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ВІДНОВЛЕННЯ ПРОФЕСІЙНОЇ ІДЕНТИЧНОСТІ ПЕДАГОГІЧНИХ 
ПРАЦІВНИКІВ В УМОВАХ ТРИВАЛОЇ НЕВИЗНАЧЕНОСТІ

Статтю присвячено проблемі втрати та відродження професійної ідентичнос-
ті педагогічних працівників в умовах тривалої невизначеності, що може ускладнювати 
процес їхнього емоційного та психологічного відновлення. Здійснено аналіз сучасних нау-
кових підходів до вивчення названого професійного феномена, окреслено його структуру, 
визначено ключові чинники розвитку кризи та особливості її подолання. Акцентовано 
на застосуванні арттерапевтичних і тілесно-орієнтованих практик як інструментів 
збудження внутрішніх ресурсів, психоемоційної стабілізації та переосмислення себе в 
умовах кризи. 

У методичній розвідці розглянуто процес відновлення аналізованої ідентичності 
за допомогою арттерапевтичних і тілесно-орієнтованих практик. Уперше запропоно-
вано авторську методику з окресленої проблеми. З’ясовано, як арттерапевтичні техно-
логії можуть впливати на піднесення психоемоційного стану особистості. Висвітлено 
їхню дію на процеси самопізнання, підвищення емоційної стійкості та формування іден-
тичності педагогічного працівника.
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Постановка проблеми. Тривала вій-
на на території України стала потужним 
тригером дестабілізації не лише соціальної 
сфери, а й психологічного світу людини. 
Одним із найгостріших психосоціальних 
аспектів є деформація, або розмитість, осо-
бистісної та професійної ідентичності. Фа-
хівці відмічають вигорання, екзистенційну 
втому та брак бачення майбутнього. Вод-
ночас саме педагогічні працівники є тими, 
хто першими має надавати підтримку ін-
шим, надихати та навчати, тому вкрай важ-
ливим є пошук внутрішніх опор та технік 
відновлення ідентичності як основи для 
подальшого професійного функціонуван-

ня, розвитку та особистісної цілісності. 
Проблематика ідентичності є ключо-

вою, на думку сучасних учених, попри без-
ліч відомих підходів та її тривалу історію, 
що бере початок із психосоціальних до-
сліджень початку ХХ століття. Наявність 
численних фахових праць не знижує зна-
чущості цієї теми в науковому психологіч-
ному дискурсі. Ідентичність є предметом 
пильної уваги учених саме через свою ди-
намічність і відкритість до впливів часу та 
суспільних криз. Вона постає не як стала 
характеристика, а як процес, що видозмі-
нюється через повсякденні дії та соціальні 
прояви особистості, а також виклики, які 
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постають перед соціумом та безпосеред-
ньо індивідуумом. Ці поведінкові патерни 
формують загальну картину суспільних ал-
горитмів взаємодії. 

Професійна самовизначеність осві-
тян є ключовим чинником їхньої ефектив-
ної роботи, але в умовах соціальних криз, 
війни та втрат вона зазнає серйозних де-
формацій. 

Аналіз останніх публікацій. По-
няття ідентичності активно досліджували  
Е. Еріксон, Дж. Марсія та сучасні україн-
ські дослідники В.  Москаленко, К.  Шам-
лян. Основними теоретичними підходами 
в рамках дослідження розглядуваного по-
няття є психосоціальний підхід (Е. Еріксон,  
Е. Фром), символічний інтеракціонізм  
(І. Гофман, Дж. Мід, Ю. Хабермас). Нині 
найвідомішими представниками соціо-
культурного підходу до вивчення феномена 
ідентичності є Р. Баумайстер, П. Бергер.

Українські вчені багато уваги приді-
ляли дослідженню названого поняття. Про-
фесійну ідентифікацію, для якої, на відміну 
від етнічної, гендерної, вікової, специфіч-
ними є довільний характер її реалізації та 
вирішальна роль мотиваційної основи цьо-
го процесу, вивчає К. Шамлян. Як різновид 
особистісної самовизначеності, зміст якої 
формують особливості Я-образу індивіда, 
або як одну з підструктур соціальної іден-
тичності досліджує гендерну ідентичність 
Т.  В.  Кубриченко. На думку В.  В.  Моска-
ленко, ідентичність є безперервним про-
цесом пошуку автентичного «Я», внутріш-
нього здорового ядра особистості, який ре-
алізується через підтвердження власного Я 
у взаємодії із зовнішніми обставинами як 
у формі міжособистісних стосунків, так і 
через систему соціальних норм, правил та 
вимог.

