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СТАРІТИ? НЕМАЄ ЧАСУ!

Кожний із нас мріє не старіти і бажає залишитися молодим. Сучасна медицина, 
генетика, теорії гігієни тіла і харчування та інші науки пропонують безліч порад, як 
зберегти здоров’я та енергійність до глибокої старості.

Але головним ресурсом у боротьбі зі старістю є сама людина. Збереження 
гармонії тіла і духа в основному залежить від кожного з нас. Крім різних альтернатив 
життєдіяльності існує та, що надихає нас залишатись молодими, активними і напо-
вненими сил. Ця альтернатива – освіта, і вона має супроводжувати людину протягом 
усього життя. 

Освіта надважлива і тоді, коли поступово звужується трудова і професіональна 
активність особистості. Освіта сприяє вмінню вирішувати проблеми дозрілого віку – 
збереження здоров’я, соціальних зв’язків і радісного спілкування, участі у житті ро-
дини і місцевої громади. 

В Україні давно зрозуміли суттєвість того, щоб освіта залишалась доступним ре-
сурсом для людей незалежно від віку. Навіть сьогодні, в умовах вельми обмежених 
суспільних ресурсів, державні установи і громадські організації пропонують різного 
роду курси, клуби, заняття для літніх людей. Люди найрізноманітніших професій, 
які беруть участь в організації та наданні освітніх послуг для сеніорів, з  якими 
ми тут зустрічались, роблять свою роботу із захопленням, творчо і зацікавлені 
в розширенні власного досвіду.

Тому адресатом даного методичного посібника є викладачі, соціальні і медичні 
працівники, представники закладів культури та інші, хто бере безпосередню участь 
в навчанні дорослих і людей похилого віку. Сподіваємось, що посібник сприятиме 
якості й урізноманітнить форми та методи навчання, а головне – даруватиме радість 
від навчання сеніорів.

Аніта Якобсоне,
Регіональний директор DVVInternational

в Білорусії, Україні та Молдові

Старіння населення є світовим процесом. Частка людей похилого віку в структурі 
населення зростає високими темпами у розвинутих країнах та багатьох країнах, що 
розвиваються. Україна є і залишатиметься протягом наступних років однією із «най-
старіших» країн світу. За прогнозами, у 2051 році частка осіб старше 60 років ста-
новитиме близько 33 %. Природно, що така ситуація зумовлює необхідність спряму-
вання ресурсів на підтримку старшого покоління.

Освіта дорослих – феномен, характерний для високорозвинених країн. ЇЇ доціль-
ність є загальновизнаним фактом. Однією з центральних тем Мадридського між-
народного плану дій із проблем старіння є здійснення програми освіти протягом 
усього життя. Мета навчання людей похилого віку - не тільки конкретні завдання, 
що дозволяють літній людині правильно оцінити мінливе соціально-економічне ста-
новище суспільства, але й реалізувати свій внутрішній потенціал, зберегти гідність, 
знизити ризик соціальної ізоляції та знайти своє місце в нових умовах життя. Освіту 
пенсіонерів можна розглядати як одну із форм їх адаптації в суспільстві.

Створення системи, яка б надавала можливості для освіти та навчання людей по-
хилого віку відповідно до їх потреб, є важливою умовою забезпечення права на на-
вчання впродовж усього життя та становлення України як правової і соціальної  дер-
жави. Сьогодні концепція навчання упродовж усього життя прийнята і здійснюється 
в більшості розвинутих країн світу. В Україні також впроваджена соціально-0педан-
гогічна послуга „Університет третього віку”, якою люди похилого віку можуть ско-
ристатись, зокрема у територіальних центрах соціального обслуговування (надання 
соціальних послуг). 

При організації навчання літніх людей виникає чимало труднощів. Проблема ство-
рення ефективних навчальних програм, використання спеціальних форм та методів 
навчання, особливості сприйняття інформації та освоєння інформаційних техноло-
гій людьми похилого віку – це короткий перелік „білих плям”, що виникають при ор-
ганізації навчання слухачів „Університету третього віку”.

Методичний посібник для викладачів та спеціалістів у сфері освіти людей похи-
лого віку спрямований на розв’язання окреслений проблем. Тут зібрана важлива 
для спеціаліста-викладача інформація щодо наукового апарату і професії, концеп-
туальні основи діяльності і опис існуючих практик. Окрім теоретичних знань також 
представлені практичні поради, рекомендації, опис конкретних кроків, прийомів ро-
боти, методів та вправ, які дозволять зробити процес навчання ефективним, ком-
фортним, привабливим для цільової аудиторії.



76

СТАРІТИ? НЕМАЄ ЧАСУ! ПРО ЩО І ДЛЯ КОГО ЦЕЙ ПОСІБНИК

Про що і для кого 
цей посібник

Доброго дня! Вітаю! Мене звати Ольга …

Так зазвичай я розпочинаю семінар. Якщо до ваших рук потрапила ця книжка, 
то, скоріш за все, ми з вами – колеги. Практично все своє свідоме життя я навчаю 
дорослих, і як теоретик, і на практик – проводжу семінари для різних категорій до-
рослих людей. Люди старшого віку – одна з найулюбленіших моїх аудиторій. Чому? 
Відповім згодом.

Зрозуміло, мене хвилює питання, як саме це робити? Існує багато чудових книжок, 
в яких логічно і красиво пояснюють явища, процеси, що протікають у середовищі 
навчання дорослих. Є матеріали, які висвітлюють психологічні аспекти набуття но-
вих знань людьми старшого віку. У дисертаційних дослідженнях описані експери-
менти, а в публікаціях з преси – події, які там відбуваються. Є методичні посібники, 
в яких зібрані й описані методи і прийоми такої роботи. 

Але що ж я маю вдіяти, коли відчиню двері і переді мною постане група дорослих 
людей? Що я їм скажу? Як вчити так, щоб одразу, з першої хвилини, вони зрозуміли, 
що потрапили в правильне місце? Так, я знаю, що «потрібно створити дружню ат-
мосферу …», «потрібно потурбуватись про ...», що «викладач передає знання так, 
щоби ...». А як це зробити? В дійсності, в режимі реального часу?

У посібниках можна відшукати методи і вправи. У більшості випадках, намагаючись 
осягнути їх, я думаю: от якраз ЦЕ сьогодні мені й не підходить, або ж: я не розумію, 
як їх зв’язати з моєю темою, або ж: вони занадто «психологічні», і в мене виникають 
побоювання, що це завдання може завести нас геть в іншу тему. Або ж, врешті-решт, 
я просто не розумію інструкції (чи не вмію її як слід прочитати?). А ще важливішим 
виявляється питання про доречність виконання вправи: наскільки це можна «прикла-
сти» саме до цього матеріалу, до тієї теми, яку ми плануємо обговорити? Один про-
стий приклад: зустріч з очевидцями історичних подій, які згадують трагічні сторінки 

свого життя в часи Другої світової війни. Які «розминки» тут доцільні? Збираючи 
скарбничку методів і технік, зустрічаючись із колегами на семінарах, я розмірковую 
над тим, чи можна створити такий посібник, який буде корисний для всіх і нарешті 
відповість на запитання «ЩО мені робити на семінарі завтра, з конкретними учасни-
ками?» – незалежно від того, яке саме заняття я проводжу.

Ця книжка віддзеркалює моє особисте уявлення про те, як саме слід вибудовувати 
практичну роботу з людьми похилого віку. Мені хотілося, щоб і сам посібник був по-
будований як практичне заняття, іншими словами, відповідав би не книжному фор-
мату, а був би схожий на зустріч вживу, на реальний практичний семінар.

Я буду намагатись вмістити у посібник те, що для мене становить важливість 
під час занять зі старшими учасниками. Це, в моєму розумінні, дасть відповідь на три 
питання, які я завжди ставлю сама собі, коли готовлюсь до майбутньої зустрічі, 
до навчального заходу:

•  Навіщо? Який сенс?
• Яка мета?
• Як її досягти? Як я зможу зрозуміти, що поставлені цілі досягнені?

Ці запитання – основа концепції, стрижень, як в дитячій іграшці-пірамідці. 
Відшукавши відповіді на ці запитання, ми зможемо зрозуміти, який сенс, послідовність 
тем і які прийоми ми будемо використовувати, тобто які ж різнокольорові «кружеч-
ки» можна надіти на нашу «пірамідку».

На семінарі, під час тренінгу чи майстер-класу мені важливо, щоб учасники були 
відвертими і довіряли мені. І я точно знаю, що існує спосіб, аби люди відкрились – це 
мені самій треба бути відкритою. Саме це допомагає людям розкритись і довіряти 
викладачеві й одне одному. Тому, хоча те, про що я збираюсь говорити є резуль-
татом не лише мого особистого досвіду, а великої групи моїх колег із різних країн, 
я вестиму мову від першої особи.

Друга важлива умова для відкритості, довіри та сердечної невимушеної обстанов-
ки на семінарі – знайомство. Якщо умови зустрічі дозволяють досягти глибини довіри 
і неформальності у спілкуванні, то це – запорука успішно проведеного семінару, 
один із головних ефектів навчання в старшому віці. Діалог, зрозуміло, передбачає 
спілкування, двосторонню комунікацію. На справжньому, живому, освітньому 
заході я докладаю зусиль, аби використовувати всі можливості у налагодженні 
повноцінного спілкування: ставлю прямі запитання кожному з учасників, і такі за-
питання, які пізніше обговорюватимуться в парах, у малих групах, на пленумі. В умо-
вах одностороннього спілкування мої можливості обмежені, однак пропоную: будь 
ласка, виконуйте завдання, шукайте відповіді. Для цього ми в нашій книжці-семінарі 
створили спеціальний простір. І якщо вам у дитинстві пояснювали, що розмальо-
вувати книжки – це погано, тоді сторінки із завданнями можна скопіювати і робити 
записи.

Ці питання також підходять і для обговорення з старшими людьми, і з колегами. 
З власного досвіду знаю: це спрацьовує!

Коли нарешті склалась гарна робоча атмосфера, розпочинається процес 
інтенсивного засвоєння нового. В умова Нашого семінару йтиметься про ті знання, 
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СТАРІТИ? НЕМАЄ ЧАСУ! 1. КОНЦЕПТУАЛЬНІ ОСНОВИ НАВЧАННЯ ЛЮДЕЙ СТАРШОГО ВІКУ

Якось давно, тоді, коли навчання людей літнього віку на території СНД 
лиш зароджувалося, мені пощастило разом із невеликою групою російських 
спеціалістів-практиків побувати на стажуванні у Німеччині за напря-
мом «Освіта старших людей в Європі». Ми чекали на поїздку схвильовано 
і з цікавістю, і не тільки через те, що у той час подорож до Європи була 
Подією. Для мене особисто у новому місці завжди важливо бути не просто 
«туристом» – хотілося розгледіти процес зсередини: як організовують на-
вчання старших людей, які вони ТАМ, як спілкуються із викладачами. Мене 
навіть не хвилювало майже повне незнання німецької мови: спостереження 
і невербальний контакт подекуди надають широку інформацію.

Стажування було організовано молодіжним об’єднанням волонтерів, і ми 
за щільним графіком відвідували одну за одною установи. А ввечері збирали-
ся у готельному номері обговорити побачене. І наше нерозуміння що не день 
зростало: навіщо ми їдемо півтори години, аби тільки подивитись, як група 
літніх людей сидить за столом і … нюхає мішечки з гвоздикою чи лавро-
вим листом?! А отут – із захопленістю вивчають комбінації з переоблад-
нання свого помешкання, щоб воно стало комфортним і безпечним, пере-
суваючи якісь намальовані фішки із зображенням меблів. А там – спокійно, 
вдумливо і з гідністю опрацьовують пропозиції для Муніципальної ради 
з поліпшення роботи транспорту (ну хто їх там буде слухати?!). Словом, 
з’являлось відчуття якоїсь іграшковості, незастосовності набутих вражень 
у нашій буденності. Пізніше з’явилось розуміння побаченого: в основі цих 
простих і нехитромудрих занять – теоретичні підходи. Для чого ці спо-
гади, запитаєте ви? Спробуємо сконструювати невеликий, однак тривкий 
фундамент, на якому будемо вибудовувати наше уявлення про те, як саме 
навчати старших людей.

1. Концептуальні основи 
навчання людей старшого 
віку

• ГАРМОНІЙНА СТАРІСТЬ І КОНЦЕПЦІЯ 

УСПІШНОГО СТАРІННЯ

• НАВІЩО ВЧИТИСЯ НА СХИЛІ ЛІТ?

• ГЕРАГОГІКА: ПОЗИТИВНА МОЛОДА НАУКА 

ПРО СТАРІСТЬ

які потрібні для організованої освітньої роботи з літніми людьми. Я відібрала питан-
ня, попередньо відповівши на ті з них, що завжди ставлю перед початком роботи 
(Навіщо? Яка мета? Як її досягти?), виходячи з улюбленого свого принципу навчання 
дорослих: не кажи ніколи те, що учасники знають або ж можуть дізнатись само-
тужки!

Оскільки наш посібник – методичний, то можна очікувати описання тих методів, 
що підхожі для освітньої роботи саме з літніми людьми. Такі методи можна знайти 
у розділі «Інструменти герагога». Крім того, в кінці кожного параграфу я розмістила 
один із моїх любимих універсальних методів. Це буде своєрідна «страва від шеф-
повара» і називатиметься – «Як я це роблю». 

Іноді на семінарах, особливо під час коротких лекцій (інпутів), я спостерігаю, як 
змінюється вираз обличчя слухачів, як все складніше налагодити з ними зоровий 
контакт, а їм доводиться приховувати раптовий напад позіхоти… Я впевнена: те, 
про що я розповідаю, – важливо і цікаво. Значить, просто в приміщенні не вистачає 
кисню і терміново потрібно зробити паузу-розминку. Вправи на зняття втомленості 
і напружування включені до текстів і докладно описані в «Інструментах». 

На семінарі можна використовувати найрізноманітніший реквізит і підручні засо-
би. Про матеріали, які можуть знадобиться, обов’язково згадаю в описі кожного ме-
тоду. Однак, мабуть, найважливіший інструмент – товстий фломастер. Я дублюю, 
як правило, на фліпчарті про що розповідаю, у вигляді коротких фраз чи ключо-
вих слів, запитань, символів, значків.  Фломастер пише чітко і КРУПНО, так, що 
навіть ті учасники, у кого проблеми з зором чи слухом, нічого не пропустили. Наш 
семінар – не виняток, і я рада тому, що фломастер мене і тут супроводжує. 

А тепер – Доброго дня всім ще раз! Мене звати Ольга. Просимо завітати 
до Нашої книжки-семінару!
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ГАРМОНІЙНА СТАРІСТЬ І КОНЦЕПЦІЯ 

УСПІШНОГО СТАРІННЯ

Передусім давайте поближче познайомимося.
Дозвольте поставити вам кілька запитань. Відрекомендуйтесь і дайте відповідь 

на них, будь ласка*: 

• Чи уявляли ви себе коли-небудь у старості?
• Як виглядає ваш «портрет літніх років»?
• Що ви плануєте робити на схилі віку? Опишіть це п’ятьма дієсловами.
 

Коли б мені поставили запитання, як виглядатиме МОЯ гармонійна 
старість, то я, імовірніше, відповіла б на нього так: «Я уявляю себе 
на  гірськолижній трасі і за кермом надійного та зручного автомобіля. 
Як  і досі люблю, кермуючи, співати, а подекуди, якщо дозволяють дорожні 
умови, – горлати. Я мешкаю окремо від своїх дітей і онуків, однак дуже 
часто з ними зустрічаюсь і, як і дотепер, люблю приймати гостей у себе 
вдома. Надлишок вільного часу нарешті дозволяє мені брати уроки танців 
(це скоріш за все будуть соціальні танці). Я опановую іспанську (колись дав-
но починала її вивчати, але щось відволікло) і подорожую практикуватись 
до іспаномовних країн. Мені все ще цікава моя професія, і я докладаю зусиль 
«бути в темі», освоювати нові теорії і методи та віддавати свої знання 
тим, кому це потрібно».

Можна з цілковитою впевненістю стверджувати, що якими б різними ми не були, 
глибоко в душі бажаємо собі щасливої, активної та благополучної старості. Розуміння 
гармонії – суб’єктивне й у кожної людини – своє, однак, напевно, в його основу 
покладені три складника.

* Ці  питання мож-
на використову-
вати на першому 
занятт і  та на по-
чатку дискусі ї 
про в ік ,  а  також 
як преамбулу 
до методу «Гру-
повий портрет». 
Див. :  «Як я це 
роблю» (с.  17) . 

Зупинимось на цьому детальніше.

Матеріальні умови життя. Вважається, стан здоров’я і матеріальний добробут 
людей старшого покоління – турбота держави. Крім гарантованої пенсії (розмір її ми 
не обговорюємо!) матеріальні аспекти життя залежать від самої людини і, відповідно, 
містять:

–  питання харчування;
–  посильну фізичну працю;
–  заняття спортом;
–  набуття нової спеціальності;
–  екологічні умови життя.
І всьому цьому можна навчатись!

Потрібність для суспільства і родини виявляється:
–  у бажанні і можливості залишатись у професії (але ж тоді слід освоювати нові 

знання, тому що жодна з професійних сфер не стоїть на одному місці!);
–  у співпраці з громадськими організаціями (тут безліч нових реалій, їх слід осво-

ювати «на робочому місці», тобто – знову ж таки вчитись!);
–  у наданні допомоги тим, хто її потребує. Навіть якщо треба буде доглядати ко-

гось із близьких, то й тут завжди є чому повчитися.

Прагнення до гармонії виявляє себе і в збереженні гідності, в матеріальному 
добробуті, в відчутті бути потрібним. Робота підвищує життєвий тонус, зберігає 
соціальний статус у родині і серед оточення, створює важливий автономний 
простір для самоідентифікації. Доповненням (або ж альтернативою) до професійної 
діяльності може стати й громадська робота, участь у неформальних об’єднаннях. 
Добровольча праця – це своєрідна школа життя (у будь-якому віці!), вона дає відчуття 
задоволеності і самоповаги. Найважливішою цінністю для людей старшого покоління 
залишається сім’я. Діти й онуки до кінця життя – об’єкт піклування та підвищеної 
турботи з боку літніх людей. Для гармонійного світовідчуття у старшому віці важли-
вим є вміння залишатися сучасним для молодих, мудрим і цікавим співрозмовником, 
який вміє знаходити вихід із скрутних і конфліктних ситуацій.  І ці теми також можуть 
бути предметом навчання!

Духовний розвиток у старшому віці – ключова потреба, навіть більш значима, 
ніж замолоду. Це напружений пошук нових сенсів життя, нових цінностей, критичне 
ставлення до пережитого з позицій сьогодення, звернення до традиційних цінностей, 
до релігії. Особливого значення у житті літньої людини набуває порозуміння, і тому так 
важливо створити власне коло спілкування, коло однодумців, духовно близьких лю-
дей. Значимість набувають і заняття, пов’язані з індивідуальними захопленнями, осо-
бистими інтересами. Рукоділля, квітникарство, садівництво, творча самодіяльність, 
захоплення мистецтвом – ці сфери діяльності допоможуть літній людині відкрити 
в собі невідомі досі горизонти і таланти, радіти залученню до духовних цінностей. 
І цьому також можна навчатись!

Виходить, що будь-яке навчання, осягнення нового у старшому віці – це 
шлях, що веде до гармонії!

Духовний 
розвиток

Матеріальні 
умови 

Потрібність 
для суспільства 
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Гармонійна старість – це досяжний ідеал і об’єктивно існуюча 
реальність. Звісно за умови, що літня людина сама бажає і готова вчитись, 
освоювати нове, рухатись уперед.

Шлях до гармонії – розвиток, позитивні перетворення у всіх сферах 
життя людини старшого віку, які втілюються у конкретних кроках і практичних 
діях.

Гармонійна старість – надзавдання, провідна мета, заради досягнення 
якої у спеціально створеному освітньому просторі можна зустріти однодумців, 
рівною мірою відповідальних за результати свого навчання.

Вчені узагальнили спостереження за щасливими літніми людьми у відомій теорії 
успішного старіння, яка дає відповідь на такі питання:

• Які фактори впливають на процеси старіння людини?
• Як саме повинна проходити старість людини? 

Використовуючи дослідження медицини і геронтологів, були названі сфери життя, 
які дозволяють призупинити процеси старіння.

Успішність старіння полягає в досягненні гармонії між зовнішнім оточенням 
і внутрішнім світом літньої людини, коли:

• поставлені цілі усвідомлюються як досягнуті;
• наявне відчуття власної значимості і самоповаги;
• критичний погляд на самого себе поєднується з радістю від життя, оптимізмом, 

а фізичний і психічний стан не викликають занепокоєння.

Продовжуючи і поглиблюючи теорію успішного старіння, вчені дійшли висновку, 
щоб досягти позитивного настрою в літньому віці потрібно бути відкритим до сприй-
няття нових ідей, здатним бути толерантним до представників інших поколінь. 

Отже, успішне старіння визначається за комбінацією таких факторів: 
– низька ймовірність появи вікових хвороб; 
– високий рівень спроможності до навчання і фізичної діяльності; 
– активна участь у житті громади. 
Згадані цілі можуть бути досягнуті як за сприяння суспільства, так і завдя-

ки намаганням старших підтримувати соціальні зв’язки, особливо з молодшими 
за  віком людьми, а також за постійної включеності до процесу як неформальної, 
так і інформальної освіти. (Перше означає навчання, що не припускає одержання 
диплома чи сертифіката державного зразка, а друге – здобуття освіти за межами 
закладу і/або програми чи плану.) Концепція успішного старіння звернена до  са-

• Чи можна досягти гармонійної старості без навчання?
• Якою мірою гармонізація взаємин людини старшого віку зі світом 
залежить від неї самої, а в якій – від оточення?
• Людям літнього віку часто властиві збільшення кількості обмежень. 
Як це може поєднувати із поняттям «гармонія»?

Всі ці ідеї загальновідомі, якщо не сказати банальні. Однак ми слідуємо їм не завж-
ди. Як втілити правильні теоретичні положення в життя і зробити їх переконання-
ми літніх людей? Ось кілька ідей, вправ, реальних дій для позитивних перетворень, 
з допомогою яких правильні теорії можна буде перевести в площину переконань.

1. Запропонуйте учасникам оцінити кожний із названих параметрів (фізичні впра-
ви, рухова активність, спілкування, сон) за шкалою від 1 до 10. Запитайте їх: На якій 
сходинці ви зараз перебуваєте? Що можна змінити, аби піднятись на сходинку 
вище? Коли саме ви зможете це зробити?

2. Спробуйте зобразити символ, який би відповідав найвищій – 10-й сходинці. 
Як він виглядатиме? Де саме ви його розташуєте?

10 2 3 4 5 6 7 8 9 10

мих літніх людей і в певному сенсі стає життєвим гаслом для тих, хто не бажає 
передчасної старості і немочі.

В освітній роботі зі старшими людьми варто регулярно нагадувати постулати теорії 
успішного старіння: 

– про необхідність залишатись у гарній фізичній формі; для цього слід регулярно 
виконувати фізичні вправи і займатися спортом; 

– про необхідність зберігати активне соціальне життя, підтримувати контакти з ро-
дичами, друзями і з громадою; 

– про необхідність уважно підходити до питань раціонального харчування, яке має 
бути правильним і збалансованим;

– не занедбувати себе, брати до уваги поради лікаря, якому довіряєте, і виконува-
ти його призначення;

– про необхідність спати стільки, скільки того вимагає організм.
Слід згадати про ще дві важливі в навчанні теорії.
• Теорія компетентності. Значення її полягає в тому, що для того, аби людина 

могла у старості взяти відповідальність за власне життя, їй потрібні певні здібності 
та навички, досвід активного управління своїм життям. У чому ж полягає такий прин-
циповий підхід? Річ в тому, що компетентність – це важливе для життя вміння, доведе-
не до виконавчої майстерності, це те, що людина робить найефективніше і при цьо-
му не докладає додаткових зусиль. Щоб досягти згаданого рівня майстерності, його, 
такий рівень, варто описати на попередньому етапі, а саме – до початку навчання.*

• Теорія ресоціалізації. Провідна ідея – в старості у людини активізуються 
позитивні внутрішні особистісні потенціали (доброта, поблажливість, делікатний 
гумор і самоіронія); людина докладає певні зусилля, щоб зберегти контакти, ство-
рити нові, долучається до локальних субкультур (хор, громадська діяльність). 
Пенсіонери з активною життєвою позицією планують своє майбутнє, ґрунтуючись 
на відчутті своєї потрібності, на прагненні бути корисним для інших людей. Розши-
рення меж діяльності сприяє розвитку нових умінь, здібностей, з’являється нове 
коло спілкування. Життя набирає нового сенсу, наповнюється новим захопли-
вим змістом. Саме тому вкрай важливо до процесу навчання долучати соціально-
проектну діяльність, розмірковувати над тим, що ми самі можемо змінити власне 
життя? Як ми можемо приносити користь тим, хто потребує допомоги?

* Цей п ідх ід актив-
но застосовується 
в прикладному 
навчанні  (шиття, 
валяння з вов-
ни,  вишивання, 
кушнірськ і  роботи 
та ін . ) .
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Продовжимо?

НАВІЩО ВЧИТИСЯ НА СХИЛІ ЛІТ?  

Коли ми разом із колегами тільки-но розпочинали вводити освітні про-
екти для людей старшого покоління, нам часто і на різних рівнях доводи-
лося вислуховувати такі ось запитання і думки: А навіщо вчити старих? 
Подивіться, навколо стільки проблем у молоді! Якщо ви так жадаєте допо-
могти суспільству, займіться безробітними, їх набагато більше!

Дійсно, які можна надати вагомі аргументи на захист програм з освіти старших 
людей? Навіщо вчитися пенсіонерам? Який сенс? Як змінюватиметься суспільство, 
якщо представники третього віку бажають розвиватися? Я переконана в тому, що 
відповідь на це запитання залежить від того, кому саме його поставили. Головні 
гравці тут:
•  самі старші люди, які пришли вчитися;
•  їхнє оточення (сім’я, близькі люди);
•  структури і люди, які організовують навчання дорослих і людей старшого віку;
•  організації, які підтримують навчання представників старшого покоління, органи 
влади, що надають потрібні кошти.

Імовірні аргументи кожного з них дивіться на «Карті свідомості».*

Отже, в чому полягає сутність навчання у старшому віці? Позитивні зміни!
– переорієнтація від пасивності, безпорадності в бік активності;
– розвиток здібності у літньої людини по-новому керувати своїм життям після ви-

ходу на пенсію;
– розвиток здібності компетентно діяти у власних інтересах, в інтересах сім’ї 

і суспільства. 
Освіта старших людей являє собою процес взаємодії й обміну між індивідуумом 

і суспільством, між життєвими ресурсами літньої людини і соціальним та культурним 
навколишнім середовищем. У підсумку головне, що має відбутись, – це зміни, які 
старша людина усвідомлює як позитивні. Щось якісно змінюється в житті та її влас-
ний життєвий простір  стає кращим. Я бачила безліч найрізноманітніших перетво-
рень в існуванні людей старшого віку – фізичних та емоційних, у свідомості та на рівні 
обставин.

Втомились? Тоді – розминка!

Вона називається «Хвиля». Всі учасники стоять колом і ве-
дучий пропонує трохи розім’ятися. Він робить перший дуже 
повільний рух на розтягування, всі повторюють за ним. Далі 
по колу наступний учасник пропонує свій рух на розтягуван-
ня, і всі знову його повторюють і т. д. Ця вправа повторюється 
доти, доки коло – «хвиля розтяжок» – не завершиться. Впра-
ву можна виконати ще раз, але вже в зворотному порядку.

Оточення Літня 
людина

Підтримувальні 
структури

Організація, 
що навчає

• Вкажіть, будь ласка, до якої категорії ви себе зараховуєте?
• Які аргументи, на вашу думку, найсуттєвіші? Чому?
• Які ще доводи ви могли б додати? Допишіть їх!

Розвиток 
взаєморозуміння між людьми різних поколінь

П
озитивний 

емоційний настрій

Підвищення енергії 

старшого члена родини

Гармонійні відносини між людьми 

різних поколінь і зростання поваги

Зайнят
ість

, н
ова

 с
права

Хобі, і
нте

реси, з
ахо

плення

Професія
Громадська 

діяльність

Нове коло 

спілкування

Самореалізація

Нова 
якість 
життя

Зростання 

стабільності 

у суспільстві

Зняття соціального 

напруження

Розвиток соціальної активності 

людей літн
ього віку

Прагнення до позитивних 

перетворень у суспільстві

Подолання негативних 

стереотипів

Місія, високе призначення

Професійна сфераРозширення меж діяльності, 

нові можливості
Усталений розвиток

Позитивний іміджРепутація 
у професійному середовищі

Постійне зростання 

кількості клієнтів

Найбільш 
вдячна 

аудиторія

...

...

...

...

* Опис методу 
див.  на с.91.

Навіщо 
вчитися людям 
похилого віку?
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СТАРІТИ? НЕМАЄ ЧАСУ! 1. КОНЦЕПТУАЛЬНІ ОСНОВИ НАВЧАННЯ ЛЮДЕЙ СТАРШОГО ВІКУ

У російсько-німецькому проекті зі збирання спогадів одна учасниця вель-
ми чекала на заключну зустріч із учасниками проекту з Німеччини. Втім 
зустрітись їй не судилося, вона захворіла. Тоді через свою сестру ця жінка 
передала листівку-звернення, до якої прикріпила живу квітку. На саморобній 
листівці було написано: «Ми вибачаємо вас за втрату рідної домівки. Ми 
вибачаємо вас за страхіття і голод. Ми вибачаємо вас за те, що ви відібрали 
у нас дитинство. Простіть і ви нас за те, що так довго тримали на вас 
зло…».

ГЕРАГОГІКА: ПОЗИТИВНА МОЛОДА НАУКА 

ПРО СТАРІСТЬ

Герагогіка – наукова теоретична і практична дисципліна про навчання, супровід 
і сприяння людям у період постпрофесійної діяльності для їх подальшого розвитку.

На жаль, ця наука поки відома лише вузькому колу спеціалістів. Впевнена, якщо 
ви скажете комусь сторонньому, що працюєте герагогом, у вашого співрозмовника 
з’явиться маса запитань. Мабуть, ще зарано стверджувати, що герагогіка – нау-
ка точна. Скоріш за все, вона вибудовується на спостереженнях і узагальнюванні 
практичного досвіду. Герагогіка активно рухається вперед, і значить, є надія, що 
скоро посяде своє заслужене місце серед соціально-наукових дисциплін. Сьогодні, 
як мені здається, основне призначення герагогіки – голосно заявляти про те, що 
освіта і навчання змінюють якість життя в старшому віці. Що людина в змозі успішно 
освоювати щось нове для себе в будь-якому віці. Що цей процес цінний і корисний 
не тільки для індивідууму, а й для суспільства. У розвинутих країнах, усвідомлюючи 
важливість цього, не шкодують ресурсів на навчання людей старшого покоління. 
Узагальнений практичний досвід доводить, що в цій царині є принципи, методи і при-
йоми, які дають гарантовано позитивний результат. 

На розвиток молодої науки герагогіки мали вплив геронтологія, психологія, 
соціологія, а також практичний досвід центрів соціальної підтримки з надання допо-
моги і піклування про людей старшого віку. 

Чим же займається герагогіка?

• дослідженням особливостей людей старшого віку, їх інтересів і потреб у навчанні;

• визначанням цільових груп, які потребують специфічних освітніх технологій 
і підходів (це старші люди з обмеженими можливостями, представники етнічних мен-
шин і так званого четвертого віку і та ін.);

• навчання «гармонійному старінню» представників різних вікових груп інтеграції 
між поколіннями і взаєморозумінню;

• опрацювання освітніх програм, орієнтованих на самореалізацію особистості, 
гармонізацію її взаємин зі світом і з самим собою;

• підготовкою спеціалістів, здатних вирішувати завдання із навчання старших лю-
дей у сучасних умовах.

Далі так чи так ми будемо розглядати кожну зі згаданих тем. Вперед, герагоги!

Втім, про які б аспекти навчання старших людей ми не говорили б і під яким кутом 
не розглядали власне процес навчання, усе ж в центрі уваги залишається студент 
похилого віку. Нижче я описала абсолютно універсальний метод групової робо-
ти, яку можна назвати «Груповий портрет». Переваги такого методу – у наочності, 
у можливості реалізувати творчий потенціал всіх учасників групи й одночасно гли-
боко опрацювати та обговорити цю тему, зберігаючи при цьому позитивну і веселу 
атмосферу.

Метод «Груповий портрет»

1.  Заздалегідь на великих листах паперу (чи на клапті шпалер) схематично 
зобразіть контур людської фігури (у повний ріст). 

Якщо немає підхожого за розміром паперу, то можна склеїти куски ватману А3. 
Якщо ж не довіряєте своїм творчим обдаруванням, тоді можна попросити когось із мо- 
лодих колег, поки не бачать інші учасники, лягти на підлогу й обвести його фігуру. 

2.  Розділіть учасників на міні-групи по 4-6 осіб.
3.  Групи одержують завдання намалювати збірний груповий портрет на виз-

начену тему. У нашому випадку це могло б бути, приміром, «Портрет щасливого 
пенсіонера». 

