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Постановка проблеми. В освітній сфері України 

сьогодні переважають тенденції заміни шаблонних 

моделей новими, нестандартними, творчими. На перший 

план виходять уміння педагогів швидко виходити зі стану 

стресу, адаптуватися до частих змін, застосовувати проек-

тне мислення, відкрито й доброзичливо спілкуватися з 

вихованцями, їхніми батьками та колегами. Для цього 

необхідні ефективні техніки професійної саморегуляції. 

Важливу роль у забезпеченні формування саморегу-

ляційних умінь педагогів відіграє модернізація навчально-

методичної роботи, що полягає у стимулюванні фахового 

зростання освітян, підвищенні їх професійної майстер-

ності, пошуку нових ефективних форм та методів 

підвищення кваліфікації та самоосвіти. «Педагогічному 

працівнику, який прагне до особистісного зростання, 

самовдосконалення, не обійтися без тренінгових занять, 

які можуть стати програмою розвитку ефективних 

навичок ключових компетенцій» [1, ст.4].  

Внаслідок пандемії COVID-19 все більше видів 

підвищення кваліфікації педагогічних працівників відбу-

ваються в режимі онлайн. Саме тому робота присвячена 

практичній реалізації підготовки та проведення тренін-

гових занять для учителів в аудиторному та дистан-

ційному форматі. 

Мета статті – охарактеризувати практичний досвід 

підготовки та проведення методичних тренінгів для 

працівників освіти онлайн та офлайн. 

Виклад основного матеріалу. Слово «тренінг» 

походить від англійського «to train», що означає «навчати, 

тренувати, дресирувати». Поняття виникло у ХІХ ст. в 

медицині (як різновид психотерапії), у ХХ ст. набуло 

поширення в професійній освіті (як форма навчання) та 

практичній психології (як інструмент розвитку людини). 

У науковому обігу «тренінг» тлумачиться як заняття, що 

передбачає систему вправ, спрямовану на формування й 

удосконалення певних навичок та вмінь. «Тренінг» (англ. 

train, training) − багатофункціональний метод психологіч-

ного впливу на особистість, що виконує перетворю-

вальну, коригувальну, профілактичну та адаптивну 

функції.  Тренінг як форма навчальної діяльності сприяє 

формуванню та розвитку професійно важливих знань, 

умінь, навичок, якостей та властивостей особистості; дає 

можливість його учасникам розвивати форми професійної 

поведінки, пов‟язані з високою саморегуляцією, самокон-

тролем, упевненістю в собі та своїх силах, відповідаль-

ністю і самостійністю. В умовах тренінгу реалізується 

фактор власної активності його учасників, оскільки в ході 

занять вони постійно виконують різні дії, обговорюють і 

відтворюють професійні ситуації» [2]. 

На жаль, сьогодні немає єдиного підходу до означення 

цього поняття. І. Вачков [3] виділяє декілька парадигм 

його тлумачення: 

1) тренінг як своєрідна «дресура»; 

2) тренінг як тренування (у результаті формуються 

навички ефективної поведінки); 

3) тренінг як форма активного навчання (метою є 

передача психологічних знань, розвиток деяких умінь); 

4) тренінг як спосіб створення умов для саморозкриття 

учасників, пошуку ними способів вирішення своїх 

психологічних проблем). 

Значний внесок у розвиток теорії та практики тренінгу 

зробив К. Левін (1946) [4]. Він запровадив Т-тренінги – 

перші тренінгові групи, що були, по суті,  навчальними 

лабораторіями. На його думку, легше змінювати людей у 

групах, ніж кожного з них окремо. Особистість найбільш 

ефективно може змінювати свої погляди й установки, 

саме знаходячись у групі. Вченим був розроблений 

спеціальний підхід до вивчення діяльності груп – «діюче 

дослідження». На тренінгах Курта Левіна учасники 

навчалися ефективному спілкуванню та взаємодії в групі. 

У 50–60-их роках ХХ століття психологи та 

психотерапевти усе частіше зверталися до роботи з 

групами (К. Роджерс, Ф. Перлз, А. Елліс). Були розроб-

лені перші тренінги розвитку соціальних та життєвих 

навичок. Учасники цих занять вчилися керувати емоці-

ями, розвивали критичне мислення. 