Одним із ключових методів під час 
роботи з дорослими є арттерапія. Як тех-
нологію її вивчав А. Хілл (британський ху-
дожник), який уперше вжив однойменний 
термін у 40-х роках минулого століття. Він 
помітив, що малювання допомагає йому 
під час лікування від туберкульозу, і почав 
використовувати мистецтво для допомоги 

іншим пацієнтам. Американська психоло-
гиня Маргарет Наумбург заснувала артте-
рапію як психотерапевтичний метод. Вона 
вважала, що мистецтво дає змогу виразити 
несвідомі конфлікти через образотворчу 
діяльність. Дослідниця Е. Крамер наголо-
шувала на цілющій силі самого творчого 
процесу, а не лише на його аналізі.

Арттерапію як напрям психотерапії 
досліджували українські вчені Н.  Калька, 
З. Ковальчук, Г. Одинцова, наголошуючи 
на важливості використовування її в освіт-
ньому процесі, оскільки малюнкова терапія 
знижує тривожність у дітей та дорослих. 
Також розробляли лікувальні програми для 
людей з інклюзією з використання музич-
ної та образотворчої терапії в соціальній 
адаптації. Як інструмент подолання ПТСР 
(посттравматичного стресового розладу) 
вивчали цю техніку лікування Т.  В.  Розу-
мовська, А. М. Сидорчук.

Мета статті: дослідити можливо-
сті ефективного відновлення професійної 
ідентичності особистості в умовах трива-
лої невизначеності в контексті війни засо-
бами арттерапевтичних і тілесно-орієнто-
ваних практик або технологій.

Основними завданнями є:
1. Розглянути сучасні наукові підходи 

до поняття професійної ідентичності педа-
гогічних працівників. 

2. Дослідити чинники кризи профе-
сійної самості педагогічних працівників в 
умовах тривалої невизначеності. 

3. Проаналізувати ефективність роз-
роблених технік як інструментів для під-
несення суб’єктивного «Я», зміцнення 
внутрішніх ресурсів та формування нових 
смислів у посттравматичному середовищі. 

4. Запропонувати майстер-клас для 
відновлення та усвідомлення професійної 
ідентичності як можливості подолання 
психоемоційних та ментальних станів не-
визначеності внаслідок війни.

Виклад основного матеріалу. Іден-
тичність (самість) – комплексне міждис-
циплінарне поняття, що визначає місце, 
орієнтацію й поведінку людини в соці-
альній структурі, яке досліджують психо-
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логи, філософи, антропологи, політологи, 
журналісти, соціологи. Самість буває ін-
дивідуальна та колективна, особистісна 
та професійна. Нині фахівці досліджують 
найрізноманітніші складники самосприй-
нятття особистості: індивідуальний, куль-
турний, етнічний, національний, громадян-
ський, релігійний, професійний, наратив-
ний тощо. На думку українських дослід-
ників Н. Й. Черниш, М. О. Шульги (2000), 
І. О. Кресіної (1998), загальна ідентичність 
складається з окремих «ідентитетів», що 
є багатоплановими за сферами прояву. 
Кожна з них відображає певний аспект са-
моусвідомлення та самовизначення особи-
стості на будь-якому етапі її самореалізації 
та розвитку. Розуміння того, що відбуваєть-
ся з людиною з її ставленням до себе та до 
інших, може бути пов’язано з її резілієнтні-
стю (гнучкістю) та здатністю долати жит-
тєві кризи спрямованостями (Кресіна  I., 
1998). Уміння аналізувати та передбачати 
особливості професійного самоототожнен-
ня педагогічних працівників відкриває нові 
перспективи для осмислення соціальних та 
психологічних процесів і змін у сучасному 
суспільстві, можливості для прогнозування 
та створення ефективних практик для від-
новлення цієї самості.

Психологи та психоаналітики були 
серед перших, хто почав вивчати ідентич-
ність як явище, що може бути емпірично 
досліджено. На їхню думку, це процес, який 
може динамічно рухатись і змінюватися за-
лежно від того, в яких умовах формується 
особистість чи перебуває протягом трива-
лого часу. Психологічний підхід сфокусо-
вано насамперед на особистісному вимірі 
аналізованого процесу, коли його належить 
розглядати як один із ключових складників 
саме структури особистості. Основну ува-
гу дослідники приділяють тому, як відбу-
вається ідентифікація, тобто процес фор-
мування уявлень і переконань про себе та 
власне місце в суспільстві: як Я виявляюсь, 
що віддаю й отримую, взаємодію з людь-
ми й Усесвітом у тих умовах, які формують 
мою сучасність.

