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Керівництво по онлайн
технологіям

Буклет видано в рамках проєкту  «PeaceLab»,
який реалізує ПУ "Українська мережа освіти
дорослих та розвитку інновацій" за підтримки
Фонду Ганнса Зайделя в Україні



П а н д е м і я  C O V I D - 1 9  с т а л а  в и к л и к о м  д л я  в с ь о г о  с в і т у .  З  м е т о ю  з у п и н е н н я
в і р у с у  о б м е ж е н о  р о б о т у  в с і х  з а к л а д і в  т а  у с т а н о в ,  я к і  п р а ц ю в а л и  в
о ф л а й н - ф о р м а т і .  О б м е ж е н о  с п о л у ч е н н я  м і ж  к р а ї н а м и .  О б м е ж е н н я  с т а л и
ч а с т и н о ю  н о в и х  п р а в и л  ж и т т я  п л а н е т и .  

П і д  т и с к о м  к р и з о в и х  о б м е ж е н ь ,  п о в ’ я з а н и х  і з  п а н д е м і є ю ,  у к р а ї н с ь к и й
г р о м а д с ь к и й  с е к т о р  з м у ш е н и й  б у в  п е р е ф о р м а т у в а т и  с в о ю  д і я л ь н і с т ь .  Н е
с т а л а  в и к л ю ч е н н я м  і  н а ш а  о р г а н і з а ц і я .  

Т р е н і н г и ,  к о н ф е р е н ц і ї ,  д и с к у с і ї ,  к р у г л і  с т о л и ,  н а в ч а л ь н і  к у р с и  т о щ о
в и й ш л и  в  о н л а й н - п р о с т і р .  Н а  ж а л ь ,  р а з о м  і з  п а н д е м і є ю  а к т и в і з у в а л и с я  й
н е г а т и в н і  п р о ц е с и ,  в н а с л і д о к  я к и х  в  у к р а ї н с ь к о м у  с у с п і л ь с т в і
п о г л и б л ю ю т ь с я  п р о т и р і ч ч я :  р о з п о в с ю д ж е н н я  ф е й к і в ,  п р о п а г а н д а
н е н а в и с т і ,  п о ш и р е н н я  h a t e  s p e e c h ,  к у л ь т и в у в а н н я  в о р о ж н е ч і .

С а м е  т о м у  п і д в и щ е н н я  я к о с т і  о н л а й н - к о м у н і к а ц і й  н а  т л і  с у т т є в о г о
о б м е ж е н н я  о ф л а й н - с п і л к у в а н н я  н а б у в а є  с ь о г о д н і  н а д в а ж л и в о г о  з н а ч е н н я .
Б е з у м о в н о ,  о н л а й н - і н с т р у м е н т и  н а в ч а н н я ,  р о б о т и ,  с п і л к у в а н н я  с т а л и
з в и ч н и м и  д л я  у к р а ї н ц і в .  А л е  ч и  п о в н і с т ю  з а д о в і л ь н о ю  є  ї х н я  я к і с т ь ?  

П р о є к т  з  м и р о б у д у в а н н я  « P e a c e L a b » ,  з а п р о в а д ж е н о  н а  д о п о м о г у
г р о м а д с ь к и м  а к т и в і с т а м / к а м ,  щ о  п р а ц ю ю т ь  у  с ф е р і  р о з б у д о в и  м и р у ,  у
о в о л о д і н н і  н а в и ч к а м и  в е д е н н я  т а  о р г а н і з а ц і ї  д і а л о г о в и х  п р о ц е с і в  о н л а й н ,
р о з п і з н а в а н н я  ф е й к і в  щ о д о  ц і є ї  т е м а т и к и  в  с о ц і а л ь н и х  м е р е ж а х  т а
м і н і м і з а ц і ї  ї х  р о з п о в с ю д ж е н н я ,  т а  н а д а н н я  ї м  м о ж л и в о с т е й  д л я
п р о с у в а н н я  т о л е р а н т н о с т і ,  д і а л о г у  т а  к о н с т р у к т и в н и х  р і ш е н ь ,
о р і є н т о в а н и х  н а  к о н ф л і к т  н а  с х о д і  У к р а ї н и .

