер і спрямований 

на узагальнення отриманого досвіду. Під час підсумкової зустрічі 

відбувається осмислення особистих змін, візуалізація досягнень у форматі 

творчої презентації та формування намірів щодо подальшого самостійного 

використання творчої діяльності як ресурсу саморегуляції. 

Очікується, що участь у програмі сприятиме зниженню емоційної 

напруги, підвищенню усвідомлення власних психологічних ресурсів, а також 

формуванню стійкої навички використання творчості як засобу саморегуляції 

у складних життєвих ситуаціях. 

Повний опис авторського проєкту програми, включно з планами занять, 

переліком матеріалів та описом вправ, подано в додатку (Додаток Д). 

У межах третього розділу здійснено теоретико-методичне 

обґрунтування проєкту програми психологічного консультування, 

спрямованої на актуалізацію творчої активності дорослих як ресурсу 

психологічної стійкості. Розробка програми логічно випливає з результатів 

емпіричного дослідження та відповідає меті магістерської роботи. 

Показано, що творчість доцільно розглядати не лише як індивідуальну 

характеристику або форму самовираження, а як процес, який за умови 

регулярного залучення може виконувати ресурсну функцію в системі 

психологічної саморегуляції дорослої особистості. Саме це положення стало 

підґрунтям для побудови логіки програми. 

При розробці програми ми спиралися на принципи інтегративного 

підходу, в якому гармонійно поєднуються засади гуманістичної психології, 
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акмеології та полімодальної арт-терапії. На наше переконання, саме такий 

синтез дає змогу максимально повно врахувати специфіку дорослого віку, 

зважаючи на життєвий досвід учасників та їхні глибинні психологічні 

потреби. 

Ми структурували програму так, щоб забезпечити плавне занурення 

учасників у роботу. Алгоритм занять передбачає рух від стабілізації стану у 

безпечному просторі до більш глибоких форм самовираження та осмислення 

результатів. Це дозволяє зберегти екологічність процесу змін. 

Таким чином, у розділі 3 представлено методичне підґрунтя та загальну 

концепцію авторського проєкту програми психологічного консультування, 

повний опис якого подано в додатках до магістерської роботи. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

У межах даної магістерської роботи проведено комплексний теоретико-

емпіричний аналіз проблеми використання творчої діяльності як 

функціонального психологічного ресурсу дорослої особистості. Проведене 

дослідження дозволило реалізувати поставлену мету, виконати визначені 

завдання та сформулювати ряд узагальнених висновків. 

Теоретичний аналіз наукових джерел показав, що сучасне розуміння 

творчості суттєво змінилося. Сьогодні її розглядають не лише як здатність 

створювати щось нове, а як базову когнітивно-особистісну характеристику 

людини. У контексті нашої роботи творчість сприймається як інтегративний 

феномен, який поєднує когнітивні, емоційні та мотиваційні компоненти. 

Такий підхід дозволяє бачити творчість як внутрішній ресурс, що 

безпосередньо впливає на психологічне здоров’я та здатність до 

саморегуляції. 

Аналіз вікових особливостей показав, що у дорослому віці творча 

діяльність набуває особливого значення. Вона вже не є спонтанним заняттям, 

а спирається на життєвий досвід, внутрішні цінності та особисту мотивацію. 

Для дорослої людини творчість стає способом осмислення власного 

життєвого шляху, переосмислення кризових подій і формування нових 

смислів. Саме завдяки цій функції творча активність підтримує 

життєстійкість і є показником психологічної зрілості. 

Результати емпіричного дослідження підтвердили висунуту гіпотезу 

про наявність значущого взаємозв’язку між рівнем творчої активності та 

психологічною ресурсністю дорослої особистості. Кореляційний аналіз 

показав статистично значущі позитивні зв’язки між креативністю та 

резильєнтністю. Це свідчить, що люди, які активно займаються творчістю, 

краще адаптуються до стресу, швидше відновлюють внутрішню рівновагу і 

демонструють вищу психологічну стійкість. 
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Отримані дані узгоджуються з висунутою гіпотезою про значущу роль 

регулярної творчої активності у формуванні життєстійкості та 

резильєнтності, ефект творчості залежить від регулярності та інтенсивності 

практики. Лише систематичне та достатньо активне залучення до творчості 

дозволяє перетворити приховані творчі здібності на реальний ресурс для 

життя. Така практика допомагає людині справлятися зі стресом, 

відновлювати внутрішню рівновагу та підтримувати психологічну стійкість. 

Механізми впливу творчої діяльності реалізуються через комплекс 

взаємопов’язаних процесів: зниження емоційного напруження, відновлення 

контролю над власним життям, підвищення гнучкості мислення та інтеграцію 

складного досвіду у цілісну картину «Я». Регулярна творча практика 

допомагає відчути себе більш суб’єктною особистістю та застосовувати 

конструктивні способи подолання життєвих труднощів. 

Практична цінність роботи реалізована через розробку проєкту 

авторської програми психологічного консультування, спрямованої на 

актуалізацію творчого потенціалу дорослих. Проєкт базується на поєднанні 

різних видів арт-терапії та дає змогу кожному клієнту обрати ту форму 

творчості, яка найбільше відповідає його особистості. Вона спрямована не 

лише на корекцію поточного стану, а й на формування навички регулярного 

використання творчості як інструменту самопідтримки. 

Підсумовуючи, можна стверджувати, що творча діяльність є потужним 

психологічним ресурсом. При систематичній та достатньо активній практиці 

вона підвищує життєстійкість, зміцнює психологічну стабільність і загальне 

благополуччя дорослої людини. Отримані висновки можуть ефективно 

застосовуватися у практиці психологічного консультування та стати основою 

для подальших досліджень у сфері психології розвитку та психології 

здоров’я. 
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ДОДАТКИ 

 

 

Додаток А 

Опитувальник психологічної ресурсності особистості  (О.С. Штепа) 

 

Діагностична мета опитувальника: визначення психологічних ресурсів 

особистості та її уміння ними оперувати.  

Інструкція: серед наведених тверджень позначте знаком «+» ті, з якими 

ви згодні, а «-» – ті, з якими ви не погоджуєтесь. 

1 Життєві успіхи надають мені наснаги у досягненні особистих і 

професійних цілей 

 

2 Наполегливість – це мій шлях до успіху  

3 Загалом, я впевнена у собі людина  

4 Для мене важливо мати добрі взаємини з близькими та колегами по 

роботі 

 

5 Для мене важливо бути зрозумілим для інших  

6 Я допомагаю, не чекаючи, доки мене про це попросять  

7 Люди за своєю природою злі  

8 Мені не подобається відповідати за інших  

9 Коли необхідно приймати рішення, я не впевнений, що оберу 

вірний варіант 

 

10 Людина, якій допомагають, ніколи нічому сама не навчиться  

11 Я довіряю собі у розв’язанні особистих і професійних питань  

12 Навіть коли виконую важливе завдання, я часто відволікаюсь  

13 Я волію тримати при собі свої речі, думки та переживання  

14 Для мене важливо, щоб мої зусилля не були марними  

15 Я намагаюсь уникати людей, які можуть у мене щось попросити  

16 Добро – це філософська категорія, що мало сумісна з реальним 

життям 

 

17 Бути добрим – означає виховувати у навколишніх несамостійність  

18 Люди невдячні, тому не слід поспішати їм допомагати  

19 Вважаю, що оточуючі не повинні ображатись, якщо я не виконав 

обіцянки 

 

20 Якщо я не можу виконати прохання або доручення, я попереджаю, 

щоб на мене не розраховували 

 

21 Не вважаю себе цілеспрямованою людиною  

22 Якщо завдання відповідальне, намагаюсь його уникнути  

23 Якщо завдання слід виконати творчо, отже, я маю зробити те, чого 

ніхто не зможе оцінити 
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24 Мені складно придумати щось нове у взаєминах або професійних 

питаннях 

 

25 Не можу сказати, що маю хороше почуття гумору  

26 Нікому не слід довіряти  

27 Доброта – це прихований егоїзм  

28 Навіть у поганій людині є щось хороше  

29 Для мене важливо, щоб близькі та колеги по роботі визнавали мої 

досягнення 

 

30 Мені є кого любити  

31 Мені цікаві люди, які мислять неординарно  

32 У своїх намірах я рахуюсь із бажаннями близької людини  

33 У житті немає нічого цікавого, лише розчарування  

34 Кожній людині необхідно дати у житті шанс  

35 Головними принципами людських взаємин мають бути 

співстраждання і милосердя 

 