Новатором цього підходу фахівці вва-

жають Е. Еріксона, який ґрунтовно дослі-
джував поняття ідентичності у своїй праці 
«Дитинство та суспільство» в ХХ сторіч-
чі. Хоча він і не запропонував чіткого ви-
значення, але описував її як динамічний 
процес, через який наш життєвий досвід, 
емоційні прояви, тілесні проживання ін-
тегруються в образ індивідуального «Я». 
Його ідеї про мінливу природу ідентичнос-
ті згодом прийняли й розвинули більшість 
наукових шкіл, що займаються цією про-
блематикою. Концепція Е. Еріксона (Erik 
H. Erikson, 1973) є фундаментальною для 
нашого дослідження. Він розглядає самість 
як результат подолання вікових криз, де 
професійна ідентичність починає форму-
ватися на етапі «генеративність та стагна-
ція», тому, коли вона створюється через по-
долання криз, то в умовах нестабільності 
може зазнавати деформації. У педагогічних 
працівників цей процес нині ускладнюєть-
ся не лише проживанням у складних умо-
вах тривалої невизначеності, а і постійни-
ми змінами у сфері освіти.

Комунікативна природа розглядува-
ного феномена полягає в тому, що кожен 
починає сприймати себе таким, яким його 
бачать інші через будування процесу взає-
модії. Виконуючи різні ролі, спостерігаючи 
за тим, які з них є успішними й ефективни-
ми у спілкуванні та соціальному виявленні, 
індивід оцінює себе з цього погляду. Люди-
на набуває уявлення про себе лише завдя-
ки спілкуванню з іншими. «Я стає Я тільки 
через Ти. Ти запрошує мене до розмови», 
– так М. Бубер говорив про народжен-
ня спільноти й особистісної ідентичності 
(Бубер М., 2012). Самість та інтеракція по-
стійно перетікають одна в одну в плавному 
русі буття, що вказує на те, що вони можуть 
бути допоміжними аспектами у відновлен-
ні самоототожнення, коли є усвідомлення, 
які саме ролі й уявлення людини про себе є 
успішними й ефективними, а які ні.

Одним із перших дослідників, що за-
стосував поняття «ідентичність» у рамках 
символічного інтеракціонізму, був І. Гоф-
ман. Він розглядав стигму як «бар’єр між 
тим, ким людина є насправді, і тим, ким 
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вона хотіла б здаватися, тобто між «Реаль-
ним «Я» та «Ідеальним» Я» і чим значні-
шим був той бар’єр, тим складнішою була 
адаптація людини до змін та кризових по-
дій, що приходили в її життя. Такий розрив 
зумовлений різними чинниками: фізични-
ми вадами, особливостями поведінки, ра-
совою або релігійною належністю тощо. Ці 
стигми базуються на очікуваннях суспіль-
ства, і саме вони часто змушують людину 
приховувати певні риси своєї ідентичності, 
які не вважають ефективними чи привабли-
вими» (Goffman Е., 2022). Учений ставить 
під сумнів поняття «справжньої» самості, 
особливо в разі, коли соціально очікуване 
(віртуальне) самовизначення не збігаєть-
ся з реальним. Такий розрив призводить 
до внутрішнього конфлікту, що негативно 
впливає на сприйняття себе та взаємодію з 
соціальним середовищем. Дослідник під-
креслює, що формування особистісної і 
професійної ідентичності неможливе без 
опори на елементи соціального образу «Я».

Серед українських учених самовизна-
ченість особистості розглядає Т. В. Кубри-
ченко, яка акцентує на гендерному вимірі. 
Учена вказує на те, що вона є взаємодією 
біологічних, соціальних та его-процесів. 
Водночас усвідомлення своєї належнос-
ті до певної статі супроводжується розу-
мінням мужності й жіночності, прийняття 
певних гендерних ролей (Кубриченко Т. В., 
2012, с. 329). Їх характер залежить від осо-
бливостей Я-образу індивіда та від того, 
як саме буде відновлюватися його ідентич-
ність після проживання травматичної події. 
Це є важливим чинником під час формуван-
ня індивідуального підходу до відродження 
професійної самості освітян.

Особливу увагу професійній іден-
тичності приділяє К.  Шамлян. З її погля-
ду, самість особистості – це інтегрувальне 
начало, центральна якість, що дає людині 
відчуття нерозривного зв’язку з оточенням, 
соціальним світом. Вона суб’єктивно пере-
живається як почуття внутрішньої тотож-
ності та інтегрованості в часі та просторі, 
як образ себе, що приймає особистість, з 
усім багатством стосунків зі всім соціаль-

ним світом (Шамлян К., 2008, с.  213). Це 
збігається з потребою повернення люди-
ні відчуття опори і безпеки перед тим, як 
відновлювати її професійну самовизначе-
ність. Особистісне ототожнення свого «Я» 
з тими умовами і задоволенням базових по-
треб може безпосередньо впливати на те, 
наскільки людина буде спроможна почати 
відновлюватись і відроджувати своє про-
фесійне «Я».