С е р е д  н а й в а ж л и в і ш и х  н а п р я м і в  р о б о т и  з  р о з б у д о в и  м и р у  –  о с н о в и
к о н ф л і к т о л о г і ї ,  в и д и  т а  т и п и  к о н ф л і к т і в ,  с т и л і  п о в е д і н к и  у  к о н ф л і к т н и х
с и т у а ц і я х ,  е т а п и  т а  с т р а т е г і ї  в и р і ш е н н я  к о н ф л і к т і в ,  п о н я т т я  д і а л о г у ,
д і а л о г о в о г о  п і д х о д у  і  к у л ь т у р и  д і а л о г у ,  р о з у м і н н я  р і з н и ц і  м і ж  д і а л о г о м ,
д е б а т а м и  т а  д и с к у с і є ю ,  д и з а й н  д і а л о г о в о г о  п р о ц е с у  і  д і а л о г о в о ї  з у с т р і ч і ,
м и р о б у д у в а н н я  т а  м и р о т в о р ч і с т ь .

П р о в е д е н н я  т р е н і н г і в  в  о н л а й н - ф о р м а т і  м а є  у н і к а л ь н у  с п е ц и ф і к у .  В
р а м к а х  п р о є к т е  п р о в е д е н о  т р е н і н г - к у р с  з  м е т о ю  н а д а н н я  з н а н ь  щ о д о
т е х н о л о г і й  т а  р е с у р с і в  д л я  о р г а н і з а ц і ї  т а  п р о в е д е н н я  н а в ч а л ь н и х  з а х о д і в
с а м е  в  о н л а й н - ф о р м а т і .  

В  б у к л е т і  м и  з і б р а л и  к о р и с н і  р е к о м е н д а ц і ї  щ о д о  о р г а н і з а ц і ї  т а
п р о в е д е н н я  о н л а й н  т р е н і н г і в .  

В  б у к л е т  у в і й ш л і  м а т е р і а л и  т а  
н а п р а ц ю в а н н я  т р е н е р к и  к у р с у  
" О н л а й н  т е х н о л о г і ї  д л я  т р е н е р і в "
М а р ' я н и  З а в і й с ь к о ї  



Н а й б і л ь ш  п о п у л я р н і  п л а т ф о р м и  д л я  п р о в е д е н н я  о н л а й н  н а в ч а н н я :

« Z o o m »  —  п р о г р а м а  д л я  о н л а й н - т р а н с л я ц і й ,  п о т р і б н о  в с т а н о в л ю в а т и
о к р е м о  д о д а т о к

« G o o g l e  C l a s s r o o m »  —  б е з к о ш т о в н и й  в е б - с е р в і с  д л я  о б м і н у  ф а й л а м и .
У  с е р в і с і  м о ж н а  з а в а н т а ж у в а т и  р о б о т и ,  р е д а г у в а т и  ї х ,  о ц і н ю в а т и
т е с т о в і  а б о  к о н т р о л ь н і  р о б о т и .  Д л я  п о ч а т к у  р о б о т и  с е р в і с у  д о с т а т н ь о
м а т и  л и ш е  п о ш т у  G o o g l e  ( G m a i l ) .  С е р в і с  м о ж е  д о п о м о г т и  н е  в и п а с т и  з
п р о ц е с у  н а в ч а н н я  я к  м а л е н ь к и м  ш к о л а м ,  т а к  і  в е л и к и м  з а к л а д а м
о с в і т и .

« M i c r o s o f t  T e a m s »  —  ц е н т р  д л я  к о м а н д н о ї  р о б о т и  в  O f f i c e  3 6 5 .  Ц е
б і л ь ш  с п р о щ е н и й  в а р і а н т  с и с т е м  у п р а в л і н н я  н а в ч а н н я м ,  п р о т е  в і н
д о з в о л я є  к о м у н і к у в а т и  т а  о б м і н ю в а т и с я  ф а й л а м и .  П р о г р а м а  о б ' є д н у є
в с е  в  с п і л ь н о м у  р о б о ч о м у  с е р е д о в и щ і ,  я к е  м і с т и т ь  ч а т  д л я
о б г о в о р е н ь ,  ф а й л о о б м і н н и к  т а  к о р п о р а т и в н і  п р о г р а м и .

