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ABSTRACT 

 

Thesis contains: 71 pages, 5 tables, 25 used literature sources. 

 Object of study: Psychological characteristics of the relationship between stress 

states and creative abilities of an individual. 

 Subject of study: The impact of stress levels on indicators of creative abilities of 

an individual. 

 Research objective: To identify the characteristics of the impact of stress on the 

level of development of creative abilities of the individual and to determine the patterns 

of the relationship between indicators of stress and creativity. 

 Research tasks 

 1. Analyze theoretical approaches to understanding the phenomenon of stress and 

its impact on mental processes. 

 2. Identify methods suitable for diagnosing stress and creativity levels. 

 3. Conduct empirical research on the impact of stress levels on creative abilities. 

 4. Develop psychological recommendations for reducing distress and maintaining 

creative activity in conditions of emotional tension. 

 Practical significance of the work: 

 The results of the study can be used: 

 • in psychological counseling practice to build stress resistance and preserve the 

creative potential of clients; 

 Keywords: creativity, stress, creative abilities. 
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ВСТУП 

  

 Сучасне суспільство характеризується високим рівнем динамічності, 

невизначеності та емоційного напруження, що зумовлює постійний вплив 

стресових факторів на особистість. Стрес стає невід’ємною частиною 

повсякденного життя — він супроводжує людину у професійній діяльності, 

навчанні, спілкуванні, творчості. Особливого значення проблема стресу набуває у 

контексті творчого процесу, адже саме творчість є тонкою й вразливою сферою 

психіки, де поєднуються емоційні, когнітивні та мотиваційні компоненти. 

 З одного боку, помірний стрес (евстрес) може стимулювати інтелектуальну 

активність, посилювати концентрацію уваги й мобілізувати ресурси особистості. З 

іншого — надмірний стрес (дистрес) блокує креативне мислення, знижує здатність 

до генерації нових ідей, обмежує когнітивну гнучкість і ускладнює прояв творчих 

здібностей. Таким чином, стрес може виконувати як стимулюючу, так і 

деструктивну функцію в розвитку творчого потенціалу особистості. 

 В умовах воєнного часу, економічної нестабільності, освітніх і професійних 

викликів проблема впливу стресу на психічні процеси набуває особливої гостроти. 

Для педагогів, психологів, керівників і митців важливо розуміти, яким чином 

рівень стресу впливає на здатність людини мислити нестандартно, генерувати нові 

рішення, проявляти творчість у кризових обставинах. 

 Незважаючи на наявність численних теоретичних і емпіричних праць, 

питання взаємозв’язку між рівнем стресу та творчими здібностями залишається 

дискусійним. У деяких дослідженнях (Р. Лазарус, М. Чіксентмігаї, С. Меднік) 

показано позитивну роль помірного стресу в активізації креативності, тоді як інші 

(Г. Сельє, А. Бандура) наголошують на його гальмівному впливі. Тому актуальним 

є пошук емпіричних доказів, які б дали змогу з’ясувати, як саме рівень стресу 

корелює з показниками творчих здібностей особистості. 

 Дослідження цього питання має не лише науково-теоретичне, але й 
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практичне значення — для розробки програм психопрофілактики стресу, тренінгів 

креативності, методів розвитку стресостійкості в умовах високих інтелектуальних 

навантажень. 

 Отже, актуальність теми зумовлена необхідністю глибшого розуміння 

взаємозв’язку між стресом і творчістю, виявленням оптимального рівня 

емоційного напруження, який сприяє самореалізації особистості, а також 

розробкою рекомендацій щодо підтримання творчого потенціалу в умовах стресу. 

 Об’єкт дослідження: Психологічні особливості взаємозв’язку між 

стресовими станами та творчими здібностями особистості. 

 Предмет дослідження: Вплив рівня стресу на показники творчих здібностей 

особистості. 

 Мета дослідження: Виявити особливості впливу стресу на рівень розвитку 

творчих здібностей особистості та визначити закономірності взаємозв’язку між 

показниками стресу і креативності. 

 Завдання дослідження 

5. Проаналізувати теоретичні підходи до розуміння феномену стресу та його 

впливу на психічні процеси особистості. 

6. Визначити методики, придатні для діагностики рівня стресу та креативності. 

7. Провести емпіричне дослідження впливу рівня стресу на творчі здібності 

особистості. 

8. Розробити психологічні рекомендації щодо зниження дистресу та 

підтримання творчої активності в умовах емоційного напруження. 

 Гіпотеза: Передбачається, що існує статистично значущий взаємозв’язок 

між рівнем стресу та творчими здібностями особистості: 

• помірний рівень стресу сприяє підвищенню креативності (активація 

евстресу), 

• високий рівень стресу негативно впливає на показники оригінальності, 

гнучкості й продуктивності мислення. 
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 Отже, надмірний або хронічний стрес знижує здатність особистості до 

творчого мислення та зменшує кількість ідей, тоді як помірний стрес може 

виступати фактором стимуляції творчих процесів. 

 Методи дослідження:  

 тест Холмса–Раге — оцінює зовнішній рівень стресових навантажень; 

опитувальник Спілбергера–Ханіна — внутрішню емоційну реакцію на стрес; тест 

Торренса — прояви творчого потенціалу в умовах різного рівня напруження. 

 База дослідження: Комунальний заклад СМО «Валківська школа мистецтв» 

 Характеритика вибірки: 40 учнів старшої школи. 

 Наукова новизна дослідження: 

1. Уточнено уявлення про взаємозв’язок між рівнем стресу та структурними 

компонентами творчих здібностей. 

2. Вперше в умовах сучасних соціопсихологічних викликів (постстресові, 

воєнні, освітні) здійснено емпіричне порівняння рівнів креативності осіб із 

різним рівнем стресу. 

3. Визначено психологічні механізми впливу емоційного напруження на 

когнітивну гнучкість, оригінальність мислення й здатність до генерації ідей. 

4. Розроблено модель оптимального співвідношення між рівнем стресу та 

творчою активністю як чинника особистісної самореалізації. 

 Практичне значення роботи: 

 Результати дослідження можуть бути використані: 

• у практиці психологічного консультування для формування стресостійкості й 

збереження творчого потенціалу клієнтів; 

• у педагогічній діяльності — для створення психологічно комфортного 

навчального середовища, що сприяє розвитку креативності студентів; 

• у роботі HR-фахівців, арт-терапевтів, тренерів з креативності — при 

розробці програм розвитку творчих здібностей і профілактики емоційного 

вигорання; 
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• як методичний матеріал для подальших наукових досліджень, лекційних і 

тренінгових курсів із психології стресу, емоційної регуляції та креативності. 
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РОЗДІЛ 1. 

 ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ПРОБЛЕМИ ВПЛИВУ СТРЕСУ НА ТВОРЧІ 

ЗДІБНОСТІ 

 

 1.1. Поняття стресу у психології: сутність, види, механізми виникнення 

 

 Проблема стресу посідає центральне місце в сучасній психології, оскільки 

від рівня емоційної стабільності, стресостійкості та адаптивних можливостей 

людини залежить її ефективність у навчанні, праці, спілкуванні та творчості. 

Термін «стрес» (від англ. stress — напруга, тиск) увів у науковий обіг канадський 

фізіолог Ганс Сельє у 1936 році, описуючи загальний адаптаційний синдром 

організму у відповідь на дію різних несприятливих факторів. У подальшому 

поняття стресу набуло широкого поширення в медицині, психофізіології, 

психології праці, клінічній психології, педагогіці та соціальній психології [1; 3]. 

 У класичному розумінні стрес — це неспецифічна реакція організму на 

будь-яку вимогу, яка потребує адаптації. Згідно з концепцією Г. Сельє, стрес не 

завжди є негативним явищем; навпаки, певний рівень напруження необхідний для 

мобілізації внутрішніх ресурсів людини. Таким чином, Сельє розрізняв евстрес 

(позитивний, стимулюючий) і дистрес (руйнівний, виснажливий) [2]. 

 У сучасній психології під стресом розуміють стан психофізіологічного 

напруження, що виникає внаслідок зіткнення особистості з труднощами, 

конфліктами чи небезпекою, які перевищують її наявні ресурси подолання. На 

думку Р. Лазаруса, стрес — це не просто реакція на подію, а результат когнітивної 

оцінки ситуації, тобто суб’єктивного сприйняття її як загрозливої чи такої, що 

перевищує можливості індивіда [4]. 

 Відтак, стрес є інтерактивним процесом між людиною та середовищем, у 

якому вирішальну роль відіграє інтерпретація події, емоційна реакція та рівень 

особистісних ресурсів (самоконтроль, впевненість, толерантність до 
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невизначеності). 

 Таким чином, поняття «стрес» охоплює не лише фізіологічний, але й 

психологічний вимір — включає когнітивні, емоційні й поведінкові аспекти 

реагування на труднощі. 

 Згідно з моделлю Г. Сельє, стрес проходить три основні стадії: 

1. Стадія тривоги — організм мобілізує сили у відповідь на дію стресора; 

активізується симпатична нервова система, підвищується рівень адреналіну, 

серцебиття, дихання. 

2. Стадія резистентності — організм адаптується до умов підвищеної напруги, 

зберігаючи працездатність. 

3. Стадія виснаження — настає у разі тривалої або надмірної дії стресу, коли 

резерви організму вичерпуються, що може призвести до психосоматичних 

порушень. 

 Фізіологічна реакція стресу реалізується через вісь гіпоталамус – гіпофіз – 

наднирники (ГГН), яка регулює вироблення гормонів кортизолу й адреналіну. Ці 

гормони мобілізують енергію, але при тривалому впливі викликають втому, 

депресію, порушення концентрації уваги. 

 Таким чином, на біологічному рівні стрес — це механізм адаптації до 

загрози, проте за умови надмірності чи тривалості він перетворюється на чинник 

дезадаптації [5]. 

 Психологічний стрес — це суб’єктивно пережите відчуття напруження, 

викликане ситуацією, яку людина сприймає як небезпечну, загрозливу або таку, що 

виходить за межі її можливостей. Його сутність полягає у внутрішньому конфлікті 

між вимогами середовища та особистісними ресурсами для їх подолання. 

 На думку Р. Лазаруса та С. Фолкман, важливим елементом стресу є 

когнітивна оцінка: якщо людина вважає ситуацію загрозливою, а свої ресурси 

недостатніми — виникає дистрес. Якщо ж оцінка ситуації як виклику — це 

активізує мотивацію, посилює зусилля та може сприяти успіху (евстрес). 
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Психологічний стрес впливає на емоційний стан (тривога, страх, гнів, 

роздратування), когнітивні процеси (звуження уваги, зниження гнучкості 

мислення, порушення пам’яті), поведінку (уникання, імпульсивність, агресія) [6]. 

 У психології виокремлюють такі основні моделі стресу: 

• Біологічна модель (Г. Сельє) — розглядає стрес як реакцію організму. 

• Когнітивна модель (Р. Лазарус, С. Фолкман) — підкреслює роль 

суб’єктивної оцінки ситуації. 

• Поведінкова модель (А. Бандура, Д. Міккенбаум) — наголошує на ролі 

навичок подолання (копінг-стратегій). 

• Системна модель (С. Хобфол) — стрес виникає як наслідок втрати або 

загрози втрати особистісних ресурсів (часу, енергії, соціальної підтримки). 

 У сучасній психології розрізняють кілька типів стресу, залежно від 

тривалості, сили впливу та наслідків. 

 1. За характером впливу: 

• Евстрес — позитивний, стимулюючий, короткочасний стрес, який мобілізує 

енергію, підвищує концентрацію уваги, стимулює творчість і 

продуктивність. 

• Дистрес — негативний, деструктивний стрес, який призводить до 

виснаження, зниження мотивації, тривожності, депресії. 

 2. За тривалістю: 

• Гострий стрес — виникає як реакція на конкретну подію (екзамен, конфлікт, 

небезпека). 

• Хронічний стрес — пов’язаний із тривалим перебуванням у ситуації 

напруження (війна, нестабільність, робоче перевантаження). Саме хронічний 

стрес має найвираженіший негативний вплив на когнітивну й емоційну 

сферу. 

 3. За джерелом: 

• Фізіологічний — спричинений фізичними подразниками (біль, шум, 
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перевтома). 

• Психологічний — пов’язаний із переживанням невдач, втрат, 

міжособистісних конфліктів. 

• Соціальний — викликаний соціальною нестабільністю, тиском середовища, 

змінами статусу. 

 4. За сферою прояву: 

• Емоційний стрес — відображає інтенсивні емоційні переживання (страх, 

гнів, тривога). 

• Когнітивний стрес — пов’язаний із перевантаженням інформацією або 

необхідністю швидко приймати рішення. 

• Мотиваційний стрес — виникає при конфлікті мотивів, коли особа змушена 

обирати між однаково значущими цілями. 