На важливість змоги взяти до уваги 
ситуацію як чинник розвитку особистості 
вказує В. В. Москаленко. З її погляду, вона 
є тим місточком, що з’єднує об’єктивний 
зовнішній світ і свідомість людини, у якій 
він віддзеркалюється як самосвідомість у 
різних її формах, зокрема в ідентичності. 
Травматизм виявляється на різних рівнях 
суспільної вертикалі: макрорівні, мезорів-
ні та мікрорівні, що характеризують масш-
таби, у яких ідентичність виявляється. На 
макрорівні травматична ситуація охоплює 
великі спільноти, а власне травматичні змі-
ни є історичними. На мезарівні – виявля-
ється як дезорганізація та деструктуризація 
цінностей і норм у людських спільнотах. 
Мікрорівень – це масштаб індивідуальної 
біографії людини (Москаленко В. В., 2024, 
с. 250). Уважаємо, що символічний ін- 
теракціонізм зосереджується на тому, як 
формується ідентичність, через які меха-
нізми взаємодії та впливу соціального ото-
чення відбувається процес ототожнення.

На основі досліджень учених розу-
міємо ідентичність як багатокомпонентне 
поняття, що позначено сукупністю уявлень 
людини про себе, про своє місце в соціумі, 
про власну взаємодію з іншими, усвідом-
лення себе як окремої особистості, яка не 
схожа на інших.

Проаналізуємо одну з класичних те-
орій розглядуваної категорії самовизначен-
ня в психології – теорію соціальної іден-
тичності Г. Теджфела, що сприяла подаль-
шому розкриттю механізмів цього феноме-
на (Social Identity Theory), який визначено 
як частину ідентичності особистості, що 
виникає з усвідомлення свого членства в 
соціальній спільноті разом із ціннісним та 
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емоційним значенням. Автор запропонував 
модель, що пояснює міжгрупову наявність 
і взаємодію ідентичностей (Tajfel H., 1981). 
У цій теорії Г. Теджфел акцентує на ото-
тожненні себе як педагога з професійною 
спільнотою, що руйнується в умовах неста-
більності, може спричинювати дисоціацію 
професійної самовизначеності та дестабі-
лізацію психоемоційних станів.

З огляду на сказане визначимо чинни-
ки кризи аналізованого професійного фе-
номена освітян:

-	 тривала невизначеність (страх 
втрати роботи, зміни стандартів 
освіти);

-	 емоційне та професійне вигорання 
(професійна деформація особисто-
сті, емоційна нечутливість);

-	 цифрова трансформація (потреба 
швидкої адаптації до нових техно-
логій);

-	 війна та міграція (зруйновані соці-
альні зв’язки, травматичний дос-
від);

-	 особистісні кризи (криза іден-
тичності, розлучення, втрата робо-
ти);

-	 ментальна та емоційна втома 
(низька концентрація уваги, про-
блеми в обробленні великої кілько-
сті інформації, з чим раніше легко 
могли впоратися, небажання емо-
ційно спілкуватися з близькими 
людьми);

-	 нестача сформованих навичок са-
морегуляції (уміння керувати і від-
новлювати власний психоемоцій-
ний стан).

Аналізуючи сучасні інструменти 
впливу на конструктивне відновлення іден-
тичності, зазначимо важливість ефектив-
ності творчих і тілесних технік як інстру-
ментів для відновлення суб’єктивного «Я», 
зміцнення внутрішніх ресурсів та фор-
мування нових смислів у посттравматич-
ному середовищі. У періоди стабільності 
самоусвідомлення підтримується через 
звичні структури – сім’ю, роботу, соціум. 
Під час кризи такі опори можуть зникати 

або розмиватися, тому особистість починає 
шукати нові засоби для інтеграції себе, а 
психологічні практики можуть стати ефек-
тивним інструментом. Розглянемо деякі 
з них, а саме: арттерапевтичні та тілесно- 
орієнтовані технології. 

Арттерапія як шлях до відновлення 
професійної ідентичності. 