У статті здійснено порівняльний аналіз тренінгових занять «Секрети професійної саморегуляції 

педагога» для учителів, які планувалося реалізувати в аудиторному та дистанційному форматі. Метою 

роботи є характеристика практичного досвіду підготовки та проведення методичних тренінгів для 

працівників освіти онлайн та офлайн. Авторами вивчено досвід теоретичного обґрунтування й розробки 

різних видів тренінгових занять. Аналіз тренінгів здійснено за такими атрибутами: тема, мета, завдання, 

засоби, група, приміщення, тренер, структура і тривалість заняття, правила роботи, інтерактивні 

методи навчання, атмосфера (взаємодії та спілкування), оцінювання ефективності.  

Ключові слова: тренінгове заняття, психокорекційний тренінг, методичний тренінг. 
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У 70-ті роки ХХ століття науковці Лейпцігського та 

Йенського університетів (під керівництвом М. Форверга) 

розробили соціально-психологічний тренінг. Основним 

методом була рольова гра з елементами драматизації. Її 

застосування давало можливість сформувати ефективні 

комунікативні навички. На таких заняттях, зокрема, 

готували керівників промислового виробництва.  

У той же період психотерапевт А. Еверетт почав 

практикувати групові заняття з розвитку ділових якостей 

(наприклад, «Динаміка лідерства»). Це стало поштовхом 

до комерціалізації психологічних тренінгів: окремі фірми 

побачили користь від застосування знань психологів. 

Стартував розвиток «тренінгової культури». 

Тренінг досліджували й описували з різних позицій. 

Так, Г. Паркер, Р. Кропп, С. Бішоп, Д. Тейлор, Р. Баклі, 

Д. Кейлл, Ф. Бурнард, Л. Рай, Е. Крістофер, Л. Сміт 

розробили спеціальні тренінги, що націлені на конкретні 

завдання, переважно на досягнення успіху в бізнесі. 

Ю. Ємельянова, В. Захарова, М. Хрящова, Г. Ковальова, 

Л. Петровська, М. Рогинський, А. Ситников, І. Вачкова 

значну увагу приділили розробці та проведенню 

психологічних та соціально-психологічних тренінгів.  

А Н. Зимівець, Н. Лещук, Т. Авельцева, Т. Мірошниченко 

та Г. Ковганич розглядали соціально-просвітницький 

тренінг, що спрямований на надання інформації, 

оволодіння знаннями, формування вмінь, знань і навичок, 

які сприятимуть усвідомленому вибору варіантів 

поведінки. «Тренінг – це одночасно і цікавий процес 

пізнання себе та інших, і спілкування, і ефективна форма 

опанування знань, інструмент для формування умінь і 

навичок, форма розширення досвіду»[5, с.107]. 

У педагогічному словнику [6] і дослідженнях, що 

стосуються освітньої сфери загалом, поняття «тренінг» 

трактується як форма інтерактивного навчання, метою 

якого є розвиток міжособистісної та професійної пове-

дінки: «Тренінг – особливий різновид навчання через 

безпосереднє «проживання» і усвідомлення виникаючого 

в міжособистісній взаємодії досвіду, який не зводиться ні 

до традиційного навчання через трансляцію знань, ні до 
психологічного консультування або психотерапії»[7, с.11].  

Вже у 90-х роках в Україні почала формуватися 

національна школа тренінгу. Цьому процесу посприяли 

дослідження вчених і практиків Київського національного 

університету ім. Т. Шевченка, Інституту психології ім. 

Г. Костюка, Інституту соціальної і політичної психології й 

інших освітніх і науково-дослідних установ. Різні аспекти 

проблеми тренінгу досліджували українські вчені  

С.С. Занюк, В.О. Лефтеров, Л.І. Мороз, О.В. Чуйко,  

С.І. Яковенко, В.І. Барко тощо. 

Я. Б Сікора, поділяючи позицію В. Безпалька, трактує 

навчальний тренінг як «педагогічну технологію навчання, 

оскільки він має чіткий алгоритм використання та 

гарантує досягнення запланованого результату» [8, с.119]. 