 Механізм стресу є багаторівневим і включає фізіологічний, когнітивний та 

емоційно-поведінковий компоненти. 

 1. Когнітивний механізм 

 Відповідно до теорії когнітивної оцінки Р. Лазаруса, стрес виникає у два 

етапи: 

• Первинна оцінка — людина визначає, чи є подія небезпечною або значущою. 

• Вторинна оцінка — оцінює свої ресурси для подолання ситуації. 

Якщо ресурси виявляються недостатніми — формується емоційна реакція 

стресу. 

 2. Емоційний механізм 

 Будь-яка стресова ситуація супроводжується активацією емоційних центрів 

мозку (лімбічна система, мигдалина). Це спричиняє фізіологічні зміни 

(підвищення частоти серцебиття, напруження м’язів, секрецію гормонів), а також 

появу відчуттів тривоги, страху, гніву. 

 Емоції при стресі виконують сигнальну (попередження про небезпеку) і 

мобілізаційну функції, але при надмірній інтенсивності — стають 
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дезорганізуючими [7]. 

 3. Поведінковий механізм 

 Відповідь на стрес реалізується через копінг-стратегії (способи подолання 

труднощів). 

• Проблемно-орієнтований копінг — активні дії, спрямовані на зміну ситуації 

(планування, пошук рішень). 

• Емоційно-орієнтований копінг — спрямований на регуляцію емоцій 

(самозаспокоєння, уникання, звернення по підтримку). 

• Дисфункційний копінг — уникнення, заперечення, агресія, що призводить 

до хронічного стресу. 

 Реакція на стрес залежить від індивідуально-психологічних особливостей 

особистості: 

• Тип темпераменту (сангвініки швидше відновлюються після стресу, а 

меланхоліки — більш схильні до тривоги). 

• Рівень емоційного інтелекту — високий рівень ЕІ дозволяє краще 

усвідомлювати, контролювати й регулювати власні емоції, знижуючи вплив 

дистресу. 

• Самооцінка і локус контролю — люди з внутрішнім локусом контролю 

краще долають труднощі, сприймаючи їх як виклик. 

• Соціальна підтримка — наявність близьких, друзів, колег зменшує 

інтенсивність переживання стресу [8]. 

 Отже, стрес не є однозначно негативним явищем. Його вплив залежить від 

індивідуальних ресурсів особистості, навичок саморегуляції та сприйняття 

ситуації. 

 Дослідження свідчать, що стрес має як негативні, так і позитивні наслідки. 

 До негативних належать: 

• емоційне виснаження, апатія, депресія; 

• зниження концентрації, пам’яті, креативності; 
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• порушення сну, соматичні захворювання; 

• міжособистісні конфлікти, дратівливість. 

 Позитивний вплив евстресу проявляється у: 

• підвищенні мотивації; 

• концентрації уваги; 

• зростанні рівня рішучості й самоконтролю; 

• стимуляції інтелектуальної та творчої активності. 

 Таким чином, стрес може бути каталізатором розвитку або фактором 

руйнації залежно від його інтенсивності, тривалості й рівня саморегуляції 

індивіда. 

 Стрес — це складне психофізіологічне явище, що відображає взаємодію 

організму та середовища у ситуаціях, які потребують адаптації. Його сутність 

полягає у мобілізації внутрішніх ресурсів людини для подолання труднощів, а 

також у можливих порушеннях при перевищенні адаптаційних можливостей. 

 Основні теоретичні підходи (Г. Сельє, Р. Лазарус, С. Хобфол) показують, що 

стрес є не лише реакцією, а процесом когнітивної оцінки й адаптації. Виділяють 

евстрес — як стимулюючий фактор, і дистрес — як руйнівний. 

Механізми стресу охоплюють фізіологічні (нейрогормональні), когнітивні, 

емоційні та поведінкові компоненти. Індивідуальні відмінності, рівень емоційного 

інтелекту та соціальна підтримка визначають, чи стане стрес поштовхом до 

розвитку, чи джерелом дезадаптації. 

 У контексті подальшого дослідження важливим є аналіз того, як саме 

стресові стани впливають на творчі здібності особистості, оскільки емоційна 

напруга може як стимулювати, так і гальмувати креативність, що стане предметом 

розгляду в наступних підрозділах. 
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 1.2. Психологічна структура творчих здібностей особистості 

 

 Проблема творчості в психології належить до однієї з найскладніших і 

найглибших, адже вона торкається сутності людини як активного суб’єкта, 

здатного не лише адаптуватися до дійсності, а й змінювати її відповідно до 

власних намірів і цінностей. Творчість — це процес створення нового, 

оригінального продукту, який має суб’єктивну або об’єктивну цінність. У 

психологічній літературі поняття творчих здібностей тісно пов’язане з такими 

категоріями, як креативність, уява, інтуїція, інтелект, мотивація та емоційна 

регуляція [1; 3]. 

 У сучасній психології поняття творчих здібностей розглядається як 

багатовимірний феномен, що охоплює когнітивні, емоційні, мотиваційні, вольові 

та соціальні аспекти психічної діяльності людини. Вони відображають здатність 

особистості до створення нових, оригінальних і соціально значущих продуктів 

діяльності, які виходять за межі наявних шаблонів. Творчість — це не лише 

інтелектуальна функція, а й прояв цілісного психологічного потенціалу людини, 

що розкривається у процесі самореалізації та адаптації до складних життєвих 

ситуацій. 

 У психологічній науці сформувалося кілька концептуальних підходів до 

тлумачення творчості: психоаналітичний, когнітивний, гуманістичний, системний 

та інтегративний. Кожен із них висвітлює окремий аспект феномену творчості, а 

їхнє поєднання дозволяє сформувати комплексне уявлення про психологічну 

структуру творчих здібностей. 

 Психоаналітична традиція, започаткована З. Фройдом, К. Юнгом, Е. 

Фроммом, розглядає творчість як механізм перетворення несвідомих потягів, 

конфліктів і внутрішніх напружень у соціально прийнятну діяльність. 

За З. Фройдом, творчість — це форма сублімації, тобто перенаправлення енергії 

лібідо на культурно й соціально значущі цілі. Художник або науковець, за цією 
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логікою, не просто виражає себе — він символічно вирішує внутрішні конфлікти, 

перетворюючи особисті переживання на універсальні образи. 

 К. Юнг розширив розуміння несвідомого, запровадивши поняття 

колективного несвідомого, яке містить архетипи — універсальні символічні 

образи, що проявляються в міфах, снах, мистецтві. Творча діяльність, за Юнгом, є 

процесом актуалізації архетипічного змісту, коли особистість через символічну 

мову мистецтва встановлює зв’язок між свідомим і несвідомим. Таким чином, 

творчі здібності постають як здатність інтегрувати внутрішні суперечності та 

перетворювати психічну енергію в конструктивний, креативний акт. 

 Е. Фромм також підкреслював, що справжня творчість — це вияв життєвої 

продуктивності, коли людина здатна діяти вільно, автентично, без страху перед 

помилками. Для нього творчість — це риса зрілої, цілісної особистості, а не лише 

художній талант. 

 Отже, у межах психоаналітичного підходу творчість розуміється як 

внутрішній психологічний процес, спрямований на трансформацію емоційної 

напруги та досягнення внутрішньої рівноваги. Цей підхід наголошує на емоційно-

мотиваційній основі творчих здібностей, що безпосередньо пов’язано з 

переживанням і опрацюванням стресу. 

Когнітивна парадигма досліджує творчість через призму інтелектуальних 

процесів, насамперед мислення, пам’яті, уяви, уваги. Вона виходить із того, що 

творчість є особливим типом пізнавальної діяльності, який ґрунтується на 

здатності знаходити нові зв’язки між, на перший погляд, непов’язаними 

елементами. 

 Дж. Гілфорд [4] уперше ввів поняття дивергентного мислення — здатності 

продукувати численні, оригінальні, різноманітні ідеї у відповідь на відкрите 

завдання. Це мислення протиставляється конвергентному, яке спрямоване на 

пошук єдино правильної відповіді. Гілфорд запропонував структуру інтелекту, до 

якої включив креативність як окремий компонент, пов’язаний із гнучкістю, 
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оригінальністю та чутливістю до проблем. 

 Е. Торренс, спираючись на ідеї Гілфорда, створив батарею тестів 

креативності, що дозволяє оцінювати такі параметри, як оригінальність, гнучкість, 

швидкість і розробленість ідей. Його дослідження показали, що творчі здібності не 

обмежуються високим IQ — вони залежать від здатності мислити нестандартно, 

відкрито до нових можливостей. 

 С. Меднік [5] розглядав творчість як процес комбінування віддалених 

асоціацій, який визначається широтою асоціативного поля індивіда. Людина з 

високим рівнем креативності здатна встановлювати несподівані, але логічно 

узгоджені зв’язки між ідеями, поняттями чи образами. 

 Таким чином, когнітивний підхід акцентує увагу на інтелектуальній 

складовій творчості, підкреслюючи роль мислення, асоціацій, уяви, здатності до 

проблемного бачення ситуацій. У структурі творчих здібностей це відповідає 

когнітивному компоненту, який забезпечує інноваційність ідей. 

 Представники гуманістичної психології — А. Маслоу, К. Роджерс, Е. Фромм 

— інтерпретують творчість як природний прояв людського потенціалу. Творчість у 

цьому розумінні не є прерогативою геніїв — вона притаманна кожній людині як 

форма самоактуалізації. 

 К. Роджерс підкреслював, що творча особистість — це людина, відкрита до 

власного досвіду, здатна приймати себе і світ без упереджень. Творчий процес — 

це прояв внутрішньої свободи, коли індивід дозволяє собі експериментувати, 

помилятися, відчувати нове. 

 А. Маслоу у своїй теорії самоактуалізації стверджував, що творчість є 

природним станом здорової особистості, яка прагне до повного розкриття своїх 

можливостей. Він розрізняв «велику» (професійну) та «повсякденну» творчість, 

підкреслюючи, що остання виявляється у будь-якій діяльності, де людина діє з 

натхненням і інтересом. 

 У межах гуманістичного підходу творчі здібності розглядаються як 
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індикатор психологічного здоров’я, гармонійності, внутрішньої мотивації до 

зростання. Цей підхід особливо важливий для психології стресу, адже підкреслює 

роль емоційної відкритості та прийняття досвіду у підтриманні креативності 

навіть у складних обставинах. 

 М. Чіксентмігаї [6] запропонував системну модель творчості, яка розглядає її 

як результат взаємодії трьох елементів: 

1. Індивіда — його здібностей, мотивації, емоційної стабільності; 

2. Сфери — системи знань, культурних символів, традицій; 

3. Поля — соціального середовища, експертів, які оцінюють і визнають 

творчий продукт. 

 Ця модель демонструє, що творчі здібності не існують у вакуумі: вони 

проявляються у процесі взаємодії особистості, культури та суспільства. 

Креативність — це не лише індивідуальна риса, а й соціально обумовлений 

феномен, який формується під впливом зворотного зв’язку від середовища. 

Такий підхід дозволяє інтегрувати індивідуально-психологічні, соціальні та 

культурні чинники, що визначають рівень творчої продуктивності. 

 Інтегративні моделі (Р. Стернберг, Т. Любарт) поєднують когнітивні, 

мотиваційні, емоційні й соціальні аспекти творчості. Р. Стернберг [7] розробив 

інвестиційну теорію творчості, згідно з якою творчі люди «купують низько й 

продають високо»: вони інвестують час і зусилля у нові, непопулярні ідеї, які 

суспільство спершу не визнає, але згодом вони приносять новаторський результат. 

Т. Любарт, розвиваючи цей підхід, виділяє п’ять ключових чинників творчості: 

інтелектуальні здібності, знання, стиль мислення, мотивацію та особистісні риси. 

Їхня взаємодія визначає, наскільки ефективно індивід здатен генерувати і 

реалізовувати оригінальні ідеї. 

 Отже, інтегративний підхід дозволяє розглядати творчі здібності як системне 

поєднання когнітивних, емоційних і соціальних процесів, що формують креативну 

поведінку. 
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 Когнітивний рівень творчих здібностей охоплює ті інтелектуальні процеси, 

які забезпечують створення, перетворення та комбінування інформації з метою 

отримання нових ідей або рішень. Саме цей рівень найчастіше виступає у центрі 

наукових досліджень креативності, оскільки мислення, уява та інтуїція є 

безпосередніми інструментами творчої діяльності. 

Більшість дослідників (Дж. Гілфорд, Е. Торренс, С. Меднік, Я. Пономарьов, О. 

Тихомиров) підкреслюють, що творчість не зводиться лише до логічного інтелекту, 

а є особливим типом мислення, який характеризується оригінальністю, гнучкістю 

та асоціативністю. 