4.  Учасники зображають на «портреті» лише ті риси, особливості, що відповідають 
їхнім уявленням про тему (в нашому випадку – щасливий пенсіонер), використову-
ючи кольоровий папір, фарби, фломастери, словом, будь-який підручний матеріал. 

5.  Результат роботи – портрети – демонструють іншим учасникам групи, обговорю-
ються і фактично слугують імпульсом для подальшого аналізування, обмірковування 
цілей, для розробок конкретних кроків, спрямованих на покращення. Крім того, 
як  правило, картинки виходять доволі кумедні, ними прикрашають приміщення, 
в якому відбуваються заняття, до кінця роботи семінару, і це допомагає створити 
неформальну обстановку.

Герагогіка

Андрагогіка

Педагогіка

Психологія Геронтологія

Соціологія

Наведу
 

прикла
д:
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2. ОСОБЛИВОСТІ ДОРОСЛОГО СТУДЕНТАСТАРІТИ? НЕМАЄ ЧАСУ!

Іноді під час групової роботи в міні-групах спалахує суперництво, а подеку-
ди й ревнощі. У такому випадку я б дала пораду наприкінці заняття провести 
вправу «Компліменти», коли учасники мають підготувати (записати на заго-
товлених до цього картках) КОМПЛІМЕНТИ потенційним суперникам, визна-
чити й оголосити найважливіше в їх презентації, виступі, результатах роботи. 
«Груповий портрет» – це корисний та ефектний інтерактивний метод групової 
співпраці.

Коли я думаю про реальних людях, заради яких ми працюємо, згадую те відчуття 
заздрощів, яке майже завжди з’являлося під час спостереження за життям і на-
вчанням старших людей в Європі. Почуття власної гідності, очевидний внутрішній 
спокій і комфорт, легкість, невимушеність і відвертість, з якою вони спілкувались 
і між собою, і з гостями, незалежно від протилежних суджень, і толерантність – все 
це, безумовно, є результатом високої культури навчання. Тепер ми бачимо, як си-
стематична й якісна освіта змінює внутрішню визначеність життя і світосприйняття 
старших людей в тих країнах, в яких активно розвивається. Будемо в потоці!

КЛЮЧОВІ СЛОВА:
ГАРМОНІЙНА СТАРІСТЬ
УСПІШНЕ СТАРІННЯ
ПОЗИТИВНІ ЗМІНИ
ГЕРАГОГІКА

Напишіть, буд ласка, що з цього розділу для вас 
виявилось найціннішим? Що саме ви запам’ятали і що 
застосуєте в своїй роботі? 

____________________________________________________________
__________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________

2. Особливості дорослого 
студента

• ВІКОВІ ОСОБЛИВОСТІ СТУДЕНТІВ СТАРШОГО 

ВІКУ

• ОСОБЛИВОСТІ СПРИЙМАННЯ ІНФОРМАЦІЇ. 

РОБОТА МОЗКУ ТА ОРГАНІВ ЧУТТЯ 

• ПАМ’ЯТЬ І НАБУТТЯ ЗНАНЬ У СТАРШОМУ 

ВІЦІ

• МОТИВАЦІЯ ДО НАБУТТЯ ЗНАНЬ. ЯК ПІДВИ-

ЩИТИ РІВЕНЬ ЕНЕРГІЇ ПІД ЧАС НАВЧАННЯ?

У цьому розділі ми поговоримо про те, що найбільше хвилює викладачів: 
як передати нові знання таким різним людям? Як переконатись, що вони 
сприйматимуть це знання так, як замислювалось, «як вчинити, якщо ...», 
«а як діяти у ситуації, коли ...».

Коли я розмірковую над особливостями наших немолодих студентів, то пе-
ред моїм внутрішнім зором постають їх обличчя – такі різні – вдумливі 
і рішучі, сором’язливі і пустотливі, занурені в себе, хворобливі, відкриті 
і споглядально-відсторонені. Люблю спостерігати за учасниками, коли вони 
вперше приходять на заняття, нерішуче заходять до приміщення, подумки 
добираючи собі місце, обдивляються, запитують, де можна сісти.

Одного разу на курсі для молодих пенсіонерів у клас одночасно зайшли дві 
пані, за стилем цілковито різні: одна – втілення жіночності, з зачіскою, 
з м’якими манерами й елегантною ходою, інша жінка – у спортивному 
костюмі, коротко стрижена, без вагань сіла на найближче вільне місце, рішуче 
витягла зошит. Аби ближче познайомитись між собою, учасники одержали 
завдання знайти три спільні риси, і – мої дами виявились в парі. Сяйнула 
думка: а цікаво, що ж вони знайдуть спільного? Коли дійшла й до них черга 
відрекомендуватись, вигляд їх був дещо збентежений, і повідомили вони, що 
відшукали «не три, а цілих чотири спільні риси». Виявилось – народились 
вони в один день, в один місяць, в один рік і … в одному пологовому будин-
ку! Після цього мої жіночки нерозлучно сиділи разом, посміхались, погляда-
ючи одна на одну. До речі, й на інших учасників ця історія подіяла якимось 
незбагненно дивним чином: кожний, здавалось, вважав за потрібне зробити 
щось приємне для цих жінок.
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СТАРЕТЬ? НЕТ ВРЕМЕНИ! 2. ОСОБЛИВОСТІ ДОРОСЛОГО СТУДЕНТА

Люди ростуть, розвиваються і, звісно ж, старіють по-різному. Постає слушне пи-
тання: що треба знати про вікові особливості викладачеві-герагогу, аби процес на-
вчання був ефективний, плідний і комфортний для учасників? Зрозуміло, говорити 
ми можемо про тенденції лиш узагальнено. Кожна окрема людина – індивідуальність, 
і, цілком можливо, не вкладається в «загальну схему». Втім спробуємо з’ясувати, які 
ж це «особливості студента-пенсіонера»?

Хто ж така людина старшого віку?  

Відповідно до класифікації Всесвітньої організації здоров’я до старшого віку за-
раховують населення від 60 до 74 років, від 75 до 89 років – до старих, а вже 90-літні 
і старше – це довгожителі. Іноді людей, старших за 80 років, включають до категорії 
«четвертого віку». 

Нагадаємо: мета навчання людей старшого віку – покращення якості життя, тобто 
позитивні перетворення на побутовому, емоційному, фактичному та біографічному 
рівнях, які суб’єктивно, в особистісній площині, сприймаються дорослою людиною 
як позитивні зрушення, які відбуваються в її житті. 

  

Учитися в будь-якому віці – це значить:
– сприймати деяку інформацію (Про що йдеться?);
– аналізувати інформацію (Чому це відбувається?
Який зв’язок між явищами?);
– вирішувати питання про прикладення набутих знань
(Що з цього слідує? Як ці знання пов’язати 
з практикою?)

ЯК СТАРШІ ЛЮДИ СПРИЙМАЮТЬ 

ІНФОРМАЦІЮ?

Декілька важливих фактів, як саме працює головний мозок у процесі на-
вчання:

•  Мозок людини влаштований так, що підтримувати увагу постійно на високому 
рівні не в змозі. Людина фіксує увагу на зовнішньому об’єкті (предмет навчання) 
менше, ніж 10 хвилин. 

•  Під час сприйняття нового багато процесів відбуваються спонтанно, 
не  усвідомлено. Для їх осмислення треба додатковий час. У кожної людини він 
різний! 

•  Щоб відшукати СВОЄ (особистісне) розуміння під час засвоєння нового, людині 
потрібен буде додатковий час. І саме в цей час нової інформації не повинно над-
ходити!

•  Після закінчення заняття людина, часто не усвідомлено, продовжує «перепра-
цьовувати» одержану інформацію, навіть тоді, коли займається зовсім іншою від 
навчання справою. 

Які з цього можна зробити висновки?

– Після інтенсивного опанування нового варто дати відпочити тим ділянкам мозку, 
які відповідають за концентрацію уваги. Час, необхідний на відпочинок, переключен-
ня й обробку нової інформації, – різний. 

– Якщо напружена увага на занятті займає від 20 до 40% часу, відповідно 
й ефективність засвоєння нового матеріалу збільшується в рази. 

– Час, що залишається (від 60 до 80%), – відведено на обговорення, групову робо-
ту, підбиття проміжних підсумків.* 

– Для створення гармонійних умов у навчанні необхідно активно залучити роботу 
тіла.

* У розділі «Інстру-
ментарій герагога» 
ви знайдете прикла-
ди вправ, які можна 
використовувати 
для роботи зі стар-
шими людьми. 

З якими ознаками можна зрозуміти, що учасники заморились, перевантажені, 
що потрібна пауза-розминка? Про затиск м’язів (це реакція на стрес і напруження) 
свідчать:

– сутулість, понурість (запропонуйте учасникам випрямити спину і посміхнутись!);
– застигла маска-гримаса – показник зниження емоційного фону (негайно 

зупиніться, зробіть масаж обличчя, покорчіть один одному кумедні личка!);
– кругова м’яза ока перенапружується під впливом великого обсягу інформації 

й особливо – за тривалого споглядання на екран комп’ютера. Треба просто потерти 
долонями й обережно прикрити ними очі. Корисною буде вправа, що виконується 
в парах: один партнер 10-15 разів робить напівкругові рухи рукою чи ручкою 
на  відстані 25-30 см від обличчя другого партнера, який в цей час слідкує тільки 
очима за рухами партнера. Учасники міняються ролями.

У таблиці наведені узагальнені форми фізичної активності на заняттях людей стар-
шого віку.

ЯКІ ЗАГАЛЬНІ ВІКОВІ ОСОБЛИВОСТІ ЛІТНІХ 

ЛЮДЕЙ?

На думку вчених, – це:
• прагнення передавати набуті знання;
• перебудова сенсорного сприйняття світу: погіршуються або ж і втрачаються 

зір і слух, однак загострюються інші канали сприйняття (органи нюху і тактильні 
відчуття);

• інтелект не страждає, змінюються потреби, ставлення до себе і навколишнього 
світу, знижуються швидкість сприймання і реагування;

•  цілком неушкодженим залишається логічне мислення, розвинена інтуїція;
• підбиття підсумків життя, тому й звернення до своєї біографії набуває важливості.
Ці особливості виявляють себе у всіх аспектах буття – у загальному укладі життя, 

у стосунках, у духовно-інтелектуальному спілкуванні.
Як ці особливості ми маємо враховувати в процесі навчання?
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СТАРІТИ? НЕМАЄ ЧАСУ!

Мета

Покращення 
уваги і пам’яті

Підвищення 
енергії

Перенесення 
уваги на інший 
об’єкт, розсла-

блення

Процес

Мозочок, який керує 
координацією руху, одночасно 

відповідає за пам’ять, увагу, 
емоції, просторове сприйняття

Відновлення відчуття 
бадьорості і гарного настрою

Зняття м’язового затиску

Кругові і розкачувальні 
рухи; вправи на координацію 
рухів (робота різнойменних 

рук/ніг); поєднання рухів 
із виголошуваним текстом 

Будь-яка рухова активність, 
ритмічні вправи, 

самомасаж, 
оплески в долоні

Вправ для очей, дихальні 
вправи

Вправи / завдання

Якщо заняття передбачає ознайомлення з абсолютно новою темою, тоді:
– необхідно максимально переконливо продемонструвати, що конкретно зміниться 

на краще і чому це так важливо і корисно;
– добрати аналогію до нової інформації з тим, що напевно відоме учасникам, 

близьке їм і зрозуміле.

Як підвищити енергію:
Старші люди із задоволенням приєднуються до різних ігрових  ритуалів.

Приклади:
• для підняття настрою на початку роботи можна запропонувати підкреслено ве-

село потерти долоні нібито в передчутті приємної роботи;
• вправа «Комплімент сусіду» (варіант: «Слова подяки»), коли учасники по черзі 

говорять добрі слова один одному; зазвичай це змінює настрій на кращий;
• якщо обставини і склад групи дозволяють, можна запропонувати заспівати.

До виконання пісень я ставлюсь обережно: інколи бажання співати неначе 
перебиває бажання вчитись. Учасники захоплюються, особливо якщо одразу 
вийшло красиво, і їм важко знову включитись у роботу.

Як органи чуття діють у процесі навчання старших людей? 
Найбільш активно працюючі канали – зір і слух. Відомо, що в середньому 

інформація засвоюється таким чином:

Інші органи чуття під час навчання переважно не задіяні, і даремно.

Смак: найбільш оптимістичні і життєрадісні люди – гурмани, позитивні емоції, 
пов’язані зі смаковими відчуттями, супроводжують процес сприймання нового 
й активізують пам’ять. 

Органи нюху: не лише здатність відчувати запахи, а й можливість їх асоціювати 
з певними емоціями, почуттями, спогадами можуть виявитись важливим стимулом 
(і знову ж таки позитивним!) в освітній роботі зі старшими людьми.

Дотик: роль чуття дотику на роботу мозку з роками підвищується, тому у літніх 
людей часто позасвідомо з’являється звичка терти лоб, робити масаж кистей.

Наведу приклади активного залучення органів чуття до процесу навчання. 
А. На семінарах по роботі зі спогадами (у групах людей старшого віку 

і  з  учасниками різних поколінь) мені важливо створити особливу довірчу 
атмосферу, налаштувати учасників на те, щоб в їхній свідомості виникла 
якомога ясніша і чітка картина дитинства. Для цього я провожу настро-
ювальну вправу-медитацію, прошу пригадати запах дома, де минули їхні 
дитячі роки, подумки торкнутись предметів, у пам’яті воскресити смак 
улюбленої страви … і т. д. Зазвичай такий прийом прекрасно спрацьовує!

Б. Для розминки – вправа «Масаж по колу»: всі учасники стають у кільце 
і роблять легкі масажні рухи на спині колеги, який стоїть попереду. Веду-
чий супроводжує рухи, наприклад, таким текстом: «Вийшло сонце (м’які 
погладжувальні рухи), налетів вітер (рухи стають більш активними), 
пішов дощ (легке вистукування кінчиками пальців) та ін.

В. Вправа на асоціації. Ведучий запитує: «З яким саме запахом у вас 
асоціюється … (тема)? Смак якої страви ближче за все до ... (тема)? При-
гадайте історію з вашого життя, пов’язану з приємним ароматом.

У старшому віці зростає ефект блокування нового знання: 
якщо нова інформація у жодному разі не знаходить 
відгуку в минулому досвіді літньої людини, то вона 
й відмовляється її сприймати. 

Висновок – максимально використовувати активні форми роботи! Мінімум 
довжелезних лекцій! Вони не йдуть на користь!

10% – під час читання;

20% – на слух;

30% – візуально (через зір);

40% – на слух і візуально одночасно;

60% – під час усного обговорення теми;

80% – у разі самостійного виявлення і формулювання проблеми;

90% – у разі самостійного виявлення проблеми і пошуку рішення.

Наведу
 

прикла
д:
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СТАРІТИ? НЕМАЄ ЧАСУ!

Втомились? Тоді – розминка
«Регулятор гучності». Учасники прибирають вільну 

позу. Кожен вибирає для себе одну з голосних. Завдання: 
проспівати свою голосну, змінюючи гучність звучання за-
лежно від того, де стоїть ведучий (він же й є «регулятором 
гучності»). Якщо ведучий впритул підходить до учасника, звук 
стає тихіше, якщо віддаляється, звук робиться голосніше. 
Вібрування голосу, що з’являється під час виконання вправи, 
допомагає освіжитися, набрати нових сил, знімає внутрішній 
затиск, звільняє голос.

Продовжуємо?

ПАМ’ЯТЬ І НАБУТТЯ ЗНАНЬ У СТАРШОМУ ВІЦІ

Часто викладачі скаржаться, що у дорослих студентів виникають труднощі 
з запам’ятовуванням нової інформації, що доводиться одне й те саме знову й знов 
повторювати. Самі ж старші люди часто також переживають стрес від того, що 
не  вдається щось запам’ятати, засмучуються і відмовляються продовжувати вчи-
тись. «У мене все одно нічого не вийде!», «У моєму віці, певно, про інше вже слід 
думати» – такі репліки часто доводиться вислуховувати на заняттях.

Що важливо знати викладачеві про особливості пам’яті людей старшого 
віку? Які стратегії слід добирати, аби навчання стало більш ефективним 
і комфортним?

Модель пам’яті має такий вигляд: 

Сигнал, 
подразнення

Сенсорна пам’ять
Образи. Зберігається одну 
мить!

Короткочасна пам’ять
Величезний обсяг, руйнується 
під певною дією

Оперативна пам’ять Обробка, 

кодування
Довгочасна пам’ять
Стійка. Може зберігати 
інформацію протягом 
усього життя Третинна пам’ять

Містить віддалену інформацію

Важливо знати:
• вікові зміни відбуваються у сенсорній і довгочасній пам’яті;
• механічне запам’ятовування з віком страждає найбільше;
• краще за все зберігається логічна пам’ять. Основа міцності – внутрішні значеннєві 

Як розвивати спостережливість і пам’ять?
Завдання-розминки: Пригадайте шлях від зупинки до нашої будівлі. Які кольори 

вам зустрілись? Скільки людей рухались вам назустріч? Що вас вразило дорогою 
сюди?

Завдання-розминки на розвиток слухової пам’яті: Із заплющеними очима прослу-
хати послідовно звуки, розплющити очі і спробувати описати ці звуки. 

Вправа-знайомство учасників між собою також допомагає розвити пам’ять. 
Див.: «Інструменти  герагога: методи», особлива увага до вправ «Сніжний ком імені», 
«Історія мого імені». 

Для запам’ятовування інформації важливим є емоційна однаковість: якщо одна 
деталь подається емоційно яскраво і виразно, а друга, в тому ж ряді, – нейтрально 
чи тьмяно, тоді й перша запам’ятовується, а друга – навряд чи. 

Процесу запам’ятовування допомагає ритмічність мовлення, тому корисним буде 
укладати жартівливі вірші, ритмічно скандувати важливу інформацію вголос.

Якщо потрібно завчити якусь інформацію (наприклад, низку дій в оволодіння ро-
боти на комп’ютері), намагайтесь не змінювати порядок слів у власній мові. Непри-
пустимо демонструвати, що ви «казали це вже тричі»: такий підхід не сприятиме 
запам’ятовуванню, а лиш засмутить людину. Запропонуйте краще придумати якісь 
позначки, що допоможуть запам’ятати послідовність дій.

ЩО СПОНУКАЄ СТАРШУ ЛЮДИНУ РОЗПОЧАТИ 

НАВЧАННЯ?

Вагомий фактор засвоєння нового знання – мотивація. На відміну від дітей і молоді 
люди похилого віку йдуть вчитьсь добровільно. І, зрозуміло, ми маємо зробити так, 
щоб їм хотілось приходить знову і знову, щоб були сили, з’являвся інтерес і азарт. 
Звідки ж їх взяти? 

зв’язки, тому так важливо ставити запитання про причини і наслідки, про головне 
і другорядне, про послідовності і та ін.;

• розвиток пам’яті тісно пов’язаний зі спостережливістю.

Одночасна дія двох сигналів (зорового і слухового) заважає формуванню 
сенсорної пам’яті. Для старших людей не варто включати фонову музику 
під час виконання завдань. На початку Power-point презентацій слід дати час 
помилуватись слайдом, а потім – коментувати його зміст. Одночасний показ 
слайдів і їх коментування – малоефективний спосіб для запам’ятовування.

Що таке мотивація до навчання? 
– Це сили, які спонукають людину до діяльності, яка 
має певну значиму для неї мету.
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СТАРІТИ? НЕМАЄ ЧАСУ!

Соціологи давно вже зрозуміли, як важливо з’ясувати справжню (а не уявну!) 
мотивацію, підтримувати її. Дослідження підтверджують: частіш за все старші люди 
приходять, щоб:

• налагодити нові соціальні взаємини; 
• реалізувати зовнішні очікування;
• зробити власний внесок у загальний добробут суспільства; 
• допомогти особистому просуненню (нові знання згодяться для «кар’єри», в тому 

розумінні, що старша людина зможе відшукати нові форми зайнятості, взяти на себе 
нові обов’язки всередині громадської організації!);

• уникнути чогось; компенсувати дефіцит спілкування наприклад;
• просто одержати задоволення від власне процесу освоєння нового.

Чим більш усвідомлена позиція, тим вище бажання вчитись, змінювати себе і світ 
навколо, бажання бути корисним, допомагати іншим людям, суспільству. Як таку 
позицію зробити більш усвідомленою?

А. Використовувати умотивовані запитання – як у груповій, так і в індивідуальній 
формах роботи (див. таблицю).

Б. Використовувати умотивовані приклади, наприклад, проект «Вік щастя».
В. Використовувати можливості групового навчання для подолання стереотипів, 

побоювань і перешкод у навчанні.

Приклади умотивованих запитань:

Етап навчання Приклад запитання Корисність запитання

Усвідомлення 
ситуації  
і наявних 
ресурсів

Усвідомлення 
можливостей 
і перешкод

Обговорення 
плану дій

Пошук способів 
вирішення

Від кого і від чого залежить 
на даний момент перебіг 
подій? Якою мірою ви 
впливаєте на перебіг подій?

Поява яких перешкод мож-
лива? Що ви можете вдіяти 
для їх подолання?

Що, коли, хто і в якій 
послідовності слід діяти 
для реалізації запланова-
ного? 

Які є варіанти розв’язання? 
А ще які?

Учасник заздалегідь 
готує себе для подолання 
труднощів 

Учасник вчиться планувати ро-
боту, час, визначати ресурси, 
працювати в команді

Учасники вчаться творчо 
підходити до вирішення за-
вдань

Дозволяє учаснику осягну-
ти рівень особистої відпо-
відальності.

Я часто помічаю, що учасникам заважають вчитись упередження, стерео-
типи і власні побоювання, які вони перенесли зі свого шкільного досвіду, з тих 
негативних явищ, з якими вони стикнулись у своїй роботі, з традиційних 
соціальних і гендерних ролей:

– острах щось зламати чи пошкодити, помилитись, побоювання взяти в руки но-
вий, невідомий для них інструмент;

– побоювання видаватися смішним;
– труднощі в оперуванні новими термінами (особливо іншомовними). Перш за все 

це стосується освоювання комп’ютерних навичок; 
– прагнення швидко застосувати здобуті знання на практиці виявляється у бажанні 

«побистріше пробігти простіші теми» й одразу перейти до «ефектного і приємного»; 
– намагання механічно запам’ятовувати замість того, щоб зрозуміти;
– у жінок слабше розвинене абстрактне мислення, тому під час викладання 

матеріалу бажано використовувати картинки, графіки, схеми, зрозумілі образи, на-
водити аналогії з повсякденного життя;

– жінки емоційніші, для них важливим є «драматизм» вирішення завдання: спочат-
ку вони готові сприйняти емоцію, а потім – інформацію. Доречно спершу емоційно, 
в яскравих подробицях описати ситуацію, а вже потім переходити до її детального 
розгляду; 

– більшість жінок в душі – актриси, тому й шукають можливість показати себе. 
Їм важливо дістати схвалення від викладача, і саме з цих причин люблять запи-
тувати: «У мене правильно виходить? Я так роблю, як треба?» Звісно, їх потрібно 
підтримувати, але й не випускати з поля зору й інших учасників;

– у змішаних групах, коли є активні чоловіки, жінки частенько поступаються пра-
вом голосу сильній статі, а самі вважають за краще відмовчатись. У такій ситуації 
я намагаюсь відстежувати, аби учасники виступали по черзі; 

– іноді жінки не в змозі розрізнити оцінку за навчання від оцінки їх як особистості, 
як жінки, тому вони й бояться іспитів і болісно сприймають критику. Всіх учасників 
я  намагаюсь хвалити, а критичні зауваження робити, використовуючи умовний 
спосіб («Було б добре, якби …»).

Раціонально було б складати короткі «Пам’ятки підтримки». 
Наведемо приклад однієї з таких пам’яток щодо того, як подолати страх:
• Напишіть про свої побоювання! Назвіть їх!
• Довіряйте інтуїції!
• Прогулюйтесь парком! Споглядайте за рухом листя!
• Їжте тільки здорову їжу, це покращує роботу мозку!
• Дослухайтесь до себе! Відчуйте, як страх минає. Посміхніться йому вслід!

З прак
тики:

Знаючи особливості людей старшого покоління, як ви вважаєте, що 
треба, аби їм хотілося прийти на заняття знову?
Яких умов обов’язково слід дотриматись? Напишіть тут:
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Зіставте ваші ідеї з ключовими принципами, які враховують вікові особливості 
літніх людей.

Десять принципів, що забезпечать внутрішній комфорт 
у навчанні літніх людей:

1. Звернення до життєвого і професійного досвіду кожного учасника; 
2. Можливості для самовираження, обмін думками, створення умов 
для неформального співробітництва, об’єднання і взаємодія на основі поваги;
3. Внутрішній комфорт, безпека, захищеність; 
4. Довірча атмосфера, відкритість;
5. Оцінювання власних досягнень як основа для руху вперед (Де ми зараз? 
Наскільки я просунувся?) 
6. Орієнтація на позитивне сприйняття (розминки, неочікувані жартівливі завдання, 
зміна звичних ролей і та ін.);
7. Наочність (яскраві кольори, доступна зрозуміла мова, великий шрифт); 
8. Орієнтація на потреби: участь тих, хто навчається, у визначенні того, навіщо 
і чому їм треба вчитись;
9. Діалог – центральний інструмент у навчанні старших за віком людей;
10. Навчання через дію, на практиці (learning by doing) з подальшим оцінюванням 
і самооцінкою.

Які зі згаданих вище принципів викликають у вас сумніви?
Чи є такі ідеї, що здаються вам не надто підхожими? Чи незрозумілими? 
Помітьте їх та обговоріть із колегами. 

Вправа на розвивання мотивації «Сходження на гору».
Я люблю цю вправу за красиве поєднання в ній протилежних речей: індивідуальності 

і групи, серйозності і самоіронії, теперішнього і майбутнього, а головне – за всією 
видимою легкістю ця вправа формує усвідомленість позиції в навчанні, дозволяє 
слідкувати за динамікою саморозвитку учасника і загальною динамікою групи. 

Цю вправу можна виконувати і самостійно. Бажаєте спробувати? 
1. Треба зробити заготовлення – фігурки людей за кількістю учасників у групі, при-

близно такі: 
2. Кожному учаснику дають одну фігурку чоловічка і просять фломастером зобра-

зити самого себе (риси обличчя, характерні особливості, настрій, ім’я або ініціали 
і та ін.).

3. На ватманському папері великого формату малюємо гору. Це метафора. Го-
ворю учасникам: «Уявіть, що вершина гори – наша мета, ціль нашого навчання. 
Оцініть, будь ласка, де ви зараз перебуваєте на цій горі?».

4. Звертаюсь до учасників з проханням: «Підійдіть і прикріпіть свого чоловічка 

до того місця «на горі», де ви зараз». Якщо це лише початок семінару, то пропоную 
відрекомендуватись і дуже лаконічно прокоментувати: чому ви розташували свого 
чоловічка саме тут?

5. Готовий плакат висить протягом роботи семінару (до речі, допомагає запам’ятати, 
як звуть учасників!). На завершальному етапі, підбиваючи підсумки навчання, ми 
повернемось до нашого плакату. Учасники дістають завдання перемістити фігурку 
свого чоловічка – у тому разі, якщо відчувають, що просунулись в оволодінні знання-
ми і якщо вже очевидні позитивні зміни. Можна це виконувати мовчки, не коментую-
чи, а вже потім, серед усіх учасників, обговорити результати, відповісти на запитан-
ня: чи змістився ваш чоловічок, наскільки високо і чому? Що варто було б зробити, 
аби навчання було ще ефективнішим?

Тепер спробуємо виконати цю ж вправу, керуючись висновками цього 
розділу нашого посібника. Якщо уявити, що вершина гори – це оволо-
діння знаннями про особливості дорослих студентів під час навчання, то 
дайте відповідь, де саме перебуваєте ви? Яких знань вам не вистачає, 
щоб потрапити «на вершину гори»? Які кроки слід зробити? Коли?

ДАВАЙТЕ ПРИГАДАЄМО КЛЮЧОВІ ПОНЯТТЯ ЦЬОГО 
РОЗДІЛУ:
ВІКОВІ ОСОБЛИВОСТІ СТАРШИХ ЛЮДЕЙ
ОСОБЛИВОСТІ СПРИЙНЯТТЯ ІНФОРМАЦІЇ
РОБОТА ОРГАНІВ ЧУТТЯ В ПРОЦЕСІ НАВЧАННЯ
ПАМ’ЯТЬ І НАВЧАННЯ
МОТИВАЦІЯ
ПРИНЦИПИ НАВЧАННЯ СТАРШИХ ЛЮДЕЙ
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3. Навчання людей старшого 
віку в групі

Розпочну з невеликої домашньої історії. Моя донька Маша у віці семи років 
вступила до знаменитої дитячої студії при Ермітажу. Через якийсь час 
я питаю її про враження від занять. Вона відповідає: «Добре, цікаво. Але … 
не моє». – Чому?! – «А тому, що місце стає твоїм, коли там з’являється 
подружка. А тут подружки не буде, це вже очевидно». Я часто згадую 
цю розмову із донькою, коли дивлюсь, як на перше заняття збираються 
старші люди. Як вони, озираючись, сідають у кружок, як, тримаючи сумки 
на колінах, дивляться прямо перед собою. Дехто каже пару «пробних» фраз, 
втім частіше чекають на початок заняття, мовчки поглядаючи на мене. 
Іноді зав’язується розмова, я намагаюсь її підтримати, і не завжди з успіхом. 
У такі моменти я завжди думаю: чи з’явиться у вас «подружка»? Що я маю 
вдіяти, аби загальна «температура» групи почала підніматись? Як зро-
бити цей простір дійсно спільним? Мені хочеться, щоб з цією навчальною 
групою кожного учасника пов’язували не просто симпатії і гарні стосунки, 
а й Історія – події, спільні переживання і перемоги.

ПОНЯТТЯ ПРО НАВЧАЛЬНУ ГРУПУ

Навчання старших людей може бути організовано як в індивідуальній, так 
і  в  груповій формах. У цьому розділі спробуємо розібратись у тому, що ж являє 
собою навчальна група старших людей, за якими законами вона розвивається 
і що робити, якщо в групі стався «вибух».

Група – це будь-яка сукупність людей, які сприймають 
себе як тимчасове об’єднання, зі спільними інтересами 
і цілями. 

Ознаки навчальної групи:
– взаємодія між учасниками групи; 
– навчальні цілі; 
– наявність певної структури; 
– встановлений період часу (час навчання); 
– визначена кількість учасників.

Так як учасники спілкуються і взаємодіють під час навчання, то між ними обов’язково 
зав’язуються стосунки. Вони бувають:

• функціональні – залежність від взаємодії, наприклад, розподіл роботи у ході ви-
конання групових завдань;

• емоційні – симпатії й антипатії, що складаються у процесі спільних дій;

• комунікаційні – способи передавання інформації між учасниками групи;

• ієрархічні – відображають структуру підпорядкування.

Здавалось би, для групової роботи зі старшими стосунки менш актуальні, ніж 
у сфері виробництва. Однак дехто з учасників перебирає на себе функції нефор-
мального керівництва. Викладач за таких обставин повинен обережно й уважно 
спостерігати за роботою групи, регулюючи активність учасників, пропонуючи більш 
соромливим активно висловлювати свою думку, брати участь у презентації підсумків 
групової роботи, підбадьорювати їх і та ін.

Показник ефективності групи — здатність визначати 
навчальні цілі та успішно діяти для їх досягнення.

Учасники готові прийняти спільну мету, якщо: 
• вона приваблива;
• досяжна і робить приємність;
• ризик невдачі не лякає;
• інші учасники групи внутрішньо позитивно сприймаються.

Висновки
– цілі навчання мають бути чіткими, їх слід обговорити ДО початку занять;
– незалежно від змісту навчання треба робити вправи на об’єднання групи. Вони 

• ПОНЯТТЯ ПРО НАВЧАЛЬНУ ГРУПУ

• РОЛІ ТА ОСОБЛИВОСТІ ВЗАЄМОДІЇ 

УЧАСНИКІВ У НАВЧАЛЬНІЙ ГРУПІ

• ГРУПОВА РОБОТА – ПЕРЕВАГИ І РИЗИКИ

• ПОНЯТТЯ ПРО ЕТАПИ РОЗВИТКУ ГРУПИ 

ГРУПОВА ДИНАМІКА
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можуть бути нетривалими, в жартівливій формі, однак саме такі вправи дадуть учас-
никам важливий досвід позитивного спілкування.

Яка оптимальна кількість учасників у групі? Думаю, все залежить від мети. Кількість 
може бути різною. Принциповий момент: учасники повинні чути викладача і один од-
ного, не підвищуючи голос, тобто 13-15 осіб. З досвіду: максимальна кількість людей 
у групі – 20 учасників.

Подекуди серед викладачів виникає дискусія про доцільність відбору учасників 
до навчальних груп. Якщо йдеться про тривале навчання, то допустимий поділ до-
рослих студентів за рівнями (початковий, «продвинутий»). Але головний підхід, 
на мій погляд, такий: всі, хто бажає вчитись, – правильні, вони пришли у правильний 
час і в правильне місце. Штучний поділ на групи для зручності викладача, на моє 
переконання, недоречний.