Елементи тренінгу під час вивчення педагогіки застосову-

вала, зокрема, Н. Сеньовська [9]. Тренінг у педагогіці − це 

одночасно: цікавий процес пізнання себе та інших; 

спілкування; ефективна форма опанування знань; 

інструмент для формування умінь і навичок; форма 

розширення досвіду. «Як правило, учасники в захваті від 

тренінгових методів, тому що ці методи роблять процес 

навчання цікавим, не обтяжливим»[10; С.2]. 

О. Пометун зазначає, що тренінг як форма інтерактив-

ного навчання – це «взаємонавчання, де учасники 

освітнього процесу є рівноправними, рівнозначними 

суб‟єктами навчання, розуміють, що вони роблять, 

рефлексують з приводу того, що вони знають, вміють і 

здійснюють»[11]. Тренінг − це активний метод навчання в 

тренувальному режимі роботи, який позитивно впливає  

на розкриття й вдосконалення особистісного потенціалу 

майбутніх учителів, на коректування засобів впливу  

та взаємодії вербального і невербального самовияв- 

лення [12]. 

Отож, якщо вести мову конкретно про тренінг  

для педагогів, то він корисний завдяки можливості 

поспілкуватися з колегами в неформальній обстановці, 

отримати допомогу від колег (інших учасників тренін-

гової групи), навчанню як використовувати на практиці 

активні та інтерактивні методи групової роботи 

(знадобиться у власній фаховій діяльності). 

Не існує універсальної класифікації тренінгів. Їх 

можна поділити на види залежно від провідної мети, 

завдань, контингенту, кількості учасників,  тривалості, 

наявності одного чи більше тренерів, типу керівництва, 

технічного забезпечення тощо. Найчастіше виділяють 

особистісні (психокорекційні) та бізнес-тренінги (або 

методичні). 

Психокорекційний тренінг спрямований на зміни 

психічної сфери людини. Кінцевою метою є вдоскона-

лення самосвідомості, поведінки або фахової діяльності 

людей (груп). Такі тренінги організовують для підлітків 

та їхніх батьків, абітурієнтів, вразливих груп населення 

тощо. Можна виокремити такі різновиди: 

1) соціально-психологічний тренінг − спосіб розвину-

ти компетентності у спілкуванні;  

2) перцептивний тренінг − формування вмінь та 

навичок пізнання і розуміння себе й інших;  

3) тренінг особистісного росту − робота над глибин-

ними установками, спрямована на духовне і професійне 

зростання. 

Методичний тренінг – призначений для навчання 

фахівців виконання певної роботи, удосконалення нави-

чок, необхідних для конкретної професії або виду діяль-

ності (продажі, переговорний процес, робота керівного 

персоналу тощо). Цей вид тренінгів організовується для 

педагогів, персоналу фірм та установ тощо. 

Тренінги, яким присвячена наша робота, розраховані 

на вдосконалення навичок фахової саморегуляції педаго-

гів. Можемо зробити висновок, що це класичні методичні 

тренінги (бізнес-тренінги). Основною їхньою відмінністю 

є форма проведення: онлайн та офлайн. Відповідно, 

спільною є тема, мета, завдання й структура. Відрізня-

ються окремі методи, що спричинено відповідними 

формами організації цих занять. 

Методичний тренінг «Секрети професійної саморегу-

ляції педагога» було розроблено у вересні 2021 року для 

вчителів – учасників крайового форуму освітян «Освіта – 

енергія майбутнього» (Тернопільський національний 

педагогічний університет імені Володимира Гнатюка, 26 
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вересня 2021 року). Оскільки на початку вересня 

університет працював у звичайному режимі, тренінг 

планувалося проводити «в аудиторії». Однак, на кінець 

місяця були запроваджені карантинні заходи і заняття 

відбулося онлайн. Відповідно, ці зміни враховувалися під 

час організації взаємодії. 

Тема, як була вказано вище, – «Секрети професійної 

саморегуляції педагога». Мета – сформувати в учасників 

тренінгу навички фахової саморегуляції. Це цілком 

відповідає основній меті всіх тренінгів для учителів: 

набуття нових навичок й удосконалення наявних, що 

дасть змогу більш ефективно здійснювати освітній 

процес. Завдання теж не відрізняються: систематизувати 

розрізнені знання педагогів про фахову саморегуляцію; 

сприяти усвідомленому застосуванню ними окремих 

саморегуляціних умінь; сформувати навички професійної 

саморегуляції (оволодіння методами відключення, перек-
лючення, розосередження, відволікання, фізичного наванта-

ження); вдосконалити в слухачів механізм рефлексії. 