36 До мене нерідко звертаються за порадою і допомогою  

37 Я вмію надихати інших на творчі рішення або добрі вчинки  

38 Я вмію пропонувати свою допомогу, не принижуючи людину  

39 Мені подобається розмірковувати, філософствувати  

40 Я відчуваю життя повніше, коли прагну до мети  

41 Милосердя є вищим за справедливість  

42 Показником справжнього професіоналізму людини є успіх  

43 Я не займаюсь саморозвитком  

44 Професія не є сферою моєї самореалізації  

45 Я цілком задоволений рівнем своїх професійних знань  

46 Чим більше знаєш, тим примарнішою стає істина  

47 Для професійного зростання потрібна не самоосвіта, а чіткі цілі  

48 Я не бачу перспектив саморозвитку  

49 Природа людини завжди візьме гору над вихованням  

50 Я не потребую самоаналізу  

51 Із двох завдань я, у першу чергу, виконую те, що пов’язане з 

проханням іншої людини, а вже потім – власне 

 

52 Складові любові – це турбота, відповідальність і терпіння  

53 У моєму житті є хтось або щось, чому я себе присвятив  

54 Мені цікаво вчитись – із книжок, у людей, у життя  

55 Успіх – це досягнення правильно сформульованої цілі  

56 Я вмію створити собі гарний настрій  

57 Я не знаю, якими є мої переваги  

58 Я відчуваю життя повніше, коли здатний любити  

59 Я не здатний надихати та заспокоювати інших  

60 Час від часу мені необхідно побути наодинці, щоб поміркувати над 

життям 

 

61 Я знаю, як себе організувати, щоб досягти мети  

62 Я не можу відповісти на запитання «Хто я?»  



67 

63 Я не вмію створювати довірливі взаємини  

64 Я не знаю меж власних творчих і професійних можливостей  

65 Близьким і колегам по роботі важлива моя моральна підтримка  

66 Я не здатний робити щось, щоб почуватись у безпеці  

67 Я знаю, що мої професійні успіхи є наслідком мого саморозвитку  

Обчислення результатів: визначити відповідність відповіді 

респондента до ключа опитувальника. За кожну відповідність відповіді до 

ключа додати 1 бал. Обчислити суму балів за кожною шкалою. 

Ключ ОПРО 

№ шкали № № тверджень та відповідь ключа Сума 

балів 

1. Упевненість у собі 2+ 3+ 9– 11+ 12– 21– 22– 55+  

2. Доброта до людей 4+ 5+ 15– 16– 17– 26– 27– 28+  

3. Допомога іншим 4+ 6+ 10– 17– 18– 36+ 37+ 38+  

4. Успіх 1+ 12– 14+ 29+ 34+ 40+ 42– 55+  

5. Любов 7– 8– 11+ 30+ 33– 51+ 52+ 53+  

6. Творчість 23– 24– 25– 31+ 37+ 40+ 53+ 54+  

7. Віра у добро 1+ 6+ 7– 13– 16– 28+ 34+ 35+  

8. Прагнення до 

мудрості 

33– 36+ 39+ 45– 46– 47– 54+ 55+  

9. Робота над собою 11+ 41+ 43– 48– 49– 50– 52+ 54+  

10. Самореалізація у 

професії 

11+ 23– 24– 40+ 42– 44– 47– 53+  

11. Відповідальність 8– 10– 19– 20+ 22– 32+ 51+ 52+  

12. Знання власних 

ресурсів 

57– 59– 60+ 61+ 62– 63– 66– 67+  

13. Уміння 

оновлювати власні 

ресурси 

56+ 58+ 60+ 61+ 62– 63– 64– 66–  

14. Уміння 

використовувати 

власні ресурси 

58+ 59– 61+ 63– 64– 65+ 66– 67+  

15. Загальний рівень 

психологічної 

ресурсності 

Усього 

 

 

 

Рівні психологічної ресурсності: 0–56 балів – психологічна ресурсність 

не діагностується; 57–69 балів – низький рівень психологічної ресурсності; 

70–92 бали – середній рівень психологічної ресурсності; 93–106 балів – 

високий рівень психологічної ресурсності; 107–112 балів – сумнівні дані для 

діагностування наявності психологічної ресурсності.  
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Додаток Б 

Шкала резильєнтності Коннора-Девідсона-10  

(The 10-item Connor‐Davidson resilience scale; CD-RISC-10) 

 

Адаптація Н.В. Школіної, І.І. Шаповал, І.В. Орлової, І.О. Кедик & М.А. 

Станіславчук. 

Шкала вимірює стійкість людини або те, наскільки добре вона здатна 

прийняти в норму після стресових подій, трагедій або травм. Шкала дозволяє 

декілька компонентів резільєнтності: здатність адаптуватися до змін; уміння 

справлятися з тим, що трапляється; уміння справлятися зі стресом; уміння 

залишатися зосередженим і чітко мислити; уміння не падати духом перед 

обличчям невдачі; здатність справлятися з неприємними почуттями, такими 

як гнів, біль або смуток (Connor та Davidson, 2003) 

Шкала включає 10 найбільш інформативних пунктів повної шкали з 25 

пунктів. Відповідно, вона складається з 10 тверджень, відповіді на які 

даються за п’ятибальною шкалою Лайкерта (від «повністю невірно» = 0 до 

«вірно майже у всіх випадках» = 4).  

Інструкція. Вам пропонується оцінити себе за 10 твердженнями, 

виберіть відповідну цифру:  

№ Питання 

П
о
в
н

іс
тю

 н
ев

ір
н

о
 

З
р
ід

к
а 

в
ір

н
о

 

В
ір

н
о
 ч

ас
 в

ід
 ч

ас
у

 

Ч
ас

то
 в

ір
н

о
 

В
ір

н
о
 м

ай
ж

е 
у
 в

сі
х
 

в
и

п
ад

к
ах

 

1 Здатний адаптуватися до змін 0 1 2 3 4 

2 Можу впоратися з усім, що 

трапиться 

0 1 2 3 4 

3 Дивлюся на речі з гумористичного 

боку 

0 1 2 3 4 

4 Впевнений, що подолання стресу 

зміцнює 

0 1 2 3 4 

5 Швидко відновлююсь після хвороби 

або труднощів 

0 1 2 3 4 

6 Можу досягти своїх цілей не 0 1 2 3 4 
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зважаючи на перепони 

7 Під тиском зосереджуюсь і думаю 

ясно 

0 1 2 3 4 

8 Важко розчарувати невдачею 0 1 2 3 4 

9 Думаю про себе як про сильну 

людину 

0 1 2 3 4 

10 Можу впоратися з неприємними 

почуттями 

0 1 2 3 4 

 

Обробка результатів. Кількісний показник резильєнтності за 

методикою складає сума балів за 10 твердженнями (від 0 до 40).  

 

Нормативні показники рівня резильєнтності (у балах) 

№ Рівень резильєнтності 

 

Бали Відповідний діапазон за 

відсотковим розподілом вибірки 

1 Низький 0 – 15 0 – 20 % 

2 Нижчий за середній 16 – 20 21 – 40 % 

3 Середній 21 – 25 41 – 60 % 

4 Вищий за середній 26 – 30 61 – 80 % 

5 Високий 31 – 40 81 – 100 % 
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Додаток В 

Методика «Тест життєстійкості» (С. Мадді) 

 

Дайте відповідь на наступні питання, відзначаючи галочкою та 

відповідь, який найкращим чином відображає вашу думку 

№ Питання Ні Скоріше 

ні, ніж так 

Скоріше 

так, ніж ні 

Так  

1 Я часто не впевнений у власних 

рішеннях 

    

2 Іноді мені здається, що нікому 

немає до мене діла 

    

3 Часто, навіть добре виспавшись, 

я насилу змушую себе встати з 

ліжка 

    

4 Я постійно зайнятий, і мені це 

подобається 

    

5 Часто я віддаю перевагу «плисти 

за течією» 

    

6 Я міняю свої плани в залежності 

від обставин 

    

7 Мене дратують події, через які я 

змушений міняти свій 

розпорядок дня 

    

8 Непередбачені труднощі часом 

сильно стомлюють мене 

    

9 Я завжди контролюю ситуацію 

настільки, наскільки це 

необхідно 

    

10 Часом я так втомлююся, що вже 

ніщо не може зацікавити мене 

    

11 Часом все, що я роблю, здається 

мені непотрібним 

    

12 Я намагаюся бути в курсі всього, 

що відбувається навколо мене 

    

13 Краще синиця в руках, ніж 

журавель у небі 

    

14 Увечері я часто відчуваю себе 

абсолютно розбитим 

    

15 Я віддаю перевагу ставити перед 

собою важкодосяжні цілі і 

досягати їх 

    

16 Іноді мене лякають думки про     
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майбутнє 