ГРУПОВА РОБОТА – ПЕРЕВАГИ І РИЗИКИ

Ще раз наголошу: зв’язки виникають тоді, коли учасники спілкуються. Якщо вони 
прийшли на лекцію, тоді шанси розпочати спілкування мінімальні. Чи не означає це, 
що треба вибирати пасивні форми навчання? 

Коли буде доречна групова робота?

– Коли потрібно організувати інтенсивний обмін думками між учасниками.
– Коли потрібно експериментувати чи тренуватись у безпечних умовах (практика 

набутих теоретичних знань).
– Коли потрібно запропонувати досвід спільної творчості.

В основі інтерактивного групового навчання покладені загальнолюдські цінності. 
Навчання вибудовується таким чином, щоб старша людина, незалежно від своїх по-
чаткових переконань, відчувала на собі безпосередній вплив цих цінностей і певний 
внутрішній комфорт: дорослі учасники почувають у собі розвиток ключових яко-
стей (самоповагу, гідність, самостійність), вони, врешті-решт, і визначають рівень 
гармонії людини зі світом.

 
Інтерактивне навчання передбачає:
• активність кожного учасника, який здатен зробити власний посильний внесок 

у результат навчання у формі досвіду, ідей, творчих знахідок;
• уважність до кожного судження, думки. Всі міркування і пропозиції фіксуються 

письмово, навіть тоді, коли не схвалені більшістю, втім є можливість згодом пере-
глянути їх іще раз;

• творчі завдання, які дають певну свободу дій, вказують на неповторність кожної 
людини, на її здібності; 

• діалогічні форми роботи, відкрите обговорення питань, що допускає протилежні 
точки зору, судження, формують самостійність і критичність мислення;

• самостійність у формулюванні проблем і пошук рішення. Вибір обговорюваних 
питань вибудовується на основі реальних проблем, викликів і дефіцитів, які старші 
учасники відчувають на собі, у реальному житті. Обговорення проблем формує 
логічне мислення, здатність точно і конкретно сформулювати їх; 

• процедури голосування. У ході групової роботи зароджуються ідеї і пропозиції, 
які необхідно структурувати, вибрати найбільш значимі і пріоритетні. Учасники бе-
руть участь у різноманітних ігрових завданнях, які дозволяють відібрати ті аспекти 
чи ідеї, що на думку більшості заслуговують на подальше опрацювання на семінарі. 
У такий спосіб учасники освоюють навички з відповідального й осмисленого при-
йняття рішень, набувають якостей, так важливих у реальному житті.

• поєднання свободи і відповідальності. Старші люди можуть розкрити свої 
здібності у творчості, відверто говорити про проблеми тоді, коли почуваються 
внутрішньо вільними. Разом з тим наміри змінювати себе і життя на краще передба-
чають і відповідальність, яку кожен з учасників бере на себе. Тому так важливо до-
рослих учасників навчити висловлюватись від першої особи («Я-висловлювання»), 
не критись за невизначено-особистими формулюваннями («Багато хто вважає ...», 
«Всі так думають», «Хтось сказав»).

РОЛІ ТА ОСОБЛИВОСТІ ВЗАЄМОДІЇ 

МІЖ УЧАСНИКАМИ У НАВЧАЛЬНІЙ ГРУПІ

Кожний дорослий учасник групи – носій кількох соціальних ролей (пенсіонер, ба-
буся, мати, пацієнт, член ветеранської організації і т. д.). Роль, яку людина бере 
на себе в даній групі, – це система дій, схвалювана узвичаєними груповими норма-
ми. Свою роль і ролі партнерів люди сприймають по-різному, висловлюють різні ви-
моги один до одного. Психологи і соціологи виділяють більш-менш сталі ролі в групі. 
Їх ділять на:

– тих, хто націлений на вирішення навчального завдання («ініціатор», «той, хто 
збирає інформацію», «координатор», «технічний виконувач»);

– тих, хто сприяє просуванню до цілі («гармонізатор», «шукач компромісів», «по-
путник»);

– тих, хто не зацікавлений у співробітництві («блокатор ідей», «хвалько», «бала-
кун», «клоун», «командир»).

Зрозуміло, що задані ролі – досить умовні, та не всі вони і не завжди представлені 
в груповій роботі. 

Що важливо знати викладачеві?
•  Рольове поводження дещо захищає людину, що підсвідомо, під маскою, 

намагається приховати якість негативні емоції, стрес. 
•  Не всім ролям можна дати однозначне пояснення. 
•  Розвиток стосунків у групі, хоч часто і відбуваються стихійно, можна регулюва-

ти. Це значить – ролі не закріплені раз і назавжди, їх можна змінювати!
Проблема для керівника криється в тому, що часто підгрупи (міні-групи) працюють 

паралельно, і не завжди є можливість відстежити динаміку розгортання рольових 
стосунків. Трудність полягає ще й у тому, що іноді потрібна негайна реакція на якісь 
вияви рольового поводження, тоді як викладач внутрішньо націлений на тему занят-
тя, а не на з’ясування стосунків.
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ПОНЯТТЯ ПРО ЕТАПИ РОЗВИТКУ ГРУПИ 

(ГРУПОВА ДИНАМІКА)

Будь-яка група, і люди старшого покоління – не виняток, проходять низку стадій, 
етапи розвитку. 

1.  Формування групи. Учасники докладають зусиль задовольнити свою потребу 
в належності до групи. Стосунки між ними поверхові, нестабільні, учасники обереж-
но вибирають місце (в приміщенні), звикають до обстановки, поступово зав’язують 
контакти. На цьому етапі відбувається «налаштування» на спілкування у майбутньо-
му, учасники здобувають перший – як правило позитивний – досвід взаємодії.

2.  Фаза конфлікту. Тут складаються рольові стосунки. У процесі навчання виявляє 
себе особистість, глибшають контакти. З’являється відчуття захищеності, і з ним – 
свобода самовираження, далі – загострення стосунків і навіть протистояння між 
членами групи. На цій фазі необхідно (по можливості) обговорити больові точки 
и спромогтися спрямувати напруження в інше русло. Якщо фаза конфлікту минула 
успішно, то можна говорити про появу солідарності і співпраці. 

3.  Солідарність. Її відрізняє позитивний емоційний фон, поглиблюються прихиль-
ності і симпатії. Цій фазі характерна відкритість, довірчі взаємини, увага до точки 
зору кожного учасника. 

4.  Співпраця. Етап відрізняється взаємним інтересом учасників один до одного; 
значимими стають здібності кожного і сама можливість бути разом. Учасники шука-
ють можливості продовжити зустрічатися саме таким складом, за неформального 
спілкування поза груповими заняттями.

Конфлікт – найгостріший спосіб розв’язання значимих 
суперечностей, що виникають у процесі взаємодії між 
суб’єктами конфлікту і зазвичай супроводжуються 
негативними емоціями.

Основні параметри конфлікту:
– суперечності;
– зіткнення;
– взаємодія.

Ознаки конфлікту:
– сторони, що протистоять один одному; 
– розбіжності;
– активність, спрямована на подолання розбіжностей 
(усвідомлена активність сторін!)

Що потрібно знати викладачеві про конфлікт серед дорослих учасників 
групи?

•  Конфлікт – природний фрагмент людського життя; не найкраща форма взаємодії 
між людьми, однак ані патологія, ані аномалія.

•  Конфлікт не завжди й не обов’язково спричинює руйнування. Дає можливість 
оцінити розстановку сил, слабкі і сильні сторони; покращує загальний стан.

•  Конфлікт веде до змін – до адаптації – більш стійкому становищу.
•  Конфлікт – не загроза, а сигнал до того, що треба щось змінювати.
•  Конфліктом можна керувати, а це значить – руйнівні наслідки можуть бути 

мінімізовані; конфлікт може мати конструктивну форму.
•  Конфлікт може сприяти до зближення.
•  Конфлікт – спосіб розрядження, ймовірності оздоровлення стосунків.

– Ідеологічні суперечності. «До чого призвела ваша демократія? Раніше 
за радянських часів було … усім всього вистачало. Люди жили і раділи. А які 
ж були пісні … – Ви хапаєтесь за минуле! Не розумієте нічого! До нього вже 
не повернешся! Треба вчитись бачити хороше в цьому житті …».

– Звернення до викладача. «Навіщо нам малювати цю картину? Який сенс 
у цьому завданні? Можете просто пояснити, а ми запишемо. Як треба. Нам 
на першому занятті не казали, що будемо займатись саме так».

– «А в перший раз ви так не казали! Взагалі, чи можна говорити гучніше? 
Ми тут сидимо й нічогісінько не розуміємо. І коротше розказуйте, а то вже 
голова розболілась».

Наведу
 

прикла
д:

Нещодавно від учасників комп’ютерних курсів я випадково дізналася, що 
майже кожний вихідний всі вони їздять до когось із групи на дачу. Традиція 
започаткувалась тоді, коли за чаюванням одна з учасниць розповіла, що цього 
року у неї на дачі зацвіли незвичайно гарні квіти, і запросила всіх помилу-
ватися ними. Зібрались, вийшов відмінний пікнік. Зговорилися наступного 
тижня знову зустрітись: хазяйці дачі потрібна була якась допомога. На-
ступного разу поїхали ще до когось, чудово провели час, поспівали біля вогни-
ща. Згодом з’явились нові ініціативи: кожен мав розповісти історію з свого 
життя, якою пишався. Словом, з комп’ютерного курсу вийшла нова спілка 
людей – Клуб заміських зустрічей.

Очевидно, що конфлікт – найскладніший етап розвитку групи, отже, і уваги він 
потребує більше. Саме поняття належить як до повсякденного вжитку, так і до на-
уки: конфліктом називають озброєне зіткнення і побутову сварку, скандал між под-
ружжям і службові розбіжності, воєнні дії і сутички між школярами ...

Інколи
 буває

 

так:
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– «Чому ви сидите осторонь, не берете участі у роботі групи? – Да вони 
самі все роблять, думають, що знають краще. І минулого разу мене не послу-
хали, а я гарну ідею пропонувала»…

– «…Да тут ось наш товариш, він колишній керівник профспілки, запро-
понував рішення, а ми не зрозуміли, а він і сам заплутався і пішов кудись. 
А ми тепер сидимо тут … А скажіть, як правильно треба?»

Приклади можна продовжити. Репліки бувають смішні та сердиті, але конфліктні 
ситуації можна розділити на три види.

•  Концептуальні – коли переконання, цінності, світосприйняття людини йдуть 
урозріз із тими цінностями і цілями, які планується втілити в ті види діяльності, що 
поділяють інші учасники групи. В цьому випадку керівнику варто спробувати «роз-
ложити» позицію учасника на складники і пізніше апелювати до тих з них, які узгод-
жуються із загальними цілями. Іноді це буває зробити неможливо, тоді треба обго-
ворити ситуацію з самим учасником, запропонувати йому знайти вихід або ж почати 
грати іншу роль («експерта», «спостерігача»).

•  Ті, що стосуються цілі, – мета незрозуміла, надто абстрактна, несвоєчасна і го-
ловне – не збігається з цілями конкретного учасника. Викладачеві у такому разі 
бажано призупинити групову роботу і запропонувати додаткові вправи чи завдання, 
що допоможе уточнити цілі, наблизити загальну мету наблизити до цілей учасника. 

•  Процедурні – коли учасник незадоволений розподіленням ролей у групі, рівнем 
активності і залученості інших учасників, коли його уявлення про відповідальність 
різняться від уявлень інших, коли завдання не зрозумілі. Конфлікт часто відображає 
незадоволеність учасника тим, що група нехтує його внеском у групову роботу 
чи відкидає його ідеї і пропозиції. На цьому рівні бажано обговорити ситуацію, дати 
можливість кожному учаснику групи висловити свою позицію, звернутись до Пра-
вил групової роботи, відкоригувати їх, беручи до уваги пропозиції учасників. Щоб 
завдання було зрозумілим, слід вилучити многозначність тлумачення прочитаного, 
інструкції мають бути ясними, чіткими та послідовними. Перед початком занять ба-
жано потренуватись, кілька разів проговорити завдання. Іноді груповий конфлікт 
поглиблюється через внутрішній конфліктом самої людини.

Найбільш ефективний спосіб попередження конфліктів у роботі групи – приділяти 
достатньо часу для кожного етапу групової роботи.* Не забувайте проводить роз-
минки!

* Докладно кожен 
етап описаний 
розділ «Процес 
навчання».

До речі, ось ще один приклад розминки.
Розминка «Дістати зірку». Учасники встають. Поставити 

ноги на ширину плечей. Підняти руки над головою, потягну-
тись вгору. Тепер потягніть праву руку вгору, немов би хоче-
те дістати зірку з неба. Потім розслабте праву руку і правий 
бік, підніміть ліву руку. Уявіть собі, що знову тягнетесь 
за зіркою до неба. Дихайте рівномірно і глибоко. Ця впра-
ва допомагає розслабити руки, плечі, хребет, стимулює 
кровообіг і дихання.

А тепер – продовжимо працювати!

Будучи безсумнівним прихильником інтерактивних методів, хочу наголосити на тих 
складнощах і ризиках, що пов’язані із використанням таких підходів. Коротше кажу-
чи, зводяться вони до такого.

•  Важко розрахувати робочий час. Іноді зав’язується дискусія, яка учасникам 
(для їх розвитку, динаміки групи) виявляється важливіша за тему заняття. 

•  «Ми» – «вони». На етапі солідарності у деяких учасників іноді спалахує сильне 
групове почуття, бажання об’єднання зі «своїми». В цьому криється небезпека: таке 
відчуття породжує неприйняття інших, і тому дозовано й обачно слід застосовувати 
ігрові методи роботи, в яких передбачена змагальність. Якщо ж такі настрої вже 
очевидні, отже, треба формувати нові групи.

•  Важкі учасники. Головний принцип: ніколи не заходити в полеміку (відповідати 
на претензії, виправдовуватись і т. д.) під час групової роботи. Якщо проблемний 
учасник висловлює незадоволення чи ставить провокаційне питання, слід його зра-
зу переадресувати групі і спитати: «Хто вважає інакше? Чи є інші думки в групі?»

Другий підхід: під час перерви поговорити наодинці, з’ясувати, в чому полягає про-
блема, які виникли труднощі? Добре, як би розмова склалась під час кави-паузи. Це 
налаштовує на відвертість. 

Якщо розмова зайшла в глухий кут, і вам не зрозуміло, як вчинити, що сказати і як 
реагувати – візьміть тайм-аут. Завжди можна запропонувати п’ятихвилинну пере-
рву. Залишитись сам на сам... Опустити руки під струмінь холодної води... Глибоко 
і калька разів зробити вдих-видих... Посміхнутись самому собі і у душі перегорнути 
неприємну сторінку. Належні слова обов’язково знайдуться.

Як зняти внутрішнє напруження?
Пропоную учасникам як домашнє завдання поміркувати над питаннями, які подані 

нижче. Можна їх запропонувати як анкетне опитування, а можна, змінюючи по черзі, 
застосувати як початок дискусії з якої-небудь теми. Імовірно, ці питання виявляться 
корисними і вам чи у вашій роботі. Дайте відповідь, будь ласка!

Внутрішній дискомфорт, розчарування, нереалізовані очікування, відсут-
ність потрібних навичок і досвіду роботи в групі, а подекуди й просто погане 
самопочуття переносяться і на групу загалом.

До перешкод, які заважають нормальному спілкуванню між учасниками під час 
групової роботи, належать конфліктогени – слова, жести, оцінки, судження, що мо-
жуть спричинити конфліктну ситуацію, спровокувати її. Це вияв зверхності: накази, 
погрози, зауваження чи будь-яке негативне оцінювання, критика, звинувачення, глу-
зування, кепкування, сарказм; зневажливість чи прояв вищості, похваляння, тоб-
то надто захоплене розказування про свої успіхи, дійсні чи уявні; категоричність, 
безапеляційність; нав’язування думок і порад, жартування. Підвищувати голос, пе-
ребивати висловлювання, поправляти сказане – все це, навіть у запалі і в радісно-
піднесеному стані від завдання, може виявитись конфліктогеном.
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Десять важливих питань:

1. За яких обставин я відчуваю себе самим собою?

2. Який вид діяльності робить мене жвавим, активним, дозволяє 
перебувати у злагоді з собою?

3. Як я міг би вчинити інакше для того, щоб атмосфера в нашій групі 
поліпшилась?

4. Який мій найбільший талант? Чи використовую я його у спілкуванні 
з іншими людьми? 

5. Хто з людей слугує мені за приклад, є взірцем? Чого бракує мені, що 
бути таким самим? 

6. Як часто я можу виявляти ініціативу у груповій роботі? Чи з натхненням 
я це роблю? Як на це реагують інші?  

7. Яка моя найзаповітніша мрія? 

8. Який я в очах інших людей (кращого друга чи подруги, колег, моїх 
дітей)? 

9. Що дійсно значиме є в моєму житті?

10. Що я обов’язково хочу передати/залишити нащадкам?

Поради:
– Не тільки розробити з учасниками правила, а й звертатись до плакату з прави-

лами у разі потреби.
–  «Несподівані» методи роботи, що зможуть зруйнувати стереотипи (див., напри-

клад, метод «Мовчазна дискусія»).
– Стежити за черговістю виступів: активні повинні поступитись місцем більш 

сором’язливим учасникам.
– Пауза, перерва – гарний час, аби продовжити спілкування в неформальній 

обстановці; іноді учасникам достатньо просто надати відповідний імпульс 
(«Обговоріть це, будь ласка, під час перерви…»).

– Важливу роль для формування відчуття групи відіграють спільне чаювання, 
обіди і та ін. Якщо умови не дозволяють організувати «чайну паузу», то обов’язково 
виділіть спеціальний простір, де є достатня кількість води. Нехай це буде місцем не-
формального спілкування. 

– У групі, в якій в учасників недостатньо досвіду групової роботи, не варто одра-
зу об’єднувати їх. Треба дати їм можливість поступово освоїтись з новим досвідом: 
спочатку запропонуйте індивідуальні форми навчання, потім – у парі і лише після 
цього – в міні-групі чи пленумі.

Вправа «Портрет».
Одна з найулюбленіших моїх вправ, тому що з її допомогою руйнуються стереотипи 

(«Я не вмію малювати!»), розвивається спостережливість, уважність до членів групи, 
з’являється можливість помічати важливі деталі на обличчях колег. І найголовніше – 
це дивовижний спосіб познайомитись: люди розповідають про себе відверто і щиро, 
і при цьому складається чудова дружня атмосфера.

1.  Кожний учасник одержує планшет (підійде будь-яка картонка розміром А4 
з твердою поверхнею), 5-7 аркушів білого паперу А4 і ручку.

2.  Інструкція для учасників: ми зараз познайомимося, будемо намагатись ближ-
че пізнати один одного, але в незвичний спосіб. Ми перетворимось на художників 
і зробимо короткі портрети-начерки один одного. Однак є умова: ми дивимося тільки 
на  того, кого змальовуємо. На папірець дивитись не можна. Стаємо один напро-
ти одного (можна показати, як це виглядає), вітаємось і, дивлячись у вічі учасни-
ка, за кілька секунд робимо портрет-начерк. Ведучий бере участь у роботі разом 
з усіма. 

3.  Після того як «портрет» готовий, ми відрекомендовуємося один одному, пише-
мо ім’я «моделі» на малюночку (ім’я автора не потрібно!), прощаємося, шукаємо 
собі нового партнера.

4.  Потрібно намагатись познайомитися у такий спосіб з якомога більшою кількістю 
учасників (мінімум 5-7).

5.  На наступному етапі роботи всі сідають на свої місця. У кожного учасника – 
кілька «портретів». Всі одержують завдання: вибрати той з портретів, який вам 
з якихсь причин найбільше сподобався.

6.  Відрекомендувати себе, показати портрет і коротко пояснити, чому саме цей 
портрет ви вибрали.

7.  Портрет вішаються на стіну і залишаються до кінця семінару. Потім їх можна 
роздати учасникам як сувеніри.

Ось чудові зразки:
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• КРОКИ У СТВОРЕННІ НАВЧАЛЬНОЇ 

ПРОГРАМИ

• СТАНДАРТИ ЯКОСТІ В НАВЧАННІ ЛЮДЕЙ 

СТАРШОГО ВІКУ

У похилому і старечому віці особливо значимо почувати себе належним 
до групи та переживання «схожості» – уподобань і переваг, долі, побоювань, 
відчуття, що «ти тут як вдома». Групова робота й описані вище впра-
ви дають ще один надзвичайний досвід – бути недосконалим – відчуття 
того, що можна припускатись помилок, і це природно, що можна бути за-
бавним, і це не страшно і не принизливо, що не обов’язково бути «правиль-
ним» і «кращим». Гармонія життя у похилому віці – це баланс різних ча-
стин і елементів життя, відчуття себе людиною, оптимізм – відчуття, 
що світ – хоч і недосконалий, але він – гарне місце для життя і його можна 
й варто робити ще кращим.

КЛЮЧОВІ СЛОВА ЦЬОГО РОЗДІЛУ
ГРУПА
ГРУПОВІ СТОСУНКИ
ГРУПОВА ДИНАМІКА
РОЛЬ У ГРУПІ
КОНФЛІКТНА СИТУАЦІЯ
КОНФЛІКТОГЕН

Що вам видалось найцікавішим у цьому розділі?
Чи відьмите щось звідси для себе? Напишіть тут:

4. Навчальна програма

Одного разу, вже будучи дорослою, я зібралася піти вчитись. Вибрала курс 
(тема зараз вже й не важлива), знайшла організацію, що, як мені здавалось, 
була цілком солідною. Дізналась імена викладачів – поважні люди. Вияви-
лось, що курс дуже дорого коштує, і мені захотілось, перед тим, як запла-
тити гроші, ще раз переконатись, що я їх не кидаю на вітер, а витра-
чу «на справу». І тоді я попросила організаторів показати мені програму. 
Вони дали мені аркуш паперу, на якому було надруковано таке: «9.00 – 
12.30: сесія № 1; 13.00 – 16.30: сесія № 2» і так далі. Я здивовано запитала: 
а де ж зміст курсу? Де сама програма? Мені відповіли: «А це й є програма. 
У  нас інноваційний підхід до  неї. Називається – «ситуативний дизайн». 
Мене це дуже потішило. Чомусь (імовірно, зовсім невчас), спала на думку 
Казка про Голого Короля… Якщо ж серйозно, то питання про програму 
насправді складне і багатогранне. 

Зрозуміло для чого потрібна програма в державній установі, а в освіті 
старших людей – навіщо? Чи не перетвориться це навчання на занадто 
формалізоване? Багато хто з колег запитують: заради чого винаходити ве-
лосипед – всі програми вже давно розроблені. Так, можна послугуватися го-
товими зразками. Але для мене це схоже на чуже взуття: нібито й та сама 
підошва, й ті самі шнурки, однак спробуєш пройтись – і згадаєш колишньо-
го хазяїна чобіт «не злим, тихим словом». Що ж стосовно програми, то 
не завжди зрозуміло, що саме автор хотів сказати, чому теми розташовані 
саме в такій послідовності, чому на курсі саме такий розподіл годин?

Під час занять із дорослими студентами хочеться говорити «своїм голосом», бути 
собою. Я переконана: це можна зробити, якщо програма курсу продумана, побудо-
вана за зрозумілою для мене логікою. Ще один аргумент: не всі викладачі, які пра-
цюють зі студентами старшого покоління, мають базову педагогічну освіту. Проте їм 
самостійно доводиться розроблювати програми, подавати їх на розгляд адміністрації. 
Керівництву, в свою чергу, важливо демонструвати заінтересованим сторонам і ви-
щим інстанціям високий рівень якості навчання в організації, а різноманітність ре-
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тельно підготовлених і єдиних за стилем програм – цілком вагомий аргумент на ко-
ристь закладу. У цьому розділі пропоную обміркувати, як складаються навчальні 
програми для старших людей та які можна вважати якісними?

Оскільки мудрувати про програму абстрактно навряд чи має сенс, пропоную ви-
користати пропоновану модель (показана нижче) для опрацювання нової програми 
або ж «накласти» модель на ВЖЕ розроблений вами курс. Тоді стане зрозуміло, що 
в ньому можна змінити і покращити.  

Спочатку оцініть, будь ласка, власний досвід у розробці програм за 10-бальної 
шкалою. В якій «точці» ви зараз знаходитесь?

10 2 3 4 5 6 7 8 9 10
А тепер дайте відповідь, будь ласка, на запитання:

Мій досвід у розробці програми курсу

• В яких ролях я приймав(ла) участь в опрацюванні курсу?

• Скільки часу вимагала розробка курсу?

• Який з етапів роботи викликав (викликає) найбільші труднощі?

• Чи можу я себе назвати «досвідченим розробником»? Чому?

• Чи планую я в подальшому працювати над розробками різних програм 
(курсів, навчальних програм, семінарів і та ін.)? 

• Як я визначаю свій рівень професіоналізму як розробник   навчальних 
програм?

КРОКИ У СТВОРЕННІ НАВЧАЛЬНОЇ ПРОГРАМИ

Нижче представлена модель послідовних кроків – універсальний інструмент з роз-
робки програми.

1. Попередній блок. Визначення контексту
Опис оточення, середовища, в якому планується реалізовувати програму
Дає уявлення про те, в якому контексті буде реалізована програма. Контекст ми 

визначаємо як фактори навколишнього середовища (людські, ситуаційні, культурні, 
організаційні), які варто врахувати у процесі створення програми.

І ви як автор, і як людина, що читає програму, після ознайомлення з цим блоком 
програми, зрозумієте, яка реальність, в якій буде відбуватись навчання старших лю-
дей, а саме – стане зрозумілим, в чому її актуальність, чому саме зараз вона буде 
потрібна, яку проблему (комплекс проблем, розбіжностей) вона зможе вирішити; 
про особливості цільової групи; і нарешті – що сприятиме реалізації програми 
(мотивація слухачів? зацікавленість суспільства? потреби ринку?). Якщо ж наявні 
якісь ризики чи перешкоди, то варто про них говорити саме тут.

2. Базовий блок. Визначення ідеї програми
Формулювання цілей програми
Визначення ідеї програми – це та відповідь на питання як, у який спосіб можуть бути 

досягнуті заплановані результати, як з точки зору автора програми слід організувати 
процес навчання, щоб воно було найбільш ефективним.

Цілі – ясне формулювання передбачуваних результатів, що будуть досягнуті 
в результаті освітньої діяльності.

Цілі бувають:
1. освітні (які цінності і соціальний досвід набуває слухач, як можуть змінюватися 

його відносини зі світом завдяки навчанню?);
2. навчальні (чому конкретно можна навчитися завдяки освітній діяльності);
3. суб’єктивні – їх ставлять перед собою самі слухачі. (Що зміниться у моєму житті 

після закінчення навчання? Що стане найкращим результатом? Як я зрозумію, що 
його досягнуто?) З’ясування суб’єктивних цілей є частиною навчального плану, вони 
визначаються на початку курсу і до програми не включаються. 

Важливо: Під час визначення суб’єктивних цілей запускається активна позиція 
старшого учасника, допомагає йому, разом з автором, стати рівноправним 
співтворцем процесу навчання. Слухачі мають відчувати, що їх цілі і побажання вра-
ховуються.

Освітня програма – продукт спільних зусиль того, хто 
навчає, і слухача; запланований результат залежить 
не тільки від роботи автора програми (викладача), 
а й від тих, хто вчиться, їх мотивування, бажань, 
готовності до внутрішнього пріоритету навчання 
над іншими видами діяльності і сферами життя, від 
вміння сполучати їх, від взаємин, які складаються 
в процесі навчання. У цьому сенсі особливе значення 
належить методиці і техніці навчання, сукупності 
методів, адекватних цілям і вмісту навчання, 
особливостям цільової групи.
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Тема вивчення ...............

Кількість

Методи, прийоми, форми роботи

Очікувані результати

….. годин

Метод 1
Метод 2 …..

Учасники освоїли ........
Учасники вивчили .......

В інструментальному блоці, таким чином, подано дизайн курсу, межі і стратегії 
передавання знань.

4. Організаційно-матеріальний блок. Організація процесу навчання
Містить інформацію, пов’язану з проведенням занять.
Цей блок програми максимально конкретно дає відповідь на такі запитання: 
• Які навчальні засоби / матеріали / література знадобляться?
• Яке устаткування / прилади / посібники / інструменти потрібні?
• Які особливі вимоги ставляться до організації навчального середовища (меблі, 

освітлення), враховуючи специфіку програми й особливості цільової групи?
• Які вимоги, пов’язані з менеджментом часу?
• Чи є якісь особливі вимоги до викладача?

5.  Блок оцінки. Формулювання планів оцінки
Відображає характер налагодження зворотного зв’язку, усвідомлення результатів 

навчання. Ціль оцінки навчальної програми – встановити:
• в чому саме досягнуті намічені цілі;
• визначити, чи потрібні зміні / коригування програми курсу.

Оцінка курсу може визначатись в три етапи:
1.  до початку навчання (ознайомлення з цілями, сприйняття цілей, поєднання 

цілей програми з суб’єктивними цілями слухачів);
2.  під час занять (поточна оцінка, коли викладач переконується в тому, що на-

бутий досвід важливий для старших людей і що процес навчання рухається в бік 
досягнення заявлених цілей); 

3.  після закінчення курсу: підсумкова оцінка (самооцінка, рефлексія). Вона 
допомагає дорослому студенту зрозуміти, ЩО саме він освоїв, куди можна рухатись 
далі.

3. Інструментальний блок. Складання освітніх планів
Складання плану навчання, тобто основи взаємодії між тими, хто навчається, 

викладачем і ресурсами (інформацією). Програма відображає зміст, обсяг, логіку 
і послідовність передавання знань.

Даний блок можна наглядно подати у вигляді таблиці з такими параметрами:

Часто, з’ясовуючи очікування, доводиться чути: «Чого я хочу? Не знаю. 
Так, просто побути тут, походити серед людей. А що, так не можна, про-
сто? А що буде – та й нехай, і на тому спасибі …» 

Попри те що формулювання мети – базова навичка в навчанні, дорослим 
учасникам буває важко аргументувати свої цілі й очікування.

Щоб допомогти похилим людям зорієнтуватися, можливо, має сенс сказати, які 
саме бувають цілі. Наприклад:

–  підсилити розвиток людини (особистості, індивідуальності);
–  допомогти людям вирішити побутові проблеми;
–  підготувати людей до можливої професійної зайнятості у майбутньому; 
–  навчитись робити виважений й усвідомлений вибір, аби втілювати ідеї 

цивілізованого суспільства.

Форми налагодження зворотного зв’язку можуть бути різними. Найпо-
ширеніша – анкета. Я згодна з тим, хто називає анкети «усміхненими листоч-
ками паперу»: старші люди частіше за інших сприймають анкетування як 
можливість подякувати за навчання, ніж як можливість спокійно і без поспіху 
оцінити досягнуті результати. Калейдоскоп усних і письмових запитань, 
ігрові і наочні методи надають більше інформації, їх можна використовувати 
для підбиття проміжних підсумків і підсумків дня.*  Найбільша достовірність 
досягається за поєднання різних форм.

Втомились? Потрібна розминка! Пропоную вправу, в якій 
символічно відображаються всі етапи роботи над програмою 
курсу. Ця вправа чудово підійде у роботі зі старшими людь-
ми після напруженого етапу передавання знань. Також впра-
ву можна використовувати як по частинах, так і послідовно 
пройти всі «стихії». Отже, вправа називається «Повітря, 
земля, вогонь, вода». 

Повітря. Ми стоїмо у колі і починаємо глибоко дихати. Кож-
ний учасник має уявити, що його тіло – велика губка, яка 
вбирає повітря. Кожний намагається почути, як повітря вхо-
дить глибше й глибше, заповнює груди, проникає до кінчиків 
пальців на руках, на ногах … Ми відчуваємо легке запамо-
рочення – це через те, що кисень починає проникати в нас 
глибше й глибше, живити наші клітини… На закінчення впра-
ви можна потрясти руками і ногами…

Земля. Ми стоїмо у колі і нам потрібно відчути контакт з зем-
лею. Треба сильно вдавити ногами підлогу, стоячи на місці, 
шаркати ногами, аби контакт був ще тіснішим … Ці дії нада-
ють нам впевненості і стійкості.

*Див.:  « Інструмен-
ти герагога»,  с.96
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Вогонь. Це легка і рухлива стихія. Учасники рухаються 
подібно до язичків полум’я, швидко переміщуються, витягу-
ються вгору, імітують маленькі язички полум’я руками. Можна 
експериментувати, «дмухнути», щоб язички полум’я колихну-
лись в один бік.

Вода. Ми стоїмо у колі й уявляємо себе у воді, робимо м’які 
вільні рухи, слідкуючи за тим, щоб рухались і розслаблялись 
суглоби. Можна уявити себе русалками, рибками, які пливуть 
і якось спілкуються без слів …

СТАНДАРТИ ЯКОСТІ В НАВЧАННІ ЛЮДЕЙ 

СТАРШОГО ВІКУ

Управління якістю – великий розділ наукового знання і частина системи менед-
жменту. Сьогодні розроблені універсальні системи забезпечення якості в економіці, 
на виробництві і в соціальній сфері, найпоширеніша система якості – ISO.* В основу 
системи покладено так званий процесний підхід, який зачіпає всю систему і всіх 
гравців. Організація, яка заінтересована у розвитку якості, самостійно опрацьовує 
загальні вимоги до документації, призначає відповідальних, організовує навчання 
з питань якості, встановлює способи вимірювання, аналізу і покращення якості, зна-
ходить потрібні для цього ресурси.