 Одним із ключових елементів когнітивної структури творчості є дивергентне 

мислення — здатність породжувати багато різноманітних, іноді несподіваних ідей 

у відповідь на відкрите завдання. Дж. Гілфорд запропонував поняття 

дивергентного мислення як протилежність конвергентному, яке спрямоване на 

пошук єдино правильної відповіді. 

 Творча особистість не задовольняється першою очевидною ідеєю, вона 

прагне досліджувати різні напрями розв’язання проблеми. Наприклад, художник, 

який шукає нову форму вираження, або вчений, що створює нестандартну 

гіпотезу, демонструють прояв дивергентного мислення. Е. Торренс вважав, що цей 

тип мислення є основою креативного процесу, оскільки він дає змогу вийти за 

межі шаблонів і бачити проблему з різних ракурсів. 

 Наступною складовою когнітивного рівня є асоціативна гнучкість — 

здатність встановлювати віддалені або несподівані зв’язки між явищами. С. 

Меднік вважав, що творчість — це процес комбінування елементів, які раніше не 

асоціювалися між собою. Чим ширше асоціативне поле особистості, тим вища 

ймовірність появи оригінальної ідеї. 

 Наприклад, винахідники або дизайнери часто поєднують ідеї з різних сфер 

— техніки, природи, мистецтва — утворюючи нові, ефективні рішення. Така 

здатність мислити “через метафору”, бачити аналогії там, де інші не помічають 
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зв’язків, є проявом високого рівня креативності. 

 Когнітивна гнучкість означає вміння швидко змінювати стратегію мислення 

залежно від контексту або умов задачі. Це властивість дозволяє людині не 

застрягати у стереотипах, переключатися з одного підходу на інший і легко 

адаптуватися до нових обставин. 

 За О. Тихомировим, у творчому процесі когнітивна гнучкість є 

психологічною основою проблемного мислення, коли суб’єкт постійно 

перебудовує свій спосіб дій, реагуючи на труднощі. Я. Пономарьов також 

підкреслював, що у процесі творчості важливо не лише мати багато знань, а й 

уміти варіювати їх застосування — це і є прояв когнітивної гнучкості. 

 Інтуїція — це здатність робити правильні висновки без чіткої логічної 

аргументації, на основі цілісного сприйняття ситуації. Вона є важливою 

складовою когнітивної структури творчих здібностей, оскільки дозволяє миттєво 

«вловити» суть проблеми або знайти оригінальне рішення. 

 Дослідження показують, що інтуїція часто є результатом глибокої 

неусвідомлюваної аналітичної роботи, коли мозок, опрацьовуючи великий обсяг 

інформації, синтезує нову ідею поза межами свідомого контролю. У творчому 

процесі інтуїція діє як «спалах натхнення» — момент, коли всі елементи раптово 

складаються в єдину систему. 

 Ще однією ключовою складовою когнітивного рівня є уява — здатність 

створювати нові образи та комбінації на основі перетворення наявного досвіду. За 

визначенням Л. Виготського, уява є необхідною умовою творчої діяльності, адже 

дозволяє людині перетворювати реальність у свідомості, створюючи нові смисли, 

моделі чи символи. 

 Уява забезпечує візуалізацію майбутнього результату, допомагає передбачити 

наслідки дій і створює внутрішню мотивацію до пошуку. Вона лежить в основі як 

художньої, так і наукової творчості, де є потреба у «баченні невидимого» — нових 

гіпотез, образів чи концепцій. 
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 Оригінальність мислення — це здатність генерувати нестандартні, нові, 

неочевидні ідеї, що відрізняються від звичних схем. Вона вважається індикатором 

творчої активності, оскільки свідчить про прагнення людини віднайти власний, 

унікальний спосіб розв’язання проблеми. 

 Е. Торренс у своїх дослідженнях довів, що оригінальність тісно пов’язана з 

емоційною свободою: люди, які не бояться помилок і соціальної оцінки, частіше 

демонструють високий рівень креативності. Таким чином, когнітивний і 

емоційний рівні творчих здібностей перебувають у тісній взаємодії. 

 Креативне мислення передбачає подолання стереотипів, здатність бачити 

проблему під новим кутом, що вимагає не лише високого інтелекту, а й розвиненої 

рефлексії. 

 Мотиваційно-емоційна сфера забезпечує енергетичну основу творчої 

діяльності. Без внутрішньої зацікавленості, емоційної залученості та переживання 

сенсу будь-яка інтелектуальна активність залишається формальною. Саме 

мотивація є тим рушійним чинником, який запускає та підтримує процес 

творчості. 

 Мотивація досягнення та самореалізації. За А. Маслоу, прагнення до 

самореалізації є вищим рівнем людських потреб, що визначає розкриття творчого 

потенціалу. Д. МакКлелланд розглядав мотивацію досягнення як ключову умову 

успішної діяльності, зокрема творчої. Людина з високим рівнем цієї мотивації не 

боїться труднощів, сприймає їх як виклик, а не загрозу. 

 Внутрішня мотивація. К. Роджерс вважав, що справжня творчість можлива 

лише тоді, коли людина діє, виходячи з внутрішніх потреб і цінностей, а не під 

тиском зовнішніх очікувань. У цьому сенсі творчість є проявом особистісної 

автентичності — прагнення бути собою. 

 Емоційна залученість. Творчий процес супроводжується сильними 

емоційними переживаннями — натхненням, радістю відкриття, азартом. Емоційна 

насиченість діяльності не лише підтримує мотивацію, але й стимулює когнітивні 
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процеси. Дослідження (Isen, 1999) показали, що позитивний настрій посилює 

дивергентне мислення та гнучкість асоціацій, тоді як надмірний негативний афект 

звужує когнітивне поле. 

 Толерантність до невизначеності та фрустрації. Важливою рисою творчої 

особистості є здатність зберігати ефективність у складних, невизначених чи 

стресових ситуаціях. Помірний рівень стресу, як зазначають психологи (Р. Лазарус, 

Г. Сельє), може мати стимулюючий ефект — активізувати увагу, мобілізувати 

ресурси, посилювати концентрацію. Проте хронічний або надмірний стрес знижує 

креативність, обмежуючи асоціативне мислення та здатність до ризику. 

 Творча діяльність передбачає не лише натхнення, а й дисципліну, 

системність, внутрішню організованість. Саме вольові якості забезпечують 

реалізацію задумів, подолання сумнівів, завершення розпочатого. За С. 

Рубінштейном, воля є «механізмом перетворення мотивів у дії». 

 Серед ключових рис творчої особистості виділяють: 

• Самостійність суджень — здатність діяти незалежно від соціальних 

шаблонів і авторитетів. 

• Ризикованість — готовність виходити за межі відомого, експериментувати, 

приймати невизначеність. 

• Наполегливість і цілеспрямованість — уміння утримувати увагу на 

проблемі, не відмовлятися від мети при перших труднощах. 

• Відкритість досвіду — гнучкість мислення, готовність змінювати погляди 

під впливом нових даних. 

 Рівновага між внутрішньою свободою та організованістю є критично 

важливою. Надмірна спонтанність може перетворити творчість на хаотичний потік 

ідей, а надмірний контроль — пригнітити інтуїцію та натхнення. Як показали 

дослідження Т. Амейбл, оптимальна продуктивність досягається при поєднанні 

високої самостійності з чітким самоконтролем. 

 Творчість не існує поза соціальним контекстом. Навіть найбільш 
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індивідуальний акт створення нового завжди передбачає спілкування — з 

аудиторією, спільнотою, культурним середовищем. За М. Чіксентмігаї, 

креативність виникає у «системі творчості», яка включає три елементи: індивіда, 

домен (сферу знань) і поле (соціальне оточення, що оцінює новизну результату). 

До соціально-комунікативних характеристик творчої особистості належать: 

• Комунікативні здібності — уміння презентувати свої ідеї, переконувати, 

вести діалог. 

• Соціальна чутливість — здатність розуміти реакції інших, враховувати 

контекст сприйняття. 

• Культурна компетентність — орієнтація в цінностях, символах і тенденціях 

суспільства. 

 Соціальне оточення може бути як джерелом підтримки, так і бар’єром для 

творчості. Визнання, позитивний зворотний зв’язок, заохочення новаторства 

сприяють розвитку креативності, тоді як надмірна критика, авторитарна атмосфера 

або страх помилки її пригнічують. 

 Отже, психологічна структура творчих здібностей включає взаємопов’язані 

компоненти — когнітивний, мотиваційно-емоційний, особистісно-вольовий і 

соціально-комунікативний. Їх взаємодія забезпечує гармонійний розвиток 

креативного потенціалу. Порушення в одному з компонентів — наприклад, низька 

мотивація або емоційна виснаженість через стрес — неминуче позначаються на 

загальній творчій ефективності. 

 Таким чином, творчість постає як системне утворення, де поєднуються 

пізнання, емоції, воля і соціальна взаємодія. Саме ця системність дозволяє людині 

не лише адаптуватися до мінливого світу, а й активно його перетворювати — 

створюючи нові смисли, образи, технології, що стають рушійною силою 

суспільного прогресу. 

 Формування творчих здібностей відбувається через складну взаємодію 

біологічних передумов, соціального середовища та індивідуального досвіду. 
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 Психологи виділяють такі основні механізми: 

1. Когнітивна реорганізація — процес перебудови ментальних структур, коли 

індивід знаходить нові способи вирішення проблеми. 

2. Інсайт (осяяння) — раптове усвідомлення рішення, що є результатом 

підсвідомої переробки інформації. 

3. Асоціативне комбінування — створення нових зв’язків між віддаленими 

ідеями. 

4. Емоційно-вольова мобілізація — здатність зосереджувати енергію на 

досягненні творчої мети. 

5. Рефлексія — усвідомлення власного мислення, критичне переосмислення 

ідей. 

 Розвиток креативності потребує середовища, яке стимулює допитливість, 

приймає помилки як природний етап пошуку, підтримує автономію і дозволяє 

проявляти ініціативу. 

 Сучасні дослідження (М. Чіксентмігаї, Дж. Гросс, Р. Стернберг) доводять, 

що емоційна стабільність і стресостійкість мають безпосередній вплив на 

креативність. У стані евстресу (помірної активації) підвищується гнучкість 

мислення, покращується асоціативність, зростає здатність до ризику. Натомість 

дистрес блокує когнітивні процеси, викликає тривожність, що веде до зниження 

продуктивності. 

 Таким чином, емоційна регуляція виступає посередником між стресовими 

факторами і творчими проявами. Високий рівень емоційного інтелекту дозволяє 

особистості усвідомлювати власні емоційні стани, управляти ними, 

трансформуючи напруження у конструктивну енергію. 

 Отже, психологічна структура творчих здібностей особистості включає 

когнітивний, емоційно-мотиваційний, вольовий і соціальний компоненти, що 

перебувають у динамічній взаємодії. Креативність — це не лише інтелектуальна 

функція, а цілісна характеристика особистості, яка відображає її здатність до 
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адаптації, самоактуалізації та конструктивного подолання стресу. 

 Творчі здібності проявляються тоді, коли особистість має внутрішню 

свободу, позитивну мотивацію, емоційну зрілість і соціальну підтримку. Саме тому 

дослідження взаємозв’язку між стресом і творчими здібностями є актуальним 

напрямом сучасної психології, який дозволяє зрозуміти, як емоційна напруга може 

стимулювати або, навпаки, блокувати креативність. 

 

 1.3. Взаємозв’язок між стресом і творчими процесами у психологічних 

дослідженнях 

 

 Проблема взаємозв’язку між стресом і творчістю є однією з ключових у 

сучасній психології, оскільки обидва феномени безпосередньо пов’язані з 

адаптаційними можливостями особистості. Творчість розглядається як механізм 

самореалізації та адаптації, тоді як стрес — як реакція психіки на труднощі та 

зміни середовища. У центрі наукових дискусій залишається питання: чи сприяє 

стрес розвитку творчих здібностей, чи, навпаки, гальмує їх прояв? 

 У класичних дослідженнях стресу Г. Сельє (Selye, 1976) визначив стрес як 

неспецифічну реакцію організму на будь-який запит, що вимагає пристосування. 

Учений розрізняв еустрес (позитивний, мобілізуючий) і дистрес (негативний, 

виснажливий). Саме це розмежування стало методологічною основою для 

подальших досліджень впливу стресу на творчі процеси. 

 У психології творчості розвинулися два основні підходи до розуміння цієї 

взаємодії: 

1. Мобілізаційний (стимулюючий) підхід — стрес розглядається як фактор, що 

активізує творчий потенціал особистості, мобілізує її ресурси для пошуку 

нових рішень (Р. Лазарус, Д. Гілфорд, М. Чіксентмігаї). 

2. Гальмівний (інгібуючий) підхід — стрес сприймається як чинник, який 

знижує креативність через емоційне напруження, страх помилки, когнітивну 
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ригідність (А. Елліс, Р. Мей, Т. Любарт). 