17 Я завжди впевнений, що зможу 

втілити в життя те, що задумав 

    

18 Мені здається, я не живу повним 

життям, а тільки граю роль 

    

19 Мені здається, якби в минулому у 

мене було менше розчарувань і 

негараздів, мені було б зараз 

легше жити на світі 

    

20 Виникаючі проблеми часто 

здаються мені нерозв’язними 

    

21 Зазнавши поразки, я буду 

намагатися взяти реванш 

    

22 Я люблю знайомитися з новими 

людьми 

    

23 Коли хто-небудь скаржиться, що 

життя нудне, це означає, що він 

просто не вміє бачити цікаве 

    

24 Мені завжди є чим зайнятися     

25 Я завжди можу вплинути на 

результат того, що відбувається 

навколо 

    

26 Я часто жалкую про те, що вже 

зроблено 

    

27 Якщо проблема потребує 

великих зусиль, я віддаю 

перевагу відкласти її до кращих 

часів 

    

28 Мені важко зближуватися з 

іншими людьми 

    

29 Як правило, оточуючі слухають 

мене уважно 

    

30 Якби я міг, я багато чого змінив 

би в минулому 

    

31 Я досить часто відкладаю на 

завтра те, що важко здійснити, 

або те, в чому я не впевнений 

    

32 Мені здається, життя проходить 

повз мене 

    

33 Мої мрії рідко збуваються     

34 Несподіванки дарують мені 

інтерес до життя 

    

35 Часом мені здається, що всі мої 

зусилля марні 
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36 Часом я мрію про спокійне 

розмірене життя 

    

37 Мені не вистачає завзятості 

закінчити почате 

    

38 Буває, життя здається мені 

нудним і безбарвним 

    

39 У мене немає можливості 

впливати на несподівані 

проблеми 

    

40 Оточуючі мене недооцінюють     

41 Як правило, я працюю із 

задоволенням 

    

42 Іноді я відчуваю себе зайвим 

навіть у колі друзів 

    

43 Буває, що на мене навалюється 

стільки проблем, що просто руки 

опускаються 

    

44 Друзі поважають мене за 

завзятість і непохитність 

    

45 Я охоче беруся втілювати нові 

ідеї 

    

 

Для підрахунку балів відповідей на прямі пункти присвоюються бали від 

0 до 3 («ні» - 0 балів, «скоріше ні, ніж так» - 1 бал, «скоріше так, ніж ні» - 2 

бали, «так» - 3 бали ), відповідям на зворотні пункти присвоюються бали від 

3 до О («ні» - 3 бали, «так» - 0 балів). Потім підсумовується загальний бал 

життєстійкості та показники для кожної з 3 субшкал (залученості, контролю 

та прийняття ризику). Прямі і зворотні пункти для кожної шкали 

представлені нижче. 

Ключі шкал Тесту життєстійкості 

Шкали Прямі пункти Зворотні пункти 

Включеність 4, 12, 22, 23, 24, 29, 41 2, 3, 10, 11, 14, 28, 32, 37, 

38, 40, 42 

Контроль 9, 15, 17, 21, 25, 44 1, 5, 6, 8, 16, 20, 27, 31, 35, 

39, 43 

Прийняття ризику 34, 45 7, 13, 18, 19, 26, 30, 33, 36 
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Залученість (Commitment) визначається як «переконаність в тому, що 

залученість в події дає максимальний шанс знайти щось достойне і цікаве для 

особистості. Людина з розвиненим компонентом залученості отримує 

задоволення від власної діяльності. На противагу цьому, відсутність подібної 

переконаності породжує відчуття отвергнутости, відчуття себе «поза» життя. 

«Якщо ви відчуваєте впевненість в собі і в тому, що світ великодушний, вам 

властива залученість»]. 

Контроль (Control) є переконаність в тому, що боротьба дозволяє 

вплинути на результат того, що відбувається, нехай навіть цей вплив не 

абсолютно і успіх не гарантований. Протилежність цьому - відчуття власної 

безпорадності. Людина з сильно розвиненим компонентом контролю 

відчуває, що сам вибирає власну діяльність, свій шлях. 

Прийняття ризику (Challenge) - переконаність людини в тому, що все те, 

що з ним трапляється, сприяє його розвитку за рахунок знань, які з досвіду, - 

неважливо, позитивного або негативного. Людина, який розглядає життя як 

спосіб набуття досвіду, готовий діяти за відсутності надійних гарантій успіху, 

на свій страх і ризик, вважаючи прагнення до простого комфорту і безпеки 

збіднює життя особистості. В основі прийняття ризику лежить ідея розвитку 

через активне засвоєння знань з досвіду і використовувались. 
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Додаток Г 

Субтест-опитувальник творчих характеристик особистості 

(модифікованої методики креативності Ф. Вільямса) 

 

Інструкція: нижче Вам запропоновано ряд тверджень, з якими необхідно 

погодитися чи ні за наступною схемою:  

«2» – повністю згоден;  

«1» – частково згоден;  

«- 2» – не згоден;  

«0» – важко відповісти, не знаю (обирайте цю відповідь лише в 

крайньому випадку).  

Поставте будь-яку позначку у відповідній клітинці. 

1 Перш ніж зіграти в нову гру (або розпочати 

нову справу), я повинен переконатися, що можу 

виграти (досягти успіху). 

П
о

в
н

іс
тю

 

зг
о
д

ен
 

Ч
ас

тк
о

в
о

 

зг
о
д

ен
 

Н
е 

зг
о
д

ен
 

В
аж

ко
 

в
ід

п
о

в
іс

ти
 

2 Мені подобається уявляти те, що потрібно буде 

дізнатися або зробити в найближчому 

майбутньому 

    

3 Я ніколи не оберу гру, з якою інші не знайомі.     

4 Краще я буду робити все, що звично для мене, 

ніж шукати нові способи 

    

5 Я люблю з’ясовувати, чи насправді усе так, як 

заведено вважати 

    

6 Мені подобається думати про те, що зі мною 

ніколи не траплялося 

    

7 Деякі мої ідеї настільки захоплюють мене, що я 

забуваю про все на світ 

    

8 Я нервую, якщо не знаю, що відбудеться далі     

9 Я люблю все незвичайне     

10 Я часто намагаюся здогадатися про що 

думають інші люди 

    

11 Мені подобається обговорювати мої ідеї в 

компанії друзів 

    

12 У майбутньому мені хотілося б зробити щось 

таке, що нікому не вдавалося до мене 

    

13 Я віддаю перевагу друзям, які завжди все 

роблять звичним (загальноприйнятим) 

способом 

    

14 Мені подобається розв’язувати навіть таку     
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проблему, яка не має правильної відповіді 

15 Існує багато речей, з якими мені хотілося б 

проекспериментувати 

    

16 Якщо я одного разу знайшов відповідь на 

запитання, я буду дотримуватися її, а не шукати 

інші відповід 

    

17 Коли я читаю або дивлюся фільм, я уявляю 

себе ким-небудь із героїв 

    

18 Я люблю уявляти собі як жили люди 200 років 

тому 

    

19 Я люблю досліджувати старі коробки та валізи, 

щоб просто подивитися, що в них може бути 

цікавого 

    

20 Мені хотілося б, щоб мої рідні, учителі 

(керівники) робили все як зазвичай й не 

змінювалися з часом (у характері, поведінці 

тощо) 

    

21 Я довіряю своїм почуттям, передчуттям, 

інтуїції 

    

22 Мені цікаво припустити що-небудь і 

перевірити, чи правий я 

    

23 Я люблю братися за головоломки (ігри), де 

необхідно розраховувати свої подальші ходи 

    

24 Моїм кращим друзям не подобаються дурні ідеї 

(ідеї, які не можуть бути здійснені) 

    

25 Я люблю придумувати щось нове, навіть якщо 

це неможливо застосувати на практиц 

    

26 Мені подобається, коли всі речі лежать на своїх 

місцях 

    

27 Мені було б цікаво шукати відповіді на 

запитання, які виникнуть у майбутньому 

    

28 Я люблю братися за нове, щоб подивитися, що 

із цього вийде 

    

29 Мені подобається міркувати про щось цікаве, 

про те, що ще нікому не спадало на думку 

    

30 Коли я бачу картину, на якій зображений хто-

небудь незнайомий, мені цікаво дізнатися хто 

це 

    

31 Я люблю перегортати книги й журнали, щоб 

просто подивитися що в них 

    

32 Я думаю, що на більшість питань існує тільки 

одна правильна відповідь 

    

33 Я люблю ставити запитання про такі речі, про 

які інші люди не замислюються 
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Ключі для обробки результатів  

(+) – прямі твердження: № 2, 5, 6, 7, 9, 10, 11, 12, 14, 15, 17, 18, 19, 21, 22, 

23, 25, 27, 28, 29, 30, 31, 33. У цьому випадку приймається знак балу, 

виставленого респондентом вказаним твердженням. 