« M y  o w n  c o n f e r e n c e »  —  б е з к о ш т о в н и й  о н л а й н  с е р в і с  д л я  в е б і н а р у
г р у п и  з  2 0  о с і б .  Н е  п о т р і б н о  в с т а н о в л ю в а т и  д о д а т о к ,  в с е  п р о х о д и т ь  в
б р а у з е р і .  

« S K Y P Е »  —  ц е ,  м а б у т ь ,  о д н а  з  н а й в і д о м і ш и х  н а з в ,  я к а  а с о ц і ю є т ь с я  з
в і д е о к о н ф е р е н ц і я м и .  М а й ж е  в с і  к о л и с ь  к о р и с т у в а л и с я  ц і є ю
п р о г р а м о ю .  Т у т  д о с т у п н і  к о н ф е р е н ц і ї  д л я  2 5 0  у ч а с н и к і в ,  з а п и с
д з в і н к і в  і  п р о в е д е н н я  а н о н і м н и х  о п и т у в а н ь .

І Н С Т Р У М Е Н Т И  Д Л Я  Ф А С И Л І Т А Ц І Ї  О Н Л А Й Н :
К О Н Ф Е Р Е Н Ц  П Л А Т Ф О Р М И  

https://zoom.us/
https://zoom.us/
https://zoom.us/
https://products.office.com/uk-ua/microsoft-teams/free
https://products.office.com/uk-ua/microsoft-teams/free
https://products.office.com/uk-ua/microsoft-teams/free
https://products.office.com/uk-ua/microsoft-teams/free
https://products.office.com/uk-ua/microsoft-teams/free
https://products.office.com/uk-ua/microsoft-teams/free
https://zoom.us/
https://cp.mywebinar.com/
https://zoom.us/
https://products.office.com/uk-ua/microsoft-teams/free
https://zoom.us/
https://www.skype.com/
https://products.office.com/uk-ua/microsoft-teams/free
https://products.office.com/uk-ua/microsoft-teams/free


П І Д Г О Т О В К А  Д О  О Н Л А Й Н  Т Р Е Н І Н Г У

І н с т р у м е н т и :  G o o g l e - ф о р м и ,  S u r v e y M o n k e y

D r o p b o x :  2  G b  б е з к о ш т о в н о г о  с е р е д о в и щ а
G o o g l e - d r i v e :  1 5  G b  б е з к о ш т о в н о г о  с е р е д о в и щ а ;  м о ж л и в і с т ь
о д н о ч а с н о ї  р о б о т и  в  д о к у м е н т і

П р о в е д і т ь  о ц і н к у  п о т р е б  у ч а с н и к і в  з а х о д у :  

С т в о р і т ь  о н л а й н  с е р е д о в и щ е  д л я  н а в ч а н н я :

В и з н а ч т е  п л а т ф о р м у  д л я  р о б о т и :  Z o o m ,  M S T e a m s ,  а б о  щ о с ь  і н ш е

О ц і н і т ь  с в о є  т е х н і ч н е  з а б е з п е ч е н н я :  я к і с т ь  з в ’ я з к у ,  п о т у ж н і с т ь
т е х н і к и ,  г а р н і т у р ,  щ о н а й м е н ш е  2  е к р а н а

Р е а л і с т и ч н о  с п л а н у й т е  к і л ь к і с т ь  м а т е р і а л і в  д л я  в а ш о ї  о н л а й н - с е с і ї .
Т р и в а л і с т ь  о д н і є ї  о н л а й н  с е с і ї  -  н е  б і л ь ш е  4  р о б о ч и х  г о д и н .  

В и з н а ч т е  н е о б х і д н і  т е х н і ч н і  у м о в и  у ч а с т і :  ш в и д к і с т ь  з в ’ я з к у ,
к а м е р а ,  м і к р о ф о н .  