У сучасному розумінні арттерапія – 
це не просто створення естетично прива-
бливих об’єктів, а процес, спрямований на 
внутрішнє зцілення та відновлення. Клю-
човий акцент робиться не на результат, а на 
сам акт творчості. У цьому процесі людина 
має змогу досліджувати свої емоції, почут-
тя, конфлікти та потреби через різні худож-
ні форми – від малюнка до руху, музики чи 
слова. Термін «арттерапія» виник у профе-
сійному лексиконі психологів Західної Єв-
ропи в середині ХХ століття. Він охоплює 
низку методів, що сприяють зціленню лю-
дини через творчість. Арттерапія – напрям 
психотерапії, який через символічну, об-
разну та творчу діяльність активізує несві-
доме, дає змогу висловити та в «безпечно-
му просторі» вивільнити певні емоції, і на-
повнитися новими комфортними станами, 
почуттями, віднайти нові або відновити ті, 
що є внутрішніми ресурсами. В умовах вій-
ни саме цей напрям психотерапії дає змогу 
створити безпечний простір, у якому осо-
бистість може переосмислити власні трав-
матичні переживання. Образ є «м’якою» 
мовою, яка дозволяє говорити про складне 
без загрози. Арттерапія ефективна під час 
ПТСР, тривожності, втраті сенсу, депресив-
них станів. Малювання, колаж, робота з ме-
тафоричними картами, створення історій – 
усе це сприяє емоційному розвантаженню 
та структуризації особистісного досвіду.

Є два основні напрями арттерапії: 
1.	 З використанням готових творів 

мистецтва – картин, музики, по-
езії тощо. Цей напрям дає змогу 
переживати емоції на високому 
естетичному рівні та знижує страх 
перед власною творчістю.

2.	 З опорою на власну креативність 
клієнта. Тут перевага в особистій 
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залученості, процесі самовира-
ження та інсайтах, що виникають 
у ході творення. Саме цей напрям 
має більше прихильників серед су-
часних фахівців.

Творчість – це не про знання, а про 
вихід за їх межі. Це відмова від стереотипів 
і створення нового. Це пошук себе і свого 
способу буття і саме це допомагає віднов-
лювати професійну та особистісну іден-
тичність.

Визначимо переваги арттерапії як 
психокорекційного інструменту. Вона є 
універсальним методом психосоціальної 
підтримки, оскільки її застосування не 
обмежується віковими, культурними чи 
соціальними рамками. Участь в арттерапе-
втичному процесі не потребує спеціальних 
художніх навичок або попереднього досві-
ду у сфері образотворчого мистецтва, що 
розширює доступність цього метода для 
широкого кола. Особливо цінна вона як 
засіб невербальної комунікації для осіб, 
яким складно розповісти про свої внутріш-
ні переживання, або ж для тих, хто схиль-
ний до надмірного раціоналізування через 
мову. Через художній образ вона дає змогу 
глибше і безпечніше опрацювати емоцій-
ний досвід і трансформувати його. Крім 
того, творча діяльність у рамках арттера-
пії виконує важливу соціальну функцію –  
сприяє встановленню контакту та довіри 
між учасниками взаємодії, зокрема між 
спеціалістом і клієнтом, або між сами-
ми особистостями терапевтичної групи. 
Мистецтво виконує роль комунікативного 
«мосту», що долає психологічні бар’єри 
і сприяє відновленню самості або пошу-
ку нового аспекту своєї професійної іден-
тичності. 

Арттерапія також відкриває унікальні 
можливості для самопізнання та рефлексії, 
даючи змогу доторкнутися до несвідомих 
аспектів особистості через символічні об-
рази та метафори. Її інсайт-орієнтований 
підхід базується на принципах прийняття, 
внутрішньої безпеки та поваги до особи-
стих меж, що створює сприятливу атмосфе-
ру для вільного самовираження. Залучення 

до мистецтва сприяє відчуттю особистісної 
автономії, оскільки саме клієнт приймає 
рішення щодо змісту та форми свого твор-
чого продукту (Калька  Н., Ковальчук  З., 
Одинцова Г., 2021).

Пропонуємо систему підходів до ви-
користання арттерапії для акумуляції вну-
трішніх ресурсів особистості.

1.	 Арттерапевтичний підхід – за-
стосування творчої діяльності (ма-
лювання, колаж, ліплення, музика) 
для виявлення та посилення вну-
трішніх сил.

2.	 Тілесно-орієнтований підхід – ро-
бота з тілом через дихальні прак-
тики, релаксаційні техніки, рухові 
вправи для зняття напруги та від-
новлення енергії.

3.	 Когнітивно-поведінковий підхід 
– зміна неефективних переконань, 
розвиток позитивного мислення та 
навичок самопідтримки.

4.	 Екзистенційний підхід – пошук 
сенсу життя, переосмислення цін-
ностей і пріоритетів, формування 
внутрішньої опори.

