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кладачів та сучасних методологічних підходів, визначені перспективи 
впровадження інноваційних технологій у контексті підвищення якості 
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Тренінг як метод розвитку особистості

Тренінг – термін з англійської мови (від англ. – train, training), який 
має ряд значень: виховання, навчання (на практичних заняттях або 

наближених до реальних умовах), підготовка, тренування. Точного еквіва-
лента в українській мові немає. 

У значенні «тренування» тренінг, звичайно ж, не є якимось новим вина-
ходом. Однак, як метод навчання в сучасному вигляді тренінг з’явився від-
носно недавно. У будь-якому випадку за допомогою тренінгу ми вчимося 
й тренуємося. 

Існує багато визначень та видів тренінгів і застосовуються вони в різних 
сферах діяльності: в бізнесі, в соціальній сфері, в освіті, в психотерапії. 
Це й бізнес-тренінги; особистісні тренінги: психологічні й езотеричні; тре-
нінги розвитку особистості; психотерапевтичні тренінги; тренінги станів; 
дослідні тренінги; трансформаційні. 

Загальне в них те, що на тренінгах можна змінити своє налаштування 
та програму дій, моделі управління своєю поведінкою та діяльністю, роз-
винути вже наявні навички – професійні й особистісні, розширити сфери 
впливу. Бізнес-тренінги, як метод підвищення професійної компетентності 
та відпрацювання ефективних професійних навичок, як інструмент розви-
тку персоналу, стали невіддільною частиною сучасної ділової та корпора-
тивної культури. 

При цьому, так само як професійні навички, можна вдосконалювати й 
розвивати особистісні якості та соціальні навички, так звані «soft skills» (з 
англ. «м’які навички» або «гнучкі навички»). Вони важливі як роботі, так і 
в житті та дозволяють бути ефективним й успішним незалежно від специ-
фіки професійної діяльності або конкретної спеціальності. До їх числа від-
носять: вміння переконувати, лідирувати, слухати, домовлятися, працюва-
ти в команді, знаходити підхід до людей, управління часом, особистісний 
розвиток та креативність. 
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Крім того, що більшість тренінгових програм і семінарів або курсів спи-
раються на навички з ряду «soft skills», тренінг також є найкращим засо-
бом освоєння цих навичок. 

Величезний відсоток того, що ми робимо, ми виконуємо це несвідомо. 
А тренінг може допомогти розпізнати свої життєві стратегії, несвідомі 
програми поведінки; перевести деякі несвідомі компетенції в область усві-
домлених; подолати недовіру до себе; замислитися про своє життя, місію, 
можливості, потреби, справжні бажання. 

У ході тренінгів, пов’язаних з особистим розвитком та ефективністю, 
напрацьовується практика роботи над собою, отримуєш уміння переве-
дення проблеми в завдання, використання авторської позиції; можливість 
подивитися на себе з боку, побачити свої звичні стратегії поведінки та їх 
змінити; зростає комунікативна компетентність; з’являється імпульс до 
подальшого розвитку, стає зрозуміліша власна мотивація, визначаються 
справжні цілі.

У процесі тренінгу можна навчитися ставити цілі таким чином, щоб їх 
хотілося виконувати; знаходити рішення й усвідомлено брати відповідаль-
ність; управляти своїми емоціями; навчитися здатності подивитися на си-
туацію не своїми очима, а очима іншої людини. Така здатність є основою 
комунікації, навчання, співпереживання. 

З книг, статей, лекцій можна отримати інформацію або знання. Однак 
вміння, або навички сформувати таким способом не вийде. Факт присут-
ності знання не означає його прийняття або підкріплення дією. Таким ре-
чам краще вчитися на практиці. Тому ефективність навчання залежить від 
самого учня і зростає, коли він зі спостерігача перетворюється на активно-
го учасника процесу. 

Простіше кажучи тренінг не розв’язує проблеми, а дає інструменти для 
їх вирішення, а також виступає в якості «тренажера», на якому в безпечних 
умовах освоюються нові поведінкові знання і вміння. 

Тренінг – це одночасно: цікавий процес пізнання себе та інших; спіл-
кування; ефективна форма опанування знань; інструмент для формування 
умінь і навичок; форма розширення та обміну досвідом [2].

Таким чином, тренінг можна вважати особливою формою або методом 
навчання, який спирається не на знання в результаті отримання інформації, 
а на реальні знання, засновані на можливості пережити на власному досві-
ді те, про що викладено, наприклад, у лекції або підручнику [1]. 

Необхідно пам’ятати, що для закріплення нових звичок в реальному 
житті необхідно їх внутрішнє прийняття, привласнення, ну і звичайно час. 
Тому часто тренінгові програми складаються з декількох блоків, різних за 
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тривалістю. При цьому в лінійці тренінгів зазвичай є основний базовий 
курс, що дає основні інструменти для подальшого самостійного застосу-
вання, але без них не освоїти наступні сходинки, так само як в будь-якій 
іншій навчальній програмі. 

В основі будь-якого тренінгу лежать методи практичної психології, 
групова взаємодія, зворотний зв’язок, практичні вправи та ігри. Завдан-
ня тренера полягає в тому, щоби дати учасникам можливість зробити свої 
власні відкриття і спробувати нові практичні інструменти для опанування 
й управління власною поведінкою, в потім самостійного застосовування їх 
в реальному житті. Адже саме тоді відбуваються справжні зміни. 

Тож, якщо є відчуття, що не використовуються усі можливості та ре-
сурси; не реалізується весь потенціал, необхідно зупинилися й знайти нові 
цілі; якщо є потреба розширити картину світу й прагнення до наповнення 
її більш внутрішньо осмисленістю життя; якщо хочеться навчитися краще 
розуміти людей й себе, бачити зв’язок подій та явищ, свою внутрішню мо-
тивацію; навчитися прощати й приймати (в тому числі себе), добровільно 
брати на себе відповідальність і свідомо робити вибір; якщо є бажання 
знайти саме свою мету й місце, то можливо, саме тренінг допоможе підви-
щити особисту ефективність. 

Важливо розуміти, що така робота над собою не необхідність, а питання 
особистого вибору. І окрім самих цю внутрішню роботу ніхто не зробить. 

Тобто, можна сказати, що тренінг – це метод навчання, який, на відмі-
ну від традиційних методів отримання знань, призводить до практичного 
освоєння нового або зміни старого, придбання нових більш досконалих 
поведінкових навичок для професійного та особистого розвитку. 

Тренінг надає реальні практичні знання, які отримані в результаті влас-
ного досвіду, а не тільки інформації. При цьому отриманий досвід залиша-
ється як можливість застосовувати (або не застосовувати) освоєні інстру-
менти на власний розсуд та цілеспрямовано змінюватися й розвиватися. 
Ефективність такого навчання залежить від активності учасників тренінгу, 
коли учень з пасивного спостерігача перетворюється на активного учас-
ника процесу. Справжні зміни або трансформація відбуваються тоді, коли 
змінені елементи поведінки внутрішньо сприймаються людиною, а отже, 
стають усвідомленими [3, с. 276–281]. 

Отже, питання підвищення особистої ефективності та розвитку є осо-
бистим вибором. Це дуже важка, кропітка, але водночас і цікава внутрішня 
робота над собою, що приносить зміни в особистісному розвитку.
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