З а б е з п е ч т е  р і з н о м а н і т н у  н а в ч а л ь н у  д і я л ь н і с т ь .  П о д у м а й т е ,  я к і
в и д и  д і я л ь н о с т і  п і д х о д я т ь  д л я  ц і л е й  т р е н і н г у ,  і  я к  в и  м о ж е т е
з а п р о п о н у в а т и  р і з н і  т и п и  з а в д а н ь ,  щ о б  з р о б и т и  т р е н і н г  б і л ь ш  ц і к а в и м
т а  п р и в а б л и в и м  д л я  у ч а с н и к і в .  

У н и к а й т е  з м і н  в  о с т а н н ю  х в и л и н у .  В н е с е н н я  з м і н  д о  о н л а й н - т р е н і н г у
м о ж е  м а т и  н е б а ж а н і  н а с л і д к и ,  т а к і  я к  н е д о с т о в і р н а  і н ф о р м а ц і я .  

Н а д а й т е  д о д а т к о в і  р е с у р с и ,  я к і  м о ж у т ь  у ч а с н и к а м  д о п о м о г т и
п і д г о т у в а т и с я  д о  т р е н і н г у .  

П е р е в і р т е  м а т е р і а л и  у  р і з н и х  б р а у з е р а х  т а  н а  р і з н и х  к о м п ’ ю т е р а х .
І н о д і  т е ,  щ о п р а ц ю є  н а  о д н о м у  к о м п ’ ю т е р і ,  н е  п р а ц ю є  н а  і н ш о м у .  

В и р і ш е н н я  б у д ь - я к и х  п р о б л е м  п е р е д  п о ч а т к о м  к у р с у  д о п о м о ж е
у н и к н у т и  р о з ч а р у в а н н я  у ч а с н и к і в  т а  н е о б х і д н о с т і  в а м  п о с п і ш а т и ,  щ о б
д о п о м о г т и  ї м  о т р и м а т и  д о с т у п  д о  к у р с у



П Е Р Е В А Г И  V S  Н Е Д О Л І К И  
О Н Л А Й Н  П Л А Т Ф О Р М

M Y  O W N  C O N F E R E N C E  

Б е з к о ш т о в н и й  о н л а й н  с е р в і с  д л я  в е б і н а р у  г р у п и  з  2 0  о с і б .  Н е
п о т р і б н о  в с т а н о в л ю в а т и  д о д а т о к ,  в с е  п р о х о д и т ь  в  б р а у з е р і .  
П Е Р Е В А Г И
☑ З а п и с  д о  2 0  х в и л и н ;
☑ Г р у п и  д о  2 0  л ю д е й  б е з к о ш т о в н о ;
☑К а л е н д а р - п л а н і н г  з  а в т о м а т и ч н и м  н а г а д у в а н н я м  в с і м  у ч а с н и к а м ;
☑ З а г р у з к а  п р е з е н т а ц і й ;
☑Д е м о н с т р а ц і я  в л а с н о г о  р о б о ч о г о  с т о л у ;
☑О н л а й н - ч а т ,  м о ж л и в і с т ь  р о б и т и  о п и т у в а н н я ,  д о д а в а т и  п о с и л а н н я  і
т . д .
Н Е Д О Л І К И
☑П л а т н и й  т а р и ф  н а  г р у п у  б і л ь ш е  2 0  о с і б ;
☑ Б е з к о ш т о в н и й  т а р и ф  н е  р о з п о в с ю д ж у є т ь с я  н а  ч а с  з  1 7 . 0 0  д о  2 0 . 0 0