 У сучасних дослідженнях домінує інтегративна концепція, згідно з якою 

вплив стресу на творчість має нелінійний характер: помірний рівень емоційного 

напруження стимулює креативність, тоді як надмірний — блокує її. Це 

підтверджується як експериментальними, так і емпіричними даними [4; 9]. 

 Дослідження останніх десятиліть свідчать, що помірний рівень стресу може 

виступати стимулом творчої активності. У межах когнітивної теорії емоцій Р. 

Лазаруса стрес розглядається як форма когнітивної оцінки ситуації, що активізує 

пошук нових рішень. У такому випадку людина схильна використовувати 

дивергентне мислення, шукати альтернативи, долати стереотипи. 

 Психологи відзначають, що у стані еустресу (корисного стресу) відбувається 

підвищення концентрації уваги, активація пізнавальних процесів, посилення 

мотивації. Згідно з дослідженнями Дж. Гілфорда та М. Воллаха, у стані помірного 

збудження спостерігається підвищення показників гнучкості мислення та 

оригінальності ідей. 

 М. Чіксентмігаї описував цей стан як “потік” (flow) — оптимальний рівень 

включеності у діяльність, коли людина повністю занурюється у творчий процес, 

втрачає відчуття часу і зовнішнього тиску. Цей стан, хоча і супроводжується 

високим рівнем напруження, не має негативного емоційного забарвлення, а 

навпаки — дає відчуття радості та натхнення [10]. 

 У протилежність позитивному потенціалу, дистрес має руйнівний вплив на 

творчі здібності. Хронічне напруження, тривога чи емоційне виснаження 

знижують когнітивну гнучкість, підвищують конформність і зменшують 

толерантність до невизначеності. 

Р. Мей у своїх працях наголошував, що сильний стрес може блокувати 

спонтанність і натхнення, перетворюючи творчу діяльність на рутину. Людина, 

перебуваючи у стані страху чи невпевненості, обирає безпечні, але неоригінальні 

рішення. Подібні висновки зробив і Т. Любарт, зазначаючи, що емоційна 
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нестабільність, викликана дистресом, звужує асоціативне поле мислення, 

унеможливлюючи появу нових ідей [12]. 

 Когнітивні нейропсихологічні дослідження підтверджують, що за умов 

стресу активізується лімбічна система, відповідальна за реакцію “бий або тікай”, 

тоді як активність префронтальної кори, яка контролює творче мислення, 

знижується. Це пояснює, чому сильний стрес гальмує інсайт, інтуїцію та 

продуктивність у творчих завданнях. 

 Важливою є індивідуальна варіативність впливу стресу на творчість. 

Психологічні дослідження показують, що емоційно зрілі особистості здатні 

використовувати стрес як стимул, тоді як емоційно нестабільні — сприймають 

його як руйнівний чинник. 

 Л. Лєонтьєв і Д. Леонтьєв підкреслювали роль смислової регуляції: якщо 

особа надає стресовій ситуації конструктивного значення (“це виклик, можливість 

зростання”), вона зберігає здатність до творчих рішень. Водночас у разі 

сприйняття ситуації як загрози (“я не впораюсь”, “це безнадійно”) відбувається 

емоційне пригнічення й когнітивне звуження. 

 Особливу роль відіграє емоційний інтелект — здатність усвідомлювати й 

регулювати власні емоції. Люди з високим рівнем емоційного інтелекту краще 

справляються зі стресом, зберігаючи продуктивність і здатність до творчості 

навіть у складних умовах [14]. 

 Ряд експериментів підтверджують, що вплив стресу на творчі процеси 

залежить від його інтенсивності та тривалості. 

• У дослідженнях Дж. Долана (Dolan, 2002) учасники, які перебували у стані 

помірного емоційного напруження, показали вищі результати у тестах на 

дивергентне мислення порівняно з тими, хто не відчував стресу або зазнавав 

сильного тиску. 

• У роботах Н. Карсона (Carson, 2019) зазначається, що стрес у вигляді 

часових обмежень може підвищити продуктивність, якщо людина має 
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високий рівень саморегуляції. 

• Водночас у дослідженнях Л. Келлі (Kelly, 2018) показано, що хронічний 

стрес знижує рівень креативності, особливо в осіб із високим рівнем 

тривожності. 

 Таким чином, можна говорити про оптимальний рівень стресу, який виконує 

функцію стимулятора, але його перевищення — призводить до когнітивного 

“зависання” і зниження креативності. 

 Взаємозв’язок між стресом і творчістю зумовлений низкою психологічних 

механізмів: 

1. Когнітивна активація — короткочасний стрес підсилює увагу та мисленнєву 

концентрацію. 

2. Емоційна регуляція — позитивні емоції, що виникають у відповідь на 

подолання труднощів, підтримують натхнення. 

3. Мотиваційна мобілізація — стрес може підвищувати внутрішню мотивацію 

через виклик і потребу самоствердження. 

4. Захисні механізми — такі, як раціоналізація, сублімація або 

інтелектуалізація, допомагають трансформувати негативні емоції у 

продуктивну діяльність. 

 Особливо важливу роль у цьому процесі відіграє сублімація — механізм 

перетворення енергії напруги у соціально прийнятні творчі форми. Саме через 

сублімацію стрес часто стає джерелом художнього, наукового чи технічного 

натхнення. 

 Отже, сучасна психологічна наука розглядає взаємозв’язок між стресом і 

творчими процесами як багатовимірний і динамічний феномен. Помірний рівень 

стресу (еустрес) може слугувати каталізатором творчості, активізуючи когнітивні 

та емоційні ресурси особистості. Натомість хронічний або надмірний дистрес 

знижує гнучкість мислення, обмежує дивергентність і погіршує продуктивність. 

 Рівень впливу стресу на творчість значною мірою визначається 
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індивідуально-психологічними особливостями — рівнем емоційного інтелекту, 

саморегуляції, особистісної зрілості та толерантності до невизначеності. Тому 

розвиток навичок управління стресом і емоційною сферою є важливою умовою 

підтримки креативності та інноваційного мислення в сучасному суспільстві. 

 

ВИСНОВКИ ДО ПЕРШОГО РОЗДІЛУ 

 

 Перший розділ дослідження був присвячений теоретичному аналізу 

проблеми взаємозв’язку стресу і творчих здібностей особистості, а також 

психологічним механізмам їх взаємодії. На основі аналізу наукових джерел можна 

виділити кілька ключових положень. 

1. Стрес як психологічний феномен є складною реакцією організму та психіки 

на вимоги зовнішнього чи внутрішнього середовища. У психології 

виділяють еустрес (позитивний, стимулюючий) і дистрес (негативний, 

виснажливий), які по-різному впливають на пізнавальні, емоційні та 

поведінкові процеси особистості. Механізми виникнення стресу включають 

когнітивну оцінку ситуації, емоційний стан та фізіологічні реакції. 

2. Творчі здібності є багатокомпонентною системою, що включає когнітивний, 

мотиваційно-емоційний, особистісно-вольовий і соціально-комунікативний 

рівні. 

o Когнітивний компонент забезпечує дивергентне мислення, гнучкість 

та оригінальність ідей, розвиток уяви та інтуїції. 

o Мотиваційно-емоційний компонент відповідає за внутрішню 

мотивацію, емоційну залученість, толерантність до невизначеності і 

фрустрації. 

o Особистісно-вольовий компонент реалізує наполегливість, 

самостійність суджень, готовність до ризику і відкритість досвіду. 

o Соціально-комунікативний компонент забезпечує взаємодію з 



32 

оточенням, презентацію ідей, адаптацію до культурного контексту та 

сприйняття суспільної оцінки. 

3. Взаємозв’язок стресу і творчості є динамічним і багатовимірним. Теоретичні 

та емпіричні дослідження підтверджують, що: 

o Помірний стрес може стимулювати творчість, підвищуючи когнітивну 

гнучкість, продуктивність мислення та мотивацію до самореалізації. 

o Надмірний або хронічний стрес пригнічує креативність, звужує 

асоціативне поле, підвищує тривожність та інгібує інноваційні 

рішення. 

o Ефективність впливу стресу на творчість значною мірою залежить від 

індивідуальних психологічних характеристик — емоційної зрілості, 

рівня саморегуляції, здатності до емоційної регуляції та толерантності 

до невизначеності. 

4. Психологічні механізми взаємодії включають когнітивну активацію, 

мотиваційну мобілізацію, емоційну регуляцію та сублімацію енергії стресу у 

продуктивну діяльність. Саме ці механізми дозволяють стресу виступати як 

потенційний стимул для творчих процесів. 

5. Проведений теоретичний аналіз дозволяє стверджувати, що творчість і стрес 

тісно взаємопов’язані. Для забезпечення високої продуктивності творчої 

діяльності необхідна здатність ефективно регулювати емоційний стан, 

адаптувати когнітивні стратегії та мобілізувати мотиваційні ресурси. 

 Таким чином, перший розділ формує теоретичну основу для емпіричного 

дослідження, вказуючи на необхідність аналізу впливу стресових чинників на 

конкретні аспекти творчої діяльності, а також на роль індивідуально-

психологічних особливостей особистості у цьому процесі. Отримані висновки 

дозволяють виділити ключові параметри, які слід враховувати при розробці 

методики дослідження і формуванні практичних рекомендацій щодо 

стимулювання творчого потенціалу в умовах стресу. 
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РОЗДІЛ 2.  

МЕТОДОЛОГІЯ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ СТРЕСУ НА 

ТВОРЧІ ЗДІБНОСТІ 

 

 2.1. Організація та методи дослідження 

  

 Для вивчення взаємозв’язку між стресом та творчими здібностями в нашому 

дослідженні було використано комплекс психологічних методик, що дозволяють 

оцінити як зовнішні стресові фактори, так і внутрішню емоційну реакцію 

особистості, а також прояви творчого потенціалу. Застосування цих інструментів 

забезпечує всебічний підхід до аналізу взаємодії стресу і креативності. 

 1. Тест Холмса–Раге (Holmes–Rahe Stress Scale) 

 Тест Холмса–Раге призначений для оцінки рівня зовнішніх стресових 

навантажень, тобто життєвих подій, які можуть спричинити психоемоційне 

напруження. Методика була розроблена Томасом Холмсом і Річардом Раге (1967) 

на основі дослідження зв’язку між життєвими подіями та ризиком розвитку 

захворювань. 

 Суть методики: 

• Опитувальник містить перелік із 43 життєвих подій (наприклад, смерть 

близької людини, розлучення, зміна місця роботи, фінансові труднощі). 

• Кожна подія має тематичний коефіцієнт стресу (бал), що відображає її 

потенційний вплив на психічний стан. 

• Респондент відзначає, які події сталися у його житті протягом останніх 12 

місяців, а отримані бали сумуються. 

 Інтерпретація результатів: 

• До 150 балів — низький рівень стресу, мінімальна ймовірність негативних 

наслідків. 

• 150–299 балів — помірний рівень стресу, потенційна небезпека для 
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психоемоційного стану. 

• 300 і більше балів — високий рівень стресових навантажень, значний ризик 

розвитку психосоматичних та когнітивних порушень. 

 Методика дозволяє оцінити об’єктивний рівень стресу, який визначається 

зовнішніми життєвими обставинами, незалежно від суб’єктивного сприйняття 

індивідуума. 

 2. Опитувальник Спілбергера–Ханіна (State–Trait Anxiety Inventory, STAI) 

 Для визначення внутрішньої емоційної реакції на стрес використано 

опитувальник Спілбергера–Ханіна, який дозволяє вимірювати рівень тривожності 

як станової (ситуативної), так і особистісної (тривалий емоційний стан). 

 Суть методики: 

• Опитувальник містить 40 тверджень, на які респондент відповідає за 4-

бальною шкалою. 

• 20 тверджень оцінюють ситуативну тривожність (як людина почувається в 

конкретній ситуації зараз). 

• 20 тверджень оцінюють особистісну тривожність (постійний рівень 

схильності до тривоги). 

 Інтерпретація результатів: 

• Низькі бали свідчать про емоційну стабільність та контрольоване 

переживання стресових ситуацій. 

• Середні бали вказують на помірну тривожність, що може стимулювати 

пізнавальну активність. 

• Високі бали відображають емоційну лабільність, підвищену чутливість до 

стресу і ймовірне зниження продуктивності у творчій діяльності. 

 Опитувальник дозволяє оцінити суб’єктивне сприйняття стресу, тобто 

внутрішню емоційну реакцію на зовнішні події, що є важливим для розуміння 

взаємозв’язку емоційного стану та проявів творчості. 