5.	 Наративний підхід – переосмис-
лення особистої історії, створення 
нових «життєвих сценаріїв» та об-
разів майбутнього.

6.	 Майндфулнес і медитативні 
практики – розвиток усвідомле-
ності, навичок перебування «тут і 
зараз» для зниження стресу.

7.	 Ресурсно-орієнтований коучинг 
– виявлення сильних сторін, та-
лантів і можливостей особистості 
та їх застосування для досягнення 
цілей.

8.	 Соціально-підтримувальний під-
хід – опора на соціальні зв’язки, 
групову підтримку та спільну ді-
яльність.

Арттерапія пропонує широкий 
спектр методів для виявлення, активації та 
підтримки внутрішніх ресурсів, що є осо-
бливо цінним в умовах психологічної не-
стабільності, зокрема: колаж, медитативне 
(інтуїтивне) малювання, візуалізація ресур-
сного образу, ліплення, музикотерапія.
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Нижче подано найефективніші прак-
тики, що зарекомендували себе як дієві 
інструменти психоемоційної підтримки 
та відновлення і трансформування як осо-
бистісної, так і професійної власної іден-
тичності освітян.

1.	 Візуалізація ресурсного об-
разу (ресурсне малювання). 
Цей метод передбачає зображення 
внутрішніх підтримувальних об-
разів або символів, що асоціюють-
ся з силою, безпекою чи натхнен-
ням. Візуальні практики допомага-
ють клієнтові (усім, хто звернувся 
до психолога) виявити позитивні 
частини свого «Я» і встановити з 
ними символічний контакт.

2.	 Колаж. Як метод поєднує візуаль-
ну та сенсорну стимуляцію. Ви-
бір зображень, кольорів, фактур, 
а також сам процес приклеювання 
матеріалів сприяє відновленню ті-
лесної присутності, стабілізації й 
опрацюванню емоцій через бага-
токанальне сприйняття.

3.	 Соматичні арттерапевтичні 
практики. Робота з тілом у поєд-
нанні з творчістю дозволяє люди-
ні актуалізувати фізичні ресурси, 
краще усвідомити власні межі, 
опори та сигнали тіла. Такий під-
хід зумовлює інтегрування пси-
хоемоційних процесів із тілесни-
ми переживаннями, підсилюючи 
ефект саморегуляції.

4.	 Наративні техніки (ресурсні ли-
сти, терапевтичні казки). Ство-
рення письмового звернення до 
себе або написання символічної іс-
торії, у якій головний герой долає 
труднощі, стимулює рефлексію, 
мобілізує життєвий досвід і під-
тримує внутрішню силу особисто-
сті. Наратив є інструментом пере-
осмислення досвіду та емоційної 
інтеграції.

5.	 Медитативне (інтуїтивне) малю-
вання. Повільне, ритмічне ство-
рення ліній і форм має заспокій-

ливу дію на психіку, сприяє від-
новленню внутрішнього балансу, 
гармонізації емоційного стану та 
посиленню усвідомленості. Такий 
процес стимулює доступ до гли-
бинних ресурсів особистості.

6.	 Ліплення (робота з матеріалом). 
Тактильна взаємодія з глиною, 
пластиліном або іншими пластич-
ними матеріалами позитивно по-
значається на стані нервової сис-
теми, сприяє зниженню тривожно-
сті. Створення об’єкта власноруч 
викликає відчуття ефективності, 
контролю та здатності до впливу.

7.	 Звукова арттерапія (музикоте-
рапія, вокальна імпровізація). 
Використання ритму, інструмен-
тального супроводу або власного 
голосу сприяє регуляції емоцій, 
відновленню внутрішнього ритму 
та гармонізації. Звучання власного 
голосу має потужну дію на само-
відчуття й самоідентифікацію, ви-
конуючи функцію афірмації існу-
вання: «Я є, я звучу, я в контакті з 
собою» (Баєр У., 2015). 

Тілесно-орієнтовані практики 
та зв’язок тіла з ідентичністю
Тіло зберігає пам’ять про всі події, 

що переживає людина. Саме через ньо-
го проявляються тривога, страх, утома. В 
умовах тривалої війни тіло часто стає дже-
релом негативних симптомів: безсоння, 
напруги, панічних атак, соматичних скарг. 
Тілесно-орієнтовані практики – це техні-
ки дихання, заземлення, робота з тілесною 
усвідомленістю, що дозволяють людині 
повернутися до «тут-і-зараз», відчути під-
тримку, знайти нову опору в собі. Їх часто 
використовують водночас з арттерапією 
для досягнення ефекту глибокої стабіліза-
ції.