Z o o m     
П Е Р Е В А Г И
☑ д о с т у п н і  р і з н і  в а р і а н т и  д е м о н с т р а ц і ї  е к р а н у :  м о ж н а  в и б р а т и  е к р а н ,
я к и й  б у д е  в и в о д и т и с я  ( і  п а р а л е л ь н о  щ о с ь  р о б и т и  в  і н ш і й  п р о г р а м і ) ,
а б о  в и б р а т и  р е ж и м ,  в  я к о м у  к о л е г и  б а ч а т ь  т е  с а м е ,  щ о  і  т и ;
☑О н л а й н - д о ш к а  з  м о ж л и в і с т ю  м а л ю в а т и  п о  н і й ,  а б о  п и с а т и ;
☑ Т р а н с л я ц і я  з  м о б і л ь н и х .  П р о т е ,  з в е р н и  у в а г у ,  щ о  к а м е р а  н е
в м и к а є т ь с я ;
☑ З а х и с т  к о н ф е р е н ц і ї  п а р о л е м .  П о в н і с т ю  к о н ф і д е н ц і й н а  і н ф о р м а ц і я ;
☑К о л е к т и в н и й  ч а т  м і ж  у ч а с н и к а м и  ( ч а т и  в  г р у п а х ,  п о ш у к  п о  і с т о р і ї ,
о б м і н  ф а й л а м и  і  1 0 - р і ч н и й  а р х і в ) ;
☑К а л е н д а р  т а  н а г а д у в а н н я  у ч а с н и к а м  п р о  с т а р т  к о н ф е р е н ц і ї ;
☑ З а п и с  в е б і н а р у ;
☑ І н т е г р а ц і я  з  к а л е н д а р е м ,  п о ш т о ю ;

Н Е Д О Л І К И  
☑ Б е з к о ш т о в н о  п е р ш і  4 0  х в и л и н ,  а  д а л і  п р о с и т ь  а к т и в у в а т и  п л а т н у
в е р с і ю ;
☑ Т р і ш к и  ч а с у  з а й м е  н а  в с т а н о в л е н н я  т а  н а л а ш т у в а н н я  с а м о ї
п р о г р а м и .  Т о б т о  в с і  т в о ї  к л і є н т и / с л у х а ч і / п а р т н е р и  м а ю т ь  в с т а н о в и т и
с о б і  д о д а т о к  н а  т е л е ф о н ,  а б о  ж  п р о г р а м у  н а  к о м п ’ ю т е р ;

 



 
 

 
S K Y P Е

 
П Е Р Е В А Г И
☑П о п у л я р н і с т ь  -  п р о  с к а й п  з н а ю т ь  у с і ,  у  б і л ь ш о с т і  в і н  в ж е
в с т а н о в л е н и й  н а  П К ,  а  з  ф у н к ц і о н а л о м  т а  і н т е р ф е й с о м  н е  б у д е
п р о б л е м ;
☑Н е о б м е ж е н и й  ч а с  г р у п о в и х  к о н ф е р е н ц і й ;
☑Д е м о н с т р а ц і я  е к р а н у

Н Е Д О Л І К И  S k y p e
☑ S k y p e  -  д у ж е  " в а ж к а "  п р о г р а м а ,  т я г н е  б а г а т о  р е с у р с і в  П К  і  ч а с т о
п і д в и с а є ;
☑Н е р і д к о  т р а н с л ю є  в і д е о  і  з в у к ,  в и ч а в л ю ю ч и  з  к о м п ' ю т е р а  в с ю  м і ц ь
( т и м  с а м и м  і н ш і  п р о г р а м и  т а к о ж  п о ч и н а ю т ь  п і д в и с а т и ) ;
☑М о ж н а  в и в е с т и  т і л ь к и  д е м о н с т р а ц і ю  с в о г о  е к р а н у ,  а л е  н е  о к р е м и х
д о д а т к і в ) ;
☑Н е с у м і с н і с т ь  з  L i n u x ;
☑Н е м о ж л и в і с т ь  т р а н с л ю в а т и  е к р а н  з  м о б і л ь н и х  п р и с т р о ї в .

