Олійник А.А.

ПЛАН-КОНСПЕКТ ЗАНЯТТЯ-ТРЕНІНГУ
(для куратора групи)

Тема: «Внутрішня опора: як зберегти стійкість у турбулентний час» 
Форма проведення: тренінгове заняття з елементами лекції. 
Цільова аудиторія: здобувачі освіти 1-3 курсів коледжу. 
Тривалість: 45 хвилин (академічна година).
Мета:
Навчальна: розкрити поняття «резильєнтність» та «вікно толерантності»; навчити розрізняти зони контролю.
Розвивальна: розвивати навички саморегуляції, емоційного інтелекту та стресостійкості.
Виховна: формувати відповідальне ставлення до власного ментального здоров’я, сприяти згуртуванню студентської групи.
Обладнання: фліпчарт/дошка, маркери, аркуші А4, роздруківки «Психологічна аптечка» (див. Додаток).

ХІД ЗАНЯТТЯ

І. ВСТУПНА ЧАСТИНА (5–7 хв)
1. Організаційний момент. Привітання, налаштування на позитивну атмосферу.
2. Вправа-криголам «Емоційний чек-ін».
Слово викладача: «Сьогодні ми поговоримо про нашу внутрішню силу. Але спершу давайте звіримо годинники наших емоцій. Я пропоную кожному одним словом або порівнянням описати свій стан зараз. Наприклад: «Я як розряджений акумулятор» або «Я як спокійне озеро».
Мета: легалізація емоційного стану студентів, діагностика атмосфери в групі.

ІІ. ОСНОВНА ЧАСТИНА. ТЕОРЕТИЧНИЙ БЛОК (15 хв)
1. Міні-лекція «Феномен резильєнтності».
· Визначення: Резильєнтність (від лат. resilio – відскакую) – це здатність особистості проходити через випробування, відновлюватись і навіть особистісно зростати. Це «психологічна пружність».
· Метафора: поясніть різницю між склом і тенісним м’ячиком. Скло тверде, але крихке – від удару розбивається. М’ячик під тиском деформується, але згодом повертає форму. Наша мета – розвивати властивості «м’ячика».
· Цитата: Віктор Франкл, психолог, що пройшов концтабір, казав: «Людина, яка має «навіщо» жити, може витримати майже будь-яке «як».
2. Концепція «Вікна толерантності» (за Д. Сігелом). Пояснення механізму стресу:
«Вікно толерантності»: стан, коли ми спокійні, можемо вчитися і приймати рішення.
· Гіперзбудження (вихід вгору): тривога, паніка, агресія. Реакція «Бий або Тікай».
· Гіпозбудження (вихід вниз): апатія, відсутність сил, заціпеніння. Реакція «Замри».
Завдання: навчитися повертати себе у «вікно» за допомогою простих технік.
3. Вправа «Коло контролю».
На дошці малюємо два кола: внутрішнє («Я контролюю») і зовнішнє («Я не контролюю»).
Студенти називають стресори, викладач записує їх у відповідні зони.
· Зона без контролю: новини, повітряні тривоги, думки інших людей, минуле.
· Зона контролю: мій розклад, моя реакція, інформаційна гігієна, дихання, допомога близьким.
Висновок: ми втрачаємо сили, коли фокусуємось на зовнішньому колі, і відновлюємось, коли діємо у внутрішньому.

ІІІ. ПРАКТИЧНИЙ БЛОК (15 хв)
1. Опрацювання технік саморегуляції. Викладач роздає пам'ятки (додаток 1) і пропонує спробувати техніки прямо зараз.
· Техніка «Заземлення 5-4-3-2-1»: студенти разом шукають в аудиторії: 5 візуальних об’єктів, 4 тактильних відчуття (торкнутися парти, одягу), 3 звуки, 2 запахи (або уявні запахи), 1 смак (або добре слово про себе).
· Техніка «Дихання по квадрату»: спільне виконання: вдих (4 с) – затримка (4 с) – видих (4 с) – затримка (4 с).

IV. ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА (10 хв)
1. Вправа «Моя батарейка» (ресурс). Студенти записують на полях конспекту 3 прості дії, які їх наповнюють (кава, прогулянка, музика, сон), і обіцяють виконати одну з них сьогодні.
2. Рефлексія. Запитання до групи:
Що нового ви дізналися про свої реакції?
Яку техніку ви візьмете «в кишеню» на цей тиждень?
3. Підсумкове слово викладача. «Пам’ятайте: піклуватися про себе – це професійний обов’язок сучасної людини. Стійкість – це не стояти непорушно, а вміти підніматися».

ДОДАТОК 1 (роздатковий матеріал для студентів)
(Ви можете роздрукувати цей блок і роздати кожному студенту)

⚡ ПАМ'ЯТКА: ТВОЯ ПСИХОЛОГІЧНА АПТЕЧКА 
Техніки самодопомоги, які завжди з тобою
1. КОЛИ ЕМОЦІЇ ЗАШКАЛЮЮТЬ (техніка «Заземлення 5-4-3-2-1») Якщо відчуваєш, що втрачаєш контроль, зупинись і знайди навколо:
👀 5 речей, які ти бачиш.
✋ 4 речі, які ти відчуваєш на дотик.
👂 3 звуки, які ти чуєш.
👃 2 запахи, які ти відчуваєш.
👅 1 річ, яку ти відчуваєш на смак (або скажи собі одну приємну річ).
2. ЯКЩО ТРЕБА ЗАСПОКОЇТИСЯ (дихання по квадрату): допомагає «перезавантажити» мозок:
1. Вдих (рахуємо 1-2-3-4).
2. Пауза (1-2-3-4).
3. Видих (1-2-3-4).
4. Пауза (1-2-3-4). Повтори 3–4 рази.
3. КОЛО КОНТРОЛЮ Хвилюєшся? Запитай себе: «Чи можу я це змінити прямо зараз?»
❌ НІ —> відпускаю, не витрачаю сили.
✅ ТАК —> роблю конкретну дію (складаю план, дзвоню рідним, п’ю воду).


ДОДАТОК 2: Корисні ресурси (збережи собі)
💬 ЯКЩО ЗРУЧНІШЕ ПИСАТИ (чат-боти та онлайн)
1. «Друг» (Telegram: @friend_first_aid_bot) – бот першої психологічної допомоги. Містить прості вправи для заспокоєння та алгоритми дій у стресі.
2. «Не дрібниці» (Telegram: @no_trivia_bot) – бот, що допомагає розібратися у власному стані, надає підтримку та контакти психологів. Створений спеціально для молоді.
3. Платформа «Розкажи мені» (tellme.com.ua) – тут можна залишити заявку й отримати безкоштовні консультації професійних психологів.
📞 ЯКЩО ПОТРІБНО ПОГОВОРИТИ (Гарячі лінії 24/7)
1. Lifeline Ukraine – 7333 (цілодобово, анонімно). Національна лінія з питань профілактики самогубств та підтримки психічного здоров'я. Сюди можна дзвонити, якщо здається, що вихід знайти важко.
2. Національна психологічна асоціація – 0 800 100 102 (працює з 10:00 до 20:00). Професійні психологи, які допоможуть впоратися з тривогою та наслідками стресу.
3. Лінія для дітей та молоді (La Strada) – 116 111 або 0 800 500 225 (цілодобово). Тут можна обговорити будь-які особисті проблеми (стосунки, булінг, конфлікти) повністю конфіденційно.

Порада: скажіть студентам, що зберегти ці контакти в телефоні – це як мати запасне колесо в машині. Краще мати і не використати, ніж потребувати і не мати.