(-) – зворотні твердження: № 1, 3, 4, 8, 13, 16, 20, 24, 26, 32. У цьому 

випадку знак балу, виставленого респондентом вказаним твердженням, 

змінюється на протилежний.  

Підраховується алгебраїчна сума «сирих» балів за усіма твердженнями.  

Нормативна тестова «лінійка» представлена в шкалі «стенів». 

Стени 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Сума «сирих» 

балів 

≤ – 

13 

- 

12; 

- 5 

- 

4; 

3 

4–10 11–

18 

19–

26 

27–33 34–

41 

42–

49 

≥ 50 

Рівень 

вираження 

особистісної 

установки на 

креативну 

поведінку 

Низький Нижче за 

середній 

Середній Вище за 

середній 

Високий Дуже 

високий 
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Додаток Д 

Проєкт програми з відновлення життєстійкості та особистісного 

потенціалу «Творча діяльність як ресурс 20-60» 

 

Наукове обґрунтування доцільності впровадження проєкту програми 

базується на розумінні творчої діяльності як важливого ресурсу саморегуляції 

дорослої особистості. Дорослим, які прагнуть зміцнити власний ресурсний 

стан, варто регулярно долучатися до творчої діяльності. Щоб зрозуміти, який 

її формат є найбільш природним і ефективним саме для них, важливо 

випробувати різні напрямки творчості.  

Актуальність програми пов’язана з потребою людей у надійних 

способах підтримки психічної стійкості в умовах підвищеного стресу. Творча 

діяльність розглядається як ефективний механізм адаптації, оскільки 

допомагає знижувати емоційну напругу через вираження переживань та 

перенесення внутрішніх станів у безпечну символічну форму. Стан 

зосередженості на творчому процесі сприяє відновленню 

психофізіологічного балансу й зменшує нав’язливі думки. 

Арт-терапія являє собою сукупність методів психологічної допомоги, 

що ґрунтуються на самовираженні у процесі творчості (танці, малюнок, спів, 

складання казок тощо). Це найбільш якісна форма корекції емоційних станів, 

яка впливає на психологічне благополуччя. Заняття творчістю дарують 

потужний позитивний заряд як при серйозному душевному розладі, так і під 

час побутового стресу. Клієнт не може усвідомлено контролювати всі деталі у 

процесі творчості, і у продукті можуть проявитися приховані моменти та 

травмуючий досвід, які в усвідомленому стані не будуть виявлені. Це 

забезпечує дистанціювання від проблеми (принцип тріадичності: клієнт-

продукт-терапевт). Арт-терапія завжди надає ресурс, оскільки апелює до 

творчої активності людини. Її мета – зцілення, тобто досягнення клієнтом 

психічної цілісності. Ключ до зцілювальних можливостей полягає у 

реалізації творчого потенціалу. Арт-терапія є «первинною підтримкою» при 
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тривожності, депресії, життєвій незадоволеності. Вона сприяє когнітивному 

опрацюванню травматичного досвіду, вивільненню сильних почуттів (гніву, 

страху) та інтеграції дисоційованих частин особистості. «Арт-терапія надає 

людям безпечний і неупереджений простір для вивчення і вираження своїх 

емоцій, думок і травматичних переживань» [11]. 

Мета програми: поліпшення психоемоційного стану і підвищення 

резильєнтності, пошук найбільш ресурсного виду творчої активності для 

конкретної особистості та закріплення навички системно звертатися до 

творчості задля підтримки психологічної рівноваги. 

Основне завдання програми полягає у поетапній роботі з учасниками та 

створенні умов для відновлення їхнього психологічного ресурсу.  

Передусім передбачається проведення діагностики актуального 

емоційного стану, що дає змогу визначити приховані джерела внутрішньої 

напруги. Наступним кроком є зменшення психоемоційного перевантаження 

та безпечне опрацювання складних переживань через різні форми творчої 

діяльності. 

Важливою складовою програми є розвиток навичок саморефлексії, 

оскільки саме усвідомлення власних переживань та досвіду сприяє їх 

подальшій інтеграції у структуру «Я-концепції». Окрему увагу приділено 

виявленню індивідуальних творчих схильностей кожного учасника. Це 

допомагає визначити ті види творчої активності, які найефективніше 

підтримують емоційну рівновагу та можуть стати основою для подальших 

самостійних практик саморегуляції. 

Цільова аудиторія: особи дорослого віку, які переживають підвищений 

рівень стресу, ситуативну тривожність, мають ознаки емоційного вигорання 

або потребують відновлення психологічної рівноваги в умовах 

невизначеності. 

Діагностичний блок – для оцінки ефективності програми передбачено 

вхідне та вихідне тестування, яке складається із опитувальника психологічної 

ресурсності особистості О.С. Штепи [37]. 
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Формат: груповий (оптимально 8-12 осіб). 

Кількість занять: 7 сесій. 

Частота: 1 раз на тиждень. 

Тривалість заняття: 90-100 хвилин. 

Заняття арт-терапії мають загальну структуру: підготовчий етап 

(розігрів), індивідуальна творча робота, етап вербалізації (обговорення 

продукту) та заключний рефлексивний аналіз. 

ЗУСТРІЧ 1. «Лабораторія ресурсів: знайомство та безпека» 

Мета: познайомити групу, зняти напругу, підняти настрій, активувати 

відчуття «я вмію». 

Матеріали: папір формату А4, журнали, маркери, клей. 

Хід проведення. 

1. Ритуал входу «Коло безпеки» (15 хв): 

- знайомство; 

- встановлення правил групи, організаційні моменти; 

- дихальна практика для синхронізації групи. 

2. Первинна діагностика (15 хв). 

3. Розігрів «Мій маленький талант» (15 хв): 

- самопрезентація учасників через згадку про творчу дію, що 

приносила радість, що виходило. 

4. Основна техніка: ресурсний колаж «Мій ресурс сьогодні» (45 хв): 

- інструктаж та вибір матеріалів (5 хв); 

- процес творчості (індивідуальна робота) 30 хв; 

- презентація робіт у колі (10 хв). 

Техніка: ресурсний колаж «Мій ресурс сьогодні» 

Техніка ґрунтується на арт-терапевтичному та проєктивному підходах і 

передбачає використання колажу як способу образно-символічного 

самовираження. Залучення готових візуальних образів дозволяє знизити 

вплив раціонального контролю та вербальних обмежень і сприяє 

усвідомленню актуальних ресурсів, які не завжди доступні на рівні свідомого 
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осмислення. Вибір образів, кольорів і композицій відображає внутрішній стан 

учасника та його актуальні потреби. 

Тривалість: 45 хвилин. 

Матеріали: аркуші паперу формату А4, журнали різної тематики, 

кольоровий папір, маркери, фломастери, клей, ножиці. 

Мета: актуалізація внутрішніх і зовнішніх ресурсів учасників у моменті 

«тут і тепер», зниження початкової напруги та тривожності, формування 

відчуття безпеки й підтримки, створення умов для м’якого входження в 

груповий процес, розвиток рефлексії та усвідомлення власного 

психоемоційного стану. З діагностичної точки зору техніка дає змогу виявити 

актуальний емоційний стан учасників, а також неусвідомлювані потреби та 

джерела підтримки. 

Проведення заняття. 

Інструкція: «Сьогодні ми спробуємо побачити те, що дає вам силу, 

навіть якщо ви цього зараз не відчуваєте. Ваше завдання – погортати 

журнали, не вчитуючись у тексти. Шукайте зображення, кольори, фактури 

або окремі слова, які «відгукуються» вам як символ спокою, радості, енергії 

або підтримки. Не аналізуйте, чому саме ця картинка привернула увагу – 

довіртеся інтуїції. Створіть на аркуші композицію, яка буде вашою «Картою 

сили» на цей момент життя». 

Учасники працюють самостійно. Можна увімкнути тиху фонову музику 

(наприклад, звуки природи або інструментальну музику). 

Завдання психолога: спостерігати за процесом (хто працює 

швидко/повільно, хто вагається, хто структурує простір, а хто створює хаос), 

не втручаючись і не коментуючи роботи. 

Етап вербалізації та презентації. 

Учасники за бажанням презентують свої роботи в колі. 

Орієнтовні питання для обговорення: 

«Яку назву ви дали б своїй картині?» 

«Який елемент тут найголовніший (найсильніший)?» 
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«Якби цей колаж міг говорити, що б він сказав вам?» 