Для ознайомлення пропонуємо фраг-
мент власної розробки майстер-класу 
«Сила імені як основа ідентичності під час 
кризових та травматичних подій життя». 

Мета: Допомогти учасникам усвідо-
мити значення власного імені як елемента 
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особистісної ідентичності та ресурсу для 
психологічної стабілізації під час кризових 
та травматичних подій. Розкрити символіч-
не та психологічне значення імені у про-
цесі формування особистості. Допомогти 
дослідити зв’язок між іменем та особистіс-
ними рисами, цінностями, родовою істо-
рією. Через символічні, арттерапевтичні та 
психологічні засоби дати змогу учасникам 
знайти внутрішню опору, власні ресурси та 
глибше зрозуміти себе, бачити своє ім’я не 
лише як формальність, а як потужний сим-
вол особистісної цільності.

•	 Тривалість майстер-класу: від 1,5 
до 3 год

•	 Необхідні матеріали: (листи А4 
або А3, засоби для малювання 
(олівці, фломастери, фарби, пен-
злі).

Перебіг майстер-класу
Вступне слово психолога. Ім’я – це не 

просто слово, яке нам дають при народжен-
ні. Воно є символом нашої ідентичності, 
частиною нашої історії та самовизначення, 
воно з нами прогтягом усього нашого жит-
тя. У кризові моменти життя (втрата, війна, 
зміна соціального статусу, внутрішня де-
зорієнтація) людина часто втрачає зв’язок 
із собою, своїми цінностями та відчуттям 
власної цілісності. На цьому майстер-кла-
сі ми розглянемо, як ім’я впливає на само- 
ідентифікацію, як воно може стати ресур-
сом під час життєвих криз і які практич-
ні техніки допомагають використовувати 
«силу імені» для відновлення психологіч-
ної рівноваги. Під час травматичних подій, 
таких, як війна, вимушене переселення, 
втрата близьких або професійного статусу, 
людина може переживати «кризу Я» – стан, 
у якому вона втрачає розуміння власної 
ролі, сенсу та місця в житті. Досліджен-
ня показують, що ідентичність людини є 
ключовим фактором у процесі подолання 
психологічних труднощів (Erikson E, 1973; 
Marcia, 1980). Ім’я як носій історії та сим-
вол особистості може бути якорем у мо-
менти нестабільності, допомагаючи люди-
ні віднайти свою внутрішню силу. Ім’я – це 
перший елемент нашої особистості, який 

ми засвоюємо ще в ранньому дитинстві. 
Воно закладене в нашій підсвідомості як 
основа самовизначення. У культурологіч-
них дослідженнях ім’я часто асоціюється 
з родовою пам’яттю, сімейною історією, 
цінностями. 

Основна частина
1. Вправа «Використання імені як ре-

сурсу під час криз» 
Мета: Показати, як ім’я може стати 

якорем стабільності та внутрішньої сили 
в часи змін і травматичних переживань. 
Допомогти учасникам віднайти нові сен-
си власного імені, що підтримують їх у 
складні періоди. Навчити практичних тех-
нік, що допомагають застосовувати ім’я як 
інструмент самопідтримки та емоційного 
відновлення. Допомогти учасникам розви-
нути саморефлексію, що сприяє глибшому 
розумінню себе через власне ім’я. Виявити 
внутрішні ресурси, що дозволяють людям 
долати труднощі та зберегти себе в кризо-
вих умовах .

Методичний коментар. Беремо ар-
куш формату А4 або А3 і посередині пише-
мо своє ім’я друкованими чи письмовими 
літерами, як відгукується в тому варіанті, 
що нам найбільше подобається, чи хочеть-
ся, щоб звучало наше ім’я. Після цього 
промовляємо, що далі з кожною літерою 
нашого імені будемо досліджувати певний 
образ тварини, який побачимо, або відчує-
мо, або може бути приховане в цій літері, 
і саме зараз найбільше відгукнеться і його 
захочеться проявити. У процесі досліджен-
ня ідентичності перетворюємо кожну бу-
кву нашого імені на образ тварини, який у 
нашій уяві побачили в тій або іншій букві. 

Після того, як наша найменка пере-
творилася на різні образи ссавців, за ба-
жанням їх можна прикрасити різними ко-
льорами. Ми обираємо один або кілька об-
разів тварин, які зараз найбільше відгуку-
ються, і навколо них пишемо ті якості, які 
в нашому сприйнятті притаманні їм. Вони 
можуть мати для нас ресурсне, підтриму-
вальне значення.

Після цього можна працювати з ма-
люнком у кількох напрямах.
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1. Створити у вигляді колажу або за 
допомогою метафоричних карт сприятливе 
місце проживання для всіх тварин або для 
тих образів, які більш актуалізовані та емо-
ційно забарвлені з нашого імені для того, 
щоб підсилити власні ресурси.