Управління якістю передбачає такі дії:

– визначення площини покращення, – іншими словами – треба дати відповідь 
на запитання: які ПРІОРИТЕТИ сьогодні? Покращити роботу одночасно у всіх на-
прямах навряд чи вдасться;

– встановлення об’єктів вимірювання якості. ЩО конкретно ми можемо виміряти? 
За якими критеріями? В яких одиницях будемо вимірювати; 

– документування вимірювань – це означає, що ми маємо вести певні записи (про-
токоли, щоденники спостережень і та ін.);

– аналіз одержаних даних (зіставлення з цілями, потребами, принципами якості);
– оцінювання результатів (а це не лише контроль, а й осмислення результатів);
– прийняття рішень про покращення якості. Що саме, коли ми плануємо зробити 

для того, аби якість роботи стала краще, хто буде відповідальним?

Схематично це матиме такий вигляд:

* Див.:  h t tp: / /www.
iso.org/ iso/home.
html

визначити, ЩО 
слід покращити

що конкретно 
вимірюємо

збирання 
даних

аналіз 
даних

зробити 
висновки

Орієнтація на споживача (у нашому випадку – дорослого учасника освітнього 
процесу) як ключовий принцип зближує стандарт якості ISO 9001:2000 із сучасним, 
схваленим у всьому світі розумінням сутності навчання дорослих (чи набуття знань 
протягом усього життя – Lifelong learning). Принцип, названий організацією ЮНЕСКО 
«Ключем у 21 століття», віддзеркалює сучасні уявлення про способи організації на-
вчального процесу, уточнимо, ширше – про сучасну культуру освіти.

Принцип навчання дорослих, що реалізуються в практичній освітній діяльності:
• опора на позитивні емоції;
• повага і прагнення зрозуміти кожного учасника;
• бути на рівних; 
• очікування учасників;
• активне залучення групи;
• наочність;
• комфортний темп.

Я проводжу курс для старших людей «Як одержати задоволення від на-
вчання» (12 годин) і хочу оцінити, в якій мірі у моїй практичній роботі 
реалізується принцип наочності як один із показників якості? 

Як ведучий курсу я можу дати оцінку таким аспектам: 
1. Аналіз потреб слухачів: наскільки наочно подані потреби ДО початку 

навчання?
2. Складання програми навчання: чи є у мене програма, яку я наочно можу 

представити учасникам? 
3. Перебіг навчального процесу: які способи наочного подання матеріалу 

я використовую? 
4. Оцінювання знань слухачів: наскільки таке оцінювання бачать самі 

слухачі, я як ведучий курсу і керівництво організації?

Результати аналізу спробую подати в таблиці «Ділянки покращення»

Прикла
д 

з прак
тики

Що я вже роблю? Що можна покращити?

1. Виконую вправи «Дерево 
очікувань» на початку

2. Перед початком представляю 
програму курсу, записану на карточках 
(мета – теми)

До початку занять можна провести 
анкетування (вивчення потреб), пока-
зати результати учасникам на пер-
шому занятті (презентація), ще раз 
звернутись до неї наприкінці навчання

Можна роздрукувати програму 
у формі буклету з інтерактивними 
вставками, використовуючи запи- 
тання: «Де я вже перебуваю 
у навчанні?», «Які мої досягнення?», 
«Що ще можна покращити?».
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Що я вже роблю? Що можна покращити?

3. Роздавальний матеріал 
(пам’ятка, поради, презентації); 
результати практичної роботи 
залишаються на стінах, звертаюсь 
до них у разі потреби; ключові слова 
(новий матеріал); використовую 
карточки супроводження («Стоп!», 
«Допоможіть», «Повторіть ще раз», 
«Давайте зробимо паузу»). 

4. Проміжна оцінка: застосовую 
наочні методи оцінки («Погодний 
настрій», «Термометр»), наприкінці 
навчання – наочні методи: «Торт», 
«Дерево очікувань», поєднуючи їх з 
іншими методами.

Можна додати предмети (біографічні 
аспекти ефектніше виглядають 
з використанням «Знаків часу»). 
Осмислення стереотипів також можна 
зробити більш дієвим і наочним, якщо 
використати предмети, малюнки, 
ключові слова. 

Бажано використовувати фото 
учасників, колажі, зіставляти потре-
би ДО і Після навчання. «Щоденник 
успіхів» –  розроблена, однак досі 
не випробувана форма самооцінки. 

Приклад покращення наочності в курсі «Як одержувати задоволення від на-
вчання»:

1. розробити анкету-діалог з вивчення потреб; провести анкетування 
і представити результати учасникам (і керівництву, якщо зацікавиться)  
(дата …);

2. обговорити з керівництвом можливості розробки і друку інтерактивної 
програми курси. Якщо таких можливостей бракує – подумати 
про альтернативні форми презентації програми (дата …);

3. для наочності використати фотографії учасників. Продумати варіанти 
(дата …). Обговорити з учасниками, чи можна це зробити;

4. впровадити форму «Щоденник успіхів» (дата …).

Цей приклад демонструє, як можна вводити систему якості, покращуючи 
тільки один елемент якості – принцип наочності. Якщо йти далі, залуча-
ючи союзників і однодумці, то, безперечно, якість навчання буде постійно 
змінюватись на краще. Це, звісно, потребує додаткового часу і сил, однак 
воно того варте: наші учасники будуть почувати себе комфортніше, процес 
навчання стане ефективнішим, а власне система освіти – більш стабільною 
й шанованою! Вперед! Хай живе якість!

Я хочу запропонувати вправу, яка має різні назви, залежно від того завдання, яке 
ставить перед собою ведучий. Завдання можуть бути найрізноманітнішими: знай-
омство, інтенсивний обмін думками чи досвідом, збирання особистих відомостей 
про учасників, введення в тему. Сьогоднішнє завдання вправи – обговорити досвід 
розробки навчальної програм, а тому і назвемо наша вправу – «Програма за го-
динником». Виконання вправи розраховано на групу від 12 до 18 осіб. Виконуємо 
вправу так.

1. Кожний учасник у блокноті малює умовний циферблат. Ведучий в той самий час 
також малює циферблат на фліпчарті.

2. Інструкція учасникам: «Ми всі зайняті люди і звикли жити за годинником. За-
раз нам потрібно домовитись про зустріч з важливим партнером. Знайдіть партнера 
в нашій групі, домовтесь про час зустрічі і обоє позначте цей час на своїх годинни-
ках». 

3. Тепер наступний партнер і та ін., доти, доки у кожного не буде намічено по одній 
зустрічі кожну годину. Цей етап триває приблизно п’ять хвилин. 

4. Інструкція. Ведучий говорить: «Тепер я називаю певний час (це краще робити 
порізно), і ви зустрічаєтесь з тією людиною, з якою домовились на цю годину». Го-
лосно виголошую: «П’ята година!» Учасники об’єднуються у пари за домовленістю 
(у кожного в блокноті написано ім’я того, з ким має зустрітись о цій годині). Тепер 
у парах протягом однієї хвилини вони обговорюють питання, попередньо заготовлені 
ведучим (залежно від завдання). Оскільки наше завдання – обмін думками про роз-
робки навчальних програм, отже, питання можуть бути такими:

– Які програми ви опрацьовували?
– Яка з ваших програм найцікавіша?
– Яких труднощів ви зазнали?
– Хто вас підтримував, допомагав?
– Наскільки вдалося потім дотримуватись програми? Чи були відхилення від пунктів 

програми?

12

Роман
Люда

Інна

Ірина

Павло

Ольга А.
Петро

Борис

Тетяна

Ігор

Світлана 
Петрівна

Антоніна

1

2

3

4
5

6
7

8

9

10

11
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5. Навчальний процес– Якщо були відхилення, то в чому вони виявили себе?
– Наскільки корисною виявилась для вас запропонована модель розробки прог-

рами?
– Чи було в ній щось нове і неочікуване для вас? Що саме?
– Наскільки для вас актуальні питання якості навчання старших людей?
– В якому форматі у вашій організації обговорюються питання якості навчання? 
– Хто саме оцінював вашу програму? Як це відбувалось?
– Щоб ви додали на останок? Що залишилось нез’ясованим?

5. Після того як учасники обмінялись думками і відповіли на всі 12 запитань, мож-
на знову подовжити обговорення. Що виявилось найцікавішим в обговоренні? Які 
висновки ви зробили? 

Кілька слів на завершення. Навчальна програма сама по собі не забезпечує 
якості навчального процесу. Наявність навчальної програми не заперечує 
імпровізації, відступів від запланованого і спонтанних, але значимих 
для  учасників дискусій. План задає магістральну лінію, стрижень навчан-
ня, додає відчуття впевненості, яке передається учасникам «повітряно-
крапельним» шляхом. Беручи до уваги сказане, забезпечення якості навчання 
передбачає, що навчальний процес, незалежно від тематики, надає старшій 
людині:

– здатність до дій, точніше – до позитивних змін у навколишньому світі 
й у власному житті;

– орієнтацію в вирішенні конкретних проблем на основі загальної 
відповідальності навчального закладу і того, хто навчається; 

– особистий простір для творчості, самовираження, самоідентифікації; 
– набуття нового соціального, інтелектуального досвіду, досвіду спілкування 

в комфортних умовах, що дозволяє підтримувати так необхідне для дорослої 
людини відчуття спільності, подолання бар’єрів і страхів, можливості 
вільного висловлення своєї точки зору. 

• ФОРМИ ОРГАНІЗАЦІЇ ЗАНЯТЬ

• ІНТЕРАКТИВНЕ НАВЧАННЯ: МЕТОДИ 

І ПРИЙОМИ

• СТРУКТУРА НАВЧАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ

• ВІЗУАЛІЗАЦІЯ

• ІНФОРМАЦІЙНІ ТЕХНОЛОГІЇ

Одного разу я проводила семінар із групою літніх волонтерів. З майбутніми 
учасниками семінару була проведена ґрунтовна попередня робота, спрямо-
вана на з’ясування їхніх очікувань. У них, як з’ясувалося, накопичилось ба-
гато конкретних питань, з’явилось бажання обговорити свій досвід і пер-
спективи співпраці. Я з великою повагою ставлюся до того, чим опікуються 
волонтери, і, зрозуміло, хотілося зробити програму якомога насиченішою. 
Хотілося, щоб серйозна вдумлива робота проминала в відвертій і дружній 
атмосфері, тому планувалося приділити достатньо часу для знайомства 
між учасниками. Виконали першу вправу, переходимо до другої. І раптом 
одна з учасниць піднімає руку: «Я пропоную обговорити питання про те, як 
ми будемо звертатись один до одного. Для мене, вчителя з 45-річним ста-
жем, неприпустимо, коли до мене називають лише по імені. Я звикла до ім’я-
по батькові і переконана, що ми маємо пишатись іменем свого батька».

Запитую думку групи, будучи цілком впевнена, що приводу для дискусії 
немає: кожен вирішить, як йому зручніше – так і будемо його звати, і це буде 
спільне рішення. От і ні! Починає заперечувати перша з виступаючих; ча-
стина групи, «пишаючись іменем своїх батьків», все ж віддає перевагу звер-
танню лише по імені: це демократично, сприяє неформальному дружньому 
спілкуванню. Зав’язується дискусія, в результаті якої група розділилась 
на дві нерівні і непримиримі сторони. А мені так важливо було в той стар-
товий момент створити відкриту атмосферу... У частини групи – як 
і  у мене, не буду приховувати, – сама тема дискусії викликає відчуття 
прикрості, вони говорять: «Давайте йти далі!». І тут з’ясовується ще одна 
точка зору: «Я з дитбудинку, і у мене до звернення по батькові ставлення 
особливе…». Ох. Через кілька хвилин були вироблені нові правила групової 
роботи, проведена весела розминка, навіть один з один учасників розповів 
дотепний і влучний анекдот (з приводу розминки). Почали посміхатись. 
Можна роботу продовжувати. Од тільки вся ця незапланована процедура 
відібрала додаткові 38 хвилин робочого часу ...
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Мабуть, зайве нагадувати, що я – прихильник активного навчання, камерних за-
нять, коли і ведучий, і учасники можуть говорити, не підвищуючи голос, дивитись 
один одному у вічі, а не в потилицю, коли кожен може залишатись самим собою. 
Однак, опрацьовуючи програму навчання й обмірковуючи питання про його фор-
мат, доводиться влаштовувати ревізію наявних класичних форм і вибирати ті, що 
відповідають меті і завданням навчання, організаційним можливостям і просто 
близькі та симпатичні викладачеві. Подамо їх схематично. Інтерактивність – це взаємодія, обмін думками, ідеями, 

знаннями, відчуттями між людьми. В інтерактивному 
навчанні величезне значення набуває мова: вона точно 
передає зміст і важливість того, що людина хоче 
передати іншим, розвиває комунікативну компетентність, 
підвищує впевненість у собі, що має неабияке значення 
у похилому віці!

Інтерактивні методи – це спосіб активного залучення дорослих студентів до на-
вчального процесу.

Найбільш поширеними вважають такі форми інтерактивного навчання: 

•  Рольові ігри: учасники перебирають на себе певні ролі в обговорюваній 
проблемній ситуації.

•  Логічні ігри: учасникам пропонують розрізнені блоки інформації. Під час ігри 
вони повинні зрозуміти логіку, розкласти інформацію за логічною відповідністю.

•  Проблемне навчання: учасники обговорюють реальну проблему, взяту з реаль-
ного життя, актуальну для учасників, проаналізувати її та запропонувати рішення. 

•  Обмін думками – коли обговорюється тема, яка припускає різні точки зору, 
як правило, ті, що зачіпають почуття, емоції учасників.

•  Кейс-стаді: реальна проблема перетворюється на різновид вправи. Учасникам 
пропонують на розгляд готову ситуацію, вони її аналізують і напрацьовують власний 
варіант розв’язання. 

•  Моделювання поведінки: студентам спочатку показують (відеозапис чи викла-
дач), яке саме поводження від них очікується у визначеній проблемній ситуації. Далі 
учасники розігрують її та аналізують. 

Інтерактивність, як відомо, прийшла в освіту дорослих і людей похилого віку з бізнес-
освіти. «Інтерактив» раніше й означав включення згаданих вище форм до навчаль-
ного процесу. В навчанні протягом усього життя інтерактивність внутрішньо при-
таманна всьому процесу навчання, а не лише одному з епізодів чи етапів заняття. 

Розглянемо уважніше такий навчальний процес.

ІНТЕРАКТИВНЕ НАВЧАННЯ: МЕТОДИ 

І ПРИЙОМИ

ГРУПОВІ ФОРМИ ОРГАНІЗАЦІЇ 

НЕФОРМАЛЬНОГО НАВЧАННЯ ЛЮДЕЙ 

СТАРШОГО ВІКУ

Лекція
–  Передавання інформації у готовому структурованому вигляді.
–  Велика група людей.
–  Форма подання матеріалу, частіше за все – монолог.
–  Використовуються сучасні технічні засоби (Power point презентації).

Освітній туризм
–  Знання набуваються під час подорожі.
–  Поєднання навчання з розширенням кругозору.
–  Зворотний зв’язок, як правило, налагоджується неформально, неструкту- 

ризовано.
–  Кількість людей у групі залежить від мети та організаційних можливостей, 

фізичних обмежень учасників і має бути мінімальною.

Вебінар
–  Навчання з використанням комп’ютера і Інтернету.
–  Велика кількість учасників навчання, які перебувають у різних місцях, не разом.
–  Можливі діалогові форми, спілкування, обговорення.

Тренінг
–  Невеликі групи (10-20 учасників).
–  Розвиток конкретних навичок, вмінь у безпечних умовах навчання.
–  Неформальна відкрита атмосфера.

Семінар
–  Спеціальна підготовка за визначеним напрямом діяльності.
–  Практичні навички, корисні для практичного застосування.
–  Викладач – модератор, посередник, «активатор» життєвого і професійного 

досвіду.
–  Комфортне групове навчання.

Майстер-клас
–  Передавання досвіду, професійних знахідок, ноу-хау в авторському виконанні.
–  Швидкий спосіб здобути знання в ОДНІЙ конкретній сфері.
–  Групове навчання.
–  Викладач – майстер, визнаний авторитет.
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СТРУКТУРА ІНТЕРАКТИВНОГО НАВЧАЛЬНОГО 

ПРОЦЕСУ

Кожний освітній захід унікальний. Навіть якщо програма універсальна і може бути 
тиражована, склад конкретної групи, нові умови й обставини (у тому числі і зовнішні 
стосовно до тематики заняття) створюють неповторність заходу. Однак незалеж-
но від часу проведення, складу і кількості учасників, тематики і предмета вивчення 
захід вибудовується за законами, які диктують принципи навчання дорослих і людей 
похилого віку. Захід завжди містить необхідні етапи роботи, про які поговоримо зго-
дом. Залежно від цілей і тривалості заходу фази можуть бути зовсім невеликими, 
втім навіть в умовах дефіциту часу не варто зневажати значенням кожної з них.

Перед тим як перейти до наступної теми, зробимо малень-
ку розминку. Вона називається «Рівновага».

Символічна вправ, за допомогою якої знайдемо внутрішню 
рівновагу. Учасники сідають на край стільця і починають роз-
качуватися із сторони в сторону. Поступово амплітуду рухів 
потрібно зменшити і наблизитися до центру, одночасно витя-
гуючи хребетний стовп вгору. Досягнувши повної рівноваги, 
треба залишитися в такій позі протягом однієї хвилини. 
Відпочили? Тоді рухаємося далі!

Кожний етап освітнього заходу має своє значення і нюанси, виконує свої функції, 
і тому передбачає використання певних активних методів роботи.

Не існує універсальних активних методів навчання, однаково підхожих 
для будь-якої групи. Майже кожний із методів можна змінювати і творчо адап-
тувати під конкретну мету (навчальне завдання, групу, теперішні умови) і саме 
для даного освітнього заходу. У будь-якому разі ведучому варто вибирати 
ті методи навчання, які особисто йому близькі.

Вибираючи активні методи навчання, ставлять перед собою такі запитання:

•  Чи з’явиться у дорослих студентів можливість самостійно знайти 
рішення?  
•  Чи буде спільна діяльність сприяти самовизначенню і самореалізації 
кожного з учасників? 
•  Наскільки наближені процеси навчання до реальних життєвих ситуацій, 
де учасник сам приймає рішення й емоційно переживає результат?
•  Чи буде в учасника можливість спілкуватись і співпрацювати з іншими 
людьми у групі? 

•  У який спосіб розподілити учасників на міні-групи, щоб робота була 
максимально ефективною?
•  Як я зможу досягти відчуття власної гідності і безпеки, самоповаги? 
•  За яких навчальних ситуацій я буду звертатись до життєвого і 
професійного досвіду?

Ці запитання допоможуть визначитися з вибором методів і знайти оптимальні. Рад-
жу і вам поставити їх собі!

У структурі освітнього заходу виділяємо такі фази групової роботи. 

•  Знайомство. На цьому етапі роботи учасникам необхідно у спокійній 
і невимушеній обстановці розслабитись, налаштуватись на творчу продуктивну пра-
цю. Для цього в першу чергу треба, щоб учасники познайомились, могли зверта-
тись один до одного по імені. Під час цих ігор і вправ зазвичай створюється довірча 
тепла атмосфера, що дає можливість у подальшому сподіватись на активну участь 
у навчальному процесі всіх членів групи. 

•  Вияснення очікувань. Представлення й обговорення програми, напрацюван-
ня правил роботи в групі. Участь в освітньому процесі передбачає систематичні 
і доволі тривалі зустрічі учасників. Для того щоб кожен з учасників почувався впев-
нено, на початку навчання слід домовитись про «правила гри», тобто обговорити 
ті «закони», з допомогою яких процес навчання набуде осмисленості і комфорту. 
Традиційно цей етап обмежується тим, що викладач (ведучий) в імперативній формі, 
без заперечень, висловлює власне уявлення про те, як саме він бачить це зведення 
«законів» (не запізнюватись, не правити теревені, запитувати лише в кінці заняття 
і т. д.). Зазвичай цей етап поєднується з представлення програми і формами кон-
тролю. Оговорюється, що навчання буде більш ефективним, коли учасники будуть 
активніше залучені до напрацювань правил роботи у групі. 

•  Введення в тему. Нова тема заняття може видатись надто важкою, невідомою 
і навіть «лякати», що може спричинити, особливо серед людей літнього віку, 
своєрідне блокування сприймання, знизити активність і рівень уваги. Для того 
щоб цього не сталося, необхідно створити ситуацію, коли нове знання якимось 
чином співвідноситиметься з вже наявним досвідом. Ця нетривала фаза дозволяє 
активізувати увагу групи, створити атмосферу довіри, зробити сприйняття нового 
більш адекватним і продуктивним.

•  Передавання і пророблювання інформації. Одним із найважливіших за-
вдань заняття чи семінару є передача нового знання, нової інформації. Традиційно 
інформація передається у вигляді докладу чи повідомлення ведучого, часто учасни-
ки записують, конспектують під диктовку викладача. Важливо, щоб і на цьому етапі 
учасники активно осмислювали інформацію, а не пасивно копіювали її для подаль-
шого відтворення. 

•  Зворотний зв’язок. Найважливіший етап роботи, коли дорослим учасникам 
надається можливість оцінити пройдений шлях, осмислити досягнення і результа-
ти навчання. Як правило, процес навчання передбачає проміжний і підсумковий 
контроль знань. Разом з тим вкрай значимим є групова думка про процес навчан-
ня, суб’єктивні враження учасників про досягнуті результати. Важливо порівняти 
ситуацію на початку навчання з тим, наскільки група просунулась вперед, наскільки 
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задоволена результатами на заключному етапі курсу. Підбиття підсумків має 
суттєве значення для ведучого, оскільки дозволяє одержати достовірну інформацію 
для аналізу і подальших коригувань курсу.

•  Розминки – вправи, спрямовані на розрядку, переключення уваги, створення 
сприятливої і дружньої атмосфери. Особливо вони важливі в групі похилих людей 
з обмеженими можливостями і в змішаних вікових групах. Організовуючи розминки, 
треба враховувати особливості учасників, не пропонувати тих завдань, що можуть 
бути шкідливими для їхнього здоров’я або потребують додаткових зусиль*. 

ВІЗУАЛІЗАЦІЯ: НАОЧНЕ СУПРОВОДЖЕННЯ 

НАВЧАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ

Вище ми говорили про важливість візуальних образів для сприймання інформації. 
Спробуємо поглянути на візуальне представлення інформації з позицій процесу 
навчання. Іншими словами, відповісти на запитання, які способи візуалізації я за-
стосовую, щоб дорослі учасники легше засвоювали нове і щоб стали очевидними 
результати навчання?

Чотири вихідні принципи:

1.  дружелюбність – можливо, це не найголовніше в предметі вивчення, але саме 
це створює сприятливу атмосферу, надає відчуття безпеки і комфорту, тому осо-
бливо важливо розпочинати заняття, супроводжуючи його маленькими знаками 
приязні (смайліки, «вітаю!»), це ті маленькі деталі, які створюють особисте ставлен-
ня до предмета вивчення; 

2.  порядок і огляд – візуальні матеріали мають допомагати сприйняттю нового, 
а значить – структурувати знання, демонструвати послідовність, логіку викладання. 
Розташовуючи у певному порядку матеріал, слід продумати, що розмістити вище, 
а  що – нижче, що – ближче до центру, а що – до краю, що – крупніше, а що – 
дрібніше;

3.  зрозумілість – візуалізація не існує сама по собі, вона безпосередньо пов’язана 
з процесами опанування і переробки нового знання. У зв’язку з цим ключового зна-
чення набуває читабельність тексту, тобто відповідь на запитання:

* Методи і  вправи, 
п ідхожі  для кожної 
фази навчального 
процесу,  знай-
дете в додатках 
(« Інструменти ге-
рагога:  методи») .

чи здатні учасники самостійно прочитати цей плакат, пригадати, 
про що йшлось, бачачи цей текст? 

Зрозумілість стосовно до процесу навчання означає використання знаків 
і символів, що віддзеркалюють ставлення учасників до явища, поняття, яке вивчають 
(наприклад, «Так, зрозуміло, йдемо далі», «Стоп!», «Повторіть ще раз!»). Такі познач-
ки можна зробити разом із учасниками і назвати їх «зорові якорі». Можна скориста-
тись символічними значками, які допоможуть учасникам зорієнтуватись у майбутній 

роботі. Один із прикладів – жартівлива назва розминки, що ми використовуємо в на-
шому посібнику;

4.  оптична екологічність: візуально подана інформація (наприклад, саморобний 
плакат), не повинна мати багатозначне прочитання і двоякого змісту: це викликає 
роздратування і паніку, це буцімто водій автомобіля побачив два дорожні знаки 
на одному стовпі: один означав «дозволено їхати тільки праворуч», а другий – «до-
зволено їхати тільки ліворуч»…

Візуальна інформація супроводжує і підтримує усне 
повідомлення і не може візуально суперечити йому!

На перший погляд все сказане вище – загальновідомо. Крім того, інформативний 
ряд, безумовно, важливіший, ніж «сердечко» і «смайліки». Втім знаю з власного 
досвіду, як «згорає» інформація, коли викладач пише нерозбірливо; у захопленні 
на дощі записує тільки початкові букви слів; якщо слова на дощі можна «прочитати» 
по-різному, і тому під час групового обговорення панує плутанина і хаос. Мене завж-
ди дивувало, як двозначність миттєво переростає у роздратування, як доброзич-
лива і люб’язна група за одну секунду перетворюється на розлючених говорунів… 

Останнім часом на заняттях застосовують комп’ютерні презентації. Загалом люди 
похилого віку прихильно ставляться до інформації на екрані, однак часто буває 
й так, що швидкість подання не збігається зі швидкістю сприйняття. Учасники потім 
скаржаться: «Усе почало блимати, на секунду відволікся – і все! Вже не розумію». 
Як можна використовувати можливості візуалізації у процесі навчання людей похи-
лого віку?

Поради:

•  комбінувати інформацію (чи дублювати залежно від рівня складності), що 
висвітлена в презентації, записана на дошці, фліпчарті, подана в роздатковому 
матеріалі;

•  хороший наочний ефект справляють фотографії. Їх можна використати на по-
чатку заняття, на етапі введення і пророблення теми, у разі поділу на групи;

•  варто активно застосовувати картки-сигнали і значки-символи («Стоп», 
«Повторіть ще раз», «Не розчув», «Я зморилась, потрібна розминка»). На першому 
занятті можна потренуватись, попробувати, як це працює у груповій роботі. Можна 
розробити власну систему значків і використовувати її протягом всього курсу; 

•  ключові слова з нової теми треба записувати на картках.
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1 КАРТКА – 1 ДУМКА!
Чудовий прийом: дозволяє сфокусувати й утримувати увагу на головному. Якщо 

записувати на картках ключові слова виступів учасників, це допоможе слухачам 
підтримувати належний рівень уваги і дисциплінує виступаючого;

•  щоб шрифт був читабельним, писати слід ВЕЛИКИМИ літерами! Тоді, незалеж-
но від якості шрифту, текст можна легко прочитати. Це прохання «ПИСАТИ ВЕЛИ-
КИМИ ЛІТЕРАМИ» належить кілька разів повторити, доки ви не помітите, що учас-
ники пишуть так, щоб текст можна було б прочитати на достатній відстані від дошки;

•  у використанні кольорів потрібно керуватись правилом трьох кольорів: 
економність у виборі палітри фокусує увагу на головному (зміст!). Кольори мають 
бути контрастними. Колір повинен мати своє значення (+ чи –). Поширена думка, 
що старшим людям важко сприймати кольори, тому не варто створювати додаткове 
джерело напружування: кольорів має бути обмежена кількість (три – ідеально). 

ІНФОРМАЦІЙНІ ТЕХНОЛОГІЇ: «ЦИФРА» 

У ЖИТТІ ТА НАВЧАННІ ЛЮДЕЙ ПОХИЛОГО 

ВІКУ 

Цікаві факти
– У Європі дійшли висновку, що люди, старші за 65 років, – швидкозростальна 

група інтернет-користувачів. 
– Більша частина клієнтів державних сервісів – люди похилого віку, але вони рідко 

доходять до цих сервісів електронним шляхом (виняток – «молоді» пенсіонери, які 
використовують комп’ютер у професійній діяльності понад 10-15 років). 

Відсутність доступу похилих людей до сучасних засобів  
комунікації називають «цифровим» бар’єром; також 
говорять про інформаційну нерівність.

Активний розвиток комп’ютерного навчання пенсіонерів, підтримка його на дер-
жавному рівні ситуацію дещо змінює, втім не кардинально. Самі учасники похило-
го віку часто говорять: «я пройшла курси». Курси «пройшли», але комп’ютер так 
і не став таким життєво важливим інструментом, як для молоді і людей середнього 
віку. Психологічно старші люди ставляться до комп’ютера, та й до інших сучасних 
засобів комунікації, як до екзотики, як до модної іграшки. Можна навчити надавлю-
вати на клавіші, але це малоефективно. 

•  Як долучити людей похилого віку до «цифри», перетворити сучасні 
технології на частину їхнього життя? 
•  Які можливості для подолання внутрішніх бар’єрів дає освіта?
•  Що має робити викладач будь-якого курсу чи предмета, щоб подолати 
відчуження людей похилого віку від сучасної техніки? 
•  І нарешті, ефект «наступного покоління» – що з цим робити?
•  Розвиток техніки не стоїть на місці, ледь освоєно одне вміння, 
з’являються вдосконалення (програми, техніка), що потребують нових 
знань. Як підготувати старших людей до цього?

Обговоріть ці питання з колегами, і у вас напевне зринуть свіжі ідеї. А зараз оз-
найомтесь, будь ласка, з позитивним досвідом, прикладами і підходами, що дають 
хороші результати.

•  Разом зі слухачами необхідно знайти спільну справу, що потребує електрон-
них засобів комунікації, робота з якими буде творчо надихати учасників. Наприклад, 
проект створення «Обличчя нашого двору. Історія».

•  Кожен учасник одержує завдання: відшукати й озвучити власний сенс викори-
стання Інтернету. Вголос. Коли відповідь на питання «навіщо?» цілком ясна, люди 
з ентузіазмом починають освоювати нове, і як тільки в цій царині досягається пер-
ший успіх – старші люди намагаються рухатися вперед і вже не бояться «суміжних» 
знань, нових «кнопок» і власної безпорадності. 

•  Заохочувальне навчання за принципом рівний-рівному: той, хто вже вирішив 
якесь завдання, зможе допомогти тому, хто поки що не може з ним впоратись.

•  У процесі навчання роботі на ПК апелювати до життєвих ситуацій і наводити 
побутові щоденні аналогії; це робить процес осмисленим.

•  Застосовувати прості «цифрові» завдання в очному навчанні (наприклад, 
надіслати електронною поштою смайлік тому, з ким сьогодні особливо приємно було 
спілкуватись), «підморгнути» тому, хто захворів і не зміг бути присутнім на занятті 
і т. д.

•  Наводити на заняттях наочні мотивуючі приклади на зразок: «А давайте по-
глянемо, як сьогоднішні новини перегукуються з темою заняття» (фаза введення 
в  тему) чи, спонтанно відповідаючи на запитання, запропонувати дізнатись, а що 
про це думає Google.

•  Виконати вправу «Колесо життя» і позначити ті буденні сфери, в яких знадоби-
лось знання ПК.*

•  Як розминку можна запропонувати учасникам розробити жартівливе рекламне 
оголошення про користь Інтернету (чи «цифрової» техніки).

•  Продемонструвати на переконливому прикладі просту послідовність дій, що да-
ють гарні результати у ході роботи з «цифровою технікою» та у такий спосіб зруйну-
вати міфи про її складність і недоступність.

•  Значимим мотиватором слугують історії успіху, показані чи розказані новач-
кам. Тут важливо не лише показати досягнення, а й підкреслити роль навчання 
й освоєння комп’ютерних технологій в їхніх успіхах. Далі наведемо кілька реальних 
прикладів того, як освоєння комп’ютерних технологій у пенсійному віці змінює життя.

* Опис методу 
див.  на с.  86
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А: Про те, як, створюючи своїми руками постер, увічнити пам’ять діда.
Олена К. пішла на курси «Основи для користувача-початківця ПК», їй хотілось 

освоїти комп’ютер. Завдання виконане: вона вміє користуватись програмою Word, 
може написати лист, зробити листівку, орієнтується в Інтернеті й освоїла скайп. Але 
головним своїм досягненням вважає те, що розпочалось цілком випадково, а саме – 
малювання. Олена виявила в собі нові здібності; можливість перенести на аркуш 
те, що бачить навкруги, враження, емоції, переживання. Особливим досвідом для 
Олени виявилась участь у проекті «Моя родина в історії країни», де їй знадоби-
лись комп’ютерні навички. Олена дізналась про трагічну історію свого дідуся. Один 
із підсумків роботи Олени над історією своєї сім’ї – створений власноруч постер, 
присвячений пам’яті діда. Вона тішиться тим, що поновлена історична і людська 
справедливість до близької людини; її діти й онуки дізнаються про свого прадіда. 
На постері можна побачити фотографії, копії фронтових листів, офіційні документи. 