«Де у вашому тілі відгукується цей ресурс?» 

Колаж як техніка дозволяє знизити страх «чистого аркуша» та 

завищениі вимоги до результату, характерні для дорослих клієнтів. Процес 

вирізання й приклеювання сприяє заземленню, концентрації уваги та 

включенню в теперішній момент, а символічний характер образів відкриває 

доступ до внутрішніх ресурсів. 

5. Рефлексія (10 хв): 

- обговорення: «Який образ дає найбільше енергії?» 

6. Завершення (5 хв): 

- афірмація групи. 

Домашнє завдання: принести один предмет, який символізує ваш 

життєвий досвід. 

Підсумок: перше заняття програми створило безпечний психологічний 

простір і запустило групову динаміку. Ритуали «Коло безпеки» та дихальні 

вправи допомогли знизити первинну тривожність і сформувати довіру в 

групі. Техніка самопрезентації через позитивний досвід («Мій маленький 

талант») актуалізувала почуття компетентності та легалізувала право на 

творчу активність. Основна арт-терапевтична вправа ресурсний колаж 

дозволила учасникам візуалізувати джерела внутрішньої енергії та закріпити 

їх у матеріальному продукті. Перша зустріч забезпечила стабілізацію 

емоційного стану, активізувала інтерес до самопізнання і підготувала основу 

для подальшої роботи з тривожністю та травматичним досвідом. 

ЗУСТРІЧ 2. «Пам’ять, сенси та життєва історія» 

Мета: активувати позитивні спогади, укріпити самоцінність, виділити 

моменти сили з життя. 

Матеріали: папір А4 / А3, ручки, олівці. 

Хід проведення. 

1. Вхід (5 хв): 

- налаштування на роботу, метафора «Життя як книга». 
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2. Розігрів «Фото з минулого» (15 хв): 

- презентація принесеного з дому предмета, що символізує досвід (по 1-

2 хв на учасника). 

3. Основна техніка: «Міні-біографія у 5 сценах» (50 хв): 

- інструктаж та вибір матеріалів (5 хв); 

- створення коміксу / малюнку / скетчу (30 хв); 

- сторітелінг – розповідь історій у парах або трійках (15 хв). 

Техніка: «Міні-біографія у 5 сценах» 

Техніка ґрунтується на положеннях наративної психології та елементах 

арт-терапії й спрямована на осмислення особистого життєвого досвіду через 

візуалізацію та сторітелінг. У дорослому віці, коли життєвий досвід є значним 

і часто фрагментованим, ця техніка допомагає структурувати спогади, 

вибудувати хронологічну та смислову цілісність. 

Обмеження кількості сцен до п’яти стимулює відбір найбільш 

значущих подій і знижує надмірну деталізацію. Візуалізація у форматі 

окремих «кадрів» створює безпечну дистанцію щодо складного досвіду та 

полегшує його подальше осмислення.  

Тривалість: 50 хвилин. 

Матеріали: папір формату А4 (за потреби А3), прості та кольорові 

олівці, маркери, ручки. 

Мета: інтеграція життєвого досвіду в цілісний наратив і зміцнення 

самоцінності через усвідомлення власних досягнень та переосмислення 

минулого. 

З діагностичної точки зору техніка дає змогу виявити особливості 

сприйняття людиною свого життєвого шляху, здатність до його часової 

організації, емоційно насичені періоди та рівень сформованості особистісної 

й професійної ідентичності. 

Проведення заняття. 

Психолог створює безпечну атмосферу та дає чітку інструкцію, 

знімаючи страх «невміння малювати». 
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Інструкція: «Уявіть, що ваше життя – це кінострічка. Вам, як режисеру, 

потрібно створити короткий трейлер з 5 найважливіших кадрів, які зробили 

вас тим, ким ви є зараз. Розділіть аркуш лініями на 5 частин. У кожному 

віконці намалюйте одну подію. Це можуть бути моменти успіху, важливі 

зустрічі, подолані перешкоди або теплі спогади. Не намагайтеся малювати 

художньо – використовуйте схеми, символи, метафори. Головне – це зміст, 

який ви вкладаєте». 

Учасники працюють самостійно у тиші або під тиху фонову музику. 

За бажанням учасники можуть додати короткі підписи або назви до 

кожного кадру (наприклад, «Початок шляху», «Випробування», «Перемога»). 

Для зниження тривожності презентація відбувається не на велике коло, 

а в парах або трійках. 

Кожен по черзі розповідає історію свого життя, спираючись на 

намальовані «кадри». 

Завдання для слухачів мікрогрупи: уважно слухати і в кінці дати 

зворотний зв'язок: «Яку силу або ресурс я побачив у твоїй історії?» 

Орієнтовні запитання для сторітелінгу: 

«Чому саме ці сцени ви обрали?» 

«Яка з них здається вам найбільш важливою зараз?» 

«Що об’єднує всі п’ять сцен у єдину історію?» 

Очікувані результати: глибше усвідомлення власного життєвого 

досвіду, посилення рефлексії, формування відчуття цілісності життєвого 

шляху та зміцнення міжособистісного контакту в групі. 

4. Групове обговорення (15 хв): 

- обмін інсайтами: «Яку силу я побачив у своїй історії?». 

5. Завершення (5 хв): 

- передача потиску руки по колу або обмін теплими словами. 

Домашнє завдання: принести улюблену мелодію, яка нагадує про щось 

добре. 
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Підсумок: друге заняття було присвячене роботі з автобіографічною 

пам’яттю та реконструкції життєвої історії учасників. Метафоричні та 

наративні техніки («Фото з минулого», «Міні-біографія») допомогли змістити 

увагу з травматичних або нейтральних подій на «моменти сили» та особисті 

досягнення. Графічне зображення життєвого шляху разом зі сторітелінгом 

сприяло об’єднанню розрізнених епізодів минулого у цілісну картину, що 

підтримує відчуття безперервності ідентичності. Групове обговорення дало 

змогу учасникам отримати підтвердження свого досвіду, що зміцнило 

самоцінність і сприяло формуванню ресурсного сприйняття власної біографії. 

ЗУСТРІЧ 3. «Свобода тіла: рух і ритм» 

Мета: зняти фізичну скутість, повернути радість руху, активувати 

тілесний ресурс. 

Матеріали: ноутбук або колонка, музичний твір «Сканування тіла», 

медитаційна музика. 

Хід проведення: 

1. Вхід (15 хв): 

- техніка «Сканування тіла» (медитативне зосередження на відчуттях у 

тілі). 

2. Розігрів:  

- гра з ритмами –  плескання, прості ритмічні вправи» (10 хв); 

- створення спільного ритму через рухи та звуки. 

3. Основна техніка: «Танець стихій» (45 хв): 

- інструктаж (5 хв); 

- дослідження стихій (Земля, Вода, Вогонь, Повітря) під музику (25 хв); 

- вільний танець (10 хв). 

Основна техніка: «Танець стихій» 

Техніка належить до тілесно-орієнтованих та експресивних арт-

терапевтичних методів і спрямована на підвищення усвідомлення тілесних 

відчуттів та емоційних станів через рух. Звернення до символічних образів 

стихій (Земля, Вода, Вогонь, Повітря) дозволяє дослідити різні аспекти 
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внутрішнього стану особистості: стабільність, гнучкість, енергію та відчуття 

свободи. 

Тривалість: 50 хвилин. 

Матеріали: ноутбук або колонка, аудіозапис медитації «Сканування 

тіла», добірка музики. 

Мета: зняття м’язового напруження, вивільнення пригнічених емоцій 

через експресивний рух, відновлення контакту з тілом (заземлення), 

гармонізація психоемоційного стану. З діагностичної точки зору оцінити 

рівень тілесної скутості/розкутості; визначити, яка стихія (тип енергії) є 

дефіцитною, а яка – домінуючою для клієнта; проаналізувати здатність до 

перемикання між різними емоційними станами. 

Проведення заняття. 

Психолог нагадує правила безпеки: уважність до власних фізичних 

можливостей, право зупинитися або змінити інтенсивність руху в будь-який 

момент. Підкреслюється, що рухи не оцінюються, а виконуються у зручному 

для кожного темпі. 

Учасникам пропонується звернути увагу на власне тіло та внутрішній 

стан: «Зараз ми будемо досліджувати різні стани через рух. Важливо не 

повторювати рухи інших і не намагатися «танцювати красиво». Орієнтуйтеся 

на те, як рух хоче проявитися у вашому тілі». 

Кожна стихія досліджується протягом 5-7 хвилин. Ведучий м’яко задає 

напрямок уваги словесними підказками, не нав’язуючи конкретних рухів. 

