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Тема 2: Стійкий фасилітатор-лідер: догляд за собою, управління стресом, рефлексивні практики та етичне лідерство
 
Перелік питань:
1. Характеристики фасилітатора-лідера
2. Ключові функції фасилітатора-лідера.
3. Стрес і емоційне навантаження у фасилітаторів.
4. Інструменти управління стресом фасилітаторів.
5. Практики рефлексивної фасилітації.
6. Етичні виміри адаптивного лідерства.

Мета курсу: формування професійної готовності викладачів до виконання ролі фасилітатора-лідера в освітньому процесі на основі опанування стратегій адаптивного лідерства та навичок резильєнтності, що дозволить фасилітатору підтримувати власне ментальне здоров'я та запобігати професійному вигоранню через практики саморегуляції та рефлексії, ефективно керувати груповою динамікою та конфліктами в аудиторії, створювати безпечне, інклюзивне та психологічно комфортне середовище для навчання студентів.



Перелік soft і hard skills:

Soft Skills:
· Здатність управляти власним стресом для збереження нейтральності фасилітатора.
· Здатність до активного слухання та емпатії.
· Здатність до аналізу власного професійного досвіду та корекція стратегій навчання.
· Здатність будувати взаємини на принципах поваги, відкритості та справедливості.
· Здатність до когнітивної гнучкості, рефлексії та аналізу думок і почуттів, швидко перемикатися між ролями експерта (викладача) та фасилітатора.

Hard Skills:
· Володіння інструментами структурування дискусій, мозкових штурмів та групового прийняття рішень.
· Здатність керування груповою динамікою, розпізнавати стадії розвитку групи та застосовувати відповідні методи залучення.
· Здатність застосування КПТ-технік для стабілізації емоційного стану фасилітаторів і студентів.
· Здатність використання технологій для фасилітації у віртуальному просторі.
· Вміння вчасно розпізнати ознаки погіршення ментального здоров'я студентів та надати першу психологічну допомогу

Завдання для самостійного опрацювання

1. Самостійно опанувати питання теми: 
· Практики рефлексивної фасилітації.
· Етичні виміри адаптивного лідерства.
2. Пройдіть тест на депресію (опитувальник PHQ-9 (Patient Health Questionnaire-9) https://cbt-therapist.net/PHQ-9 або тест Бека https://cbt-therapist.net/BDI та тривожний розлад https://cbt-therapist.net/GAD-7 Зробіть висновки. 
3. За результатами опанування матеріалу Написати есе-рефлексію на тему: «Психологічна стійкість фасилітаторів і управління стресом у новій реальності». Рефлексія у вільному вигляді може включати роздуми про те, що дозволяє вам зберігати резильєнтність в часи війни, які техніки самодопомоги є найбільш дієвими та яким чином можна управляти стресом в кризових умовах. 
4. Розв’язати кейсові ситуації, застосовуючи когнітивні, поведінкові та емоційні техніки саморегуляції. 

Ситуація 1. Проєктування безпечного освітнього простору та особистий план стійкості. 
Ви проводите заняття/зустріч, і один з учасників різко реагує на зауваження, замикається в собі та перестає відповідати.
Завдання: 
1. Опишіть цю ситуацію через STEB-модель з позиції фасилітатора (Які думки у вас виникли? Яку емоцію ви відчули? Як це вплинуло на вашу поведінку?).
2. Запропонуйте 2 конкретні дії для відновлення психологічної безпеки в цій групі.

Завдання 2. Особистий ресурсний план 
Створіть «Тижневий графік поведінкової активації».
Випишіть 3 діяльності, які дають вам відчуття задоволення (pleasure), та 3 діяльності, які дають відчуття майстерності (mastery).
Розподіліть ці 6 пунктів у своєму календарю на наступний тиждень.