Дещо відмінні засоби, які передбачалося використати. 

Для тренінгу офлайн це: ручка, чисті аркуші в кожного 

учасника; презентаційні матеріали (електронна дошка чи 

великий екран) в тренера, аркушики із завданнями до 

процедури 9. В аудиторії, де проводиться заняття, має 

бути «круглий стіл» і достатньо місця для рухових вправ. 

Для тренінгу офлайн, зрозуміло, основний засіб − 

персональний комп‟ютер або ноутбук, підключений до 

мережі Інтернет (в кожного учасника). У тренера, крім 

того, − презентаційні матеріали, які можна демонструвати 

на екрані. 

Як відомо, кожен тренінг має свої «атрибути»: група, 

приміщення, тренер, структура і тривалість заняття, 

правила роботи, інтерактивні методи навчання, атмосфера 

(взаємодії та спілкування), оцінювання ефективності 

тренінгу [10]. 

Передбачалося, що група тренінгу офлайн «Секрети 

професійної саморегуляції педагога» включатиме близько 

30 осіб (за результатами попередньої реєстрації). Це мало 

бути складне заняття (для тренера − зазвичай групи 

містять 15-20 учасників, або й менше). Однак, у процесі 

роботи до тренінгу онлайн долучилося 22 особи. 

За офлайн тренінгом «Секрети професійної саморегу-

ляції педагога» було заздалегідь закріплено приміщення − 

аудиторію 74 (головний корпус ТНПУ ім. В. Гнатюка). 

Там були всі передумови, щоб уникнути «аудиторного» / 

«шкільного» стилів: затишне приміщення з сучасною 

інтерактивною дошкою та круглим столом. При тренінгу 

онлайн про приміщення, зрозуміло, взагалі не довелося 

турбуватися. 

Тренером була доцент Н. Сеньовська, кандидат 

педагогічних наук. Чимало учасників знали її особисто, 

завдяки чому відразу встановилася доброзичлива, 

сприятлива для навчання атмосфера.  

Друга процедура обох форм тренінгу передбачала 

обговорення та погодження із правилами роботи в групі, 

яких мав дотримуватися кожен учасник: 

1. Активність кожного. 

2. Відвертість та щирість. Спробувати говорити те, що 

думаєте чи відчуваєте. 

3. Право сказати «Стоп». Якщо один із членів групи не 

бажає відповідати на якесь запитання, брати участь у грі 

тощо, він піднімає руку і каже: «Стоп».  

4. Право власної позиції. Жодні висловлювання учас-

ників не оцінюються як погані чи хороші і не 

засуджуються.   

Структура обох тренінгів6 і онлайн, і офлайн, була 

аналогічною. Для зручності нижче подається структура 

тренінгу онлайн. Назви процедур, які були передбачені 

для тренінгу офлайн, наводяться в дужках.  

1. Розминка: процедура 1. Інформування; процедура 2. 

Правила роботи в групі; процедура 3. Криголам 

«Знайомство»; процедура 4. Рухова вправа «Нетрадиційне 

вітання» («Числа»). 

2. Основна частина: процедура 5 «Термінологічна 

скарбничка»; процедура 6. «Заглиблення в себе» – 

«Внутрішній промінь» («Свічка»); процедура 7. «Втеча 

вдалечінь» − «Чарівне місце»; процедура 8. «Фокусу-

вання»; Процедура 9. «Перехопи контроль!» − «Тупу-

тупу ногами («Імітація»)»; процедура 10. «Ви готові 

діяти!» − «Дайте мені хвилинку». 

3. Розрядка: процедура 11. «Дерево» (рухова вправа); 

процедура 12.  Рефлексія. 