Ведучий послідовно вмикає музичні фрагменти (по 5-6 хвилин на стихію) і 

дає вербальні підказки: 

Земля (ритмічні барабани, низькі баси). «Відчуйте стопи, як коріння, 

що йде глибоко в підлогу. Центр ваги низько. Рухи важкі, стійкі, тупотіння. 

Відчуйте свою вагу, свою опору, свою матеріальність. Ви –  скеля, ви –  гора». 

Вода (звуки річки, океану, плавна мелодія). «Ваші рухи стають 

плавними, текучими, безперервними. Немає кутів, тільки хвилі. Рухається 

хребет, руки як водорості. Ви можете бути бурхливим потоком або тихим 

озером. Дозвольте собі текти». 
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Вогонь (швидка, експресивна, стакато, іспанські мотиви або рок). 

«Енергія піднімається вгору. Рухи різкі, швидкі, уривчасті. Викидайте руки, 

стрибайте, трясіть тілом. Це ваша пристрасть, ваша злість, ваша сила дії. 

Займіть собою якомога більше простору!» 

Повітря (флейта, легка класика). «Ви стаєте легкими, невагомими. 

Тягніться вгору, ставайте на носочки. Рухи широкі, прозорі. Дихайте на повні 

груди. Ви –   вітер, ви –   хмара. Відчуйте свободу і простір навколо». 

«А тепер відпустіть образи стихій і знайдіть свій власний танець. 

Змішайте якості землі, води, вогню і повітря так, як потрібно вашому тілу 

саме зараз. Це ваш танець ресурсу та балансу». 

Інтегративна музична композиція, що поєднує різні ритми, або 

надихаюча пісня (World Music). 

Техніка знижує тілесне та емоційне напруження, підвищує 

усвідомлення власного стану, розширює способи саморегуляції та активізує 

внутрішні ресурси. Передбачається,  зростає відкритість та довіра у групі. 

4. Релаксація та інтеграція (15 хв): 

- коротке обговорення тілесних (відчуттів лежачи або сидячи із 

заплющеними очима). 

5. Завершення (5 хв): 

- релаксація та невербальна подяка партнерам по групі. 

Домашнє завдання: 5 хвилин руху під улюблену мелодію щодня. 

Підсумок: третє заняття програми було спрямоване на активізацію 

тілесного ресурсу учасників за допомогою танцювально-рухової терапії. 

Завдяки техніці «Сканування тіла» учасники змогли визначити зони 

хронічної м’язової напруги та зрозуміти їхній зв’язок із поточним емоційним 

станом. Ритмічні вправи та основна техніка «Танець стихій» допомогли 

безпечно виразити пригнічені емоції через рух і розширити уміння 

передавати емоції через рух. У результаті заняття спостерігалося поліпшення 

психофізичного стану групи: зменшення тілесної напруженості, підвищення 

енергійності та відновлення цілісного зв’язку між тілом і емоційною сферою. 
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ЗУСТРІЧ 4. «Трансформація: тістопластика» 

Мета: глибинне опрацювання негативних емоцій, трансформація 

внутрішнього напруження через роботу з пластичними матеріалами, 

відновлення відчуття контролю над емоційним станом. 

Матеріали: одноразовий посуд (тарілки з бортиками), фарби (гуаш), 

пензлі, тісто, банка з водою, папір А4, олівець. 

Хід проведення. 

1. Вхід (5 хв): 

- вправи для розігріву рук (пальчикова гімнастика). 

2. Основна техніка: «Архетипічна тварина» (60 хв). 

Етап 1. Написання 10 прикметників, котрі характеризують тварину. 

Знайомство з матеріалом (10 хв). 

Етап 2. Ліплення тварини з якою асоціює себе клієнт (25 хв).  

Етап 3. Розфарбування (10 хв).  

Етап 4. Діалог та аналіз (15 хв).  

Основна техніка: «Архетипічна тварина» 

Техніка базується на використанні пластичних матеріалів і дозволяє 

активізувати сенсомоторний та емоційний канали переживання. Робота з 

тістом або пластиліном знижує когнітивний контроль і сприяє прояву 

спонтанності, що особливо важливо для дорослих учасників із високим 

рівнем самоконтролю. 

Матеріали: солоне тісто або пластилін, одноразові паперові тарілки з 

бортиками (як робоча поверхня), гуашеві фарби, пензлі різних розмірів, 

ємність із водою, аркуші паперу А4 (для нотаток), прості олівці, вологі 

серветки. 

Мета: створення безпечних умов для зниження психоемоційної 

напруги, опрацювання складних почуттів і відновлення відчуття 

внутрішнього контролю. Діагностичний аспект: у процесі виконання вправи 

оцінюється рівень психомоторного напруження за характером рухів і силою 

натиску, прояви витіснених емоцій через особливості первинного образу, а 
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також готовність до змін, що виявляється у здатності змінювати або 

трансформувати створену форму. Додатково враховуються колірні вибори під 

час розфарбовування як індикатор емоційного стану. 

Проведення заняття. 

Психолог пропонує учасникам визначити тварину (котра живе на землі, 

у воді або в повітрі), з якою вони себе асоціюють. Написати 10 прикметників, 

котрі характеризують цю тварину. Виліпити її, виокремивши одну з частин її 

тіла. Розфарбувати. 

Етап вербалізації та презентації. 

«Який образ ви створили?» 

«В яких ситуаціях ця тварина може виявити слабкість?» 

«В яких ситуаціях ця тварина може проявити себе сильною?» 

«Яка функція у виділеної частини тварини?» 

«Якби виліплений образ міг до вас звернутися, що б він вам сказав?» 

«Цей образ уособлює вас таким, яким ви є насправді, чи таким, яким 

хотіли б стати?» 

«Чи хочете ви чого-небудь навчитися у цієї тварини?» 

У глибинно-психологічному підході образ тварини розглядається як 

символ життєвої енергії та способу взаємодії особистості з власним 

несвідомим. Характер створеного образу відображає внутрішнє ставлення 

людини до себе та своїх переживань: він може виступати як джерело загрози 

або як внутрішній помічник і опора. У процесі обговорення учасники, як 

правило, краще усвідомлюють свої актуальні потреби та ресурси. Виконання 

вправи супроводжується емоційним розвантаженням, зниженням напруги та 

розвитком здатності вербалізувати власний внутрішній досвід. 

3. Рефлексія (15 хв): 

- усвідомлення динаміки внутрішнього стану, інтеграція отриманого 

досвіду. 

4. Завершення (10 хв): 

- миття рук як символічне очищення, заземлення. 
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Домашнє завдання: знайти вдома або на вулиці предмет, текстура якого 

є приємною на дотик (камінець, тканина, дерево). Протягом тижня, у 

моменти підвищення тривожності, брати цей предмет у руки та фокусуватися 

на тактильних відчуттях протягом 2-3 хвилин.  

Принести роздруковані фотографії: одну з минулого, одну актуальну. 

Підсумок: четверте заняття було присвячене роботі з тістом та дало 

змогу учасникам глибше пропрацювати свій емоційний стан. Робота з 

матеріалом допомогла безпечно вивільнити накопичену напругу й агресію, 

перенаправивши їх у творчу дію. 

ЗУСТРІЧ 5. «Фокус на ресурсі: фототерапія» 

Мета: розвиток позитивного самосприйняття, актуалізація внутрішніх 

ресурсів через роботу з візуальними образами, зниження тривожності 

шляхом зміни фокусу уваги 

Матеріали: папір А4, клей, ножиці, маркери, старі журнали (для 

створення фону/рамок), скотч, смартфон. 

Хід проведення. 

1. Вхід та налаштування (10 хв): 

- привітання, вправа: «Об’єктив рук»: знайти один фрагмент реальності 

(предмет, колір, тінь), який викликає спокій або інтерес, і «зафіксувати» його 

поглядом на 10 секунд. 

2. Основна частина. 

Техніка «Активне та пасивне» (30 хв): 

- відкрити галерею у телефоні (або використати набір готових листівок) 

і обрати фотографію, яка викликає почуття або асоціюється зі станом 

втоми/напруги. Використовуючи редактор у телефоні, змінити фото так, щоб 

воно почало викликати позитивні емоції. Якщо немає фото у смартфоні, із 

журналів наклеїти фото на аркуш паперу і домалювати навколо нього новий 

контекст, або розрізати його і скласти нову композицію; 

Техніка «Я тоді і зараз» (модифікація часової перспективи) (20 хв): 

- розмістити два фото (дитяче і сучасне) поруч на одному аркуші (або у 

додатку для колажів). Створити між ними «Міст зв'язку». 
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Основні техніки: «Активне та пасивне» та «Я тоді і я зараз» 

Заняття базується на методах фототерапії та спрямоване на 

переосмислення образу «Я» у часовій перспективі. Робота з фотографіями 

дозволяє змінити ставлення до власного досвіду через механізм когнітивного 

рефреймінгу: змінюючи візуальний контекст або деталі зображення, що 

асоціюється з напругою, клієнт символічно змінює своє емоційне ставлення 

до ситуації, повертаючи собі локус контролю. 