2. Попрацювати з казкою за алго-
ритмом наповнення ресурсом чи пошуку 
нових можливостей, інших алгоритмів по-
долання кризової ситуації. По завершенні 
роботи проводимо рефлексію.

Підсумовуємо. Ім’я – це не просто на-
бір звуків, а ключ до власної ідентичності 
та сили. У кризові моменти воно може ста-
ти точкою опори, допомагаючи повернути-
ся до себе та віднайти внутрішній баланс. 
Використання символічного ресурсу імені 
та арттерапевтичних вправ є ефективною 
технікою для повернення до себе в кризові 
моменти. У поєднанні з тілесно-орієнтова-
ними методами ці практики сприяють ін-
теграції травматичного досвіду, розвиткові 
резилієнтності та відновленню професій-
ної ідентичності.

Висновки та перспективи дослі-
дження. У статті досліджено можливості 
ефективного відновлення професійного са-
моусвідомлення особистості в умовах три-
валої невизначеності в період війни засоба-
ми творчих і тілесних технік.

У процесі аналізу поняття «ідентич-
ність» з’ясовано, що в умовах проживання 
тривалої нестабільності важливо приділя-
ти увагу відновленню професійної самови-
значеності педагогічних працівників. 

Основними чинниками кризи розгля-
дуваного самоототожнення педагогічних 

працівників в умовах тривалої невизначе-
ності є війна, ментальна й емоційна втома 
від перебування у стані нестабільності, 
страхи за долю своїх близьких, які вою-
ють на фронті, скорочення закладів освіти, 
невідповідна заробітна плата, загроза здо-
ров’ю та життю тощо. 

З’ясовано, як за допомогою реалізації 
різних психологічних практик можна по-
ліпшити ментальне здоров’я освітян, роз-
крито сутнісні ознаки напряму діяльності, 
спрямованого на усвідомлення можливо-
стей відновлення та стабілізації психоемо-
ційного стану педагогічних працівників, 
що впливатиме на їхню професійну реалі-
зацію та спрятиме піднесенню рівня якості 
життя. Визначено, що використання запро-
понованих психологічних арттерапевтич-
них, тілесно-орієнтованих технік як виду 
соціально-психологічної допомоги можна 
розглядати як ефективні практики, які під 
час подолання посттравматичного стресу, 
тривоги та кризи ідентичності є важливим 
складником ментального здоров’я. 

Розроблено та апробовано практич-
ний майстер-клас «Сила імені як основа 
ідентичності у кризові та травматичні події 
життя», метою якого є відновлення й усві-
домлення означеної якості як можливості 
подолання психоемоційних та ментальних 
наслідків кризи війни в умовах невизначе-
ності. 

Перспективним уважаємо дослі-
дження інших видів ідентичності педагогів 
– власної, цілісної тощо – та її відновлення 
через урахування їхніх потреб у повоєнний 
час.
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The article addresses the problem of the loss and restoration of professional identity 
among pedagogical workers in conditions of prolonged uncertainty, which can complicate their 
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emotional and psychological recovery. An analysis of contemporary scientific approaches to 
the study of professional identity is carried out, its structure is outlined, and key factors con-
tributing to crisis development as well as strategies for overcoming it are identified. Emphasis 
is placed on the use of art therapy and body-oriented practices as tools for restoring internal 
resources, achieving psycho-emotional stabilization, and fostering self-reflection during crises.

The methodological article examines the process of restoring professional identity 
through art therapy and body-oriented approaches. For the first time, the author proposes a 
methodology specifically designed to address this problem. The article clarifies how art thera-
py techniques can facilitate the restoration of an individual’s psycho-emotional state, support 
processes of self-knowledge, enhance emotional stability, and contribute to the formation of 
a pedagogical worker’s professional identity. An author’s methodology for exploring identity 
through the symbolism of the name is presented.

An interdisciplinary study of professional identity under prolonged instability caused by 
the war in Ukraine is conducted. Specific examples are provided to illustrate the analysis of key 
approaches to studying identity and to demonstrate ways of effectively restoring professional 
identity in conditions of prolonged uncertainty, including war, loss of stability, and changes in 
social and professional roles. An effective master class is proposed, applicable in social work 
and psychological practice. A wide range of methods is identified for activating, supporting, 
and enhancing the internal resources of adults, which is especially valuable in contexts of psy-
chological instability.

Keywords: art therapy; body-oriented practices; identity; psycho-emotional stabiliza-
tion; resource; self-support; war.
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