 

П Е Р Е В А Г И  V S  Н Е Д О Л І К И  
О Н Л А Й Н  П Л А Т Ф О Р М



І Н С Т Р У М Е Н Т И  Д Л Я  Ф А С И Л І Т А Ц І Ї  О Н Л А Й Н :
І Н Т Е Р А К Т И В Н І  Д О Ш К И  Д Л Я  Р О Б О Т И  З

К А Р Т К А М И  

Б е з к о ш т о в н а
М о ж л и в і с т ь  п р о в о д и т и  с е с і ї  з  с о р т у в а н н я  к а р т о к
М о ж л и в і с т ь  н а д а т и  д о с т у п  у ч а с н и к а м  т а  п р а ц ю в а т и  з  к а р т к а м и  б е з
д о д а т к о в о ї  р е є с т р а ц і ї
М о ж л и в і с т ь  п р о в о д и т и  с о ц і о м е т р и ч н і  в п р а в и
Е к с п о р т  в  P D F  т а  J P E G

G o o g l e  J a m B o a r d  /  h t t p s : / / j a m b o a r d . g o o g l e . c o m /  

https://jamboard.google.com/
https://jamboard.google.com/


 





 

П л а т н а  л і ц е н з і я
М о ж л и в і с т ь  п р о в о д и т и  с е с і ї  з  с о р т у в а н н я  к а р т о к
М о ж л и в і с т ь  с т в о р ю в а т и  м а п и  р о з д у м і в
М о ж л и в і с т ь  у ч а с н и к а м  п р а ц ю в а т и  з  к а р т к а м и  п о т р е б у є  
 р е є с т р а ц і ї
М о ж л и в і с т ь  п р о в о д и т и  с о ц і о м е т р и ч н і  в п р а в и
Е к с п о р т  в  P D F  т а  J P E G

M i r r o /  h t t p s : / / m i r o . c o m  

І Н С Т Р У М Е Н Т И  Д Л Я  Ф А С И Л І Т А Ц І Ї  О Н Л А Й Н :
І Н Т Е Р А К Т И В Н І  Д О Ш К И  Д Л Я  Р О Б О Т И  З

К А Р Т К А М И  

https://miro.com/


 



І Н С Т Р У М Е Н Т И  Д Л Я  Ф А С И Л І Т А Ц І Ї  О Н Л А Й Н :
Д О К У М Е Н Т А Ц І Я  Р Е З У Л Ь Т А Т І В  

G o o g l e - д о к у м е н т и :  д л я  в е д е н н я  н о т а т о к / д о к у м е н т а ц і ї  з а
р е з у л ь т а т а м и  р о б о т и  м а л и х  г р у п ;  п е р е к о н а й т е с ь ,  щ о
у ч а с н и к и / ц і  м о ж у т ь  п а р а л е л ь н о  п р а ц ю в а т и  з  д о к у м е н т а м и ;

G o o g l e - с л а й д и :  п і д г о т о в к а  п р е з е н т а ц і й  у ч а с н и к а м и ;

D r o p b o x :  д л я  в е д е н н я  н о т а т о к / д о к у м е н т а ц і ї  з а
р е з у л ь т а т а м и  р о б о т и  м а л и х  г р у п ;  п е р е к о н а й т е с ь ,  щ о
у ч а с н и к и / ц і  м о ж у т ь  п а р а л е л ь н о  п р а ц ю в а т и  з
д о к у м е н т а м и



 
О Н Л А Й Н  П Р А К Т И К И  В Е Д Е Н Н Я

Д І А Л О Г У



 
Р Е К О М Е Н Д А Ц І Ї  Д Л Я  Р О Б О Т И  В  Г Р У П А Х

В и к о р и с т о в у й т е  п р а к т и к и  д і а л о г у  в  о н л а й н - ф о р м а т і ,  щ о б
в е с т и  в и с о к о я к і с н и й  д і а л о г  в  г р у п і
С п и р а ю ч и с ь  н а  і н с т р у к ц і ї  д л я  р о б о т и  в  г р у п а х  ( с л а й д и
Р о б о т а  у ч а с н и к і в  в  г р у п а х ) ,  с п р я м о в у й т е  г р у п у  н а  с в о є ч а с н е
з а в е р ш е н н я  з а в д а н н я
С п і в п р а ц ю й т е  з  у ч а с н и к о м / ц е ю ,  в і д п о в і д а л ь н и м  з а  в е д е н н я
н о т а т о к  т а  п і д г о т о в к у  д о п о в і д е й  в і д  г р у п и