Техніка «Я тоді і зараз» спрямована на інтеграцію часової перспективи 

особистості. Для дорослих людей це є критично важливим для збереження 

ідентичності, прийняття вікових змін та усвідомлення посттравматичного 

зростання (порівняння себе не з ідеалом, а з собою в минулому). 

Етап програми: 5-те групове заняття. 

Тривалість: 50 хвилин. 

Матеріали: папір А4, клей, ножиці, маркери, старі журнали (для 

створення фону/рамок), скотч, смартфони учасників. 

Мета: актуалізувати внутрішні ресурси через роботу з образами на 

фото, зниження рівня тривожності шляхом зміни фокусу уваги. Звернути 

увагу на прийняття образу «Я»: як учасник реагує на свої фото (критика, 

сором, прийняття). Яким є емоційний зв'язок між «Я-дитиною» та «Я-

дорослим» (розрив, конфлікт чи підтримка). 

Проведення заняття: 

- «Активне та пасивне» (30 хв). 

Інструкція. 

«Відкрийте галерею у своєму смартфоні (або оберіть зі стосу листівок). 

Знайдіть зображення, яке викликає у вас змішані почуття, асоціюється зі 

втомою, напругою або «сірими буднями». Просто подивіться на нього, 

визнайте ці почуття». 

«А тепер ви стаєте редактором своєї реальності. Ваше завдання – 

змінити це фото так, щоб воно почало викликати у вас позитивні емоції або 

хоча б посмішку». 
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Варіант 1 (цифровий): використовуючи вбудований редактор телефону, 

змінити фільтри (додати тепла/світла), кадрувати (прибрати зайве), 

домалювати стікери чи написи. 

Варіант 2 (паперовий/журнальний): якщо фото роздруковане або 

вирізане з журналу – наклеїти його на аркуш А4. Домалювати маркерами 

новий фон, «домалювати» захисну рамку, або розрізати фото на частини і 

скласти нову, безпечну композицію. 

Етап вербалізації. 

«Полічіть, яких фотографій у вас більше: де ви активні чи ви пасивні?» 

«У якому процентному співвідношенні активності й пасивності ви 

перебуваєте на даний момент життя?» 

«Яким вам бути легше?» 

«Яка позиція дає вам більший ресурс?» 

«Назвіть п'ять занять, які викликають у вас стан активності, і п'ять 

занять, що занурюють у стан пасивності». 

- «Я тоді і зараз» (20 хв). 

Інструкція: «Оберіть два фото: одне з минулого (дитинство/юність) і 

одне актуальне (сучасне селфі). Розмістить їх поруч на аркуші (або у додатку 

для колажів)». 

Створити між цими образами «Міст зв'язку». Візуально з'єднати їх 

(лініями, малюнком, кольором). Написати послання: що «Я-дорослий» можу 

сказати «Я-дитині»? (наприклад: «Ти впораєшся», «Я тебе захищу»). Що «Я-

дитина» дарує «Я-дорослому»? (наприклад: «Мрію», «Щирість»). 

Учасники презентують свої роботи в парах або в колі. 

Етап вербалізації. 

«Сформулюйте, завдяки чому ви змінювалися?» 

«Яким чином і за допомогою чого зміни приходили у ваше життя?» 

«Якими почуттями та станами вони супроводжувалися?» 

«Яку силу ви бачите у своєму погляді на сучасному фото, якої ще не 

було в дитинстві?» 
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Техніка «Активне і пасивне» активізує творчий ресурс, допомагає 

визначити ефективні стратегії поведінки людини. Техніка «Я тоді і зараз» дає 

можливість переоцінити свої можливості та цілі, змінити пріоритети. 

Зрозуміти, чи у правильному напрямку людина рухається, чи треба змінити 

траєкторію, а можливо похвалити себе за досягнення і мрії, а також побачити 

в минулому не лише втрату («я був молодим»), а й надбання («я став 

досвідченим»).  

4. Рефлексія та інтеграція (15 хв): 

- узагальнення отриманого досвіду; 

- обговорення.  

5. Завершення (5 хв). 

- «Знімок на пам'ять» (групове селфі або фото складених разом рук у 

центрі кола). Метафора фіксації моменту щастя. 

Домашнє завдання: «Фотополювання на ресурс». Протягом тижня 

робити мінімум 1 фото в день, на якому зображено те, що дарує радість (колір 

неба, чашка кави, усмішка дитини). Створити папку «Мої ресурси».  

Принести вироби, створені своїми руками. 

Підсумок: заняття, побудоване на методах фототерапії, дало учасникам 

простір для безпечного дослідження свого образу та власної історії в часі. 

Метод «Активна та пасивна модифікація допоміг відчути можливість 

впливати на ситуацію: змінюючи деталі фото, учасники ніби змінювали своє 

ставлення до складних або стресових подій. Вправа «Я тоді і зараз» 

підтримала усвідомлення особистісних змін – дала змогу побачити, як 

людина зростає, міцнішає, набуває досвіду. Це допомогло зосередитися не на 

минулих втратах, а на власному розвитку та ознаках внутрішнього зростання. 

ЗУСТРІЧ 6. «Творчість руками» (класи рукоділля) 

Мета: дрібна моторика, концентрація, заспокоєння, відчуття «Я 

створюю». 

Матеріали: папір А4, кольорові олівці, тканина, фарби для тканини, 

пензлі, нитки, гачки, тканина, холофайбер. 
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Хід проведення. 

1. Вхід:  

- вправи для пальців (5 хв). 

2. Розігрів (15 хв):  

- показ учасниками робіт, що вони створили вдома (якщо бажають). 

3. Основна частина (60 хв) творча практика, на вибір: 

- створення листівки підтримки; 

- розпис тканини або еко-торбинок; 

- створення оберегу чи браслета. 

Заняття «Творчість руками: прикладні техніки» 

Заняття базується на принципах трудотерапії та арт-терапевтичної 

роботи з прикладними матеріалами. Робота з рукоділлям (шиття, в’язання, 

розпис тканини) активує дрібну моторику рук, що має прямий фізіологічний 

зв'язок зі зниженням рівня гормонів стресу (кортизолу) та гармонізацією 

роботи півкуль головного мозку. 

Ритмічність та монотонність рухів (стібки, петлі, розфарбовування 

візерунків) сприяють входженню у медитативний стан, близький до стану 

«потоку» (за М. Чіксентмігаї). Створення утилітарного, матеріального 

продукту (торбинка, оберіг) відновлює почуття продуктивної компетентності 

(«Я можу створити щось корисне і гарне»), що є критично важливим для 

дорослих, які переживають кризу сенсів або професійне вигорання. 

Тривалість: 60 хвилин. 

Матеріали: папір А4, кольорові олівці (для ескізів), тканина (клаптики 

різної фактури, заготовки еко-торбинок), фарби для тканини (акрил), пензлі, 

нитки (муліне, вовняні), гачки для в’язання, голки, наповнювач (холофайбер), 

декоративні елементи (гудзики, стрічки). 

Мета: зниження психомоторного збудження, заземлення через 

тактильні відчуття, відновлення відчуття суб'єктності через створення 

завершеного продукту та розвиток навичок самозаспокоєння. З діагностичної 

точки зору звернути увагу, що обирає учасник – структурування (в'язання, 
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шиття) чи експресію (розпис фарбами)? Це вказує на потребу в контролі або 

вивільненні, реакцію на «кривий шов» або «пляму» (перфекціонізм, 

самокритика чи гнучкість). Для кого створюється об'єкт (для себе – потреба в 

ресурсі, для іншого – потреба бути потрібним/соціальний ресурс). 

Проведення заняття. 

Учасникам пропонується обрати один із трьох напрямків роботи, який 

найбільше відгукується їм у цей момент. Це рішення саме по собі є 

терапевтичним (вправа на відчуття власних потреб). 

Варіант 1. Створення листівки підтримки. 

Матеріали: папір, тканина, нитки. 

Процес: учасник створює колажну листівку з використанням 

текстильних елементів. 

Фокус: вербалізація підтримки. Думки про адресата (або про себе в 

майбутньому). 

Варіант 2. Розпис тканини / еко-торбинки. 

Матеріали: еко-торбинка, фарби для тканини. 

Процес: нанесення малюнка, який людина готова «нести у світ». Це 

робота з публічним образом «Я». 