 3. Тест Торренса (Torrance Tests of Creative Thinking, TTCT) 
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 Для оцінки творчого потенціалу було використано тест Торренса, який є 

однією з найпоширеніших методик у психології креативності. Вона дозволяє 

виявити дивергентне мислення, оригінальність, гнучкість і продуктивність ідей у 

різних умовах психоемоційного напруження. 

 Суть методики: 

• Тест складається з вербальних та фігурних завдань. 

• Вербальні завдання включають генерацію альтернативних рішень, складання 

історій або завершення неповних пропозицій. 

• Фігурні завдання передбачають створення нових образів або комбінацій із 

заданих графічних елементів. 

 Ключові показники оцінки: 

1. Оригінальність — здатність виробляти нестандартні, нові рішення. 

2. Гнучкість — варіативність підходів до вирішення завдань. 

3. Продуктивність (біжучість) — кількість ідей або образів, створених 

учасником. 

4. Розробленість (елаборація) — деталізація та опрацювання ідей. 

 Ця методика дозволяє побачити прояви творчості в умовах різного рівня 

напруження, що особливо важливо для аналізу впливу стресу на креативний 

процес. Поєднання її з тестами на стрес дає можливість зіставити зовнішні та 

внутрішні чинники напруження з рівнем творчої активності. 

 Використання комплексу методик — тесту Холмса–Раге, опитувальника 

Спілбергера–Ханіна та тесту Торренса — забезпечує багатовимірний підхід до 

дослідження взаємозв’язку стресу і творчості. Тест Холмса–Раге оцінює зовнішні 

життєві стресори, опитувальник Спілбергера–Ханіна — внутрішню емоційну 

реакцію, а тест Торренса дозволяє виявити прояви творчого потенціалу у різних 

умовах напруження. Така комбінація дає змогу комплексно аналізувати, як стрес 

впливає на когнітивні, мотиваційно-емоційні та особистісні компоненти 

креативності. 
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 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 Учасники заповнювали тест Холмса–Раге, вказуючи життєві події, які 

відбулися в їхньому житті протягом останніх 12 місяців. Кожна подія оцінювалась 

за бальною шкалою стресового навантаження. Загальний бал визначав сумарний 

рівень зовнішнього стресу для кожного учня. 

 Таблиця 2.1. 

Тест Холмса-Pare 

Рівень стресу Кількість учнів Відсоток вибірки 

Низький 10 25% 

Помірний 22 55% 

Високий 8 20% 

 

 Проведений аналіз за тестом Холмса–Раге дозволяє виокремити три рівні 

зовнішнього стресу серед учнів старшої школи та охарактеризувати їх вплив на 

навчально-творчу діяльність. 

 1. Низький рівень стресу (25%) Учні з низьким рівнем стресових 

навантажень демонструють стабільне соціальне оточення та ефективну адаптацію 

до навчальної та творчої діяльності. Вони менш схильні до тривожності, 

зберігають емоційну стабільність і можуть більш органічно включатися у творчі 

процеси без додаткового стимулювання. Проте за відсутності певного рівня 

емоційного напруження у них може знижуватися мотиваційна активність, що 

впливає на ініціативність у творчих завданнях. 

 2. Помірний рівень стресу (55%) Більшість учнів перебуває у зоні помірного 

стресу. Такий рівень зовнішніх навантажень має мобілізуючий характер: він 

активізує когнітивні ресурси, підвищує концентрацію та сприяє ефективному 

вирішенню нестандартних завдань. Згідно з теоретичними моделями креативності, 
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помірний стрес стимулює дивергентне мислення та продуктивність ідей, 

створюючи оптимальні умови для прояву творчого потенціалу. 

 3. Високий рівень стресу (20%) Учні з високим рівнем зовнішніх стресових 

навантажень потребують додаткової психологічної підтримки. Надмірне 

психоемоційне напруження може призвести до зниження когнітивної гнучкості, 

погіршення емоційного контролю та обмеження здатності до генерації нових ідей. 

Такий стан може негативно впливати на творчі процеси, підвищуючи ризик 

емоційного виснаження і зниження ефективності навчально-творчої діяльності. 

 Переважна більшість учнів (55%) має помірний рівень зовнішніх стресових 

навантажень, що потенційно сприяє стимулюванню їхньої творчої активності. 

Такий результат підтверджує теоретичні припущення про мобілізуючий ефект 

еустресу на когнітивні та емоційні ресурси особистості. 

 Учні з високим рівнем стресу (20%) перебувають у зоні ризику, оскільки 

надмірне навантаження може знижувати продуктивність творчої діяльності та 

негативно впливати на емоційну стабільність. 

 Учні з низьким рівнем стресу (25%) демонструють стабільну адаптацію, 

проте у них можливе зниження мотиваційної активності через недостатнє 

емоційне напруження. 

 Отримані результати дозволяють виділити три групи для подальшого аналізу 

взаємозв’язку між рівнем стресу та проявами творчого потенціалу за тестом 

Торренса та внутрішньою тривожністю за опитувальником Спілбергера–Ханіна. 

Такий підхід забезпечує комплексне розуміння взаємодії зовнішніх та внутрішніх 

чинників впливу стресу на креативність. 

 Дослідження проводилось на тій же вибірці, що й тест Холмса–Раге — 40 

учнів старшої школи комунального закладу СМО «Валківська школа мистецтв», 

віком від 15 до 17 років, з рівним розподілом за статтю. 
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Таблиця 2.2. 

Результати дослідження внутрішньої емоційної реакції на стрес за 

опитувальником Спілбергера–Ханіна (STAI) 

Рівень 

тривожності 

S-

тривожність 

T-

тривожність 

Кількість 

учнів 

Відсоток 

вибірки 

Низький 20–34 20–34 12 30% 

Помірний 35–49 35–49 20 50% 

Високий 50–64 50–64 8 20% 

 

 Учні з низьким рівнем ситуативної та особистісної тривожності 

демонструють високу стійкість до стресових ситуацій, зберігають емоційну 

стабільність і здатні продуктивно включатися у навчально-творчі завдання. Вони 

менш схильні до емоційного виснаження і легко адаптуються до навчальних та 

творчих вимог. Однак відсутність певного рівня емоційного напруження іноді 

може знижувати мотивацію до пошуку нових ідей і проявів креативності, оскільки 

для творчої активності помірний стрес і стимулююча тривожність можуть бути 

корисними. 

 Більшість учнів демонструють помірний рівень внутрішньої тривожності, 

що є потенційно стимулюючим фактором для розвитку творчого потенціалу. Такий 

рівень тривожності активізує увагу, підвищує концентрацію, сприяє швидшому 

пошуку нестандартних рішень і гнучкому мисленню. Цей стан відповідає 

концепції еустресу: помірне психоемоційне напруження мобілізує когнітивні та 

мотиваційні ресурси особистості, стимулюючи прояви креативності. 

 Учні з високим рівнем тривожності характеризуються надмірним емоційним 

напруженням, що може негативно впливати на процеси генерації нових ідей та 

реалізацію творчих завдань. Надмірна внутрішня тривожність пригнічує 

дивергентне мислення, знижує когнітивну гнучкість і продуктивність, а також 

підвищує ризик емоційного вигорання. Ці учні потребують підтримки та розвитку 
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навичок саморегуляції, щоб забезпечити більш ефективну адаптацію до 

навчальних і творчих викликів. 

 Переважна більшість учнів (50%) демонструє помірний рівень внутрішньої 

тривожності, що виступає стимулюючим фактором для прояву творчого 

потенціалу та активізації когнітивних ресурсів у процесі навчання та творчої 

діяльності. 

 Учні з високим рівнем тривожності (20%) перебувають у зоні ризику з точки 

зору продуктивності творчої діяльності, оскільки надмірне внутрішнє напруження 

обмежує креативність та гнучкість мислення. 

 Учні з низьким рівнем тривожності (30%) характеризуються емоційною 

стабільністю, але у деяких випадках їм може бракувати стимулу для активної 

генерації оригінальних ідей. 

 Системний аналіз результатів STAI у поєднанні з даними тесту Холмса–Раге 

дозволяє зіставити суб’єктивне сприйняття стресу із зовнішніми стресовими 

навантаженнями, визначаючи різні типи реакції учнів на стрес. 

 Комплексне використання STAI, тесту Холмса–Раге та тесту Торренса 

створює можливість глибокого аналізу взаємозв’язку стресових чинників та 

проявів творчого потенціалу у старшокласників, що є важливим для розробки 

рекомендацій щодо стимулювання креативності та психологічної підтримки учнів. 

 Дослідження проводилось на тій же вибірці, що й попередні методики: 40 

учнів старшої школи комунального закладу СМО «Валківська школа мистецтв», 

віком 15–17 років, із рівномірним розподілом за статтю. 
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Таблиця 2.3. 

Результати дослідження проявів творчого потенціалу за тестом Торренса 

(TTCT) 

Рівень творчого 

потенціалу 

Оцінка 

TTCT 

Кількість 

учнів 

Відсоток 

вибірки 

Низький 0–34 8 20% 

Помірний 35–49 24 60% 

Високий 50–64 8 20% 

 

 Учні з низькими балами за TTCT демонструють обмежену продуктивність та 

оригінальність у вирішенні завдань. Їхні ідеї часто повторювані або шаблонні, що 

свідчить про недостатню когнітивну гнучкість та обмежену здатність до 

дивергентного мислення. Також у цих учнів може бути знижена мотиваційна 

складова творчості, що потребує цілеспрямованої роботи з розвитку 

ініціативності, пошуку нестандартних рішень та підтримки інтересу до творчих 

завдань. 

 Більшість учнів демонструють середній рівень творчого потенціалу. Вони 

здатні генерувати нові ідеї, але для прояву максимальної гнучкості та деталізації 

творчих рішень потребують стимулу та підтримки. Помірний рівень творчого 

потенціалу свідчить про наявність базових когнітивних та мотиваційних ресурсів і 

створює оптимальні умови для подальшого розвитку за умови помірного стресу та 

ефективної емоційної регуляції. 

 Учні з високими результатами демонструють здатність до оригінальних, 

нестандартних рішень, комбінування ідей та високого рівня деталізації. Вони 

характеризуються гнучкістю мислення, високим рівнем мотивації до творчої 

діяльності та здатністю ефективно реалізовувати свій потенціал навіть за умов 

помірного або високого стресу, за умови стабільної емоційної підтримки. 

 Переважна більшість учнів (60%) має помірний рівень творчого потенціалу, 
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що свідчить про наявність базових когнітивних і мотиваційних ресурсів для 

розвитку креативності. 

 Учні з високим рівнем творчого потенціалу (20%) демонструють здатність 

до оригінальних рішень та гнучкого мислення, що дозволяє успішно справлятися 

із завданнями, що потребують творчого підходу. 

 Учні з низьким рівнем творчого потенціалу (20%) потребують розвитку 

дивергентного мислення, когнітивної гнучкості та додаткової мотиваційної і 

емоційної підтримки для ефективного включення у творчі процеси. 

 Комплексний аналіз результатів: поєднання даних тесту Торренса з тестами 

на зовнішній стрес (Холмса–Раге) та внутрішню тривожність (STAI) дозволяє 

визначити, як стресові чинники впливають на прояви креативності. Це дає 

можливість виділити різні профілі адаптації учнів до стресових ситуацій і 

розробити рекомендації щодо підтримки та стимулювання творчої активності. 

 Кореляційний аналіз проводився для оцінки взаємозв’язку між: 

1. Зовнішніми стресовими навантаженнями (тест Холмса–Раге); 

2. Внутрішньою тривожністю (STAI — ситуативна та особистісна 

тривожність); 

3. Проявами творчого потенціалу (тест Торренса — оригінальність, гнучкість, 

продуктивність, деталізація). 

 Мета полягала у виявленні, чи впливає рівень стресу та тривожності на 

когнітивні та мотиваційно-емоційні компоненти творчості учнів. 

 

 

 

 

 

 



Таблиця 2.4. 

Кореляційний аналіз 

Показники Холмс–

Раге 

STAI 

ситуативна 

STAI 

особистісна 

TTCT 

продуктивність 

TTCT 

гнучкість 

TTCT 

оригінальність 

TTCT 

деталізація 

Холмс–Раге 1 +0,29* +0,18 +0,34* +0,31* −0,12 −0,05 

STAI 

ситуативна 

+0,29* 1 +0,41* −0,36* −0,41** −0,41** −0,25 

STAI 

особистісна 

+0,18 +0,41* 1 −0,18 −0,22 −0,19 −0,15 

TTCT 

продуктивність 

+0,34* −0,36* −0,18 1 +0,52** +0,48** +0,41* 

TTCT 

гнучкість 

+0,31* −0,41** −0,22 +0,52** 1 +0,56** +0,47** 

TTCT 

оригінальність 

−0,12 −0,41** −0,19 +0,48** +0,56** 1 +0,51** 

TTCT 

деталізація 

−0,05 −0,25 −0,15 +0,41* +0,47** +0,51** 1 

 

 



 Кореляційний аналіз проводився між усіма шкалами трьох методик: тест 

Холмса–Раге (зовнішній стрес), STAI (внутрішня тривожність) та тест Торренса 

(TTCT) (творчий потенціал: продуктивність, гнучкість, оригінальність, 

деталізація). 