В аспекті структури обидва тренінги відрізняються 

специфікою рухових вправ. Цілком зрозуміло, що для 

тренінгового заняття «перед комп‟ютером» були відібрані 

вправи, які можна робити, фактично, не встаючи з місця 

(або не відходячи далеко). Зважаючи на загальновідомий  

факт «швидкої втоми перед екраном», модифікували 

окремі процедури, передбачивши можливість міняти 

положення тіла. Крім того, «тренування» саморегуля-

ційних умінь – процес доволі інтимний. Він не передбачає 

глобальної взаємодії з іншими учасниками тренінгу, 

чимало вправ можна (і треба) виконувати індивідуально, 

навіть вимкнувши камеру й/чи заплющивши очі. Це 

особливо стосується процедур з елементами дихальної 

гімнастики, м‟язевої релаксації. Звісно, що плани було 

складено заздалегідь. 

У тренінгу офлайн використовувалися методи, спря-

мовані на стимуляцію взаємодії учасників (і взаємних 

обговорень, дій, і спільних руханок). Вони, власне, і 

забезпечували взаємодію та активність під час динаміч-

ного навчального процесу. Тренінг онлайн був дещо 

бідніший на такі способи діяльності. Пояснюється це 

дуже просто: взаємодію малими групами через Інтернет 

без попереднього консультування всіх задіяних не 

організуєш, «масові» руханки теж не зробиш. Було 

запропоновано альтернативу: переписку в чаті. Однак, 

якби кількість учасників збільшилася, тренеру не вдалося 

б вчасно відстежувати різні висловлювання та реагувати 

на них. 

Тривалість тренінгового заняття планувалося обме-

жити двома академічними годинами (без перерви). Впро-

довж тренінгу онлайн вона навіть дещо зменшилася – 

щоб учасники-педагоги не втомилися і мали час на 

роздуми. 

Ефективність методичних  тренінгів оцінюється за 

двома критеріями: 

1) психологічним – позитивними емоціями, відчуттям 
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задоволення від проведеної роботи, щирою доброзич-

ливою атмосферою; 

2) практичним – набутими знаннями, досвідом, прак-

тичними навичками [1; ст.6] 

Тренінг вважається успішним, якщо учасники  задово-

лені та мають високу мотивацію застосовування набутих 

умінь. Зворотній зв‟язок після процедури 12 (Рефлексія) 

завдяки повідомленням в чаті та особистому спілкуванню 

після події дав можливість зібрати чимало позитивних 

відгуків.  

Необхідно також наголосити, що учасник тренінгу 

вже не буде постійно діяти за усталеними шаблонами, 

оскільки в нього з‟явився новий досвід. Це усвідомлю-

ється не відразу після заняття, іноді результати помітні 

через тривалий час (так званий тренінговий ефект). 

Висновки. Між тренінгами з формування саморегуля-

ційних умінь педагогів у форматі офлайн та онлайн 

існують суттєві відміності. Навіть якщо не враховувати 

найочевиднішої – наявності персонального комп‟ютера у 

тренера та учасників та досвіду роботи в мережі Інтернет 

– модифікуються, перш за все, методи занять, способи 

взаємодії, види зворотного зв‟язку. Водночас, зберігається 

та сама мета, завдання і структура роботи. Необхідно 

зазначити, що, загалом, «тренування» саморегуляційних 

умінь – процес доволі інтимний. Він не передбачає 

глобальної взаємодії з іншими учасниками тренінгу, 

чимало вправ можна (і треба) виконувати індивідуально. 

Тому формат онлайн для тренінгів такої тематики 

допустимий. Перспективи подальших досліджень доволі 

широкі: розробка, порівняння й аналіз різноманітних 

форм підвищення кваліфікації педагогічних працівників 

(а саме – вдосконалення умінь фахової саморегуляції) у 

форматі онлайн та офлайн. 
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FORMATION OF SELF-REGULATORY SKILLS OF TEACHERS: 

TRAINING ONLINE AND TRAINING OFFLINE 

The article provides a comparative analysis of training sessions “Secrets of professional self-regulation of teachers” for 

teachers, which were planned to be implemented in classroom and distance format. The purpose of the work is to characterize 

the practical experience of preparing and conducting methodological trainings for educators online and offline. The authors 

studied the experience of theoretical substantiation and development of different types of training sessions. The analysis of 

trainings was carried out according to the following attributes: topic, purpose, tasks, means, group, premises, coach, structure 

and duration of classes, rules of work, interactive teaching methods, atmosphere (interaction and communication), 

performance evaluation. 

Key words: training session, psycho-correctional training, methodical training. 

  