Тепер у Олени з’явилась потреба допомагати людям, в першу чергу похилим коле-
гам-однокурсникам, оволодівати тими знаннями, які набула сама, зокрема і в сфері 
освітнього туризму. Олена серйозно замислюється над тим, щоб розпочати розро-
блювати спеціальні екскурсійні маршрути для людей похилого віку, організовувати 
тематичні подорожі, відвідувати монастирі і пам’ятники архітектури.

Б: Про нову професію волонтера-інтерв’юера, що розширює горизонти.
Після закінчення комп’ютерних курсів Неллі А. пройшла цикл семінарів інтерв’юерів 

і жодного разу не пожалкувала про це. По-перше, з’явилось стійке переконання, що 
вона здобула не просто додаткове заняття, а нову професію. Набуті під час тренінгу 
знання допомагають у житті: освоєно нові прийоми і підходи в спілкуванні з людьми, 
розвинулось відчуття толерантності і солідарності. Неллі навчилась швидко і точно 
налагоджувати контакт з незнайомцями, що не завжди налаштовані на спілкування. 
Саме завдяки обсягу й якості одержаної інформації підвищилась самооцінка. Неллі 
із захопленням розмірковує про правильність постановки запитань, доречність 
їх в  інтерв’ю, про обсяг і якість розробленої анкети і т. д. З’ясувалось, що бесіди 
з людьми, знайомство з їх побутом і способом життя відкриває масу нового. Люди 
розкриваються по-різному, виявляють в собі незвичні таланти і надзвичайну силу 
духу, допитливість, Такі зустрічі, за визнанням Неллі, дарують несподівані одкровен-
ня, пронизливі відкриття про те, що таке дійсна краса і духовний світ людини – вони 
мають місце в житті і навіть в найскромніших умовах і в будь-якому віці.

В: Про те, як завдяки Інтернету віднайти давно втрачених родичів.
В. Про те, як завдяки Інтернету віднайти давно втрачених родичів.
Сестри Віра й Алевтина вдвох пішли на курси, щоб було «не так страшно». Зу-

силля дали гарні результати: обидві навчились працювати на комп’ютері, знають 
його, можуть набрати текст, надіслати електронного листа і поспілкуватися по скай-
пу. Хорошим наочним підсумком навчання була заключна презентація їх власного 
мультимедійного проекту. Важливий результат навчання вони бачать у подоланні 
внутрішніх бар’єрів і страху перед новим знанням і новим обладнанням: «Тепер 
я не боюсь, не соромлюсь питати і звертатись за допомогою»; «Завдяки навчанню 
на курсах з’явилась сміливість, ми подолали комплекси в спілкуванні з незнайомими 
людьми», – говорять сестри. Після закінчення курсів Віра й Алевтина продовжують 
самостійно освоювати комп’ютер і цифровий фотоапарат. Що в дійсності змінилось 

у житті сестер? Головна подія останнього часу – завдяки своїй активності й опа-
нуванню нових технологій, що активно ввійшли в їхнє життя через навчання, Віра 
й Алевтина відшукали своїх рідних в Одесі. Почали переписуватись із тіткою, жінкою 
дуже похилого віку, з небожами, яких не бачити вже багато років. Більш того, змогли 
навіть поїхати у гості до Одеси, попри скрутне, як у всіх пенсіонерів, матеріальне 
становище. «Для нас усіх, – кажуть сестри, – це велика радість зустрітись з наши-
ми рідними. Ми згадували наше дитинство, тих людей, які вже пішли з цього світу, 
місця, пов’язані з історією нашої великої родини. Разом ми провели дуже щасливий 
час, наповнений теплими спогадами і чудовими враженнями». Перед тим як розлу-
читись, вирішили, що будемо відтепер регулярно зустрічатись, хоча б раз на рік, 
і,  певна річ, листуватись електронною поштою: «Адже ми тепер це вміємо роби-
ти! Будемо часто бачитись, бо маємо нагоду спілкуватись через скайп! Ми це теж 
можемо – без сторонньої допомоги! Завдяки навчанню це стало можливим! Ніби 
відкрився новий світ! Проект для нас став «путівкою в життя», прекрасним і захо-
пливим способом адаптуватись до нових реалій».

Наведені приклади свідчать, як залучення старших людей до оволодіння 
сучасними технологіями і навчання комп’ютерній грамотності в поєднанні 
з іншими важливими темами дає неймовірний ефект: розкриваються нові 
горизонти, нові сфери діяльності, покращується емоційний фон і врешті-
решт — покращується якість життя.

Одного разу мені довелося проводити семінар, що за умовами організаторів 
мав містив величезну кількість теоретико-філософського матеріалу. Однак 
організаторам було важливо, щоб учасники не просто почули про різні теорії, а й 
зробили їх своїми. Я довго розмірковувала над тим, як це можна подати. І рішення 
знайшлось несподівано – Інфографіка! Давайте першочергово пояснимо, що ж 
це таке? Отже, це розділ сучасного графічного дизайну. Інфографіка являє собою 
поєднання тексту і графіки для того, що наглядно викласти історію чи донести до 
відома якийсь факт. Оскільки інфографіка – нелінійна розповідь (це значить, що 
текст можна читати в різних напрямах), у такий спосіб непідготовленій аудиторії 
можна передати великий обсяг інформації. 

І найголовніше: створення інфографіки підручними засобами – захоплюючий 
творчий процес. У роботі зі старшими учасниками ми не станемо, як справжні ди-
зайнери, застосовувати складні графічні програми, АЛЕ: шлях відкритий, можна ви-
користати можливості Інтернету для того, щоб подивитись на інші зразки, пошукати 
вдалі аналогії тощо.

Прикла
ди 

з прак
тики:
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6. Спецiалiст iз навчання 
людей похилого вiку

Отже, інструкції для ведучого.
1. Заплановану для обговорення тему розміщуємо на фліпчарті.
2. Кожна міні-група одержує роздрук тексту (це можуть бути різні інформаційні 

блоки за темою заняття).
3. Учасники повинні переробити цей текст на плакат. Умови: мінімум тексту; про-

вести презентацію так, щоб вона ЗАПАМ’ЯТАЛАСЬ і була зрозумілою. Учасникам 
можуть знадобитися: різнокольорові фломастери, клей, ножиці, кольоровий папір. 

4. Етапи роботи над виготовленням плакату: 1) зміст; 2) інформація; 3) графіка. 
Залежно від складності тексту й рівня готовності груп робота триватиме приблизно 
30 хвилин.

5. Міні-групи по черзі представляють свої плакати іншим учасникам. 

Приклад інфографічного плакату (можна показати перед початком роботи):

КЛЮЧОВІ ПОНЯТТЯ ЦЬОГО РОЗДІЛУ:
ФАЗИ НАВЧАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ
ІНТЕРАКТИВНІ МЕТОДИ НАВЧАННЯ
ПРИНЦИПИ ВІЗУАЛІЗАЦІЇ
ІНФОРМАЦІЙНА НЕРІВНІСТЬ
РОЗМИНКИ

• РОЛІ ВИКЛАДАЧА В НАВЧАННІ ЛЮДЕЙ 

ПОХИЛОГО ВІКУ. ГЕРАГОГ.

• НЕОБХІДНІ ЗНАННЯ ТА ВМІННЯ.

• ЯК РОЗВИВАТИ ГЕРАГОГІЧНУ 

КОМПЕТЕНТНІСТЬ?

Багато років я проводжу семінари. Для людей у літах і молодих. Із ретель-
но – похвилинно! – продуманою програмою, в якій є місце й імпровізації. Теми 
бувають улюблені і не надто близькі. Абсолютно незалежно від всіх цих об-
ставин часто перед «виходом» на сцену на мене зненацька навалюється туга 
і хвилювання. Мені здається, що я не знайду спільної мови, що нічого не вий-
де, що у мене забракне енергії, і од уже, ввижається мені, що починає боліти 
голова…Як налаштуватись на правильну інтонацію, взяти потрібну ноту, 
прибрати думки, які захаращують позитивний настрій? У мене є свій се-
крет. Одного разу я зрозуміла, що семінар – зустріч у навчальній групі – більш 
за все нагадує джазову п’єсу, в якій є головна тема, є діалог інструментів, 
є місце імпровізації, раптовості, гумору, а в належних місцях звучать 
виразні і чисті ноти. Джазове настроювання, яке часто перетворюється 
на внутрішню пісеньку, додає мені енергії, допомагає відшукати правильний 
тон, зібратись з думками і виконати свою партію. І якщо дозволяють об-
ставини і мої колеги по «ансамблю» – пожартувати і поімпровізувати.

РОЛІ ВИКЛАДАЧА В НАВЧАННІ ЛЮДЕЙ 

ПОХИЛОГО ВІКУ. ГЕРАГОГ

Кожний учасник, приймаючи рішення брати участь у семінарі, завжди ризикує. 
Час (гроші, сили і та ін.) виявляться промарнованими, якщо результати чи процес 
його не задовольнять. Всі знають, що левова частина успіху заходу закладається 
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у перші кілька годин. Хотілося б, щоб саме в цей час у дорослих студентів побою-
вання стосовно того, що …

… ведучий буде нудним
… однаково нічогісіньки нового не дізнаюсь

… компанія тут якась дивна
… час буде прогаяно 

– були зняті!

Чи можна мінімізувати ризики наших учасників? Пропоную разом у цьому розділі 
поміркувати з цього приводу. 

Коли ми готуємося бути ведучим навчального курсу чи програми, слід поставити 
собі такі запитання:

• Хто такий цікавий ведучий? 

• Як я, будучи викладачем, можу перетворити навчання на задоволення?

• Хто такий компетентний ведучий?

• Чи цікава мені самому (самій) тема, про яку я буду говорити 
з учасниками?

• Хто такий чесний ведучий? Чи можна поєднати чесність і відвертість 
з нейтральною позицією стосовно тих учасників, думку яких я 
не поділяю?

• Наскільки важливо для учасників чесне визнання ведучого в 
припущених ним помилках?

• Які питання вас хвилюють як ведучого? Напишіть тут:

Мене як ведучого цікавить питання, а чи є принципова різниця між викладачем 
для дорослих і викладачем для людей похилого віку? У чому вона полягає? Іншими 
словами, що повинен знати і вміти викладач для людей похилого віку, щоб навчан-
ня давало похилим людям задоволення і користь? Вище ми говорили про смисл 
і цінність набуття освіти у похилому віці для досягнення гармонії, для того, щоб 
процес старіння можна було б назвати успішним. Ми обговорили особливості до-
рослого студента, потенціал і труднощі навчання в групі людей похилого віку. Ми 
прослідкували етапи створення навчальної програми, а також уявили собі, як її мож-
на втілити на практиці. Теми різні, але в них є дещо й спільне: освіта людей похилого 
віку основана на гуманістичних цінностях, і значить, ми виходимо з того, що в центрі 
процесу навчання завжди стоїть літня людина. 

Герагог – спеціаліст, який працює в сфері освіти 
представників старших поколінь. Професійна діяльність 
герагога полягає в такому: освітні заходи для різних 
груп людей похилого віку в навчальних центрах, 
у некомерційних організаціях, будинках  ветеранів, 
соціальних і культурних центрах; індивідуальне 
супроводження і надання підтримки літнім людям, 
у першу чергу тим з них, хто потрапив у скрутну 
життєву ситуацію; участь у розробці політики 
на користь старшого населення; розвиток волонтерського 
руху для літніх людей і з їхньою участю.

Спробую нижче змалювати живописну картину, що відображає процес навчання 
літніх людей і ключових учасників, залучених до нього. Полюбуйтесь, що виходить:

старша людина 
в групі

Процес 
навчання

Менеджер,
консультант, 

психолог

Вт
іле
нн
я Супровід

Експерт

Імпровізація, 
підтримка

Дослідник, 
оцінювач

Програма 
навчання

Освітній 
контекст

Як ви помітили, студент літнього віку розташований у самому центрі в оточенні 
колег по групі. Вони поміщені в трикутник, вершини якого віддзеркалюють суттєві 
аспекти навчання:

Ангел-
охоронець
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Програма навчання  – документ, за яким визначають зміст і обсяг знань, вмінь, 
навиків, що треба опанувати, й інструмент для досягнення якості;

Процес навчання – простір для взаємодії учасників і особистого зросту кожного
Освітній контекст, що створюється всіма учасниками, живе «тут і зараз» і фак-

тично кожний момент часу відповідає на запитання: Що найважливіше зараз, у цю 
хвилину? Що відбувається?

 Кожному з аспектів відповідає провідний вид діяльності – втілення на практиці, 
супроводження й імпровізація та підтримка. Отже – ми дійшли до головного! – вико-
нуючи різні дії, викладач постійно виступає у різних ролях:

«експерт»: професіонал, спеціаліст, який передає знання, визначає зміст навчан-
ня, має власну думку, судження у даній царині знань; 

«психолог»: його завдання – підтримка і розвиток мотивації до навчання, руйну-
вання психологічних бар’єрів, що заважають процесу освоєння нових знань, пере-
борення страхів і розвиток в учасників відчуття впевненості у собі; створення по-
зитивного настрою;

«менеджер»: організовує процес, встановлює у групі послідовність дій, слідкує 
за дотриманням часових меж під час навчання, розподіляє функції в групових про-
цесах; відповідає за навчальні матеріали;

«індивідуальний консультант»: супроводжує процес самоосвіти (постановка мети, 
допомога в напрацювання практичних кроків для досягнення цілі та індивідуальних 
освітніх стратегій);

«ангел-охоронець»: підтримує кожного учасника, забезпечує фізичні потреби 
під час навчання (чи зручне для вас місце? чи є що попити? є чим записувати? чи до-
бре видно, чутно?); забезпечує безпеку, невербально підтримує ідеї і дії учасників, 
щиросердно радіє ініціативам та успіхам учасників, підбадьорює сором’язливих лю-
дей, подає їм сигнали-заохочення.

Чи погоджуєтесь ви з таким перебігом подій, із такою картиною?
Як ви почуваєте себе у кожній зі згаданих ролей? 
Яка роль вам вдається найлегше? 
Яка – найважче? За якими критеріями ви це визначаєте?

НЕОБХІДНІ ЗНАННЯ ТА ВМІННЯ

Неодноразово з колегами ми сперечались про те, яким має бути ідеальний веду-
чий / викладач у літніх людей. Раніше не викликало сумніву, що викладач для літніх 
людей повинен бути спеціалістом у тій галузі, за яку береться викладати, тобто має 
знати основи науки (теорію і практику) і досягнення останніх років у цій сфері, мати 
розробки і власну позицію, свою думку про існуючі тенденції в даній царині людсь-
кого знання. Останніми роками дедалі частіше озвучується думка, що викладач для 

літніх людей не обов’язково має бути представником академічної науки: важливіше 
вміти інтерпретувати знання, наближаючи його до повсякденного практичного жит-
тя літньої людини. Іншими словами, важливіше вміти говорити з пенсіонером його 
ж мовою, розуміти його освітні потреби, відповідати його інтересам. Тоді на перший 
план постають інші якості, необхідні спеціалісту-герагогу. Із безлічі характеристик, 
у тому числі й вельми екзотичних, відмічу лише ті, які найчастіше називають мої ко-
леги, ґрунтуючись на власному досвіді. Ось вони:

• ясність мислення;
• емпатія;
• скромність;
• допитливість і потяг до нового;
• інтуїція;
• терпіння і такт;
• гнучкість;
• оптимізм;
• вміння поважати інших людей, цінити їхні думки і …
• просто людську чарівність!

Вам цікаво, наскільки ви підхожі під цей ідеальний портрет? Можна повторити впра-
ву зі шкалою від 1 до 10. Малюйте шкалу. Візьміть одну рису, скажімо, «емпатія», 
і позначте на шкалі, на скільки балів – від 1 до 10 – ви сьогодні оцінюєте цю свою 
характеристику? Потім поміркуйте, що потрібно зробити, до яких конкретних кроків 
вдатись, аби було 10 балів? Цю вправу можна виконувати наодинці, не поспішаючи, 
а згодом результати обговорити з колегами.*

Список чеснот ідеального герагога можна продовжити і, залежно від конкретної 
ситуації, конкретної групи, він може варіюватись і змінюватись. Хочу сказати про ха-
рактеристики, які, на моє переконання, є ключовими і універсальними. І здаються – 
найважливішими. Перше – це природність**. Подумки називаю її здатністю говорити 
своїм голосом. Вона виражається у тому, щоб не розходились слово і діло: якщо 
говорю про те, що ця тема «важлива» і «дуже цікава», а при цьому просто знаю, що 
«треба», бо «тема прописана у програмі», то ця розбіжність миттєво дасться взнаки 
і виглядатиме як фальш, викликаючи недовіру, невиразну прикрість, дискомфорт 
учасників. Інтуїція похилих людей, про що ми вже згадували, в цьому майже ніколи 
не підводить. Де ж шукати вихід? Природність – це щиросердність і віра в те, про 
що говориш. Починати говорити тільки тоді, коли твердо знаєш: у цьому криється 
глибокий смисл. Поки його немає чи він не явний – шукати. Намагатися відповідати 
на одне й те саме запитання: для чого? Навіщо ми будемо про це говорити? Чому 
без цього ніяк не можна? Який в цьому сенс? Поки не буде чіткої і простої відповіді 
на такі запитання, не варто братися за викладання теми.

Друге – це гнучкість і здатність до імпровізації.  Я звикла ретельно готуватись 
до кожного заняття, до кожного виступу перед аудиторією. Інколи трапляється так, 
що логічний, вибудуваний і надзвичайний план … розвалюється з першої хвилини: 
виникають якісь раптові обставини, які перебирають на себе увагу, енергію, потре-
бують часу і фактично не дозволяють йти далі. Що робити? Можна продовжувати 
діяти за задуманим планом, не звертаючи уваги на перешкоди. А можна зупини-

** Останнім часом 
наші іноземні  ко-
леги част іше вико-
ристовують термін 
«аутентичність», 
близький за змістом 
до того,  про який 
ми говоримо.

* Приклад шкали 
див.  на с.13
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тись і … йти за тим, що «пропонує» момент і непередбачені обставини. Якщо точно 
оцінити ситуацію і дослухатися до внутрішнього голосу, інтуїції, тоді процес навчання 
може відбуватись зовсім за іншим сценарієм. Починається імпровізація. Я не вва-
жаю себе спеціалістом-імпровізатором, та й межі посібника, зрозуміла річ, не дозво-
ляють повною мірою дослідити її як слід. Чому ж тоді говорю про це? Тому що знаю 
з власного досвіду: випадкові, здавалось би, другорядні і незаплановані речі часто 
вчать і запам’ятовуються краще, ніж будь якою ціною реалізований план. Як зробити 
імпровізацію ефективною?

Мої пропозиції:

• Прямо звертатись до учасників, дивлячись у вічі, підтримувати контакт; постара-
тися, щоб вони почали реагувати, подавали схвальні знаки, посміхались, кивали.

• Говорити просто і чесно, при цьому всю енергію слід концентрувати на предметі 
розмови, а не на тому, «який я маю вигляд у цю мить і що говорю».

• Опанувати самоконтроль, тобто говорити й одночасно слухати себе, і не для того, 
щоб добирати «правильні» слова, а для того, щоб ненавмисно і на емоційному 
підйомі не образити когось із присутніх (зі мною, на жаль, таке траплялось).

• Імпровізуючи, постійно тримати в голові первісний план заняття. З імпровізації 
треба вчасно «вийти». Найбільш доречний і адекватний спосіб повернення 
до запланованої теми – запитати учасників: як цей відступ пов’язаний із темою на-
шого заняття? Навіщо я розповіла вам про це? 

Мене завжди тішить, коли на заняттях стається вибух сміху і панує веселий настрій. 
Однак гумор – це не форма розваги, тому не люблю, коли ведучий застосовує 
на занятті заготовлені анекдоти і жарти. Коли в групі склались довірчі і теплі стосун-
ки, можу розповісти забавну історію про себе – як ілюстрацію. 

Щоб підтримувати веселу і невимушену атмосферу, не слід жалкувати часу 
на знайомство, впроваджувати творчі завдання і включати до заняття розминки. 

Ще одне важливе вміння, на якому слід наголосити, – це вмінння керувати 
конфліктними ситуаціями. У розділі про групове навчання ми описали конфлікт 
як один із етапів розвитку групи. Як ведучий може управляти конфліктом?

Ось три основні стратегії виходу з конфлікту: 
А. Запобігати. Для цього разом із учасниками розробіть Правила .
Б. Улагоджувати, пропонуючи учасникам компроміс (взаємна поступка), 

контрпропозиція (зустрічні умови), паралельна пропозиція (вихід за межі навчання, 
щоб не зачіпати предмета розбіжностей). Основний прийом тут – діалог, обговорен-
ня ситуації в парах і малих групах.

В. Відкласти, запропонувати учасникам перенести вирішення питання, наприклад 
до завтра, щоб люди могли змінити ставлення до нього. У кожної сторони за цей час 
може змінитися сприйняття. 

Г. Придушити. У навчальному середовищі літніх людей вкрай рідко справа дохо-

дить до безвихідних ситуацій, коли конфлікт переходить у деструктивну фазу, однак 
якщо так уже сталося, то для збереження групи треба докласти зусиль і розвести 
учасників конфлікту, не створюючи для них точок перетинання.

Потрібна розминка? Будь ласка, навіть дві підряд!
Вправа на розслаблення очей.
Учасникам треба потерти одну долоню об другу, роз-

ігріваючи руки. Потім поставити лікті на стіл і складеними 
човником долонями м’яко прикрити заплющені очі. Вправа 
дає приємне полегшення для очей. Вправу можна посилити, 
роблячи глибокий вдих – видих.

Вправа «Настрій». 
Учасники ходять по кімнаті, намагаючись відчувати своє 

тіло, ноги, руки, хребет і голову. Потім треба пригадати 
настрій, з яким починали виконувати вправу, і підкреслити 
цей настрій ходою. Далі учасники виражають через зміну 
ходи інший настрій («безсила людина», «щаслива людина», 
«людина, яка одержала гарну звістку», «людина, якій зроби-
ли комплімент» і та ін.). Крім того, що під час цієї гри учасники 
можуть розслабитися і переключити увагу, вправа розвиває 
уяву, здатність експериментувати, готовність до відвертого 
сприйняття себе. 

ЯК РОЗВИВАТИ ГЕРАГОГІЧНУ 

КОМПЕТЕНТНІСТЬ?

Один із постулатів освіти протягом усього життя (LLL) гласить: у будь-якій галузі 
знання майже повністю поновлюються кожні п’ять років. Це аргумент на користь 
того, що вчитися треба все життя, до глибокої старості. До цього ми й закликаємо 
наших літніх людей, і було б принаймні дивно, як би ми, герагоги, самі не слідували 
цьому гаслу, не задовольнялися лише знаннями, набутими в школі чи вузі! Де ж ге-
рагог підвищує свою кваліфікацію і зростає як професіонал? Перерахуємо тут 
можливості, а які з них вибирати – вирішуйте самі. Отже:

• Очні семінари. Це найефективніший спосіб вчитися й обмінюватися думками 
із колегами. При цьому вважаю навчанням і ті семінари, де я – учасник, і ті, де я – веду-
ча, на яких обговорюю з колегами конкретні питання, пов’язані з нашою професією.

• Інтернет-навчання. Не зачіпатиму тут публікації про освіту літніх людей; їх безліч 
і різними мовами. Хочу звернути увагу на вебінари, відеолекції, презентації, короткі 
бесіди, які, здавалось б, напряму і не пов’язані з професією, однак можуть бути 
дуже корисними. Приклад – відомий сайт TED*. Крім інформаційної сторони, його 

* Див.  адресу 
у додатку « Інстру-
менти герагога: 
корисні  джерела 
інформаці ї » .
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бажано переглядати і колегам, які хочуть розвивати майстерність імпровізації. Мож-
на просто поспостерігати, яким чином люди за дуже короткий проміжок часу мо-
жуть донести свою ідею. Цінний інформаційний ресурс, що дозволяє розширяти 
кругозір – дистанційна платформа білоруського «Летючого університету» (адресу 
також можна знайти у додатку «Інструменти герагога: корисні джерела інформації).

 
• Інші професії. Вчитися – не означає копіювати, переймати манеру, а аналізувати 

і розуміти, які саме прийоми допомагають досягти бажаного ефекту, які, навпаки, за-
важають, тому важливе джерело навчання – спостерігання за роботою спеціалістів 
суміжних спеціальностей, таких як ведучий «розмовних» програм (ток-шоу) на ТБ, 
екскурсовод, профспілковий діяч та ін.

• Спостереження за роботою колег. Спостереження – складний процес, який 
потребує тривалої концентрації уваги. Щоб вона не розсіювалась, пропоную вам 
спеціально розроблений інструмент «Карта спостережень*», який допоможе 
спостерігати саме за тими процесами й явищами, які цікаві і важливі саме для вас. 
І, звісно, «Карту» можна адаптувати під власні інтереси і потреби. Обговорення з ко-
легами одержаних даних можливе під час спеціально виділеного для цього часу 
(«День розвитку організації»).

• Самоаналіз. Літні люди, на мій погляд, найбільш вдячна аудиторія. Якщо вони 
вони зазнають насолоду від процесу навчання, якщо бачать навіть мінімальне про-
сування вперед, вони вдячні, вони щасливі… На момент закінчення оцінка курсу 
частіше за все буває позитивною. Я взяла собі за правило: після того, як відлунали 
подячні промови і літні учасники повертаються до буденного життя, я тримаю про-
граму перед очима (це важливо!), ще раз подумки проходжу весь курс, критично 
оцінюючи кожен етап роботи. На цьому етапі відповідаю на такі запитання: 

– Що було добре, за якими критеріями я можу судити про це? 
– Що можна було зробити інакше? 
Після цього складаю коротке резюме – повторюю: тільки для себе! Я нікому не по-

казую ці записи. Це гарний метод навчання, який до того виконує важливу додаткову 
функцію. Називаю її «змити з себе» семінар, поставити внутрішню крапку, звільнити 
голову для нової групи, нової тематики, обговорення нових проблем. Якщо не про-
водити цю чесну «гігієнічну процедуру», тоді важко переключити себе на нову тему.

 
• «Лист самоспостережень» - це ще один інструмент, який, на мій погляд, добре 

зарекомендував себе на практиці. Він підходить для тих колег, які нещодавно роз-
почали працювати у сфері навчання дорослих. Їм потрібно «набрати статистику», 
зробити спостереження більш фокусними і планомірними. «Лист самоспостере-
жень» дозволяє з’ясувати «точки зростання», зрозуміти, на які аспекти діяльності 
звернути особливу увагу. «Лист самоспостережень» треба заповнювати ВІДРАЗУ 
після кожного заняття**.

Для того щоб ці «точки зростання» перетворились на конкретні позитивні зміни 
в практиці (а не лише у голові), необхідно скласти «Особистий план розвитку»***. 
До нього включені такі параметри:

– мета: ідеальний стан, якого ви бажаєте досягнути. Які саме здібності, вміння, на-
вички ви хочете розвити у собі?

– користь: що зміниться після того, як ви, доклавши зусиль, досягнете своєї мети?
– дії: які дії ви хочете для цього вжити?
– які потрібні ресурси? Де ви їх можете дістати?
– можливі ризики, перешкоди? Що може завадити досягненню мети?
– вимірювання успіху: за якими побічними даними ви можете судити про те, що мета 

досягнута, позитивні зміни відбулися, ви стали більш компетентним спеціалістом?
– підпис і дата заповнювання особистого плану: мету буде досягнуто, коли вста-

новлено точний строк виконання. Кажуть, що особистий підпис має магічний ефект. 
Навіть тоді, коли ви скріплюєте підписом свої наміри, він допомагає досягти цілі. 

Раджу перевірити! Бажаю успіхів!

«Майстерня майбутнього»
Думаю, що після того, як ви прочитали розділ «Навчання людей похилого віку 

в групі», у вас не залишилось сумнівів стосовно того, що і підвищувати кваліфікацію, 
і розвивати герагогічну компетентність краще в групі однодумців. Нижче я пропоную 
вашій увазі метод, підхожий для освітньої роботи з літніми людьми і може бути вико-
ристаний як інструмент напрацювань спільних рішень у плані розвитку кваліфікації 
спеціалістів з навчальної роботи з людьми похилого віку. 

«Майстерня майбутнього» – це універсальний метод групової роботи, і, судячи 
з назви, він орієнтований на перспективу. Цей метод дозволяє врахувати інтереси 
різних груп (професійних, соціальних і т. д.), думки і погляди колег, які стоять 
на різних щаблях службових сходів. 

Як працює цей метод?
1. Для того щоб розпочати роботу «Майстерні», слід переконатися, що тема 

(чи проблема) у вищій мірі актуальна для всіх учасників. Якщо це не так, керівник 
має з’ясувати, яка тема дійсно актуальна, дати можливість учасникам висловитись 
і у разі потреби переформулювати її, зробити дійсно близькою для всіх.

2. Робота складається з трьох основних фаз:

Першу фазу можна назвати проблемно-критичною (або фаза критики). Тут 
відбувається виявлення суттєвих розбіжностей, проблем, негативних явищ, всіх не-
сприятливих факторів, які гальмують рух вперед. «Що нам заважає в роботі? Чому 
наша діяльність малоефективна?» – приблизно так керівник  формулює запитання, 
на яке група має відшукати відповідь протягом фіксованого часу. На цьому етапі 
можлива і доречна різка критика існуючого перебігу справ. Зазвичай результати 
обговорення візуалізуються у вигляді плакату, де на картках представлена вся не-
гативна ситуація. Варто наголосити, що беруться до уваги абсолютно всі критичні 
зауваження – від глобальних до найдрібніших і на перший погляд – незначних. Потім 
проблеми аналізуються, визначаються схожі, групуються в підгрупи.

1 2 3

* Див.:  « Інстру-
менти герагога: 
компетентність 
і  саморозвиток».

  ** Зразок 
«Листа» по-
дано у розділ і 
« Інструменти ге- 
рагога:  компе-
тентність і  само-
розвиток».  с.  102

*** Див.:  Там 
само, с.  100
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7. Огляд досвіду освіти людей 
похилого віку в Україні

На наступному етапі – фаза фантазії (або фаза утопії) – увагу учасників 
з негативної переводять у суто позитивний регістр. Учасникам пропонується уявити 
ІДЕАЛЬНИЙ варіант вирішення проблеми. Для цього потрібно мобілізувати фантазію 
і творчий підхід, дати волю найсміливішим мріям, причому ідеальна картина має бути 
змальована якомога конкретніше, детальніше і докладніше. На цьому етапі учас-
ники повинні відчути себе абсолютно вільними; подумки в їхньому розпорядженні 
є все: гроші, влада, час – всі потрібні ресурси. Результат роботи також подається 
наглядно.

Третя фаза – фаза реалізації – повертає учасників у реальність. Завдання 
на цьому етапі – спробувати в ідеальній моделі відшукати ті фрагменти, аспекти, 
ті практичні кроки, що можна реалізувати вже сьогодні, наближуючи мрію до сьо-
годення. В результаті цієї роботи з’являється конкретна програма дій, як правило, 
орієнтована на покращення, розвиток, оновлення системи, що склалась. 

ОСНОВНІ ПОНЯТТЯ ЦЬОГО РОЗДІЛУ
РОЛІ ВИКЛАДАЧА В ПРОЦЕСІ ВИКЛАДАННЯ
ГЕРАГОГ
ІМПРОВІЗАЦІЯ
СТРАТЕГІЇ КЕРУВАННЯ КОНФЛІКТНИМИ СИТУАЦІЯМИ

Розмірковуючи над герагогічною компетентністю, над професійним роз-
витком, люблю знаходити аналогії, проводити паралелі, які допомагають 
ухопити сенс. Нещодавно я спостерігала за високопрофесійною роботою 
трьох чоловіків — один зовсім молодий і двоє інших вже явно в літах – 
в  родинній затишній таверні на одному з грецьких островів. Тішило око, 
як вони дружелюбно, уважно і з задоволенням спілкувались з відвідувачами, 
елегантно і швидко рухались між столиками, як вони добирали точні слова 
для кожного і при цьому тримали у фокусі весь простір. Вони із захоплен-
ням підспівували пісням, що лунали з динаміка, і їхні голоси доповнювали, 
відтіняли штучний звук. Раптово, здавалось, зненацька, вони відставляли 
підноси і розпочинався гарний чоловічий танець-розмова. Зрозуміло, що він 
поставлений і відрепетируваний, але від цього не менш привабливий. Потім 
чоловіки, знову ж таки красиво і цілком природно, повернулись до своїх справ, 
брали таці у руки, настроюючи дихання. І знову чулись дружні репліки, 
звернені до гостей, поновлювалась буденна робота. Я думала тоді: задово-
лення від того, що робиш кожної миті, — ось цьому я хочу у них вчитись; 
хочу, щоб кожна зустріч з літніми людьми була наповнена відчуттям свята 
і зачарованої дії.

Згідно з Законом України «Про освіту» вся практична діяльність в освітній 
галузі базується на принципах гуманізму, демократії, національної 
свідомості, взаємоповаги між націями і народами. Для самоосвіти грома-
дян державними органами, підприємствами, установами, організаціями, 
об’єднаннями громадян, громадянами створюються відкриті і народні 
університети, лекторії, бібліотеки, центри, клуби, теле- і радіонавчальні 
програми. 