С п і в п р а ц ю й т е  з  м о д е р а т о р о м / к о ю  т а  х р о н о м е т р и с т о м / к о ю
П і д  ч а с  г р у п о в и х  з а в д а н ь  д е м о н с т р у й т е  с л а й д и  р о б о т и
у ч а с н и к і в  в  г р у п а х :  с п о ч а т к у  с л а й д и  з  і н с т р у к ц і я м и ,  п о т і м
н а с т у п н и й  с л а й д  /  н а с т у п н і  с л а й д и
В е д і т ь  н о т а т к и  р о б о т и  в  г р у п і  н а  с л а й д і  /  с л а й д а х ,  я к
р о б и л и  б  н а  п л а к а т а х ,  з а б е з п е ч у ю ч и  к о н с е н с у с
П і д  ч а с  п л е н а р н о ї  с е с і ї  д е м о н с т р у й т е  с л а й д  с в о є ї  г р у п и  і
р о б і т ь  п р е з е н т а ц і ю

М о д е р а т о р / к а  т а / а б о  х р о н о м е т р и с т / к а

Д о к у м е н т а т о р / к а  т а / а б о  д о п о в і д а ч / к а

 



П Р А К Т И Ч Н І  П О Р Я Д И

Д У Ж Е  в а ж л и в о  м а т и  " м а р ш р у т н и й  л и с т "  т р е н і н г у .
Н а п р и к л а д ,  у  в а с  т р е н і н г  з  т и ж д е н ь ,  з  я к и х  3  о н л а й н  с е с і ї
( п о н е д і л о к ,  с е р е д а ,  п ' я т н и ц я )  п о  2  г о д и н и  т а  3  е т а п и
с а м о с т і й н о ї  р о б о т и .  О к р і м  з в и ч н о ї  р о б о ч о ї  т р е н е р с ь к о ї
п р о г р а м и ,  д е  м и  о п и с у є м о  т е м а т и к и ,  ф о р м а т и ,  в і д п о в і д а л ь н и х
т а  і н . ,  н а  к о ж е н  з  м о д у л і в  т р е б а  р о з р о б и т и  о к р е м и й  т а й м і н г  з
в и з н а ч е н н я м  в с і х  н е о б х і д н и х  е л е к т р о н н и х  д о к у м е н т і в ,  з
в і д п о в і д н и м и  п о с и л а н н я м и ,  р о з п о д і л о м  х т о ,  к о л и  і  щ о
д е м о н с т р у є ,  х т о  в і д п р а в л я є  л і н к и  в  ч а т ,  х т о  в к л ю ч а є  в і д е о ,
х т о  д е м о н с т р у є  е к р а н  і  т а к е  і н ш е .

С п р и й н я т т я  ч а с у  д е щ о  з м і н ю є т ь с я .  П а у з и  в  о н л а й н  -  ц е  н е
п а у з и  в  о ф л а й н ,  в о н и  з д а ю т ь с я  н а б а г а т о  д о в ш и м и .  Ф а к т и ч н о
в с ю  у в а г у  с к о н ц е н т р о в а н о  н а  в а с ,  т о м у  ч і т к и й  р о з п о д і л
т р е н е р с ь к и х  р о л е й  н а д в а ж л и в и й .  В і н ,  з о к р е м а ,  с т в о р ю є
д и н а м і к у  з  я к о ю  в с е  о й  я к  н е п р о с т о  в  о н л а й н  г р у п а х .  

Я к щ о  є  м о ж л и в і с т ь ,  к р а щ е  п р а ц ю в а т и  в  п а р а х  а б о ,  н а в і т ь  в
т р і й к а х  ( 2  т р е н е р и  т а  т е х н і ч н а  д о п о м о г а  –  л ю д и н а ,  я к а
в і д п р а в л я є  в с і  л і н к и ,  о б ’ є д н у є  в  г р у п и ,  в м и к а є  в і к т о р и н и
т о щ о ) .  У т і м ,  я к щ о  в и  о д н а  ч и  о д и н  –  ц е  т е ж  н е  с т р а ш н о .
П р о с т о  з а в ч а с н о  т р е б а  м а т и  п і д  р у к о ю  в с і  л і н к и  в и н е с е н і  в
о к р е м и й  ф а й л  у  х р о н о л о г і ч н о м у  п о р я д к у  а б о  в і д р а з у  ї х  в н е с т и
у  в а ш у  п р о г р а м у .  



