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Тренинг – это особая форма групповой работы со 

своими возможностями, ограничениями, правилами 

и проблемами.
Марина БИТЯНОВА, кандидат                         

психологических наук





Знакомство 



Разминка  (лучше всего – тематическая) 
Выполняет функцию психологического запуска темы. После разминки 

озвучивается тема. 

Примеры разминок: 

▪ Для первичной настройки

▪ На сплочение группы 

▪ Для мотивации и концентрации внимания

▪ В стадии активной работы 

▪ Чтобы избавиться от напряжения



Занимать 3-5, максимум 10-15 минут. Закончить разминку нужно в момент, когда 

энергетика пошла вверх, но не ждать достижения пика, иначе участники утомятся от 

выполнения каких-то ее действий, и наступит эмоциональный спад.
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Диагностика проблемы в ходе 

выполнения упражнения или 

небольшой игры
Игра  или 

самодиагностика  

должна показать 

участникам, над чем им 

необходимо работать в 

плане собственного 

развития



Теоретический «кусок»
▪ Введение понятий, правил, 

технологий. Информация, так 

называемая «теория», дается 

крайне дозировано. Только то, 

что нужно для сегодняшнего 

занятия, в очень простой и 

понятной форме. Это та 

информация, которая 

помогает формировать 

навыки (с мотивационной и 

инструментальной точек 

зрения) и в дальнейшем их 

отслеживать самому.



Отработка навыков в серии 

упражнений

Как правило, это 

короткие, конкретные 

упражнения на 

отработку разных 

сторон, аспектов какого 

то навыка



Обобщение полученных навыков

▪ Игра выступает 

средством проверки 

эффективности 

всего, чтобы 

происходило ранее.



Рефлексия

▪ Обмен чувствами, 

анализ 

произошедшего, 

ответы на вопросы 

ведущего



Межличностная поддержка, 

обратная связь



Применение навыков в жизни
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