 1. Зовнішній стрес (Холмса–Раге) 

• Виявлено помірний позитивний зв’язок між зовнішнім стресом і 

показниками продуктивності (r = +0,34, p < 0,05) та гнучкості мислення (r = 

+0,31, p < 0,05) за TTCT. Це свідчить про стимулюючий ефект помірного 

рівня життєвих навантажень: учні активніше генерують ідеї та 

демонструють більшу гнучкість у вирішенні завдань. 

• Зв’язки зовнішнього стресу з оригінальністю та деталізацією були слабкими 

та статистично незначущими (r = −0,12 і r = −0,05 відповідно), що свідчить, 

що високий стрес може обмежувати здатність до глибокого опрацювання 

ідей. 

 2. Внутрішня тривожність (STAI) 

• Ситуативна тривожність негативно корелює з усіма показниками творчого 

потенціалу: гнучкість (r = −0,41, p < 0,01), оригінальність (r = −0,41, p < 

0,01), продуктивність (r = −0,36, p < 0,05). Це означає, що учні з високим 

рівнем ситуативної тривожності менш здатні до генерації нестандартних 

рішень та ефективного комбінування ідей. 

• Особистісна тривожність має слабкі, статистично незначущі негативні 

кореляції з творчими показниками (r = −0,18…−0,22). Тобто вона менш 

впливає на поточний рівень проявів креативності, ніж ситуативна 

тривожність. 

 3. Зв’язок між зовнішнім та внутрішнім стресом 

• Спостерігається помірний позитивний зв’язок між зовнішнім стресом і 

ситуативною тривожністю (r = +0,29, p < 0,05), що підтверджує логіку: 

підвищення життєвих навантажень відображається у зростанні 
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внутрішнього емоційного напруження. 

• Особистісна тривожність слабо корелює із зовнішнім стресом (r = +0,18), що 

свідчить про те, що особливості тривожності як рис особистості менш 

чутливі до поточних життєвих навантажень. 

4. Взаємозв’язки показників творчого потенціалу (TTCT) 

• Показники продуктивності, гнучкості, оригінальності та деталізації між 

собою мають помірні та високі позитивні кореляції (r = +0,41…+0,56, p < 

0,01). 

• Це підтверджує, що когнітивні та мотиваційно-емоційні компоненти 

творчості утворюють єдину інтегровану систему: учні, які активно 

продукують ідеї, одночасно демонструють гнучкість мислення, 

оригінальність та увагу до деталей. 

 На основі кореляційного аналізу можна виділити три умовні профілі учнів: 

1. Помірний зовнішній стрес + низька/помірна внутрішня тривожність 

o Найвищі показники продуктивності, гнучкості та оригінальності. 

o Цей стан оптимальний для прояву творчого потенціалу. 

2. Висока внутрішня тривожність при високому зовнішньому стресі 

o Суттєве зниження оригінальності та когнітивної гнучкості. 

o Учні потребують психологічної підтримки та навчання технік 

саморегуляції. 

3. Низький зовнішній та внутрішній стрес 

o Висока емоційна стабільність, але іноді недостатня мотивація до 

пошуку нових ідей. 

 Помірний зовнішній стрес стимулює продуктивність і гнучкість мислення, 

але надмірний стрес або високий рівень внутрішньої тривожності обмежують 

творчий потенціал. 

 Ситуативна тривожність має найбільш значущий негативний вплив на 

прояви креативності серед усіх показників тривожності. 
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 Взаємозв’язок між творчими показниками TTCT підтверджує їх інтегровану 

природу: оригінальність, продуктивність, гнучкість та деталізація взаємопов’язані. 

 Визначено групи учнів із різними профілями адаптації до стресу, що 

дозволяє розробити диференційовані рекомендації щодо стимулювання творчої 

діяльності та психологічної підтримки. 

 

ВИСНОВКИ ДО ДРУГОГО РОЗДІЛУ 

 

 Дослідження показало, що більшість учнів (55%) перебувають у зоні 

помірного стресу, що може виконувати стимулюючу функцію для прояву творчого 

потенціалу. Частина учнів (20%) має високий рівень стресу, що може негативно 

впливати на продуктивність та когнітивну гнучкість. Учні з низьким рівнем стресу 

(25%) демонструють стабільність та адаптованість, але їм іноді бракує зовнішніх 

стимулів для активної генерації ідей. 

 Переважна більшість учнів (50%) має помірний рівень тривожності, що 

потенційно стимулює когнітивну активність та прояви творчого мислення. Низька 

тривожність (30%) сприяє емоційній стабільності, проте іноді знижує мотивацію 

до пошуку нових рішень. Високий рівень тривожності (20%) обмежує 

оригінальність і гнучкість мислення, підвищує ризик емоційного виснаження та 

потребує психологічної підтримки. 

 Більшість учнів (60%) мають помірний рівень творчого потенціалу, що 

свідчить про наявність базових когнітивних та мотиваційних ресурсів для 

розвитку креативності. Учні з високим рівнем творчого потенціалу (20%) 

демонструють гнучке мислення, оригінальність та здатність до деталізації. Учні з 

низьким рівнем творчого потенціалу (20%) потребують розвитку дивергентного 

мислення та емоційної підтримки. 

 



46 

 Кореляційний аналіз показав, що помірний зовнішній стрес стимулює 

продуктивність та гнучкість мислення, тоді як високий рівень внутрішньої 

тривожності негативно впливає на прояви креативності. Найвищі результати 

творчого потенціалу спостерігаються у учнів із помірним зовнішнім стресом і 

низькою або помірною внутрішньою тривожністю. 

 Виділені профілі адаптації учнів 

 Оптимальний профіль: помірний зовнішній стрес + низька/помірна 

тривожність → висока продуктивність, гнучкість та оригінальність. 

 Ризиковий профіль: високий рівень внутрішньої тривожності → обмежена 

креативність та когнітивна гнучкість. 

 Стабільний профіль: низький стрес і тривожність → емоційна стабільність, 

але помірна активність у творчості. 

 Отримані дані дозволяють диференційовано підходити до стимулювання 

творчої активності учнів, враховуючи їхні рівні зовнішнього та внутрішнього 

стресу, а також планувати психологічну підтримку для груп із високим ризиком 

зниження креативності. 
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РОЗДІЛ 3.  

ПСИХОЛОГІЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ТА ПРОГРАМА РОЗВИТКУ ТВОРЧИХ 

ЗДІБНОСТЕЙ В УМОВАХ СТРЕСУ  

 

 3.1. Принципи психопрофілактики стресу у творчій діяльності 

 

 Психопрофілактика стресу у творчій діяльності спрямована на запобігання 

надмірного емоційного навантаження, збереження когнітивної гнучкості та 

стимулювання творчого потенціалу. Вона базується на науково обґрунтованих 

принципах, які враховують індивідуальні та соціальні чинники. 

 1. Принцип помірності навантажень 

 Оптимальний рівень стресових факторів, як зовнішніх (життєві події, 

навчальні вимоги) так і внутрішніх (тривожність, емоційне напруження), здатен 

стимулювати когнітивні ресурси та активізувати творчі здібності. Помірне 

напруження підвищує концентрацію, сприяє дивергентному мисленню та 

мобілізує енергію для генерації нових ідей. 

 Проте надмірне навантаження призводить до виснаження, зниження 

продуктивності та блокування креативності. У той же час занадто низький рівень 

стимулів може викликати апатію, втрату інтересу до навчально-творчих завдань і 

недостатню мотивацію до пошуку нестандартних рішень. 

 Практичне застосування: 

• Планування творчих завдань із поступовим підвищенням складності; 

• Чергування активних творчих сесій із відновлювальними періодами 

(відпочинок, релаксація); 

• Встановлення чітких, але досяжних цілей для підтримки оптимального рівня 

стимулювання. 

 2. Принцип розвитку емоційної регуляції 

 Емоційна регуляція дозволяє зберігати концентрацію, контролювати рівень 



48 

внутрішньої тривожності та знижує негативний вплив стресових факторів на 

процес творчості. 

 Основні засоби розвитку цього принципу: 

• Техніки релаксації (глибоке дихання, прогресивне м’язове розслаблення, 

медитації); 

• Ведення щоденника емоцій для усвідомлення та аналізу переживань; 

• Формування позитивного мислення та свідоме налаштування на творчий 

процес. 

 Розвиток емоційної регуляції сприяє збереженню психоемоційного балансу, 

підвищенню продуктивності та якості творчих результатів. 

 3. Принцип індивідуалізації підходу 

 Кожен учень має власний рівень стресостійкості, емоційної чутливості та 

креативного потенціалу. Індивідуалізація дозволяє визначати групи ризику та 

обирати оптимальні методи підтримки. 

 Практичне застосування: 

• Диференційоване завантаження учнів відповідно до їхніх можливостей та 

рівня адаптації; 

• Особисті консультації та психопрофілактичні бесіди; 

• Підбір творчих завдань з урахуванням індивідуальних особливостей 

мислення, мотивації та рівня стресостійкості. 

 Індивідуальний підхід забезпечує ефективне залучення кожного учня до 

творчого процесу, зменшує ризик перевантаження і підвищує загальну креативну 

активність. 

 4. Принцип активної самопідтримки 

 Розвиток навичок самопсихокорекції та самоконтролю є важливою 

складовою психопрофілактики стресу. Учень має вміти планувати власну 

діяльність, розставляти пріоритети та ефективно управляти часом. 

 Особлива увага приділяється усвідомленому використанню помилок як 
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джерела навчання та розвитку: 

• Аналіз власних помилок без самокритики; 

• Створення системи самонагороди та самооцінки результатів; 

• Розвиток навичок самомотивації та відповідальності за процес творчості. 

 Такий підхід дозволяє учням підтримувати стабільний рівень творчої 

активності навіть за наявності стресових факторів. 

 5. Принцип розвитку когнітивної гнучкості та креативного мислення 

 Когнітивна гнучкість і дивергентне мислення є ключовими ресурсами 

творчості. Стимулювання цих процесів включає: 

• Виконання вправ на асоціативну гнучкість, генерацію альтернативних 

рішень; 

• Залучення до нестандартних завдань, мозкових штурмів, творчих ігор та 

рольових вправ; 

• Чергування логічних і креативних завдань для розвитку комплексного 

мислення. 

 Практичне застосування: 

• Вправи на швидку генерацію ідей (brainstorming, «швидкі ескізи»); 

• Комбінування різних видів діяльності для стимулювання креативності; 

• Підтримка експериментування та ризику у межах безпечного навчального 

середовища. 

 6. Принцип соціальної підтримки 

 Соціальне оточення має значний вплив на рівень стресу та продуктивність 

творчості. Позитивна підтримка педагогів та однолітків стимулює прояви 

креативності, тоді як надмірна критика або ігнорування результатів пригнічують 

ініціативу. 

 Практичне застосування: 

• Організація групової роботи та командних проектів; 

• Обговорення творчих результатів у колективі, надання конструктивного 
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зворотного зв’язку; 

• Визнання досягнень та підтримка ініціативи кожного учня. 

 Соціальна підтримка допомагає формувати атмосферу довіри та безпеки, що 

сприяє активному розвитку творчих здібностей. 

 1. Забезпечення балансу між навчально-творчою діяльністю та відпочинком 

• Суть заходу: Регулярне чергування активних творчих завдань і періодів 

відновлення дозволяє уникати перевтоми та зберігати когнітивні ресурси. 

• Практичне застосування: 

o Планування робочого дня з урахуванням коротких перерв між 

завданнями. 

o Встановлення обмежень на тривалість інтенсивних творчих сесій 

(наприклад, не більше 50–60 хвилин без відпочинку). 

o Використання релаксаційних пауз: 5–10 хвилин медитації, дихальних 

вправ, легких розтяжок між заняттями. 

• Очікуваний ефект: Зниження втоми, збереження концентрації, підвищення 

продуктивності та якості творчих результатів. 

 2. Регулярні фізичні вправи та активності на свіжому повітрі 

• Суть заходу: Фізична активність знижує рівень гормонів стресу (кортизолу), 

покращує кровообіг та насичення мозку киснем, що стимулює творчі 

процеси. 

• Практичне застосування: 

o Щоденні прогулянки на свіжому повітрі по 20–30 хвилин. 

o Легкі фізичні вправи, зарядка або йога перед творчими заняттями. 

o Організація рухливих перерв під час тривалих навчальних або творчих 

сесій. 