Фокус: сміливість проявитися, залишити слід, перетворити буденну річ 

на унікальну. 

Варіант 3. Створення оберегу / м'якої іграшки / браслета. 

Матеріали: тканина, холофайбер, нитки, гачки. 

Процес: оберіг (лялька-мотанка або м'яке серце): набивання форми 

холофайбером (робота з об'ємом, м'якістю) як задоволення тактильного 

голоду. 

В'язання (браслет/мандала): ритмічна робота гачком – створення 

захисного кола. 

Фокус: створення символу безпеки, тактильне заспокоєння, створення 

«перехідного об'єкта», який можна тримати в руках у моменти стресу. 
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Учасники завершують роботу, прибирають робочі місця. Важливий 

момент – розглядання свого виробу з почуттям вдячності собі за працю. 

Ефективність заняття оцінюється за такими критеріями: 

Зміна темпу дихання та мовлення учасників (стають повільнішими, 

спокійнішими) під час монотонної роботи. Здатність утримувати увагу на 

процесі протягом тривалого часу без відволікання на гаджети (ознака стану 

«потоку»). Вираження задоволення від результату («Я не думав, що зможу це 

зробити»), зниження рівня самокритики. Усвідомлення того, що прості 

механічні дії можуть бути інструментом регуляції складних емоційних станів. 

4. Обговорення:  

- що нового я відчув, коли творив руками? 

5. Завершення: міні-виставка робіт. 

Домашнє завдання: подумати, кому можна подарувати щось своє 

творче, принести на заключне заняття роботи, які виконали на протязі 

програми. 

Підсумок: заняття, зосереджене на прикладній творчості, дало 

можливість використати дрібну моторику як простий і дієвий спосіб 

самозаспокоєння. Ритмічні повторювані рухи та робота з різними на дотик 

матеріалами допомогли знизити напругу й перейти у стан розслаблення та 

«потоку». Створення готового виробу – листівки, оберегу чи декоративної 

дрібниці – повернуло відчуття контролю та дієвості: з розсипаних матеріалів 

народжувалася цілісна річ. Це посилило віру у власні можливості та відчуття 

того, що людина здатна впливати на свій простір і свій стан. 

Невелика підсумкова виставка дала можливість кожному побачити й 

оцінити результат своєї праці. А намір подарувати створений виріб допоміг 

перенести відновлений ресурс у сферу стосунків та підтримувальних 

зв’язків. 

ЗУСТРІЧ 7. Підсумкова: «Мистецька виставка моєї сили» 

Мета: інтегрувати досвід, підсилити самоцінність, створити відчуття 

спільноти, фінальна діагностика, завершення групи. 
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Матеріали: папір А3, кольорові олівці, фломастери. 

Хід проведення. 

1. Ритуал входу (10 хв):  

- теплий комплімент кожному учаснику. 

2. Розігрів (15 хв):  

- гра «Мій вклад у групу». 

3. Заключне заняття: «Творча практика» (45 хв): 

- оформлення міні-виставки робіт, 

- створення спільної картини/полотна «Наша мудрість». 

Фінальне заняття виконує критично важливу функцію інтеграції 

(об’єднання) розрізненого досвіду, отриманого учасниками протягом курсу 

тобто, потребує «закриття гештальту» – усвідомленого завершення. 

Техніка «Міні-виставка» дозволяє об’єктивізувати внутрішні зміни: 

учасник бачить не просто набір малюнків, а візуальну історію свого руху від 

стресу до ресурсу. Це забезпечує соціальну валідизацію (визнання) досягнень 

групою, що зміцнює самооцінку. 

Створення спільного полотна «Наша мудрість» є ритуалом переходу: 

група трансформує індивідуальні ресурси в колективний символ підтримки, 

який учасники метафорично «забирають із собою» (інтерналізують) як 

внутрішню опору. 

Тривалість: 45 хвилин (основна частина). 

Матеріали: роботи учасників з попередніх сесій (колажі, малюнки, 

вироби), великий формат паперу (кілька склеєних аркушів А3 або ватман) для 

спільної роботи, кольорові олівці, фломастери, пастель, клей, скотч. 

Мета: систематизація набутого досвіду, зміцнення почуття 

компетентності та самоцінності, екологічне завершення групової динаміки 

(прощання), формування «банку ресурсів» на майбутнє. Оцінка динаміки 

змін (через порівняння перших і останніх робіт), фінальний замір емоційного 

стану. З діагностичної точки зору психолог звертає увагу на такі маркери: 



97 

- ставлення до своїх робіт: чи приймає учасник свою творчість 

(розкладає на видному місці) чи знецінює (ховає, каже «це каракулі»)? 

- поведінка у спільному просторі: скільки місця займає учасник на 

спільному малюнку (центр, периферія, маленький куточок)? Чи 

перетинаються його лінії з іншими (готовність до контакту) чи він малює 

ізольовано? 

- емоційний фон завершення: переважання вдячності та світлого смутку 

(конструктивне завершення) чи уникнення прощання/агресія (страх втрати 

підтримки). 

Проведення заняття: 

Учасникам роздаються всі їхні роботи, створені за 6 занять та 

збираються роботи, які були вдома у учасників. Пропонується розкласти їх 

перед собою у хронологічному порядку або створити вільну композицію на 

підлозі/столах. 

Завдання: «Подивіться на цей шлях. Згадайте, з якими почуттями ви 

прийшли на першу зустріч, і подивіться, де ви є зараз. Ви — автор цієї 

історії». 

Група мовчки або з тихими коментарями ходить «галереєю». Учасники 

розглядають роботи один одного. 

Завдання: Знайти в роботах колег «зерна сили» і подумки (або за 

допомогою стікерів) подякувати їм за щирість. Це момент визнання цінності 

кожного. 

Спільне полотно «Наша мудрість». 

На великому аркуші (з кількох А3) учасникам пропонується 

намалювати спільну картину. 

Інструкція:  

«Уявіть, що цей аркуш — це простір нашої групи, який наповнений 

ресурсами, знайденими нами. Зобразіть тут символ, колір або слово, яке є 

квінтесенцією вашого досвіду. Це може бути послання групі або собі». 
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Правило: Можна малювати свій елемент, можна домальовувати спільні 

візерунки, з'єднувати частини лініями (якщо сусіди не проти). Мета – 

створити цілісний образ, де «Я» гармонійно вписується в «Ми». 

Аналіз ефективності: 

Про успішність проходження програми свідчать: 

- учасник здатен побудувати зв’язну розповідь про свій шлях у групі, 

бачить логіку своїх змін; 

- висловлювання типу «Я не знав, що можу таке створити», «Мені 

подобаються мої роботи». 

- наявність конкретних планів на майбутнє, бажання продовжувати 

творчу активність самостійно. 

- спільна картина виглядає гармонійною, учасники взаємодіяли у 

процесі її створення без конфліктів, висловлюють вдячність групі. 

4. Повторна діагностика (15 хв). 

5. Підсумкова рефлексія (20 хв):  

- Що я беру зі собою? Що хочу продовжити в житті?  

6. Завершення (10 хв):  

- чайна церемонія або коло подяки. 

Домашнє завдання: святкувати себе. 

Підсумок: інтеграція отриманого досвіду, підсилення самоцінності 

через наочне усвідомлення пройденого шляху, формування відчуття 

підтримки й належності до групи, а також м’яке, природне завершення 

спільної роботи. 

З самого початку створюється атмосфера довіри, де люди можуть 

розслабитися, відчути підтримку та згадати про свої сильні сторони. 

Поступово учасники переходять до роботи з особистою історією, тілесними 

відчуттями, своїм внутрішнім «Я», емоціями та творчим самовираженням у 

різних формах – від малювання та танцю до роботи з тістом, фотографії та 

рукоділля. Такий широкий вибір методів може дозволити кожному знайти те, 

що найбільше резонує з його внутрішнім світом та приносить найбільшу 

користь. 
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Передбачається, програма допоможе знизити тривожність, зменшити 

внутрішню напругу, розвинути навички саморегуляції та навчитися краще 

розуміти свої потреби. Завдяки творчості учасники навчаться краще розуміти 

себе, помічати свої сильні сторони та бачити позитивні зміни, які вже 

відбуваються. 

Припускається, що учасники почнуть розуміти, яка саме творча 

діяльність їм найбільше подобається та приносить найбільше задоволення, 

чим вони б хотіли займатись протягом тривалого часу. 

Таким чином, авторська програма спрямована не лише розкрити 

внутрішні ресурси особистості, але й допомогти сформувати стійкі навички 

самопідтримки та саморозвитку, роблячи творчість доступним та ефективним 

інструментом для покращення якості життя. 

 