З чого все почалося?
У 2008 році за ініціативою Міністерства праці і соціальної політики було розро-

блено і реалізовано на практиці пілотний проект «Університет третього віку». Цей 
проект став відповіддю на виклик часу: багато хто з пенсіонерів відчували себе 
непотрібними; матеріальні умови життя також були далекими від ідеальних. Про-
ект дозволив підтримати старших людей, допомогти їм адаптуватись до сучасних 
реалій життя. Перший університет відкрили того ж року у Ковелі, на Волині, на базі 
територіального центру соціально-побутової реабілітації. За прикладом Ковельсь-
кого університету схожі навчальні заклади відкриваються і в інших містах України: 
у Кременчуці, Дніпропетровську, Євпаторії та Києві.   

Хто зараз є основними гравцями в царині освіти літніх людей? 
•  Територіальні центри соціального обслуговування. По всіх областях і районах 

України діють центри соціального обслуговування. Тільки у столиці функціонують 
міський і 11 районних територіальних центрів соціального обслуговування. Ці 
спеціальні державні установи здійснюють соціальне обслуговування і надають 
соціальні послуги громадянам, які потрапили у скрутні життєві обставини; їм подають 
допомогу за місцем проживання. На базі територіальних центрів впроваджується 
соціально-педагогічна послуга «Університет третього віку», завдяки якій доступнішим 
стає всесторонній розвиток громадян та їх соціальна інтеграція, а активна життєва 
позиція поєднується з розвитком творчого начала, різними формами самопізнання.

•  Недержавні некомерційні організації. Низку недержавних організацій, які 
проводять навчання різних категорій дорослого населення, залучили до сфери 
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діяльності навчання людей похилого віку. Це такі установи, як Полтавська облас-
на організація Національної спілки письменників України (м. Полтава), громадська 
організація «Центр Поділля-Соціум» (м. Вінниця), товариство «Знання». Ці організації 
орієнтовані на задоволення актуальних потреб людей літнього віку й опрацьову-
ють короткотермінові курс із допомоги старшим людям розв’язати їхні сьогоднішні 
соціальні, психологічні, побутові проблеми, подолати інформаційну неграмотність 
і та ін.

 
•  Навчальні заклади. Для розширення можливостей здобути якісну освіту останніми 

роками на базі вищих навчальних закладів стала надаватись послуга «Університет 
третього віку», що дістала визнання серед людей літнього віку. Так, «Університет тре-
тього віку» для пенсіонерів відкрив свою роботу в Кременчуці Полтавської області 
як освітній підрозділ Кременчуцького інституту Дніпропетровського університету 
економіки і права, а згодом – і в Дніпропетровську та Києві. 

Дорослий студент. Хто він?
Україна належить до демографічно старих держав у світі: кожен п’ятий житель 

України – людина похилого віку, кожна п’ята людина похилого віку – самотня, кожна 
п’ята людина похилого віку, яка мешкає самотньо, втратила спроможність до само-
обслуговування. Україна, за деякими даними, посідає 11 місце у світі за кількістю на-
селення віком від 65 років і більше. Кількість осіб похилого віку перевищує кількість 
дітей. Трансформаційні процеси впливають на соціальну роль представників стар-
шого покоління в суспільстві, залишаючи їм дедалі менше сфер впливу, а значить – 
передавання життєвих цінностей наступним поколінням. На думку організаторів на-
вчання, багато слухачів приходять на заняття не лише за знаннями, а й за спілкуванням 
і позитивними емоціями; для них є важливим висловитись, обмінюватись думками, 
відшукати однодумців. Подекуди їх різнить від інших обережність і образливість, 
побоювання щось зіпсувати. Навчання сприяє підвищенню активності, розвитку 
самосвідомості; подолання власної нерішучості і пасивності. 

Чому вчаться старші люди в Україні?
•  У відповідності до інтересів громадян похилого віку навчання на курсах 

у територіальних центрах соціального обслуговування ведеться за такими напряма-
ми: література і мистецтво, іноземні мови, здоровий спосіб життя, основи медици-
ни, краєзнавство, психологія, юридичний, релігієзнавство, кулінарія, перукарська 
майстерність.

•  Особливо слід наголосити на комп’ютерних курсах. Для більшості старших лю-
дей стало очевидним, що без освоєння інформаційних технологій і сучасних засобів 
комунікації легко потрапити на життєве узбіччя, тому цей освітній напрям – найбільш 
популярний і масовий. 

•  Підготовка мультиплікаторів із числа людей старшого віку, які або працюють, 
або бажають працювати в освітній сфері для дорослих. Опанування теоретичними 
знаннями і практичними навичками навчання дорослих допомагає їм організовувати 
роботу кружків, клубів, об’єднань за інтересами.

•  Навчально-біографічна робота сприяє засвоєнню загальнолюдських цінностей; 
допомагає у спілкуванні з представниками інших поколінь, з молоддю.

Хто працює викладачами для старших людей? 
Для навчання дорослих залучають спеціалістів із системи охорони здоров’я, това-

риства «Знання», викладачів вищих закладів освіти, колишніх кадрових військових, 
волонтерів з числа студентської молоді і пенсіонерів, а також працівників відділень 
соціально-побутової адаптації, які перебувають у підпорядкуванні районних 
територіальних центрів.

Хто підтримує освіту дорослих в Україні?
•  Міністерство праці і соціальної політики через Департамент соціальних послуг 

напрацьовує методичні рекомендації, які висвічують різні аспекти освіти дорос-
лих – цілі, завдання, юридичні питання, організаційні рамки, зміст навчання, струк-
тури програм і методів, найбільш адекватні для людей літнього віку, надає усіляку 
підтримку підвідомчим організаціям і установам, що на практиці реалізують адресну 
допомогу людям похилого віку і надають соціально-освітні послуги цільовій групі.

•  Органи місцевого самоврядування надають різнобічну підтримку державним 
і недержавним організаціям у реалізації освітніх проектів і послуг дорослому і на-
селенню літнього віку;

•  Ветеранські організації та об’єднання громадян літнього віку, з одного боку, до-
помагають похилим людям у вирішенні соціальних, побутових, організаційних пи-
тань, надають їм матеріальну та інформаційну підтримку, а з другого – організації, 
що перебувають у постійному діалогу з місцевими освітніми установами, допомага-
ють налагодити довірчу співпрацю з потенційними учасниками освітніх заходів, самі 
активно вчаться;

•  Благодійні фонди та організації (наприклад, «ЄвроАзія», Всеукраїнська 
благодійна організація «Турбота про літніх людей в Україні») допомагають у реалізації 
місцевих ініціатив, спрямованих на вивчення громадської думки, збирання коштів 
для втілення програм;

•  Консульства європейських та інших країн, міністерства іноземних справ 
європейських держав підтримують локальні проекти і освітні ініціативи, спрямовані 
на покращення якості життя старших людей;

•  Міжнародні інститути та навчальні заклади для дорослих підтримують освіту 
старших людей у формі конкретних адресних програм, проектів, міні-проектів (на-
приклад, DVV-International). 

Які напрями розвитку?
Зустрічі, семінари, засідання круглого столу зі спеціалістами, які працюють 

в освітній сфері дорослих у різних регіонах країни, їх активність, відкритість і бажан-
ня рухатися вперед дозволяють впевнено говорити про ті напрями діяльності, що 
допоможуть звести стан освіти літніх людей на якісно новий рівень:

•  У теперішній час викладачі різних організацій мають різну підготовку у підходах 
і  методології роботи з літніми людьми, зокрема, зазнають труднощів у навчанні 
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Замiсть пiслямови

Плавно і поступово наш книжний семінар добігає кінця. Коли залишається півгодини 
до того моменту, коли всі учасники (і я з ними) скажуть слова, які вони хотіли сказа-
ти перед тим, як попрощатись, я, як ви вже знаєте, разом із ними підбиваю підсумки.

• Про що ви дізнались?
• Що було добре, а що – заважало?
• У чому вдалося продвинутись?

Ці запитання допомагають усвідомити користь навчання, зрозуміти, що ж тепер 
зміниться – у житті, у роботі, у світовідчутті. Якщо маєте бажання відповісти на ці 
запитання, поділитися своїми враженнями з приводу посібника, буду щиро вдячна.

За той час, що писалась ця книжка, для мене самої багато які аспекти роботи ста-
вали на місце. Те, що я часто робила автоматично і за звичкою, стало усвідомленою 
позицією завдяки тому, що подумки, хоча ні, майже на яву, я зверталась до вас. 
І  для  мене це виявилось гарною школою, хоч це й не перша моя публікація. 
За це – щира подяка і вам, дорогі читачі-учасники, і організації, що запропонували 
підготувати до друку цей посібник і творчо брала участь у його створенні.

Дякую, Представництво dvv-international в Україні! 
Я ж, підсумовуючи, маю намір, як і обіцяла на початку нашої зустрічі, відповісти 

на запитання: 
Чому літні люди – найулюбленіша для мене аудиторія дорослих? 
Після кожного проведеного семінару й освітнього заходу відчуваю, як робота 

з  ними змінює мене. Я стаю більш знаючою, краще і глибше розумію і відчуваю. 
Абсолютно не докладаючи жодних зусиль, пам’ятаю багато які історії, що вони мені 
розповідали, бесіди, жарти, неочікувані репліки і пронизливі сповіді. 

Відчуваю, що стаю оптимісткою, більш відкритою і допитливою. У чому секрет, 
спитаєте ви? Прикликаючи пенсіонерів до оптимізму, ми самі стаємо оптимістами. 
Заохочуючи відвертість та інтерес, ми самі стаємо такими самими. Розмовляю-
чи на різні теми з нашими літніми людьми, ми готуємо себе до власної щасливої 
старості. 

Бажаю вам успіхів і – продовження розмови!

Ольга Агапова 

старих людей («четвертий вік»), їх цікавлять питання професійної занятості 
і  позиціонування літніх людей на ринку праці, питання менеджменту і просуван-
ня освітніх послуг своїх організацій, способів інформування потенційних клієнтів. 
Викладачі відчувають дефіцит знань із психології та андрагогіки (герагогіки). Ба-
гатьох спеціалістів цікавить досвід провідних європейських країн у навчанні літніх 
людей.

 
•  Практично всі організації, за винятком, мабуть, столичних, відчувають, що зму- 

шені вирішувати свої проблеми самотужки, їм бракує інформації про те, що 
відбувається в організаціях, які функціонують у тій же царині. У зв’язку з цим дедалі 
наполегливіше лунають голоси на підтримку взаємодії між організаціями, які пра-
цюють з літніми людьми; спеціалісти наголошують на налагоджені мережного 
співробітництва, можливості участі у спільних проектах і т. д. 

•  Важливим фактором, який визначає успіх діяльності організацій у галузі освіти 
дорослих, є підготовка аніматорів і волонтерів. Волонтер – значима фігура у навчанні 
літніх людей: у викладача, як правило, бракує часу й уваги на всіх. Волонтери пра-
цюють асистентами на заняттях, надають індивідуальну підтримку учасникам. Во-
лонтерам самим потрібно освоювати ті знання й вміння, так потрібні для цієї роботи. 
Підготовка аніматорів (тобто ведучих курсів, кружків, інших форм неформальної 
освіти) з числа молодих пенсіонерів, спроможних самостійно провадити групову 
роботу і освітні проекти з однолітками, включає навчання інтерактивним методам 
роботи, формам розвитку соціальної активності і мотивації і т. д.

•  Освіта літніх людей зможе сягнути нового рівня розвитку, коли до неї, як це 
відбувається в інших країнах, активно долучаться ще й інші структури та організації, 
зокрема заклади культури (бібліотеки, будинки і палаци культури), освітні установи 
(загальноосвітні школи, вищі навчальні заклади), медичні та оздоровчі центри, коли 
набуття знань стане щоденною практикою і в будинках літніх людей.



78 79

СТАРІТИ? НЕМАЄ ЧАСУ! ІНСТРУМЕНТИ ГЕРАГОГА: ІНТЕРАКТИВНІ МЕТОДИ НАВЧАННЯ

Інструменти герагога:
Інтерактивні методи навчання

У цьому розділі зібрані інтерактивні методи навчання, які підходять для ро-
боти з людьми похилого віку. Методи згруповані за етапами освітнього 
процесу. Як казав один мій колега, методи, які ми використовуємо в роботі 
з  дорослими, — це «елементи тренерського фольклору», коли авторство 
належить всім і нікому, назви вправ — суто умовні, кожен із ведучих 
намагається їх зберігати і передавати іншим, а також творчо привноси-
ти в них те краще, що має сам. Будь ласка, вивчіть ці методи, критично 
осмисліть і застосовуйте лише близькі вам особисто.

«У моїй сумці живе …»
Мета: Більш близьке знайомство учасників, можливість для саморозкриття і пере-

ходу до теми заняття.
Кількість учасників: до 15 осіб.
Тривалість: 20 хвилин.
Матеріали: не потрібні.
Хід заняття: Ведучий звертається до учасників із проханням зробити «ревізію» 

вмісту своїх сумок і кишень, знайти будь-який предмет, який можна пов’язати з те-
мою заняття. Що цей предмет символізує? Чому він потрапив до сумки? Учасники 
впродовж 2-3 хвилин обдумують питання, а потім кожен по черзі називає якесь сло-
во для того, щоб протягом хвилини представити свій предмет.

«Шикуйсь по росту»
Мета: Більш близьке знайомство учасників, можливість для них зблизитися, коор-

динуючи свої дії з іншими. Припускається тактильний контакт учасників один з од-
ним. 

Кількість учасників: будь-яка.
Тривалість: 15-20 хвилин.
Матеріали: не потрібні.
Хід заняття: Учасники стають у щільне коло, заплющують очі. Завдання 

для учасників полягає в тому, щоб вишикуватись із закритими очима по росту, роз-
мовляти під час цього заборонено. Після того як всі учасники знайдуть своє місце, 
ведучий віддає команду відкрити очі і подивитись, що ж з того вийшло. Після вико-
нання вправи можна обговорити, важко чи ні було виконувати це завдання, як по-
чувалися учасники.

Примітка: Ця гра має кілька варіантів. Можна побудувати завдання, наприклад, 
за  кольором очей (від найсвітліших до самих темних – звісно, під час виконан-
ня завдання очі заплющувати не треба); за кольором волосся, за теплотою рук, 
за кількістю ґудзиків, які видно на одязі, за шириною посмішки, за розміром взуття, 
за довжиною волосся і т. д.

«Три слова»
Мета: Знайомство між собою учасників. Підвищення активності учасників і рівня 

залученості до виконання спільної роботи.

ФАЗА ЗНАЙОМСТВА

«Інтерв’ю в парах»
Ведучий пропонує учасникам поділитися на пари (за бажанням) і впродовж п’яти 

хвилин «взяти інтерв’ю» один у одного. Питання для інтерв’ю формулюються за-
лежно від теми зустрічі. Після того як учасники взяли один у одного інтерв’ю, вони 
повертаються в коло, і ведучий звертається до учасників відрекомендувати свого 
співрозмовника, розповісти про свої враження. 

«Історія мого імені»
Ведучий пропонує учасникам розповісти історію свого імені.

«Ніхто не знає …»
Мета: активізація процесу самопізнання.
Хід заняття: Учасники сідають у коло. У психолога в руках м’яч.
Ведучий говорить:«Зараз ми будемо кидати один одному цей м’яч і той, у кого він 

опиниться, має завершити фразу: «Ніхто з вас не знає, що я (чи у мене) ...».
Будьте уважні і зробіть так, щоб кожен взяв участь у виконанні завдання. М’яч має 

потрапити до рук кожного учасника кілька разів.
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Кількість учасників: будь-яка група.
Тривалість: 20-30 хвилин.
Матеріали: не потрібні.
Хід заняття: Ведучий оголошує мету гри: кожен по черзі має назвати три слова, 

якимось чином пов’язані з його ім’ям. При цьому ім’я не озвучують. Всі учасники, 
після того, як прозвучать три слова, що надають інформацію про ім’я того, хто їх на-
звав, будуть намагатись зрозуміти, як звати цю людину і називають її ім’я. 

Примітка: Гра підходить для групи, в якій учасники вперше зустрілись. Гра надає 
матеріал для обговорення багатьох питань, що стосуються змісту освітнього заходу: 
асоціативного мислення, перешкод у виявленні креативності, впливу малоймовірних 
факторів на взаємодію між людьми і т. д. 

 «Іграшка»
Мета: Дає можливість нестандартним і дуже сентиментальним способом познай-

омитись учасникам між собою. 
Кількість учасників: 15-20 осіб.
Тривалість: 30 хвилин.
Матеріали: 20-25 різних невеликих м’яких іграшок, кошик для іграшок, аркуші па-

перу формату А4 і ручки для кожного з учасників. 
Хід заняття: Ведучий пропонує кожному з учасників вибрати по одній іграшці, яка 

сподобалась. Далі потрібно протягом 5-10 хвилин дати ім’я своїй іграшці, записати 
3-5 позитивні якості і 1-2 – негативні (на думку учасника), які якщо змінити і додати 
до позитивних, то вийде ідеальний образ. Потім учасники за бажанням вибирають 
собі пару і впродовж кількох хвилин розповідають один одному про свою іграшку 
(як її звати, які у неї гарні риси і що хотілося б змінити). Далі учасники повертаються 
в коло і по черзі, стоячи в центрі кола, представляють іграшку свого колеги.

Примітка: Можна звернути увагу учасників на те, що частіше за все люди припи-
сують іграшці якості, властиві (чи яких бракує) їм самим. 

«Оголошення»
Мета: Дає можливість учасникам познайомитись, дізнатись про досягнення інших 

людей у групі, підвищити самооцінку.
Кількість учасників: 15-20 осіб.
Тривалість: 30 хвилин.
Матеріали: аркуші паперу, ручки за кількістю учасників.
Хід заняття: Протягом 5 хвилин кожен з учасників має скласти оголошення про на-

дання своїх послуг (звісно, жартівливе), що пов’язано з темою освітнього заходу, 
відображає професійну унікальність, містить щось таке, чого не може запропонува-
ти інший спеціаліст і т. д. 

Далі протягом хвилини оголошення зачитується перед аудиторією. Група може ста-
вити будь-які запитання стосовно змісту оголошення, щоб переконатись, чи дійсно 
ватро скористатись послугами даного спеціаліста.

«Біографічне лото»
Проста у виконанні вправа, для проведення якої як реквізит потрібна буде 

настільна гра «Лото». Кожному учаснику пропонується навмання дістати одну 
діжечку; цифра, вказана на ній, – рік минулого століття. Учасник має дати відповідь, 
яка подія відбулась у цей рік:

– в історії нашої країни;
– в історії родини; 
– в його особистому житті.

«Сніжний ком імен»
Мета: познайомитись, запам’ятати імена учасників, тренувати пам’ять, підвищити 

самооцінку. 
Кількість учасників: 15-20 осіб.
Для цієї вправи: 1) кожному учаснику потрібно придумати собі самому комплімент, 

який має розпочинатися з тієї ж літери, що й його ім’я; 2) учасники називають своє 
ім’я плюс комплімент (наприклад, «добрий Дмитро»); 3) учасники по колу називають 
усіх по черзі, починаючи з того, хто перший назвав себе, і закінчуючи собою («до-
брий Дмитро», «вітряний Віктор» і я – «охайна Ольга»). Таким чином, коли коло за-
вершено, зазвичай всі запам’ятовують імена учасників.  

ФАЗА З’ЯСОВУВАННЯ ОЧІКУВАНЬ

«Карта очікувань»
Мета: Актуалізувати індивідуальні цілі навчання.
Кількість учасників: будь-яка.
Тривалість: 10-20 хвилин.
Матеріали: листки з блокноту для фліпчарти і різнокольорові стікери.
Хід заняття: Учасникам дають завдання: «Напишіть на картках три основні 

очікування від освітнього заходу» (завдання індивідуальне). Потім учасники 
об’єднуються у підгрупи (по 3-4 особи), складаючи загальний перелік очікувань. 
Далі у міні-групах у тій самій послідовності обговорюють і записують побоювання. 
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Після закінчення роботи представляють списки на розсуд групи. Ведучий фіксує 
на фліпчарті всі очікування і побоювання учасників, об’єднуючи їх у значеннєві гру-
пи. Після чого ведучий  коментує «карту очікувань», співвідносячи її до власних 
освітніх завдань. 

«Очікування і перспективи»
Мета: З’ясувати очікування і побоювання учасників освітнього заходу.
Кількість учасників: будь-яка.
Тривалість: 20-30 хвилин.
Матеріали: карточки за кількості учасників. 
Хід заняття: Учасники відповідають на запитання, записуючи на картках свої 

думки на зразок «Я буду дуже задоволений (задоволена), якщо завдяки навчанню 
на семінарі ...».

На картках іншого кольору написано: «Мені приємно бути присутнім на занятті, 
якщо учасники (ведучі) ...».

Ведучий просить всіх через 10 хвилин закінчити завдання. 
Кожен учасник зачитує свої очікування. Ведучий з’ясовує у групи, наскільки це 

реально і чи є в групі ще хтось, хто бажав би те саме.
Примітки: Усі картки можна прикріпити до листів блокноту фліпчарти. Треба 

слідкувати, щоб формулювання мали винятково позитивну спрямованість. 

«Абетка переваг»
Мета: Допомогти учасникам дізнатись щось нове один про одного і залучити їх 

до спільної діяльності.
Кількість учасників: 8-20 осіб.
Тривалість: 10-30 хвилин (залежно від розміру групи).
Матеріали: аркуш паперу формату А3, олівці або маркери.
Хід заняття: Ведучий ділить групу на міні-групи по 3-4 учасника і дає кожній групі 

лист паперу і маркери. Кожна трійка повинна якомога швидше придумати на кожну 
літеру (крім «ь», «и», «й») щось таке, що подобається в освітньому процесі всім 
учасникам: наприклад, «А» – активність, «М» – майбутнє і т. д. Після цього група 
зображує на аркуші літери, схематичні рисунки, які ілюструють переваги групи, 
і репрезентує свою роботу всім іншим.

Примітки: Можна записувати на кожну літеру абетки не ті переваги, наявні у всіх 
членів групи, а лише ті, які є хоча б в одного. В цьому випадку можна супроводжу-
вати метод висновком про те, що всі ми різні, кожен з нас має багато особистих 
переваг і особливостей, і міні-лекцією про те, як відшукати підхід до різних типів 
відвідувачів музеїв, виставок і т. п. 

«Любить – не любить …»
Мета: З’ясувати очікування, побоювання тих, хто навчається, щоб процес навчан-

ня був ефективним.
Кількість учасників: будь-яка.
Тривалість: 10-30 хвилин.
Матеріали: самоклеючий або кольоровий папір, вирізаний у формі пелюсток ро-

машки – червона «любить», синя – «не любить»; ножиці, скотч (якщо немає – само-
клейки).

Хід заняття: Кожен учасник повідомляє групі, що він/вона любить і що не любить, 
коли він стає учасником освітнього процесу в групі. Пишуть це відповідно на черво-
них або синіх пелюстках. Після самостійної роботи відповіді приклеюються до жовтої 
серединки ромашки «очікувань» і білої серединки ромашки – «побоювання». Завдя-
ки цій грі у ведучого з’явиться чітке уявлення про те, які можуть бути побоювання 
й очікування учасників. 

«Карта цілей»
Мета: Виявити цілі навчання і спільної роботи.
Кількість учасників: від 8 до 14 осіб.
Тривалість: 60 хвилин.
Матеріали: Планшет для фліпчарти і маркери. Можна прикріпити на стінці кілька 

аркушів, щоб було більше місця для створення карти.
Хід заняття: Ведучий пропонує учасникам протягом хвилини мовчки подума-

ти про те, що може бути для них важливою особистою метою навчання і роботи 
на цьому освітньому заході. Ведучий оголошує, що група має скласти спільну карту 
для подальшої роботи. Посередині аркуша малюють овал і в ньому пишуть назву 
заходу. Після цього розпочинається імпровізація: кожен учасник може підійти і на-
писати свою мету (при цьому, пам’ятаючи, що має виходити карта). Треба вирішити, 
на які відстані від центральної теми буде розташована кожна конкретна ціль. Той, 
хто записує свою мету, може розмірковувати вголос і повідомляти іншим учасникам 
свої міркування, очікування, побоювання. Крім того, можна намалювати для своєї 
мети підходяще оформлення, можна також графічно з’єднати свою мету з темою 
за допомогою різних ліній. Можна з’єднати свою мету з цілями інших або прив’язати 
її до тих, що вже є лініями зв’язку. 

Той, хто записав свою мету, звільняє місце наступному учаснику. Після того як всі 
напишуть по одній меті, можна вписати в карту додаткові цілі учасників.

В кінці освітнього заходу обговорюються карти і налагоджується зворотний 
зв’язок. 

Примітки: Учасники сидять у колі. Мета – підтримка спонтанності. Техніка – 
поступове створення карти цілей. Учасники можуть подумати над тим, як цілі 
взаємопов’язані, чи доповнюють одна одну, у чому їх розбіжності.
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«Упередження і страхи»
Мета: Дати можливість учасникам висловитись з приводу подання/припущення 

про програму освітнього заходу, створити сприятливу атмосферу і допомогти звик-
нути учасникам один до одного у малій групі.

Кількість учасників: будь-яка.
Тривалість: 20-30 хвилин.
Матеріали: аркуші з блокноту для фліпчарти і маркери.
Хід заняття: Дехто з  учасників освітнього заходу можуть приїхати з різних місць 

або не мати жодного уявлення про майбутню програму. Також вони можуть не знати 
один одного і вперше брати участь у такого роду  освітньому заході. Беручи до уваги 
ці фактори,  цілком доречно буде провести роботу у малих групах,  щоб кожен мав 
змогу обмінятись думками з цієї теми.

Ведучий розподіляє учасників на невеликі групи по 4-6 осіб. Кожна група вибирає 
одного з учасників, хто буде записувати на великих аркушах. Треба швидко відповісти 
на запитання: «Які страхи, занепокоєння чи упередження були у вас до того, як ви 
прийшли на сьогоднішню зустріч?».

Кожен у міні-групі висловлює свої думки, один з учасників записує їх. Після того 
ті, хто нотував на листах думки учасників, зачитує записи серед всієї групи. Це дає 
прекрасну нагоду для ведучого врахувати запити тих, хто навчається, і продемон-
струвати, як семінар чи інший освітній захід торкається цих страхів і яким чином 
можна зняти ці побоювання.  

«Обери відстань»
Мета: перше знайомство з темою освітнього заходу.
Кількість учасників: 10-20 осіб.
Тривалість: 10-15 хвилин.
Матеріали: заздалегідь заготовлений символ теми освітнього заходу.
Хід заняття: Викладач заздалегідь вибирає якийсь символ, що відповідає темі 

(проблемі) освітнього заходу. Цей символ ставиться у центр аудиторії, в якій прово-
диться освітній захід. Учасникам пропонується стати на таку відстань від предмета, 
яка показуватиме їхній рівень ознайомлення з темою, уявлення про неї. Для спро-
щення виконання завдання можна на певній відстані на підлозі намалювати нульову 
позначку. Потім учасники по черзі одним реченням пояснюють, чому вони вибрали 
саме це місце стосовно до нульової позначки. 

ФАЗА НАПРАЦЬОВУВАННЯ ПРАВИЛ РОБОТИ 

У ГРУПІ 

«Правила»
Мета: Сформулювати правила роботи на освітньому заході.
Кількість учасників: необмежена.

Тривалість: 10 хвилин.
Матеріали: заздалегідь заготовлені картки з визначеннями, коробка чи яскравий 

гарний пакет, паперовий скотч.
Хід заняття: Ведучий говорить про необхідність узгодити правил роботи, які 

сприятимуть комфортній і безпечній атмосфері в групі і які слід дотримувати-
ся протягом всього часу навчання. Потім учасники по черзі витягають по одній 
картці (на них записані «повнота інформації», «акуратність», «добровільна участь 
у груповій роботі», «доброзичлива атмосфера», «відкритість», «щиросердність», 
«порядність», «взаємоповага» і др.) і по одному чи в міні-групах дають тлумачен-
ня цих понять і  відповідають на запитання: Що ми маємо зробити, щоб це стало 
реальністю? Далі ці картки з визначеннями прикріплюють до плакату з назвою 
«Правила роботи на освітньому заході».

«Наш кодекс»
Мета: Сформулювати правила роботи на освітньому заході.
Кількість учасників: необмежена.
Тривалість: 15-20 хвилин.
Матеріали: аркуш паперу  формату А3, кольорові маркери, паперовий скотч.
Хід заняття: Ведучий звертається з проханням до учасників сформулювати пра-

вила роботи, у разі дотримання яких всі вони будуть почуватися комфортно. Звично 
сам ведучий пропонує перше правило, наприклад, «мобільні телефони мають бути 
вимкнені під час занять чи переведені у беззвучний режим». Якщо учасники по-
годжуються з цим, правило записується на великому листі. Ведучий має зробити 
особливий наголос на тому, що всі сформульовані правила – це «наші» правила, 
ми їх самі розробили, щоб було зручніше працювати. Лист із правилами вивішують 
на видному місці і залишають до кінця навчання. Якщо правила порушуються, тоді 
є можливість звернутись до них ще не один раз.

«Слова-вбивці» 
Мета: Обговорення планів роботи.
Кількість учасників: необмежена.
Тривалість: 10 хвилин.
Матеріали: : аркуш паперу формату А3, кольорові маркери, паперовий скотч.
Хід заняття: Цей метод найбільш доречний, коли обговорюються перспективи 

подальшої роботи, опрацьовуються ідеї майбутніх проектів, коли потрібно виробити 
якомога більше свіжих ідей. Ведучий пояснює ціль завдання: Кожен з нас знає, що 
словом можна відродити людину до життя, надихнути її, а можна, навпаки, створити 
блокування, що гальмуватимуть рух уперед. Чи траплялось вам стикатися з такими 
словами, з такими ситуаціями? Які слова чи вислови можна назвати «вбивцями»? 
Учасники наводять приклади на зразок: «Це безглуздо!», «З цього нічого не вийде», 
«Ніхто на це грошей не дасть» і т. д. Ведучий записує їх на великому аркуші папе-
ру. Після того як учасники назвуть всі «слова-вбивці», лист треба демонстративно 
винести геть. 
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ФАЗА ВВЕДЕННЯ В ТЕМУ

«Попередній мозковий штурм»
Мета: Перше знайомство з темою на освітньому заході.
Кількість учасників: 10-20 осіб.
Тривалість: 10-20 хвилин.
Матеріали: аркуші паперу формату А3, кольорові маркери.
Хід заняття: Ведучий ставить загальне запитання по темі, наприклад: «Як ви 

розумієте, що таке… (слово, пов’язане з темою семінару)?». Відповіді учасників 
групи у вигляді ключових слів записують на великому аркуші паперу. Бажано, щоб 
цей мозковий штурм тривав доти, доки більшість із дійсно важливих понять не буде 
записано. Після цього ведучий може їх прокоментувати, розташувавши у певному 
порядку (відповідно до логіки подальшого знайомства з темою). Далі можна узагаль-
нити цей попередній матеріал і переходити до інформаційного блоку. 

«Колесо життя»
Кожен учасник працює індивідуально.
Завдання: 
1.  На чистому аркуші паперу намалюйте коло. 
2.  Назвіть 8 головних сфер ВАШОГО життя. 
3.  Виберіть один сектор (сфера життя), який можна покращити. 
4.  Намалюйте нове коло. З яких видів (аспектів …) складається цей сектор? 

Виділіть у ньому три сфер, які треба покращити. 
5.  Запитання для обговорення в парах і малих групах: У якому напрямку хочеться 

рухатись? Що конкретно можна покращити? Що для цього слід зробити? Від чого 
залежить успіх? 

6.  Намалюємо нове коло. Назвіть 8 перших дій, за які треба братись у першу 
чергу. Чи реалістичні вони? Чи можливі? Якщо так, то коли? Який буде результат 
діяльності? 

У такий спосіб, послідовно, крок за кроком, відбувається аналіз реальності, 
вибір пріоритету діяльності, перехід до усвідомлення можливостей; і на закінчення – 
учасник бере на себе зобов’язання з їх досягнення.

«Сховище турбот»
Мета: Звернути увагу на сторонні думки, сформулювати їх і «розвантажити» 

учасників.
Кількість учасників: необмежена.
Тривалість: 10-20 хвилин.
Матеріали: для кожного учасника взяти по п’ять самоклеючих листків. 
Хід заняття: Ведучий обговорює з групою різні способи залучення до групової 

роботи. Часто доводиться витрачати час на те, щоб учасники змогли повністю скон-
центрувати увагу на темі  заняття, звільнитись від сторонніх думок, які відволікають 
у даний момент від навчання. 

Ведучий пропонує учасникам прояснити організаційні питання (Як довго триватиме 
семінар? Де можна буде пообідати? Чи можна записати матеріали на диск?). Потім 
ведучий звертає увагу на те, що робота групи буде ефективнішою і спокійнішою, 
якщо спробувати позбутися сторонніх думок і пропонує учасникам написати про свої 
тривоги і турботи на листочках (по одному твердженню на лист, імена не вказува-
ти). Пізніше учасники покладуть їх до «сховища» і ті, хто бажає, зможуть забрати 
їх після заняття. Це символічна дія допоможе учасникам на час зустрічі звільнитися 
від турбот. 