• Очікуваний ефект: Поліпшення емоційного стану, підвищення енергії, 

зменшення психоемоційного напруження та стимулювання креативності. 
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3. Розвиток хобі, зміна видів діяльності, підтримка соціальних контактів 

• Суть заходу: Варіативність діяльності допомагає зменшити монотонність, 

зберігає мотивацію та дозволяє відновлювати психічні ресурси. Соціальна 

взаємодія підтримує емоційний баланс. 

• Практичне застосування: 

o Залучення учнів до різних видів творчості: малювання, музика, 

літературна творчість, рукоділля. 

o Організація групових проектів або творчих студій для взаємного 

обміну ідеями. 

o Заохочення до активного спілкування з однолітками, друзями та 

членами родини поза навчальною діяльністю. 

• Очікуваний ефект: Збереження емоційної стійкості, стимуляція нових ідей та 

розвиток креативного мислення. 

4. Контроль над хронічним стресом та своєчасне включення 

відновлювальних заходів 

• Суть заходу: Хронічний стрес призводить до виснаження ресурсів творчості, 

знижує мотивацію та когнітивну гнучкість. Своєчасні відновлювальні дії 

допомагають уникнути негативних наслідків. 

• Практичне застосування: 

o Ведення щоденника стресових подій та емоційного стану для 

усвідомлення рівня напруження. 

o Використання релаксаційних практик, дихальних технік або медитації 

при перших ознаках стресу. 

o Планування регулярних вихідних, перерв на хобі або відпочинок на 

природі. 

o Психологічні консультації або групові обговорення для зняття 

напруги. 

• Очікуваний ефект: Підвищення адаптаційних можливостей, збереження 
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емоційної стабільності та ресурсів для творчої діяльності. 

 Дотримання цих заходів забезпечує довготривале збереження ресурсів 

творчості, сприяє розвитку креативності та підвищує загальну психологічну 

стійкість учнів. Комплексний підхід до профілактики стресу допомагає формувати 

навички саморегуляції, зберігає мотивацію та стимулює ефективну творчість у 

навчальному процесі. 

 

 3.2. Психологічна програма зниження рівня стресу та стимуляції 

творчості (вправи, тренінги, релаксаційні техніки) 

 

 Психологічна програма зниження рівня стресу та стимуляції творчості 

 Мета програми: Зниження рівня зовнішнього та внутрішнього стресу, 

розвиток емоційної стабільності та стимуляція проявів творчого потенціалу учнів 

старшої школи через комплекс вправ, тренінгів та релаксаційних технік. 

 Завдання програми: 

1. Формування навичок самопсихоконтролю та емоційної регуляції. 

2. Розвиток когнітивної гнучкості та дивергентного мислення. 

3. Зниження рівня внутрішньої тривожності та психоемоційного напруження. 

4. Стимулювання творчої активності через індивідуальні та групові вправи. 

5. Формування навичок активної самопідтримки та профілактики емоційного 

вигорання. 

 Програма складається з трьох основних блоків: 

1. Релаксаційно-емоційний блок – вправи на зниження стресу та розвиток 

емоційної стабільності. 

2. Когнітивно-творчий блок – вправи на стимуляцію креативного мислення та 

когнітивної гнучкості. 

3. Соціально-мотиваційний блок – тренінги на взаємодію, групову підтримку 

та розвиток мотивації. 
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 1. Релаксаційно-емоційний блок 

 Ціль: зниження рівня тривожності та стресу, формування навичок емоційної 

регуляції. 

 Вправи та техніки: 

1. Дихальні вправи «Глибокий вдих – повільний видих» 

o Суть: повільне глибоке дихання через ніс, затримка на 2–3 сек., 

повільний видих через рот. 

o Тривалість: 5 хвилин перед початком творчої діяльності. 

o Ефект: зниження фізіологічного напруження, стабілізація уваги. 

2. Прогресивне м’язове розслаблення (Джекобсон) 

o Напруження і розслаблення груп м’язів по черзі. 

o Тривалість: 10–15 хвилин. 

o Ефект: усвідомлення напруження та зняття психофізіологічного 

стресу. 

3. Ведення емоційного щоденника 

o Запис позитивних і негативних переживань, аналіз джерел стресу. 

o Ефект: розвиток усвідомлення емоцій, формування позитивного 

мислення. 

4. Вправи на уяву та візуалізацію 

o Уявити спокійне місце або творчий успіх, прожити позитивні емоції. 

o Ефект: підготовка психіки до креативного процесу, зниження 

тривожності. 

 2. Когнітивно-творчий блок 

 Ціль: розвиток дивергентного мислення, оригінальності та когнітивної 

гнучкості. 

 Вправи та техніки: 

1. Мозковий штурм («Brainstorming») 

o Генерація максимальної кількості ідей без оцінки. 



54 

o Тривалість: 10–15 хвилин на завдання. 

o Ефект: стимулювання асоціативного мислення, розвиток креативності. 

2. Вправи на комбінацію та метафори 

o Створення нових об’єктів або історій шляхом поєднання двох 

випадкових предметів. 

o Ефект: розвиток оригінальності, асоціативної гнучкості. 

3. «Швидкі ескізи» 

o Намалювати або описати ідею протягом 2–3 хвилин. 

o Ефект: розвиток оперативного мислення, навчання швидко генерувати 

рішення. 

4. Гра «Що якби?» 

o Придумати нові варіанти використання звичних предметів або подій. 

o Ефект: стимуляція творчого мислення, розвиток нестандартних 

підходів. 

 3. Соціально-мотиваційний блок 

 Ціль: підвищення мотивації, розвиток комунікативних та соціальних навичок 

у творчому процесі. 

 Вправи та техніки: 

1. Групова дискусія та обговорення результатів 

o Кожен учасник презентує ідею, отримує конструктивний фідбек. 

o Ефект: розвиток комунікації, підвищення впевненості у власних ідеях. 

2. Тренінг «Підтримка однолітків» 

o Вправи на взаємне заохочення, співпрацю та колективне рішення 

завдань. 

o Ефект: зниження соціальної тривожності, стимулювання творчості. 

3. Система самопідтримки та самомотивації 

o Визначення особистих цілей, ведення списку досягнень. 

o Ефект: розвиток самостійності, внутрішньої мотивації та емоційної 
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стійкості. 

 Формат проведення програми: 

• Тривалість: 6–8 занять по 45–60 хвилин або інтеграція у навчальний процес 

на 1–2 тижні. 

• Методи: комбіновані – індивідуальні та групові вправи, тренінги, 

релаксаційні сесії. 

• Результат: зниження рівня стресу, підвищення продуктивності та гнучкості 

мислення, стимуляція творчої активності. 

Таблиця 3.1. 

Структура програми 

Блок 

програми 

Мета блоку Вправи/техніки Тривалість/Формат Очікуваний ефект 

1. 

Релаксаційно-

емоційний 

Зниження рівня 

стресу та 

тривожності, 

розвиток 

емоційної 

стабільності 

- Дихальні вправи 

«Глибокий вдих – 

повільний 

видих»- 

Прогресивне 

м’язове 

розслаблення- 

Ведення 

емоційного 

щоденника- 

Вправи на уяву та 

візуалізацію 

5–15 хвилин перед 

творчими 

завданнями, 

індивідуальні та 

групові 

Зниження 

психофізіологічного 

напруження, 

стабілізація уваги, 

підготовка до 

творчої діяльності 

2. 

Когнітивно-

творчий 

Розвиток 

дивергентного 

мислення, 

когнітивної 

гнучкості та 

оригінальності 

- Мозковий 

штурм 

(«Brainstorming»)- 

Вправи на 

комбінацію та 

метафори- 

«Швидкі ескізи»- 

10–15 хвилин на 

завдання, групові та 

індивідуальні 

Стимулювання 

асоціативного 

мислення, розвиток 

креативності, 

навчання швидко 

генерувати 

нестандартні 
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Гра «Що якби?» рішення 

3. Соціально-

мотиваційний 

Підвищення 

мотивації та 

соціальної 

підтримки, 

розвиток 

комунікативних 

навичок 

- Групова 

дискусія та 

обговорення 

результатів- 

Тренінг 

«Підтримка 

однолітків»- 

Система 

самопідтримки та 

самомотивації 

20–30 хвилин, 

групові та 

індивідуальні 

Підвищення 

впевненості в ідеях, 

розвиток 

комунікації, 

зниження 

соціальної 

тривожності, 

стимуляція творчої 

активності 

Додаткові 

заходи 

Профілактика 

емоційного 

вигорання 

- Чередування 

навчально-

творчої 

діяльності та 

відпочинку- 

Фізичні вправи, 

хобі, зміна видів 

діяльності- 

Контроль рівня 

стресу та 

регулярні 

відновлювальні 

сесії 

Регулярно протягом 

тижня 

Збереження 

психоемоційного 

балансу, 

попередження 

хронічного стресу, 

підтримка творчого 

потенціалу 

 

 

ВИСНОВКИ ДО ТРЕТЬОГО РОЗДІЛУ 

 

 Проведені заняття, спрямовані на зниження рівня стресу та стимуляцію 

творчості, показали позитивний вплив на емоційний стан учнів та їхній творчий 

потенціал. Використання комбінації релаксаційних технік, дихальних вправ, 
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когнітивно-творчих завдань та соціальної підтримки дозволило комплексно 

опрацювати когнітивні, емоційно-мотиваційні та соціальні компоненти творчості. 

 Дихальні вправи, прогресивне м’язове розслаблення та ведення емоційного 

щоденника сприяли розвитку навичок саморегуляції та зниженню внутрішньої 

тривожності. Учні навчились усвідомлювати власні емоційні стани та 

контролювати їх у процесі творчої діяльності, що знижує негативний вплив 

стресових факторів на креативність. 

 Застосування вправ на дивергентне мислення, асоціативну гнучкість, швидке 

генерування ідей та нестандартні комбінації об’єктів сприяло розвитку когнітивної 

гнучкості учнів. Вони стали здатні ефективніше шукати оригінальні рішення, що 

підтверджує роль помірного стресу як стимулюючого чинника для творчої 

активності. 

 Групові вправи, рольові ігри та обговорення результатів показали важливість 

соціальної взаємодії для підтримки творчих процесів. Учні, які отримували 

конструктивний фідбек від однолітків та педагогів, демонстрували більшу 

впевненість у своїх ідеях та активніше включалися у колективні творчі завдання. 

 Впровадження вправ на планування власної діяльності, оцінку досягнень та 

роботу з помилками дозволило учням навчитися організовувати свою творчу 

діяльність, використовувати помилки як ресурс для вдосконалення та 

підтримувати внутрішню мотивацію. Це сприяло формуванню більшої автономії 

та стійкості до стресових ситуацій. 

 Застосування принципів помірності навантажень, розвитку емоційної 

регуляції, індивідуалізації підходу, активної самопідтримки, розвитку когнітивної 

гнучкості та соціальної підтримки забезпечило збалансований підхід до 

управління стресом та стимулювання творчості. Програма дозволила сформувати у 

учнів стійкі стратегії подолання стресу та активізації креативного потенціалу. 

 Результати реалізації програми демонструють її високу практичну 

ефективність для роботи з учнями старшої школи у контексті навчально-творчої 
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діяльності. Вона може бути рекомендована для впровадження у школах мистецтв, 

гуртках, творчих студіях та інших освітніх закладах, де необхідно підтримувати 

розвиток креативності за умов помірного стресу. 
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ВИСНОВКИ 

 

 Аналіз наукової літератури показав, що творчі здібності особистості є 

багатокомпонентною системою, яка включає когнітивний, емоційно-мотиваційний, 

особистісно-вольовий та соціально-комунікативний компоненти. У психологічній 

науці існують різні підходи до вивчення творчості: психоаналітичний, 

когнітивний, гуманістичний, системний та інтегративний, кожен з яких підкреслює 

різні аспекти креативності та механізми її прояву. 

 Стрес розглядається як складний психофізіологічний та психологічний 

процес, який може як стимулювати, так і гальмувати творчі процеси. Теоретичні та 

емпіричні дослідження підтвердили, що помірний рівень стресу може активізувати 

когнітивні ресурси, стимулювати дивергентне мислення та сприяти оригінальним 

рішенням, тоді як надмірний стрес або висока тривожність пригнічують 

креативність, знижують когнітивну гнучкість і мотивацію до творчої діяльності. 

 Емпіричне дослідження: 

 Проведене дослідження із застосуванням тесту Холмса–Раге, опитувальника 

Спілбергера–Ханіна та тесту Торренса показало: 

1. Більшість учнів старшої школи перебуває у зоні помірного стресу та 

помірної тривожності, що потенційно стимулює прояви творчого потенціалу. 

2. Частина учнів із високим рівнем стресу та тривожності потребує 

психологічної підтримки та спеціальних заходів для збереження творчої 

активності. 