П Р А К Т И Ч Н І  П О Р Я Д И

Р о б о т а  в  г р у п а х .  З а у в а ж т е ,  щ о  в а р т о  п л а н у в а т и  ч а с  з
з а п а с о м ,  а д ж е  п о к и  в с і  п е р е й ш л и  д о  с в о ї х  в і р т у а л ь н и х
к і м н а т ,  з о р і є н т у в а л и с ь  і  п о ч а л и  п р а ц ю в а т и  -  т р е б а  ч а с .
М о з к о в и й  ш т у р м .  П о д у м а й т е ,  щ о  б у д е  к р а щ е  д л я  в і д п о в і д і  -
ч а т  а б о  в к л ю ч е н н я  з  в і д е о .  
С а м о с т і й н а  р о б о т а  д у ж е  к р у т о  м о ж е  с п р а ц ю в а т и .  Н е
б і й т е с ь ,  щ о  у ч а с н и к и  т а  у ч а с н и ц і  т р е н і н г у  н е  б у д у т ь  ї ї
р о б и т и .  Г о л о в н е ,  щ о б  в о н а  б у л а  ц і к а в о ю  т а  н е в е л и к о ю .
С а м о с т і й н а  р о б о т а  д а є  м о ж л и в і с т ь  о х о п и т и  б і л ь ш е  п и т а н ь ,
а д ж е  2  о н л а й н  г о д и н и  -  ц е  Д У Ж Е  ш в и д к о .  М о ж н а  д а в а т и
з а в д а н н я  я к  д о  п о ч а т к у  т р е н і н г у ,  т а к  і  м і ж  с е с і я м и .

П р а в и л а .  З а з в и ч а й  п р а в и л а  о б г о в о р ю ю т ь с я  в  г р у п і ,  к о л и  с а м і
у ч а с н и ц і / к и  п р о п о н у ю т ь .  Ц е  т е ж  н а д в а ж л и в а  ч а с т и н а  « ж и в о г о »
т р е н і н г у .  В  д а н о м у  ф о р м а т і ,  к р а щ е  з а з д а л е г і д ь  п р и г о т у в а т и
д е к і л ь к а  б а з о в и х  п р а в и л .  Н а п р и к л а д ,  в и м к н е н и й  м і к р о ф о н  т а
у в і м к н е н е  в і д е о .

Д л я  р е а л ь н о г о  і н т е р а к т и в н о г о  т р е н і н г у ,  а  н е  д о в г о г о
м о н о л о г у  в  п р я м о м у  е ф і р і ,  к р а щ е  м а т и  г р у п у  з  2 0 - 2 5
у ч а с н и к і в / ц ь .   У т і м ,  в с е  з а л е ж и т ь  в і д  т е м а т и к и .  І н о д і  4 0  о с і б
т е ж  д о б р е  м о ж у т ь  п р а ц ю в а т и  в  о д н і й  г р у п і .  Г о л о в н е ,  щ о б  в с і
м а л и  м о ж л и в і с т ь  в и с л о в и т и с ь ,  а  в и  -  т р и м а т и  у в а г у  т а  б а ч и т и
у с і х .

В  о н л а й н  т р е н і н г у  м о ж н а  в и к о р и с т а т и  м а й ж е  в с і  о с н о в н і
ф о р м а т и  з в и ч а й н о г о  т р е н і н г у  ( о б ' є д н а н н я  в  г р у п и ,  м о з к о в и й
ш т у р м ,  р о б о т а  з  к е й с а м и  т а  і н . ) .  М о ж н о  в и к о р и с т а т и  н а с т у п н е :  



Б А Ж А Є М О  У С П І Х І В  В
О Р Г А Н І З А Ц І Ї  Т А  П Р О В Е Д Е Н Н І

Т Р Е Н І Н Г І В  