Примітка: «Сховищем» може бути плакатний лист, куди кріпляться записки, 
або коробка. У багатьох випадках ця техніка дійсно ефективно «розвантажує» 
учасників. Якщо ви вирішите створити таке «сховище», потрібно заздалегідь 
повідомити учасників, чи будете ви читати записки (до речі, це може надати вам 
важливу інформацію про групу).

«Асоціації» 
Мета: Сформувати в учасників коло асоціацій, пов’язаних із темою освітнього за-

ходу.
Кількість учасників: необмежена. 
Тривалість: 10-15 хвилин.
Матеріали: кольорові маркери, аркуші паперу формату А3.
Хід заняття: Ведучий пише на дошці ключові поняття, що стосуються теми за-

няття, і звертається з проханням до учасників записати на картках асоціації, 
які з’являються у них стосовно кожного з цих понять (по черзі). Асоціації можуть 
бути з  найрізноманітніших царин життя. Далі учасники роблять наступний крок 
до освоєння нового матеріалу, наприклад, відповісти на запитання: Що спільного 
є у згаданих словах? Яке поняття ближче за змістом? і та ін.

«Асоціації»-2 
Мета: Сфокусувати увагу учасників на темі освітнього заходу.
Кількість учасників: необмежена. 
Тривалість: 10-15 хвилин.
Матеріали: за кількістю учасників будь-які невеликі предмети (іграшки, канце-

лярське приладдя, сувеніри та ін.), заздалегідь покладені до пакету чи у мішечок. 
Хід заняття: Учасники по черзі, не дивлячись, дістають з мішечка по одній речі. 

Після цього вони показують усім свою річ і відповідають на запитання: Який зв’язок 
є між цим предметом і темою заняття? (Питання може бути сформульовано точніше, 
наприклад: які асоціації викликає у вас предмет і як вони пов’язані з темою заняття?). 
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«Фотографії»
Даний метод дозволяє ініціювати початок дискусії за визначеною темою. На по-

чатку вправи ведучий розкладає на підлозі фотографії за визначеною тематикою 
і звертається з проханням до учасників обійти їх по колу і розглядіти картинки. Після 
цього ведучий просить підійти до однієї з фотографій. Далі залежно від теми робота 
може вибудовуватись у такий спосіб: 

1.  Учасники в малих групах обґрунтовують свій вибір (Чому я вибираю саме це 
зображення?).

2.  Учасники вказують на головне і другорядне на фотографії. 
3.  Учасники обговорюють конкретне питання виходячи з того, що вони бачать 

на зображенні.

«Алфавіт»
Мета: Сформувати в учасників асоціації, пов’язані з темою освітнього заходу.
Кількість учасників: необмежена.
Тривалість: 10-15 хвилин.
Матеріали: кольорові маркери, аркуші паперу формату А3.
Хід заняття: Ведучий пропонує учасникам (індивідуально або ж у групі) пригадати 

якомога більше слів (понять, визначень і та ін.), пов’язаних з темою заняття, і роз-
ташувати їх на аркуші в алфавітному порядку. Заповнивши свої листочки, учасники 
знайомлять інших з одержаними результатами. 

«Незакінчені речення»
Мета: Введення в тему освітнього заходу.
Кількість учасників: 10-20 осіб. 
Тривалість: 10-15 хвилин.
Матеріали: кольорові картки, маркери, аркуші паперу формату А3.
Хід заняття: Ведучий пише на аркуші паперу з блокнота (або на кількох) поча-

ток речення, що стосується теми освітнього заходу. Учасники одержують завдання 
закінчити речення. Їх записують на картках і вони в подальшій роботі слугують осно-
вою для обговорення, з’ясування рівня підготовленості учасників і т. д. Наприклад, 
«Тема мене цікавить, тому що ...», «На практиці я вже пробував ...», «Я вже знаю, 
що ...» та ін., залежно від тематики і завдань заняття. 

«Мистецтво мозаїки»
Мета: Об’єднання команди. Налагодження ефективної командної роботи. 
Кількість учасників: 15-20 осіб. 
Тривалість: 30-40 хвилин.
Матеріали: аркуші паперу з блокнота, акварельні фарби, пензлики, склянки 

для води, кольорові маркери.
Хід заняття: Ведучий призначає з групи 4 учасників, які мають стати експертами. 

Інших учасників розподіляє на 3 міні-команди. Експертів просять вийти у коридор, 
де ведучий показує їм фрагменти великої картини. Картина розрізана на чотири 
довільні частини і кожному з експертів показують тільки один фрагмент. Експерт 
має подивитися на нього протягом двох хвилин, запам’ятавши якомога більше дета-
лей. Після цього фрагмент прибирають. Експерти не можуть спілкуватися один з од-
ним, тому у них немає жодного уявлення про ціле зображення. Після цього експер-

ти повертаються до аудиторії і кожен по черзі докладно розповідає про те, що він 
запам’ятав. Команди стисло записують розповіді експертів. Завдання командам – 
намалювати всю картину цілою, якомога точніше передаючи деталі, їх розташуван-
ня і колір. Після розповіді експертів команди можуть посилати до них когось із членів 
своєї групи з запитаннями. Ставити запитання можна лише одному з експертів, щоб 
у них не було можливості консультуватися між собою. Наприкінці роботи команди 
демонструють свої картини, а експерти оцінюють, наскільки точно учасники переда-
ють їх фрагменти. При цьому експертам заборонено критикувати, їм слід лише вка-
зувати на те, що зроблено правильно. Результати роботи обговорюються в формі 
групової дискусії.

«Колаж» 
Мета: Формування нового бачення теми освітнього заходу. 
Кількість учасників: 15-20 осіб.
Тривалість: 30-40 хвилин.
Матеріали: ножиці, клей, скотч, кольорові маркери, аркуші паперу з блокнота, 

повітряні кульки, нитки, часописи і газети, які можна розрізати. 
Хід заняття: Ведучий розподіляє учасників на міні-команди по 3-5 осіб. Кожній 

команді треба виготовити колаж за темою, яку називає ведучий, з усіх доступних 
матеріалів. Після закінчення роботи колажі виставляють на загальний огляд групи, 
при цьому кожна група пояснює своє творіння.

«Малюнок в чотири руки»  
Мета: Побудування ефективної командної роботи. Напрацювання навиків 

взаєморозуміння учасників у ході командної роботи. 
Кількість учасників: 15-20 осіб. 
Тривалість: 30-40 хвилин.
Матеріали: аркуші паперу з блокнота, різнокольорові маркери, акварельні фарби, 

пензлики, склянки для води, скотч. 
Хід заняття: Ведучий розподіляє учасників на команди по 3-4 особи в кожній. Учас-

никам команди необхідно встати навколо окремого столу, на якому покладено вели-
кий чистий аркуш паперу з блокнота. У кожного учасника в руці маркер або пензлик. 
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Ведучий озвучує тему, на яку командам треба намалювати картину. При цьому ма-
люють одночасно всі учасники міні-команди на одному аркуші. Розмовляти в процесі 
не можна! Завдання команди – за встановлений час (10-15 хвилин), не кажучи ані 
слова, намалювати повноцінну картину на задану тему. 

Після того як закінчили малювати картину, команди репрезентують свої резуль-
тати. Також кожен член міні-команди розповідає про власні відчуття під час малю-
вання. Чи було йому комфортно працювати? Як працювалося? Чи відразу кожен 
учасник команди зрозумів задум картини і включився до роботи? і та ін. 

Ведучий після дискусії підбиває підсумки роботи і коментує результати роботи ко-
манд.

«Виставка плакатів»
Мета: подання результатів роботи малих груп. 
Кількість учасників: 15-20 осіб. 
Тривалість: до 30 хвилин. 
Матеріали: аркуші паперу з блокнота, кольорові маркери, акварельні фарби, 

склянки для води, пензлики.
Хід заняття: Ведучий розподіляє учасників на команди по 4-5 особи в кожній 

і  пропонує оформити плакат за темою освітнього заходу. Після завершення 
командної роботи всі команди вивішують свої плакати на стіну, у такий спосіб ство-
рюючи «виставку плакатів». Короткі тези, малюнки, символи, кольорові зображен-
ня підвищують увагу інших учасників, які розглядають плакати. Ведучий запрошує 
учасників ознайомитися з плакатами колег. У кожного плаката обов’язково стоїть 
один з учасників команди, який малював його. Учасники обходять виставку, 
їм надається достатньо часу для ознайомлення зі змістом плакатів й обговорення 
з іншими учасниками. 

Якщо зміст плаката відрізняється складністю або надто схематичний, учасники 
можуть ставити запитання одному члену команди, яка малювала даний плакат. 

Примітки: У разі застосування цього методу не потрібно влаштовувати тривалі 
презентації. Кожен учасник може самостійно вирішити, які плакати оглянути на-
швидку, а яким приділити більше уваги.

прикріплений великий аркуш паперу, обмірковують завдання і, мовчки, не обго-
ворюючи можливі варіанти відповідей, пишуть свої пропозиції (відповіді) на аркуші 
у вигляді ключових словосполучень або коротких речень. Коли всі відповіді записані, 
учасники обходять стіл по колу, читають відповіді інших і пишуть свої коментарі, до-
повнення. Якщо щось неясно, вони можуть, знову-таки тільки письмово, постави-
ти запитання й сформулювати відповідь. Після того як листи заповнені й учасники 
повністю «висловилися», плакати вивішують на стіну, викладач їх коментує і вносить 
свої доповнення.

«Листок із секретом»  
Мета: актуалізація наявних знань в учасників за темою, обмін досвідом.
Кількість учасників: 10-15 осіб. 
Тривалість: 15-20 хвилин.
Матеріали: кольорові картки, маркери.
Хід заняття: Ведучий пропонує учасникам розбитися на пари. Кожен учасник 

отримує аркуш паперу, на якому він має записати питання, що стосуються теми 
освітнього заходу. Потім пари обмінюються листками і намагаються дати відповідь 
на запитання один одного. Ті запитання, які лишились без відповіді, передаються 
ведучому. Він може їх проаналізувати, прокоментувати, врахувати при передаванні 
інформації. 

«Спірні думки» 
Мета: Сформувати ставлення учасників до різних питань за темою освітнього 

заходу.
Кількість учасників: 10-20 осіб. 
Тривалість: 15-20 хвилин.
Матеріали: підготовлені плакати з твердженнями.
Хід роботи: Ведучий заздалегідь готує чотири плакати, на яких записані такі твер-

дження:
• «Цілком згоден»;
• «Згоден, але не повністю»;
• «Зовсім не згоден»;
• «Не знаю, не розумію, не впевнений».
Ці плакати розвішуються в різних кутках аудиторії, в якій проходить заняття. Далі 

ведучий зачитує по одній з думок, що стосується теми заходу. Прослухавши їх, учас-
ники повинні встати і підійти до того твердження, яке відповідає їхній точці зору. 
Ведучий просить пояснити, чому учасники обрали саме цей «кут». Вислухавши різні 
точки зору, учасники можуть змінити свою позицію і, відповідно, перейти до іншого 
кута. 

«Карта свідомості»
Мета: збирання інформації.
Кількість учасників: вправа підходяща для роботи у міні-групах і у формі 

індивідуальної роботи.
Тривалість: 10-15 хвилин (залежно від теми).
Матеріали: великий аркуш паперу, фломастери.
Хід заняття: У центрі великого аркуша паперу малюють коло, а в ньому – обгово-

ФАЗА ПЕРЕДАВАННЯ І ГРУПОВОЇ ПЕРЕРОБКИ 

ІНФОРМАЦІЇ

«Німа дискусія» 
Мета: скласти думку, твердження, питання учасників за новою темою.
Кількість учасників: 10-20 осіб. 
Тривалість: 15-20 хвилин.
Матеріали: кольорові картки із завданнями, аркуші паперу формату А3, склеєні 

разом, паперовий скотч, кольорові маркери.
Хід заняття: Ведучому потрібно розподілити учасників на міні-групи (по 4-5 осіб). 

Кожна група одержує завдання (задачу, проблему), пов’язану з новою інформацією, 
написаною на картці. Учасники міні-групи збираються навколо столу, до якого 
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рювана тема. Ключові слова (поняття), які допомагають розгледіти картину цілком, 
розміщуються навколо. Приватні питання (аргументи, риси) пишуть біля ключових 
слів, до яких вони належать. Спільні зв’язки показують лініями, стрілками, штрих-
пунктиром. «Карта свідомості» дає можливість унаочнити всі аспекти обговорюваної 
теми, врахувати всі думки і досвід учасників.

«Світлофор» 
Мета: Сформувати ставлення учасників до різних питань за темою освітнього 

заходу.
Кількість учасників: необмежена.
Тривалість: 10-15 хвилин.
Матеріали: картки червоного, жовтого і зеленого кольорів (по одній картці кожно-

го кольору для окремого учасника – має бути по три картки).
Хід заняття: Кожен учасник отримує три картки (червоного, жовтого і зеленого 

кольорів). Після того як ведучий ознайомлює учасників із «порцією» нової інформації, 
вони, на прохання ведучого, піднімають відповідну картку (зелена – «так, згоден», 
червона – «стоп, не зрозумів», жовта – «сумніваюся, не зовсім зрозуміло»). За по-
треби ведучий може попросити учасників обґрунтувати свою позицію. 

  

Матеріали: столи, стільці, інформаційні матеріали.
Хід роботи: Ведучий розкладає в різних приміщеннях або на різних столах при-

вабливо оформлені інформаційні матеріали, пов’язані з темою освітнього заходу 
(книжки, часописи, малюнки, наочні посібники, завдання). Ведучий розподіляє 
учасників на міні-команди за кількістю приміщень або столів. Кожна міні-команда 
за своїм столом ознайомлюється з інформацією і виконує поставлені завдання. 
Після закінчення відведеного часу кожна міні-команда завершує роботу за своїм 
столом і переходить до іншого. Групи працюють доти, доки кожна з них не потрапить 
за кожний інформаційний стіл. 

Примітка: У міні-командах краще зосереджуються на виконанні роботи й ознайом-
люються з інформацією. 

Зміна місця – приміщення або стола – дає не тільки фізичну розрядку, а й сприяє 
комунікації в невимушеній обстановці (відбувається неодноразове завершення 
певної ситуації спілкування, кожен раз, переходячи до нового столу, можна розпо-
чати спілкуватись заново). 

Якщо на столах лежать листки з робочими завданнями, то їх текст має бути сфор-
мульований дуже ясно і виразно (ведучий увесь час перебуває у приміщенні, щоб 
у разі потреби допомогти). 

Цей метод вимагає ретельного підбору навчальних матеріалів.

«Згадаймо школу» 
Мета: повторення і засвоєння вивченого теоретичного матеріалу.
Кількість учасників: до 15 осіб.
Матеріали: заздалегідь підготовлені картки розміром 10×10 см за кількістю 

учасників, ручки.
Хід заняття: Після етапу передавання інформації ведучий звертається до кожно-

го з учасників написати на аркушу паперу одне запитання за темою заняття, яка 
обговорювалася на пленумі (після презентації, повідомлення і т. д.). Після цього всі 
папірці із запитаннями розкладають на столі, як на іспиті в школі. Кожен учасник 
навмання бере картку з запитанням, читає вголос і відповідає. У разі потреби інші 
учасники і або ведучий доповнюють відповідь. 

РОЗМИНКИ, ПЕРЕВЕДЕННЯ УВАГИ, 

СТВОРЕННЯ ВІДВЕРТОЇ ДРУЖНЬОЇ 

АТМОСФЕРИ

«Ялинка» 
Мета: Дати учасникам можливість трохи порухатися, перевести свою увагу. Допо-

могти учасникам краще відчути один одного. 
Кількість учасників: будь-яка. 
Тривалість: 5 хвилин. 
Матеріали: не потрібно. 
Хід роботи: Всі учасники сидять або стоять у загальному колі. Ведучий просить 

«Вулики» 
Мета: швидке збирання інформації, можливість налагодження зворотного зв’язку 

в експрес-режимі.
Кількість учасників: необмежена.
Тривалість проведення: 5-10 хвилин. 
Матеріал: не потрібен.
Хід заняття: Ведучий пропонує учасникам поділитися з сусідами своїми вражен-

нями. В таких міні-командах обговорюється якесь питання, ставлення до почутого, 
наприклад: Що для мене особисто пов’язано із щойно сказаним? Що мене схви-
лювало? Які у мене постали запитання до ведучого?  Після того як робота в міні-
командах закінчується, учасники сідають у коло. Представники від кожної міні-
команди по черзі узагальнюють результати обговорення. 

Варіанти: Цей метод можна використовувати до початку або під час інпутів, щоб 
активізувати тих, хто навчається, щоб дати можливість виразити спонтанні реакції 
та емоції. 

Примітки: Завдяки застосуванню цього методу в учасників знижується 
психологічний бар’єр і збентеження за необхідності виступати перед малою, а потім 
перед великою групою.

«Інфо-карусель» 
Мета: запобігання монотонності під час передавання інформації (інпуту), прак-

тична робота учасників освітнього заходу за темою, розвиток навичок роботи 
з інформацією.

Кількість учасників: необмежена.
Тривалість: від 1 години до одного дня (залежно від теми освітнього заходу).
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всіх хором почати розповідати будь-який добре відомий усім віршик (наприклад, це 
може бути текс дитячої пісеньки «У лісі-лісі темному, де ходить хитрий лис»). 

Після того як всі підлаштувалися один під одного і знайшли спільний темп, ведучий 
повідомляє таке завдання: учасникам потрібно вставати зі стільців (або якщо учас-
ники стоять, то сідати на стільці) щоразу, коли в тексті з’являється буква «о» (можна 
й інші букви).

«Літаючі іграшки»
Мета: Активізація учасників. 
Кількість учасників: будь-яка. 
Тривалість: 5-10 хвилин. 
Матеріали: 5-6 маленьких плюшевих іграшок або м’ячиків. 
Хід заняття: Учасники стоять у загальному колі. Ведучий кидає м’яку іграшку одно-

му з учасників, який ловить її і кидає наступному з учасників і т. д. доти, доки іграшка 
не побуває у кожного з учасників і не повернеться назад до ведучого. Коли іграшка 
повертається до ведучого, він знову кидає її тому учаснику, який кинув першому, 
і просить групу повторити та запам’ятати послідовність, кидаючи іграшку якнайш-
видше, потім звертається до групи із запитанням: Чи можуть учасники прискорити 
темп?

Після того як група досягає максимального темпу гри, ведучий зразу слідом 
за першою іграшкою кидає другу, після неї третю й всі інші, в результаті чого іграшки 
літають скрізь, а учасники входять у стан веселого шаленства. 

Варіант: у момент кидання учасник називає ім’я того, до кого летить іграшка. 
Примітка: Можна проводити гру під музичний супровід. 

«7up»
Мета: Розминка спрямована на концентрацію уваги і швидкість реакції, допомагає 

створити робочий настрій. 
Кількість учасників: будь-яка. 
Тривалість: 5-10 хвилин. 
Матеріали: не потрібні. 
Хід заняття: Учасники стають у коло. Потрібно буде порахувати до 100. Кожний 

учасник, якому випало число 7, кратне 7 або в складі якого є цифра 7 (1, 7, 14, 21, 
27, 28 і т. д.), говорить замість числа – «7UP». Той, хто помиляється, позбавляється 
права відкривати рот до кінця гри і вимовляє числа вголос, але з закритим ротом 
(варіант: мовчки, одними губами). 

Після вдалої спроби, коли учасники зрозуміли послідовність виконання, потрібно 
докласти зусиль і порахувати за 1-2 хвилини (залежно від кількості учасників). 

Примітка: Довше 10 хвилин проводити розминку не рекомендується, так як ця 
вправа може набриднути учасникам. Має бути дуже чітка інструкція, інакше учасни-
ки заплутаються у «штрафних санкціях».

«Все навпаки» 
Мета: Вправа допомагає учасникам підбадьоритися після напруженої статичної 

роботи. 
Кількість учасників: будь-яка. 

Тривалість: 5 хвилин. 
Матеріали: не потрібні.
Хід роботи: Група стоїть у загальному колі. Ведучий пропонує зробити розминку, 

порухатися, але з однією умовою: всі мають робити «навпаки», наприклад: «зроби-
ти крок вперед» (учасники повинні зробити крок назад), «опустити ліву руку» (зна-
чить – підняти праву) і т. д.

«Ручки» 
Мета: Посилення динаміки групи після перерви. Напрацювання стратегій командної 

взаємодії. 
Кількість учасників: будь-яка. 
Тривалість: 10-15 хвилин. 
Матеріали: ручки або інші дрібні предмети. 
Хід заняття: Необхідно взяти ручки або які-небудь дрібні предмети. Об’єднатися 

по парам. Утримуючи предмети тільки вказівними пальцями, треба одночасно сісти 
– встати, не впустивши предмет. Потім це ж вправа виконується втрьох. На наступ-
ному етапі цю вправу вже виконує вся група.  

Примітка: Можна обговорити в колі стратегії поведінки. 

«Дістати зірку» 
Учасники повинні встати, поставити ноги на ширину плечей. Підняти руки над го-

ловою, потягнутися вгору. Тепер потрібно потягнути праву руку вгору, неначе хо-
четься дістати з неба зірку. Потім розслабити праву руку і сторону тіла, підняти ліву. 
Уявити собі, що знову хочете дістати зірку. Дихати треба рівномірно і глибоко. Ця 
вправа допомагає розслабити руки, плечі, хребет, стимулює кровообіг і дихання. 

 «Земля, повітря, вогонь, вода» 
Повітря. Стоячи, учасники починають глибоко дихати. Кожен уявляє, що його тіло – 

велика губка, що вбирає повітря. Кожен намагається почути, як повітря входить все 
глибше і глибше, заповнює груди, проникає до кінчиків пальців на руках, на ногах ... 

Земля. Учасникам потрібно відчути контакт із землею. Потрібно сильно тисну-
ти ногами в підлогу, стоячи на місці, пошаркати ... Ця дія надає нам впевненості 
та стабільності. 

Вогонь. Учасники рухаються на зразок язичків полум’я, швидко переміщаючись.
Вода. Учасники уявляють себе у воді, роблять м’які вільні рухи, стежачи за тим, 

щоб рухалися суглоби. 

«Рівновага» 
Символічна вправа, яка допоможе знайти внутрішню рівновагу. Учасники сідають 

на край стільця і почитають розгойдуватися з сторони в сторону. Поступово треба 
зменшувати амплітуду рухів і наблизитися до центру, одночасно витягаючи хребет 
вгору. У позі повної рівноваги треба залишитися протягом однієї хвилини.

Вправа на розслаблення очей
Учасникам потрібно потерти одну долоню об іншу, розігріти руки. Потім покласти 
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лікті на стіл і складеними човником долонями м’яко прикрити закриті очі. Вправа дає 
приємне полегшення очам; її можна підсилити, роблячи глибокий вдих – видих. 

«Географічна карта» 
Ведучий пропонує учасникам на географічній карті позначити стікерами міста 

і місцевості, пов’язані з конкретною тематикою (історія сім’ї, професійна діяльність 
та ін.). Як правило, цей метод дозволяє не тільки наочно простежити історію життя, 
але й допомогти встановити теплу доброзичливу обстановку. Коли під час роботи 
з’ясовується, що будь-хто з учасників «теж там бував», родом із тих місць, то це 
викликає взаємний інтерес один до одного, що допомагає у подальшій роботі. 

«Танець рук» 
Фактично це не метод, а комплекс вправ, які можна трансформувати залежно 

від конкретного завдання і від уміння ведучого виконувати його. Метою розминки 
може бути розслаблення (особливо корисно під час комп’ютерних уроків), розвиток 
розумової діяльності (обох півкуль головного мозку), перемикання уваги і відпочинок. 
Існує два підходи:

1. Під музику роблять рухи пальцями, повторюючи  за ведучим (повороти кистей, 
постукування і «підштовхування», згинання і розведення пальців, перехресні рухи 
пальцями).

2. «Спонтанні танці» пальцями рук, коли крім користі для здоров’я і релаксації 
вправа сприяє розвитку творчої уяви. Один із варіантів – задати тему (наприклад, 
«Танець рептилій»), і під відповідну музику запропонувати учасникам розпочати та-
нець руками*.

Тривалість: 20-25 хвилин (залежно від кількості осіб в групі). 
Матеріали: аркуші паперу А4 за кількістю учасників, стільки ж ручок, можна 

різнокольорових. 
Хід заняття: Кожен з учасників підписує свій лист і записує на ньому якийсь зі своїх 

недоліків, потім передає свій лист іншим учасникам. Хтось з них пише на його аркуші 
«а зате ти ...» і далі вписує якусь позитивну якість цієї людини, яку помітив під час 
групової роботи. Наприкінці вправи до кожного учасника повертається його лист. 

Під час виконання завдання в групі панує пожвавлення і гарний настрій; і в будь-
якій групі, навіть в тій, в якій учасники дуже втомилися або напружені, завдання 
виконується з великим ентузіазмом.

«Лист самому собі» 
Мета: розробка плану дій на перспективу з урахуванням здобутого досвіду.
Кількість учасників: необмежена.
Тривалість: 15-20 хвилин.
Матеріал: аркуші паперу, ручки, конверти з марками.
Хід заняття: Ведучий пропонує учасникам написати лист самим собі. У цьому листі 

кожен учасник у довільній формі:
а) перераховує нові знання, вміння, ідеї, досвід, які він набув під час навчання;
б) як отриманий досвід він збирається застосувати на практиці протягом найближ-

чих трьох місяців. 

Кожен учасник кладе свій лист у конверт з маркою і пише свою поштову адресу. 
Через три місяці ведучий надішле листи поштою. 

«А ще я хотів сказати ...» 
Мета: Допомогти учасникам виявити ті моменти, які залишилися недопрацьова-

ними під час освітнього заходу. Завершити те, що залишилося незавершеним, не-
висловленим. 

Кількість учасників: необмежена.
Тривалість: 15 хвилин.
Матеріали: не потрібні. 
Хід заняття: Ведучий просить учасників сісти в коло і пропонує їм поговорити про 

те, що вони не встигли сказати / обговорити / запитати під час навчання. До того як 
думки будуть озвучені, учасникам пропонується зручно сісти, закрити очі і поетапно 
згадати минулий освітній захід. Як правило, у кожного учасника є моменти, які «за-
чепили» його найсильніше, у тому числі і стосовно недоговореного.

Після такої своєрідної медитації учасники висловлюють свої думки по черзі 
у довільній формі. 

 «Кухар» 
Зворотний зв’язок зорганізується у вигляді метафоричних порад кухареві стосов-

но рецепта «страви» (тобто проведеного семінару): 
– Цих інгредієнтів було занадто багато ...
– Я б додав ... 
– Це моя (не моя) кухня! (потрібне підкреслити).
– Поясніть, будь ласка, що ... 

*Див.:  В ідео-
уроки з танців для 
рук і  пальцевого 
фітнесу в Додатку 
« Інструменти ге-
рагога:  джерела».

ФАЗА ПІДБИТТЯ ПІДСУМКІВ 

«Мудра порада» 
Мета: Усвідомлення учасниками результатів групової роботи.
Кількість учасників: необмежена.
Тривалість: 20 хвилин.
Матеріал: аркуш паперу з блокнота, кольорові маркери.
Хід заняття: Ведучий пояснює учасникам, що головний сенс навчання – набут-

тя і усвідомлення досвіду, тому що надалі, у реальному житті, вони зможуть діяти 
інакше, враховуючи напрацьований досвід. 

Ведучий пропонує учасникам уявити собі, що в середині них звучить мудрий голос, 
який хотів би допомогти їм збагатити своє життя. Цей голос дає їм поради на най-
ближче майбутнє, ґрунтуючись на відчуттях і враженнях, здобутих на освітньому 
заході. Та що говорить цей голос? Учасникам пропонують набути зручні пози, роз-
слабитися і протягом 5-10 хвилин дослухатись до свого внутрішнього мудрому го-
лосу. Після цього кожному потрібно записати почуте на аркушах паперу. Коли всі 
учасники закінчили свої записи, ведучий просить озвучити мудрі поради «внутрішніх 
голосів». 

«Комплімент» 
Мета вправи: Проміжне підбиття підсумків, зняття внутрішніх бар’єрів і упе- 

реджень.
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«ХІПЗ»
Мета: Підбити підсумки освітнього заходу, наголосити на позитивних моментах 

освітнього заходу, а також на тому, що саме бажано було б покращити. 
Кількість учасників: необмежена.
Тривалість: 15-20 хвилин.
Матеріали: кольоровий папір, маркери, скотч.
Хід заняття: 
 Ведучий освітнього заходу пише на листі фліпчарту «ХІПЗ» і дає  роз’яснення:
Х – Хороше
І – інакше змінити
П – перешкода
З – заберу з собою 

Потім пропонує учасникам на картках з кольорового паперу написати, що для них 
було добре, чого б хотілося ще або хотілося б змінити, а також коротко висловити 
свою думку про події, які сталися з ним на освітньому заході. Після того як картки 
учасників готові, вони озвучують написане і прикріплюють картки в три колонки. 

Кожному учасникові ведучий пропонує підійти до «млина» і залишити на кожній 
лопаті маркером позначку залежно від свого самопочуття: чим ближче позначка 
до центру «млина», тим вище потрапляння «в ціль», чим далі від центру – тим нижче 
оцінка. 

Загальний вид «млина» унаочнює загальну картину, виявляє основні тенденції 
в оцінці роботи за окремими її аспектами. У разі потреби ведучий освітнього заходу 
може додатково обговорити загальні підсумки. 

«Зміни» 
Мета: підбиття підсумків.
Кількість учасників: необмежена.
Тривалість: 5 хвилин.
Матеріали: мобільні телефони.
Хід заняття: Учасники отримують від ведучого таку інструкцію: «Іноді після 

закінчення семінару ми забуваємо про те, що хотіли змінити у своєму житті. Щоб 
цього не сталося, попрошу вас написати три слова, які будуть позначати ті зміни, 
які ви плануєте в своєму житті. Через тиждень (через два тижні) ви отримаєте смс-
нагадування від ведучого і зможете оцінити ті перетворення в вашому житті, що 
відбулися. Аналіз надісланих смс-повідомлень дозволить налагодити зворотний 
зв’язок і зрозуміти, наскільки ефективно пройшло заняття. 

Варіант: учасники ці три слова пишуть собі в «нагадування» у телефоні, що мають 
спрацювати через два тижні. 

«Минуле, майбутнє, сьогодення» 
Мета: аналіз результативності заняття.
Кількість учасників: необмежена.
Тривалість: 15-20 хвилин.
Матеріали: лист блокнота формату А3, кольорові картки, маркери, скотч.
Хід заняття: Ведучий записує на аркуші блокнота три слова: «Минуле, Сьогоден-

ня, Майбутнє», – і пропонує учасникам асоціювати свої враження і відчуття від мину-
лого освітнього заходу з теперішнім заняттям. При цьому: 

• у «Минулому» учасникам слід залишити все складне, напружене, негативне, 
якщо таке вони відчували в ході освітнього заходу ;

• до «Сьогодення» вписати те, що вони зрозуміли, усвідомили, набули в ході 
освітнього заходу, що вони відчувають на даний момент;

• до «Майбутнього» учасники записують те, що планую взяти з освітнього заходу 
з собою для застосування в особистій, громадській, професійній діяльності. 

Підсумки обговорюються у групі.

«Млин» 
Мета: З’ясувати враження та емоційний настрій учасників.
Кількість учасників: необмежена.
Тривалість: 20-25 хвилин.
Матеріали: аркуш паперу з блокнота, маркери. 
Хід заняття: Ведучий малює на аркуші блокнота млин. Кількість лопатей має 

відповідати кількості запитань, на які ведучий хотів би дістати від відповіді учасники. 
В центрі кола, до якого примикають лопаті, пишеться початок запитання, напри-
клад: «Наскільки я задоволений ...», а далі, біля кожної лопаті «млина», запитання 
дописується,  на зразок:

• атмосферою, що панувала під час проведення освітнього заходу;
• результатами роботи;
• умовами;
• роботою ведучого;
• своєю роботою;
• змістом освітнього заходу;
• ... 
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Підрахунок:
Яка кількість методів використана?                                                        Загальна кількість:

Пожвавлення, жарти?

Взаємодія між учасниками?
У парах
У міні-групах

Звертання до професійного досвіду слухачів?

Звертання до життєвого досвіду слухачів?

Активність слухачів? Ідеї? Творчі завдання?

Коментар:

КАРТА СПОСТЕРЕЖЕНЬ НА ЗАНЯТТЯХ

Дата    
Викладач   
Назва курсу  

Фази навчального процесу Так Ні Коментар

• Програма / цілі

• Знайомство (warming up)

• Введення в тему

• Передавання інформації
(лекція)

• Пророблення інформації 
(активність слухачів)

• Підбиття підсумків (зворотний зв’язок)

• Розминки

• Перехід від одного виду діяльності 
до другого

• ...

Інструменти герагога:
розвиток компетентності 
спеціаліста

У цьому невеликому за обсягом розділі, як ми й обіцяли у параграфі, при-
свяченому спеціалісту з освітньої роботи з людьми старшого віку, до уваги 
читачів подано на розгляд деякі інструменти, які на практиці дозволять 
не тільки спостерігати і відслідковувати позитивні зміни в діяльності ви-
кладача, але й порахувати їх, тобто спостерігати за кількісними перетво-
реннями. А це дозволить побачити картину повністю, об’єктивно і навіть 
відсторонено, зробити висновки і намітити шляхи подальшого професійного 
розвитку.