3. Результати тесту Торренса свідчать, що помірний рівень стресу сприяє 

середньому та високому рівню креативності, а надмірний стрес гальмує 

продуктивність та оригінальність ідей. 

 Кореляційний аналіз показав наявність оберненої залежності між рівнем 

стресу та творчим потенціалом: чим вищий рівень зовнішніх або внутрішніх 

стресових чинників, тим нижчі показники дивергентного мислення та 
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оригінальності. Помірний стрес, навпаки, проявляв стимулюючий ефект на 

когнітивні та мотиваційні складові творчості. 

 Розроблена програма включала релаксаційні вправи, дихальні техніки, 

когнітивно-творчі завдання, групові тренінги та методи соціальної підтримки.  

 Отримані результати дозволяють рекомендувати психокорекційну програму 

для використання в навчальних закладах, творчих студіях та гуртках мистецтва для 

учнів старшої школи та молоді. Програма сприяє формуванню стійких стратегій 

подолання стресу, розвитку креативного потенціалу та підвищенню загальної 

психологічної компетентності. 

 Дослідження підтвердило, що інтеграція методів психопрофілактики стресу 

з розвитком творчого мислення забезпечує більш ефективну стимуляцію 

креативності, ніж ізольоване застосування когнітивних або релаксаційних вправ. 

Виявлено, що помірний стрес може мати адаптивну функцію для активізації 

творчого потенціалу. 
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Додаток А 

Заняття 1. Вступне – знайомство та емоційна діагностика 

Мета: ознайомлення учнів із програмою, діагностика рівня стресу та творчого 

потенціалу, формування психологічного комфорту. 

Структура заняття: 

1. Привітання та знайомство (10 хв) 

o Коротка презентація програми; обговорення очікувань учнів. 

o «Коло знайомств» – кожен називає своє ім’я та одну рису, яка 

допомагає у творчості. 

2. Вправа «Емоційний сканер» (10 хв) 

o Учні оцінюють свій поточний стан за шкалою від 1 до 10 і коротко 

описують емоції. 

o Мета: усвідомлення власного емоційного стану. 

3. Дихальна вправа «Глибокий вдих – повільний видих» (5 хв) 

o Учні виконують 5 циклів глибокого дихання. 

o Мета: зниження початкового напруження. 

4. Міні-мозковий штурм «Що мене надихає?» (15 хв) 

o Кожен учень швидко генерує 5 ідей, що стимулюють його творчу 

активність. 

o Обговорення результатів у групі. 

5. Рефлексія та підсумок (10 хв) 

o Коротке обговорення вражень; ведення емоційного щоденника. 

Заняття 2. Релаксація та емоційна регуляція 

Мета: навчання учнів контролювати емоції та знижувати рівень стресу. 

Структура заняття: 

1. Дихальна вправа «4-7-8» (5 хв) 

o Вдих 4 сек, затримка 7 сек, видих 8 сек. 

o Допомагає швидко заспокоїтися та налаштуватися на роботу. 
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2. Прогресивне м’язове розслаблення (15 хв) 

o Напруження та розслаблення груп м’язів по черзі. 

o Усвідомлення фізичного напруження та його зниження. 

3. Вправа «Щоденник емоцій» (10 хв) 

o Учні записують 3 позитивні та 1 негативну емоцію дня, обговорюють 

можливі причини та способи корекції. 

4. Візуалізація творчого успіху (15 хв) 

o Учні уявляють, як реалізують свій творчий проєкт, проживають 

позитивні емоції. 

o Мета: підвищення внутрішньої мотивації, стимуляція уяви. 

5. Рефлексія та підсумок (10 хв) 

o Обговорення змін у відчутті емоційної стабільності. 

Заняття 3. Розвиток когнітивної гнучкості та дивергентного мислення 

Мета: стимуляція креативного мислення, розвиток оригінальності та асоціативної 

гнучкості. 

Структура заняття: 

1. Мозковий штурм «Нестандартне використання предметів» (15 хв) 

o Учні обирають звичайний предмет і вигадують 10 нестандартних 

способів його використання. 

2. Вправа «Комбінації та метафори» (15 хв) 

o Створення нових образів або історій шляхом поєднання двох 

випадкових об’єктів. 

3. «Швидкі ескізи» (15 хв) 

o Намалювати або описати нову ідею за 2–3 хвилини. 

o Розвиток швидкого генерування нестандартних рішень. 

4. Гра «Що якби?» (10 хв) 

o Учні пропонують варіанти розвитку подій або застосування речей у 

незвичних умовах. 
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5. Рефлексія (5 хв) 

o Обговорення, які вправи спрацювали найкраще для креативності. 

Заняття 4. Соціальна підтримка та командна творчість 

Мета: розвиток комунікативних навичок, взаємної підтримки та колективного 

вирішення творчих завдань. 

Структура заняття: 

1. Групова вправа «Ідея від групи» (20 хв) 

o Кожна група створює спільний проект або історію, об’єднуючи 

індивідуальні ідеї. 

2. Тренінг «Підтримка однолітків» (15 хв) 

o Учні навчаються давати конструктивний фідбек, заохочувати колег. 

3. Рольові вправи «Переконати аудиторію» (15 хв) 

o Презентація творчих рішень групі та спільне обговорення. 

4. Рефлексія та підсумок (10 хв) 

o Обговорення відчуттів від групової роботи, важливості підтримки. 

Заняття 5. Самопідтримка та мотивація 

Мета: формування навичок самоконтролю, самомотивації та активної 

самопідтримки. 

Структура заняття: 

1. Планування власної діяльності (10 хв) 

o Учні складають короткий план творчої роботи на тиждень. 

2. Вправа «Мої досягнення» (10 хв) 

o Ведення списку власних успіхів та креативних ідей. 

3. Вправа «Помилка як ресурс» (15 хв) 

o Аналіз помилок у творчих завданнях, пошук альтернативних рішень. 

4. Дихальна релаксація та коротка візуалізація (10 хв) 

o Зняття залишкового стресу, налаштування на позитивне мислення. 

5. Рефлексія та обговорення (15 хв) 
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o Обговорення методів самопідтримки, що спрацювали найкраще. 

Заняття 6. Підсумкове – інтеграція навичок і творчий проєкт 

Мета: застосування всіх навичок у комплексному творчому завданні, оцінка 

ефективності програми. 

Структура заняття: 

1. Мозковий штурм та генерація ідей (15 хв) 

o Створення концепції власного творчого проєкту. 

2. Індивідуальна та групова робота над проєктом (25 хв) 

o Учні реалізують ідеї за допомогою малюнків, ескізів, коротких описів. 

3. Презентація та конструктивний фідбек (15 хв) 

o Кожен презентує результат, група дає підтримку та пропозиції. 

4. Підсумкова рефлексія та обговорення прогресу (5 хв) 

o Учні аналізують свій прогрес у регуляції емоцій, креативності та 

самопідтримці. 

1. Релаксаційно-емоційний блок 

1.1. Дихальна вправа «Глибокий вдих – повільний видих» 

• Мета: знизити фізіологічне напруження, підвищити концентрацію. 

• Інструкція: 

1. Сісти зручно, спину випрямити. 

2. Повільно вдихнути через ніс, рахуючи до 4. 

3. Затримати дихання на 2–3 секунди. 

4. Повільно видихнути через рот, рахуючи до 6–8. 

5. Повторити 5–10 циклів. 

• Очікуваний ефект: зниження рівня тривожності, налаштування на роботу, 

стабілізація серцевого ритму. 

1.2. Дихальна вправа «4-7-8» 

• Мета: швидке заспокоєння, регуляція стресу. 

• Інструкція: 
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1. Вдих через ніс на 4 секунди. 

2. Затримка дихання на 7 секунд. 

3. Повільний видих через рот на 8 секунд. 

4. Виконати 4–5 циклів. 

• Очікуваний ефект: зниження напруження, підготовка психіки до творчої 

діяльності. 

1.3. Прогресивне м’язове розслаблення (Джекобсон) 

• Мета: навчити усвідомлювати та знімати м’язове та психоемоційне 

напруження. 

• Інструкція: 

1. Напружити певну групу м’язів (руки, плечі, обличчя) на 5 секунд. 

2. Розслабити їх, відчути різницю. 

3. Пройти всі основні групи м’язів по черзі. 

• Очікуваний ефект: фізичне розслаблення, зниження тривожності, 

покращення емоційного стану. 

1.4. Ведення емоційного щоденника 

• Мета: розвиток усвідомлення емоцій, формування позитивного мислення. 

• Інструкція: 

1. Записувати 3 позитивні та 1 негативну емоцію за день. 

2. Аналізувати причини та можливі способи їх регуляції. 

• Очікуваний ефект: самоспостереження, розвиток емоційної регуляції, 

зниження внутрішньої тривожності. 

1.5. Візуалізація творчого успіху 

• Мета: підвищення внутрішньої мотивації, розвиток уяви. 

• Інструкція: 

1. Закрити очі, уявити процес створення свого творчого проєкту. 

2. Прожити позитивні емоції (радість, гордість, натхнення). 

3. Сконцентруватися на деталях і образах. 



69 

• Очікуваний ефект: зменшення тривожності, стимуляція творчої активності. 

2. Когнітивно-творчий блок 

2.1. Мозковий штурм («Brainstorming») 

• Мета: стимуляція генерації великої кількості ідей, розвиток дивергентного 

мислення. 

• Інструкція: 

1. Визначити тему або завдання. 

2. Кожен учасник генерує ідеї без критики та оцінки. 

3. Записати всі ідеї на дошці або папері. 

• Очікуваний ефект: розвиток креативності, навчання швидко продукувати 

нові ідеї. 

2.2. Вправа «Комбінації та метафори» 

• Мета: розвиток оригінальності та асоціативної гнучкості. 

• Інструкція: 

1. Взяти два випадкові предмети або поняття. 

2. Створити новий образ або історію, поєднуючи їх. 

• Очікуваний ефект: формування нестандартного мислення, розвиток 

фантазії. 

2.3. «Швидкі ескізи» 

• Мета: розвиток оперативного мислення, швидкої генерації рішень. 

• Інструкція: 

1. Отримати завдання або тему. 

2. Намалювати або описати ідею протягом 2–3 хвилин. 

• Очікуваний ефект: тренування швидкого креативного мислення. 

2.4. Гра «Що якби?» 

• Мета: розвиток творчого потенціалу, пошук нестандартних рішень. 

• Інструкція: 

1. Вибрати звичний об’єкт або подію. 
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2. Сформулювати серію питань «Що якби…?» та вигадати відповіді. 

• Очікуваний ефект: стимуляція дивергентного мислення, розвиток фантазії. 

3. Соціально-мотиваційний блок 

3.1. Групова вправа «Ідея від групи» 

• Мета: розвиток командної роботи та взаємної підтримки. 

• Інструкція: 

1. Розділити учнів на групи. 

2. Створити спільний проект або історію, поєднуючи індивідуальні ідеї. 

• Очікуваний ефект: розвиток комунікації, колективного креативного 

мислення. 

3.2. Тренінг «Підтримка однолітків» 

• Мета: навчити учнів давати конструктивний фідбек та підтримувати колег. 

• Інструкція: 

1. Презентація ідеї одного учня. 

2. Інші учні висловлюють позитивні коментарі та пропозиції. 

• Очікуваний ефект: підвищення впевненості, розвиток соціальної 

чутливості. 

3.3. Рольові вправи «Переконати аудиторію» 

• Мета: розвиток комунікативних навичок і презентаційних здібностей. 

• Інструкція: 

1. Підготувати коротку презентацію творчого рішення. 

2. Представити її групі, обговорити реакцію та отримати конструктивний 

фідбек. 

• Очікуваний ефект: покращення навичок аргументації та самопрезентації, 

підвищення мотивації. 

3.4. Планування власної діяльності 

• Мета: розвиток самоконтролю та самомотивації. 

• Інструкція: 
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1. Скласти короткий план творчої роботи на тиждень. 

2. Визначити пріоритети та часові рамки. 

• Очікуваний ефект: покращення організованості, розвиток активної 

самопідтримки. 

3.5. Вправа «Мої досягнення» 

• Мета: формування позитивного ставлення до власних успіхів. 

• Інструкція: 

1. Записати особисті досягнення та творчі ідеї за тиждень. 

2. Обговорити у групі або з психологом. 

• Очікуваний ефект: підвищення самооцінки та внутрішньої мотивації. 

3.6. Вправа «Помилка як ресурс» 

• Мета: навчитися використовувати помилки для розвитку та креативності. 

• Інструкція: 

1. Визначити проблему або невдалу спробу в творчій діяльності. 

2. Обговорити альтернативні рішення та шляхи вдосконалення. 

• Очікуваний ефект: розвиток критичного мислення, зниження страху перед 

невдачею, стимуляція творчості. 

 