Завдання 3. Робота з викривленнями 
Знайдіть у своєму щоденному мовленні 3 фрази, що містять «катастрофізацію» або «повинність» (наприклад: «Я мушу зробити це ідеально»). Перепишіть їх, використовуючи техніку рефреймінгу (наприклад: «Я постараюся зробити це добре, і помилки допоможуть мені навчитися»).

Ситуація 4. “Згасаючий” студент 
Максим, студент 3-го курсу, завжди був активним учасником дискусій, вчасно здавав роботи та мав високий рейтинг. Проте протягом останнього місяця викладач помітив різкі зміни. Максим почав пропускати лекції без поважних причин. На практичних заняттях він сидить мовчки, виглядає втомленим, часто «зависає», дивлячись в одну точку. Коли викладач запитав про курсову роботу, Максим відповів, що ще не починав її, бо «не бачить у цьому сенсу» та відчуває себе «нікчемою», який нічого не встигає.
1. Які «червоні прапорців (ознаки депресії) ви бачите? 
2. Які  когнітивні та поведінкові зміни, когнітивні викривлення, фізіологічні ознаки  ви тут бачите? 
3. Які дії як фасилітатор/викладач ви можете вжити в цьому випадку? 

Ситуація 4.
Студент 4 курсу має здати курсову роботу через 5 днів. Він постійно відкладає початок роботи, прокручує думки: «Я не впораюсь», «У мене недостатньо знань», «Це буде провал».
З’являється напруження в тілі, безсоння, він починає уникати навіть відкривати файл.
Завдання:
1. Визначте, які ознаки стресу тут присутні (емоційні, когнітивні, поведінкові).
2. Запропонуйте:
· одну емоційну техніку саморегуляції;
· одну когнітивну техніку;
· одну поведінкову техніку.
3. Складіть короткий план самодопомоги на 48 годин.

Ситуація 2. “Синдром самозванця”
Студентка 1 курсу отримала високу оцінку, але каже:
«Мені просто пощастило», «Скоро всі зрозуміють, що я тут випадково».
Вона постійно порівнює себе з іншими, проводить багато часу в соцмережах, відчуває тривогу перед кожним виступом.
Завдання:
1. Які когнітивні викривлення можна припустити?
2. Як застосувати:
· когнітивну реструктуризацію?
· декатастрофізацію?
3. Які поведінкові кроки можуть зменшити тривогу?

Ситуація 3. “Емоційне виснаження”
Студент поєднує навчання і роботу. Спить 4-5 годин, харчується нерегулярно. Відчуває дратівливість, втому, труднощі з концентрацією. Каже:
«Я просто повинен витримати».
Завдання:
1. Які “червоні прапорці” тут присутні?
2. Які техніки:
· дихальної стабілізації;
· сенсорного заземлення;
· поведінкової активації
будуть доречними?
3. Як можна перебудувати режим для підтримки резильєнтності?

Ситуація 4. “Тривога через невизначеність”
Студентка переживає через війну та невизначене майбутнє. Постійно читає новини, відчуває напруження і безсилля. Не може сконцентруватися на навчанні.
Завдання:
1. Які компоненти формули резильєнтності (цінності, прийняття, мислення, регуляція, підтримка) тут порушені?
2. Запропонуйте техники емоційної стабілізації та поведінкової активації.

Ситуація 5. «Катастрофізація успіху»
Студент зробив невелику помилку під час виступу і тепер каже: «Я невдаха, я ніколи не зможу виступати публічно».
Завдання: 
1. Як за допомогою техніки «Детектив думок» та Рефреймінгу можна допомогти студенту переглянути цю ситуацію? 
2. Які запитання ви поставите, щоб перевірити його автоматичну думку на реалістичність?


5. Опишіть (зобразьте) власну формулу резильєнтності в часи війни 
6. Створити власний план управління стресом в умовах кризи і невизначеності. 
 Виконані у письмовому вигляді завдання надсилати на електронну пошту проф. Олени Вартанової e.vartanova9207@gmail.com. 
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