ОСОБИСТИЙ ПЛАН РОЗВИТКУ

Мета 1:  

Користь:

Знання, навики, здібності, які треба розвити:

Дії: 

Необхідні ресурси / підтримка:

Імовірні перешкоди: 

Дата заповнення: 

Строк реалізації: 

Вимірювання успіху (показники):
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ЛИСТ САМОСПОСТЕРЕЖЕННЯ

Дата 
Назва курсу / тема
Спостережуваний процес 
Ім’я викладача  

Запитання для самооцінки
 

Коментар / доказ / 
джерело даних

Оцінка 
за шкалою
від 1 до 10

Потреби слухачів з’ясовані до початку 
занять?

Програма відома слухачам?

Очікування слухачів зрозумілі?

На занятті використовувались активні 
методи навчання?

Тема заняття відповідає меті курсу?

На занятті між слухачами склались 
взаємини, спрямовані на співпрацю?

Результати навчання адекватні 
затраченому часу?

Під час заняття спостерігались 
пожвавлення, жартівливий настрій?

Під час заняття слухачам 
висловлювались схвалення, 
підбадьорювання?

В кінці заняття підбивались проміжні 
підсумки?

На занятті використовувались методи 
і прийоми наочності?

Загальні висновки?

Навчальні програми (зразок)

• «ОСНОВИ КОМП’ЮТЕРНИХ ЗНАНЬ»

• АЗИ КОМП’ЮТЕРНОЇ ГРАМОТНОСТІ

(«ОСНОВИ РОБОТИ НА ПЕОМ»)

• «МЕТОДИ РОЗВИТКУ ПАМ’ЯТІ, УВАГИ, 

ОБРАЗНОГО МИСЛЕННЯ ТА УЯВИ». 

ПРОГРАМА ДВОДЕННОГО ТРЕНІНГУ

• «ГІМНАСТИКА ДЛЯ МОЗКУ»

• «ЗАНУРЕННЯ В СВІТ СЕБЕ ЧЕРЕЗ СВІТ КІНО» 

• МАЙСТЕРНЯ «ПРОСТІР ТАНЦЮ»

• «НА ШЛЯХУ ДО ДОВГОЛІТТЯ – 

ЗІ СКАНДИНАВСЬКОЮ ХОДОЮ»

У цьому розділі зібрана колекція програм, які використовуються в освітній 
роботі з людьми старшого віку – різними викладачами, у різних регіонах 
і навіть у різних країнах. Важливо було показати, що зміст, тематика, по-
будова програм і навіть кількість навчальних годин можуть бути різними; 
це відображає й різні авторські позиції. Разом з цим є й щось спільне: струк-
тура, логіка і послідовність тем, які вивчають, намагання точно сформу-
лювати цілі і передбачувані результати навчання. Гадаю, ці програми мож-
на використовувати як приклад і – як стимул для власної творчості.

«ОСНОВИ КОМП’ЮТЕРНИХ ЗНАНЬ»

Автор:  А.В Гуля,  Київ
Мета програми: надання допомоги людям старшого віку в адаптації до сучасних 

умов життя шляхом оволодіння новими знаннями та формування практичних умінь 
і навичок сучасними інформаційними технологіями.

Очікувані результати:
– формування у слухачів бази знань, умінь і навичок, необхідних для ефективного 
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використання сучасних інформаційно-комунікаційних технологій у повсякденному 
житті;

– розвиток у слухачів уміння самостійно опановувати та раціонально використову-
вати програмні засоби загального та прикладного призначення, цілеспрямовано шу-
кати й систематизувати відомості та інформаційні дані, використовувати електронні 
засоби обміну даними; 

– формування в учнів уміння застосовувати інформаційно-комунікаційні технології 
з метою ефективного розв’язування різноманітних завдань щодо отримання, опра-
цювання, збереження, подання інформації даних і відомостей.

Навчальна тематика
1. Вступне заняття (1,5 год.)
Модуль І. Операційна система MS Windows XP (30 год.)
1. Операційна система MS Windows XP 
2. Запуск Windows XP, елементи інтерфейса
3. Прийоми роботи з комп’ютерною мишею
4. Панель задач. Запуск програм
5. Завершення роботи та виключення ПК
6. Типова структура «вікна», назви та призначення основних елементів вікна. 

Діалогове вікно
7. Зняття задачі при зависанні комп’ютера
8. Виведення ярлика на робочий стіл
9. Панель швидкого запуску, як додати ярлик на панель швидкого запуску
10. Об’єкти Windows XP. Диски, файл, папка.
11. Створення папки на робочому столі чи диску
12.  Перейменування папки
13.  Створення нового документу в папці
14.  Зберігання документу
15. Программа «Провідник»
16. Копіювання папок, файлів та ярликів.
Модуль 2. Робота на комп’ютері з текстом. Підготовка документів в Microsoft Word 

2003 (21 год.)
1. Основні можливості та інтерфейс MS Word
2. Підготовка документу.
3. Набір та редагування тексту.
4. Переміщення по документу.
5. Виділення тексту.
6. Корисні комбінаціі клавіш.
7. Збереження документу, відкриття раніше збереженних документів.
8. Форматування абзаців.
9. Робота з таблицями.
10. Редагування таблиць.
11. Створення таблиць.
Модуль 3. Використання електронної почти та Інтернету (12 год.)
1. Веб-браузер Internet Explorer. Основи Інтернет-навігації в програмі MS Internet 

Explorer
2. Веб-браузер Google Chrome
3. Пошукова система Google

4. Створення індивідуальної поштову скриньки
5. Підготовка та відправлення листів електронною поштою
6. Пересилка файлів, які додаються до електронного листа
Модуль 4. Соціальні мережі для спілкування (6 год.)
1. Реєстрація в Skype
2. Робота в Skype. Пошук та занесення контактів до адресної книги. Виконання 

дзвінків на абонентів Skype.
3. Реєстрація в соціальній мережі однокласники.
4. Робота в соціальній мережі однокласники. Пошук друзів, знайомих, родичів та 

інше.  
Підсумкове заняття (1,5 год.)

АЗИ КОМП’ЮТЕРНОЇ ГРАМОТНОСТІ 

(«ОСНОВИ РОБОТИ НА ПЕОМ»)

Автор: С.І. Проценко, м. Вінниця
Актуальність програми: Сучасний світ неможливо вже уявити без Всесвітньої 

мережі Інтернет з її інформаційними і комунікативними можливостями. Значна части-
на людей пенсійного віку не має можливості жити в сучасному ритмі з тієї причини, що 
вони не вміють користуватись комп’ютером та Інтернетом. У період активної трудової 
діяльності теперішніх пенсіонерів не існувало комп’ютерних технологій у широкому 
використанні, у зв’язку з чим і з’являється низка проблем психологічного, вікового 
і фінансового характеру. Вікові особливості сприйняття навчального матеріалу по-
требують більшого, ніж для молоді, часу навчання, індивідуального підходу до кож-
ного слухача. Актуальність впровадження програми з навчання людей похилого віку 
основам комп’ютерної грамотності беззаперечна: у Вінниці мешкає понад 60 тисяч 
пенсіонерів, з яких більш як 20 тисяч мають статус ветеранів, дітей війни і потре-
бують підвищеної уваги з боку суспільства. Інформаційні технології активно розви-
ваються: від 2012 року у Вінниці вводиться електронне керування, оплата послуг 
за комунальні платежі, одержання найрізноманітніших довідок – усі ці послуги пер-
шочергово стосуються старших людей і потребують впевненого знання сучасних 
технологій.

Мета програми: соціальна адаптація людей похилого віку до сучасного ритму 
життя завдяки освоєнню азів знань і набуття навичок роботи на комп’ютері. Пер-
спектива передбачає розширення кола спілкування, появу нових друзів, покращен-
ня емоційного фону життя, і отже, можна говорити про поліпшення якості життя 
населення похилого віку як завершальної мети освіти пенсіонерів.

Не менш важливими завданнями програми є привертання уваги суспільства 
до формування толерантного ставлення, підтримки людей похилого віку.

Особливість цільової групи, на яку спрямована програма, обумовлена низкою 
факторів, зокрема:

– широкий діапазон початкової підготовки і рівня освіти;
– різниця у мотивації слухачів (від необхідності знань для роботи на кафедрі 

в університеті до пошуку певної інформації);
– не завжди задовільний стан здоров’я слухачів. 



106 107

СТАРІТИ? НЕМАЄ ЧАСУ! НАВЧАЛЬНІ ПРОГРАМИ (ЗРАЗОК)

Розділ 6. Соціальні мережі в Інтернеті
 Корисні інтернет-ресурси і сервіси. Офіційні державні ресурси.  
Безпека та Інтернет. YouTube. Скайп: реєстрація, використання

Загалом:                         

12

86 годин

Розділ 1. Будова комп’ютера
Основи безпеки. Структура ПЕОМ. Функціональна схема роботи 
ПЕОМ. Включити, виключити ПК. Комп’ютерна мишка (що і як керує 
курсором). Клавіатура (функції клавіш). Включення, виключення, 
перезавантаження. Настроювання екрану Робочого столу. Носії 
інформації

Розділ 2. Файли і папки
Провідник, наслаштування панелі інструментів провідника. Створен-
ня файлу. Копіювання файлу. Переміщення файлів. Створення пап-
ки. Копіювання папки. Переміщення папки. Перейменування файлу, 
папки. Видалення файлу, папки

Розділ 3. Робота з текстом (текстовий редактор)
Створення документа WORD. внесення інформації. Редагування до-
кумента. Збереження надрукованого. Копіювання фрагменту тексту. 
Видалення фрагменту тексту

Розділ 4. Робота в Інтернеті
Що являє собою Інтернет. Підключення до Інтернету. Адреса веб-
сайту. Що таке посилання. Пошукові системи (адресний рядок, ря-
док пошуку). Як шукати потрібну інформацію в Інтернеті. Безпечний 
пошук. Засоби безпеки під час роботи в Інтернеті

Розділ 5. Робота з електронною поштою
Що являє собою електронна пошта. Електронна адреса. Як створи-
ти електронний поштовий ящик. Як увійти в електронну пошту. Елек-
тронний лист. Як переслати, відшукати, відновити видалений лист

16

16

14

16

12

Теми
Кількість 

годин

Для реалізації програми допомагає високий рівень мотивації слухачів, підтримка 
з боку родичів людей похилого віку та їх висока умотивованість. Більш того, вони 
готові надати і матеріальну допомогу для здійснення навчання.

Форма занять. 
Всі заняття проводяться практично у формі тренінгу:
Вступна частина (15 хвилин) – повторення матеріалу минулого заняття. 
Основна частина (30 хвилин) – презентація матеріалу для вивчення і постановки 

практичного завдання для виконання. У ході занять проводяться паузи-розминки 
(«Емоційні хвилинки», демонстрація позитивних відеороликів). Кожному слухачеві 
пропонуються різні види діяльності (тестування, ігри). 

Заключна частина. Оцінка досягнутих успіхів, повторення пройденого матеріалу. 
Для закріплення матеріалу дається домашнє завдання. 

Навчально-тематичний план програми

Організаційно-матеріальні умови.
Для того щоб навчання було ефективним, у ході реалізації програми слід дотриму-

ватись таких умов:
– кожному слухачеві надається у постійне користування підручник, на який 

посилається викладач і який використовують для виконання домашніх завдань;
– у процесі навчання використовується комп’ютерне обладнання, демонстраційна 

техніка;
– для даної програми, як доводить практика, найбільш підхожі викладачі 

з психологічним фахом. Ефективну допомогу надають студенти-волонтери (майбутні 
вчителі, юристи, психологи), а також волонтери з числа тих, хто вже мали досвід на-
вчання пенсіонерів.

«МЕТОДИ РОЗВИТКУ ПАМ’ЯТІ, УВАГИ, 

ОБРАЗНОГО МИСЛЕННЯ ТА УЯВИ». 

ПРОГРАМА ДВОДЕННОГО ТРЕНІНГУ

Автор: А. Гуля, Київ

За своє життя людині необхідно запам’ятовувати величезний масив інформації: 
навчальні предмети у школі та інституті, відомості для роботи, імена, прізвища, 
номерні знаки автомобілів і номери телефонів, адреси та багато іншого. Од-
нак, не  вміючи користуватися своєю пам’яттю, людина забуває більшу частину 
інформації, або ж їй необхідно докладати значних зусиль для запам’ятовування, що 
є додатковим фактором роздратування і втомленості. Більшість людей не довіряє 
власній пам’яті, вони вважають її поганою, ненадійною. Насправді наша пам’ять має 
безмежні можливості, нам потрібно тільки навчитись раціонально та ефективно 
її застосовувати.

Тренінг «Методи розвитку пам’яті, уваги, образного мислення і уяви» допоможе 
повірити у можливості своєї пам’яті як у потужний і надійний інструмент, який з ро-
ками не стає гіршим.

Програма тренінгу дозволяє:
•  навчитись ефективно обробляти різну інформацію (цифри, історичні дати, но-

мери телефонів, зображення, тексти, іноземні слова і та ін.);
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1 год. 30 хв.

1 год. 30 хв.

1 год. 30 хв.

.

•  підвищувати здібність до запам’ятовування в десять разів;
•  розвивати творче мислення та інтуїцію;
•  розвивати здібності концентрації і розподілу уваги;
•  підвищувати працездатність і стресостійкість;
•  засвоїти навички саморегуляції емоційного стану;
•  розширити власні інтелектуальні можливості.

Результат тренінгу:
•  Методи тренінгу активізують роботу правої півкулі головного мозку, відкриваючи 

доступ до резервних можливостей пам’яті.
•  Розширення творчих здібностей.
•  Оволодіння техніками запам’ятовування і відтворення необхідної інформації.
•  Запам’ятовування текстів будь-якого рівня складності.
•  Надійне збереження інформації в пам’яті на необмежений строк.
•  Покращення концентрації уваги і працездатності.
•  Розвиток неординарного мислення для вирішення складних завдань.
•  Вміння створювати власні асоціативні образи, що є основою гарного і надійного 

запам’ятовування.

Використовувані методи і вправи:
•  метод Цицерона;
•  вправа «Ланцюжок»;
•  асоціації на прикладі зорових образів;
•  «Пригадування»;
•  запам’ятовування знакової інформації, ієрогліфів;
•  запам’ятовування цифр і чисел. Шпаргалка «Базовий список слів»;
•  метод запам’ятовування дат;
•  метод запам’ятовування цифр за знайомою історією;
•  запам’ятовування текстів за допомогою шпаргалки «Картинка»;
•  іноземні слова, словарні слова російської мови;
•  метод графічних асоціацій;
•  запам’ятовування назв і авторів картин;
•  метод асоціацій на прикладі слів;
•  метод запам’ятовування імен.

«ГІМНАСТИКА ДЛЯ МОЗКУ»

Автор: П. К. Слободськой, м. Санкт-Петербург
«Гімнастика для мозку» – комплексна гігієнічна гімнастика, призначена для збе-

реження і укріплення здоров’я, підтримка на високому рівні фізичної та розумової 
працездатності, громадської активності людей похилого віку. «Гімнастика для моз-
ку» – це спеціально підібрані вправи, в основі яких покладені природні рухи, а та-
кож розробки нейропсихологів і нейрофізіологів, дієтологів, лікарів для покращення 
роботи мозку. Вправи ці прості, не потребують багато часу і сил для виконання. 
Їх легко робити, вони доступні для людей похилого віку. До програми включені пи-

тання стосовно харчування для збереження і покращення роботи головного моз-
ку, питання профілактики атеросклерозу і захворювань серцево-судинної системи, 
підвищення стресостійкості.

Мета програми: 
Збереження активного довголіття.
Вирішувані завдання: 
1.  Ознайомлення зі змінами роботи мозку у похилому віці і необхідність 

профілактики цих змін.
2.  Ознайомлення з особливостями харчування для збереження і покращення ро-

боти головного мозку.
3.  Навчання фізичним вправам, рухам, які сприятимуть покращенню роботи го-

ловного мозку.
4.  Навчання вправам для покращення пам’яті, уваги, мислення.
5.  Навчання вправам, які сприятимуть зниженню рівня стресу, вихід з конфліктних 

ситуацій. 
Очікувані результати:
Після закінчення курсу учасники зможуть самостійно й усвідомлено виконувати 

вправи, що сприяють покращенню роботи головного мозку, гальмують вікові зміни, 
сприяють покращенню пам’яті, уваги, розвивають образному мисленню. 

Тематичний план занять

Тема 
вивчення

Зміст, методи, 
вправи

Кількість
годин

1. Вступ. Взаємозв’язок 
між активністю мозку 
і тривалістю життя

2. Вправи на розвиток 
пам’яті, уваги

3. Математичні вправи 
на розвиток мислення 
і уваги (заняття 1)

Фактори, що впливають на роботу мозку.
– Взаємозв’язок між активністю мозку і тривалістю життя.
– Умови, які підтримують працездатність мозку.
– Вікові зміни в роботі мозку.

Сенсорна гімнастика:

– вплив активності органів чуття на активність мозку;
– вправи на розвиток зорового сприйняття;
– вправи на розвиток слухового сприйняття;
– вправи на розвиток чутливого сприйняття

Вправи арифметичного підрахунку:

– вплив математичних вправ на активність мозку;
– прямий рахунок до 100 на час;
зворотний рахунок від 100 на час.
– рішення збірника математичних прикладів;
– інтелектуальна гімнастика Шульте;
– визначення особливостей працездатності. 
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Тема 
вивчення

Зміст, методи, 
вправи

Кількість
годин

4. Математичні вправи 
на розвиток мислення 
і уваги (заняття 2)

5. Вплив рухів на активність 
мозку. Гімнастика для мозку 
(заняття 1)

6. Вплив рухів на активність 
мозку. Гімнастика для мозку 
(заняття 2)

7. Вплив емоцій на мислен-
ня. Емоційний баланс. 
Емоційний інтелект

8. Вправи на розвиток об-
разного, творчого мислення

9. Вплив харчування на ро-
боту мозку. Дієта для мозку

Вправи на розвиток словникової пам’яті:
– вправа «20 слів»;
– вправа «Кольорові словарні таблиці»; 
Вправи на розвиток зорової пам’яті:
– вправа «Запам’ятай предмети»;
– вправа «Запам’ятай розташування предметів»;
– вправа «Намалюй предмети, які запам’ятались» 

Взаємозв’язок між працездатність мозку і рухами.
Вправи з навчальної кінезіології:
– вправа «Перехресний крок»;
– вправа «Сова»;
– вправа «Слон»;
– вправа на координацію рухів;
– пальчикова гімнастика.

– Комплекс спіральної гімнастики проф. Пак Дже Ву:
– вправа «Ліниві вісімки»;
– вправа «Друга рука»

Емоційний баланс: 
– вплив емоцій на мислення;
– особливості емоційного мислення;
– техніки дихання для емоційного балансу.
Емоційний інтелект:
– розпізнавання емоцій;
– розпізнавання  і протистояння маніпуляціям;
– поведінка в конфліктних ситуаціях.

Вправи на розвиток уяви:
– вправа «Подвійні картинки»;
– вправа «Сховані картинки»;
– вправа на переключення уваги «Фігура – фон».
Вправи на візуалізацію:
– візуалізація перед майбутніми подіями;
– візуалізація внутрішньої гармонії;
– візуалізація здоров’я.

– Мікроелементи і вітаміни, які впливають на роботу 
мозку.
– Продукти харчування, необхідні для роботи мозку.

1 год. 30 хв.

1 год. 30 хв.

1 год. 30 хв.

1 год. 30 хв.

1 год. 30 хв.

1 год. 30 хв.

«ЗАНУРЕННЯ В СВІТ СЕБЕ ЧЕРЕЗ СВІТ КІНО» 

Автор: А. І. Горьковой, м. Санкт-Петербург 

Сучасний світ – виклик людині, яка живе в ньому. Наш час – епоха тривоги. 
У кожної людина є альтернатива: ЖИТИ чи доживати, і вибір треба зробити самому. 
Щоб зрозуміти себе, треба зрозуміти інших людей, а поза діалогом – це неможливо.

Мета програми:
допомогти учасникам програми побачити своє життя, тобто свої можливості і об-

меження, щоб життя давало найбільше задоволення і наповнювалось смислом 
і мужністю у досягненні поставлених цілей.

Завдання програми:
– усвідомити авторство власного життя і духовного начала;
– прояснення і усвідомлення власних життєвих цінностей, життєвих цілей, розви-

ток впевненості в їх досягненні;
– зміна стилю мислення з інформаційного на образно-художнє;
– змінити пасивний статус «спостерігача» на статус активного «співавтора» ре-

жисера;
– розвиток діалогічного мислення: діалог з твором – автором – з учасниками – 

внутрішній діалог з собою;
– підвищити самооцінку, стати більш успішним у міжособистісному спілкуванні;
– розвиток естетичних і пізнавальних потреб через посередництво кіно;
– знайомство з шедеврами вітчизняного і світового кіно.

Методика проведення занять:
Усі п’ять зустрічей будуть проходити в єдиному форматі. Перші 15-20 хвилин 

бесіди – введення в тему – знайомство з учасниками ведучого і з’ясування очікувань, 

Тема 
вивчення

Зміст, методи, 
вправи

Кількість
годин

Вплив музики на працездатність мозку (ритм, звукова 
частота, гучність). Активна і пасивна музична терапія.
Музика, яка змінює емоційний стан (Вівальді, 
Чайковський, марші, сучасна музика)
Музика, що покращує інтелектуальну діяльність.
Вправи:
– «Уяви назву твору»;
– «з яким кольором асоціюється мелодія»;
– «Ефект Моцарта»

1 год. 30 хв. 10. Вплив музики і звуків 
на роботу мозку. Музична 
гімнастика
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проблем на момент зустрічі. Потім 10-15 хвилин введення в тему заняття, теоретичні 
питання, далі перегляд або фрагмента, або короткометражного фільму (тривалість 
перегляду 15-25 хвилин). Перегляд відеоряду з використанням техніки «занурення». 
потім обговорення з обов’язковим наданням слова кожному учаснику. Залежно від 
інтенсивності діалогів, можливе застосування 2-3 фрагментів. І на закінчення занят-
тя налагодження зворотного зв’язку від КОЖНОГО учасника.

Теми занять:
1.  Даність БУТТЯ. Життєвий шлях, цикли розвитку; подолання кризи. 
2.  Свобода від екзистенційного розуміння; відповідальність за власне життя.
3.  Ізоляція – самотність: інтерперсональне – соціальне – культурне – космічне.
4.  Скінченність – смерть: абсолютне – відносне небуття. Мужність бути усупереч.
5.  Сенс: екзистенційний вакуум, ноогенні неврози, сенс як ціннісне переживання 

життя.

Необхідне обладнання
На заняттях потрібен комп’ютер, відеоекран, звукові колонки – для переглядів. До-

шка і маркери, планшети – папір – ручки для теоретичної частини – для розборів.

Передбачувані результати програми:
Важливим результатом для учасників програми буде усвідомлене і відповідальне 

життя зі зменшенням невротичних тривог, соціальної самотності, екзистенційного 
вакууму. Зміниться спосіб сприйняття кіномистецтва (з інформаційного на худож-
ньо-образне), почнуть реалізовуватись пізнавальні та естетичні потреби.

МАЙСТЕРНЯ «ПРОСТІР ТАНЦЮ».

ПРОГРАМА З ТАНЦЮВАЛЬНО-РУХОВОЇ ТЕРАПІЇ

Автор: Е. С. Карпенкова, м. Санкт-Петербург

Обґрунтування:
Програма створена для підвищення фізичної активності, покращення координації, 

емоційного фону і комунікативних здібностей людей похилого віку.
Учасники навчаться трьом видам гімнастики: дихальній, суглобовій і вправам 

на розтяжку. Заняття не потребують особливої фізичної і танцювальної підготовки, 
коло учасників може бути широким. Кожен учасник використовує доступні для ньо-
го рухи і які подобаються, відсутні суворі правила.

Програма змінює стереотипний погляд на танець, дозволяючи поетапно освоїти 
аутентичний танець, згадати властиві для даної людини танцювальні рухи. Танець 

комплексно впливає на людину, оскільки діє на  різні системи організму. Фізичне 
навантаження м’яке, але задіює всі групи м’яз, покращуючи їх тонус, при цьому 
не  ушкоджуючи суглоби, що особливо актуально для багатьох людей похило-
го віку. Під час занять танцями покращуючи мозкову діяльність обох півкуль: ліва 
півкуля  відповідає за образне мислення й активізується під час імпровізації, а права 
півкуля – за логічне мислення й активізується під час виконання композиції танцю, 
логіки його рухів, а танець – це й є поєднання композиції з імпровізацією. Крім того, 
танцювальні рухи позитивно впливають на пам’ять, покращують образне мислення, 
розвивають координацію рухів.

Танцювальні практики ефективні для збереження активного довголіття. Вони 
поєднують роботу в найважливіших для людини похилого віку напрямах: серцево-
судинної системи, координації, м’язової системи и зв’язок, дихання і ритму, уваги 
і пам’яті, комунікації.

У цій навчальній програмі застосовуються різні види робіт: індивідуальна, парна, 
групова, що розвиває комунікативні здібності учасників.

Програма дає можливість навчитись усвідомлено використовувати танець як 
багатофункціональний терапевтичний засіб.

Основні цілі програми:
• удосконалення фізичної форми і координації;
• покращення емоційного фону і підвищення адаптаційних здібностей;
• розширення комунікативних здібностей.

Завдання програми:
• освоєння навиків аутентичного руху;
• освоєння навиків самомасажу;
• розвиток тактильних і кінестетичних здібностей;
• ознайомлення з різними видами гімнастики (дихальна, суглобова, вправи на роз-

тяжку);
• набуття знань про те, як створити власну музичну бібліотеку.

Очікувані результати:
• навики аутентичного руху (вільний танець);
• мотивація на збереження високої фізичної активності;
• вміння застосовувати три види гімнастики;
• вміння застосовувати чотири техніки самомасажу;
• ревізія і поповнення власної музичної бібліотеки;
• підвищення емоційного фону;
• покращення постави.

Необхідне обладнання, матеріали:
• музичний центр з можливістю підключення mp3-плеєра;
• провітрюваний зал з чисто вимитою підлогою;
• килимки на підлогу;
• питна вода кімнатної температури;
• для учасників – зручний спортивний одяг, який не заважає рухам; м’яке взуття, 

бажано на тонкій підошві.
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Навчально-тематичний план програми

Тема 
вивчення

Методи, прийоми, 
форми роботи

Кількість
годин

Танець як м’яка гімнастика 
для тіла.
Самомасаж.
Аутентичні рухи.
Створення музичної
бібліотеки

Цілісний рух як терапія 
зняття стресу.
Емоції і танець

Таймінг, закріплення 
звички рухатись. 
Індивідуальний ритм. 
Точка опори

Емоційна сфера і дихання.
Дихання – базова 
активність у тілі.
Стрес, фізична і емоційна 
складові

Імпровізація.
Взаємодія з партнером 
в імпровізації

Знайомство з групою, обговорення 
правил роботи.
Суглобова гімнастика.
Освоєння техніки тактильного 
самомасажу.
Освоєння аутентичного руху.
Розтяжка.
Діалог, анкета додому

Суглобова гімнастика.
Освоєння техніки вібраційного 
самомасажу. 
Реалізація емоцій у танці.
Розтяжка

Діалог, анкета.
Суглобова гімнастика.
Освоєння техніки точкового 
самомасажу.
Вправи на стійкість і рівновагу.
Знаходження свого ритму в танці.
Розтяжка

Суглобова гімнастика.
Освоєння техніки м’язового 
самомасажу.
Різні способи дихання.
Спостереження з взаємозв’язком 
між дихання і фізичним станом.
Проживання стресу у танці 
і знаходження стійкості.
Розтяжка

Суглобова гімнастика.
Освоєння техніки точкового 
самомасажу.
Індивідуальна і парна імпровізації 
в танці.
Проживання свого танцю.
Розтяжка

2 год.

2 год.

2 год.

2 год.

2 год.

«НА ШЛЯХУ ДО ДОВГОЛІТТЯ – 

ЗІ СКАНДИНАВСЬКОЮ ХОДОЮ»

Автор: Е. Н. Бакіна, м. Орел

Актуальність курсу:
Вчені встановили, що коли людина веде малорухомий спосіб життя, то в неї по-

чинають старіти м’язи, знижується їх сила, витривалість, погіршується гнучкість 
хребта, суглобів, надійність роботи серцево-судинної системи та інших органів. 
При гіподинамії з’являються жирові відкладення, надлишкова вага, що згодом по-
ступово призводить до різних недуг і хвороб.

Одним із засобів, що дозволяють відродити втрачені сили і здоров’я, є щоденне 
виконання комплексу оздоровчих вправ.

Широкої популярності в останні роки, наслідуючи досвід європейських країн, 
в Росії посів особливий вид оздоровлення організму – Скандинавська хода (хода  
в нордичному стилі). Це спортивна фітнес-культура для всіх, у тому числі і для лю-
дей похилого віку. Це альтернатива традиційним заняттям у приміщенні, спортза-
лах. Вона дає можливість проводити заняття на природі, покращуючи здоров’я за-
вдяки безпечним для здоров’я фізичним навантаженням. Одна з головних переваг 
скандинавської ходи, це те, що вона не потребує спеціальної фізичної підготовки, 
підходить для людей будь-якого віку і цілюще діє на опорно-руховий апарат, серце-
во-судинну систему і легені.

Мета курсу:
•  пропаганда фізичної культури і здорового способу життя серед старшого на-

селення;
•  зміцнення організму;
•  популяризація скандинавської ходи як оздоровчого фітнесу;
•  відновлення рухової активності і підвищення якості життя людей похилого віку 

завдяки заняттям скандинавською ходою.

Завдання:
1. Проведення ознайомчого майстер-класу для тих, хто хоче займатись сканди-

навською ходою.
2. Формування групи людей похилого віку для регулярних занять.
3. Проведення щотижневих занять у парку. 
4. Пропаганда ходи як спосіб життя. 

У результаті занять будуть освоєні і напрацьовані навики:
1. діагональної ходи: схожа на звичний крок;
при виносі вперед правої ноги ставиться перед собою ліва рука з палицею, і на-

впаки;
2. паралельної ходи:
при виносі вперед правої ноги ставиться вперед і права рука з палицею;
3. асиметричної ходи:
при виносі вперед однієї ноги також виносяться й дві руки. Потім робиться по-
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Продолжительность 
занятия

Наименование темы

11.

12.

13.

14.

15.

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2,5

Розучування різноманітних видів вправ сидячи.

Розучування різноманітних видів вправ з корпусом вперед-назад.

Уроки вібрації тіла, спираючись на нордики. 

Вправи по колу. 

Повторення кожного вивченого руху, вправи.

№№ 
п/п

Тривалість 
занять

Назва теми Лекція – 
бесіда

Тренінг 
(практичне)

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2

2

2

2,5

2

2

Вступне заняття. Значення скандинавської ходи для людини. Історія, 
приклади з практики.

Основні види та методи. Тренінг-заняття.

Значення скандинавської ходи. Діагональна хода.

Розучування основних видів скандинавської ходи.

Розминка для рук, ніг, усього тіла. Система вправ.

Паралельна хода – основні види.

Асиметрична хода – основні види.

Прогулянки з палицями. Значення для всього організму.

Основні види вправ з нордиками. Тренінг-заняття.

Розучування різноманітних видів вправ стоячи.

№

штовх палицями від землі, після чого опорною стає друга нога. Така хода нагадує 
ковзний хід на лижах;

4. загальне зміцнення організму.

У результаті освоєння курсу і тренувань досягаються позитивні ефекти:
– знижується ризик розвитку гіпертонії, пом’якшується її перебіг, знижується 

рівень холестерину у крові;
– покращується координація при ходьбі;
– укріплюється серцевий м’яз;
– збільшується об’єм легень;
– регулюється робота кишечнику;
– покращується кровообіг;
– очищується організм від токсинів;
– укріплюються м’язи рук;
– знижується навантаження на суглоби і хребет;
– працює весь організм;
– спалюється набагато більше калорій, ніж під час звичайної ходьби, знижується 

вага тіла без виснажливих дій;
– це прекрасний шанс випрямити згорблену спину.

Навчально-тематичний план

Лекція – 
бесіда

Тренінг 
(практичне)
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ект про новий стиль життя, зміст якого полягає в тому, що життя після 50-ти – 
повноцінний етап розвитку особистості, потенціал і можливості якого набагато 
перевищують все те, що було доступно до того. 
www.sta-net.ru – сайт під девізом «краща половина життя». Статті, поради, корисні 
документи і посилання. 
www.3vozrast.ru – статті, пошук спільних захоплень для літніх людей.

• Тематичні сайти для людей похилого віку:
pensionery.info – Соціально-інформаційний сервіс для пенсіонерів.
pensionary.ru – портал пенсіонерів.
pc-pensioneru.ru – безплатна віртуальна комп’ютерна академія для пенсіонерів. 
sobes.net/forum/ – форум для пенсіонерів.
3vozrast.ru – інтернет-журнал «Третій вік».
 unworld.ru/static/turi_dlya_pensionerov.html – про подорожі для пенсіонерів.
www.webpensionery.ru/  Для тих, кому за … Віртуальна школа пенсіонера-
користувача.

• Робота для пенсіонерів:
urokisite.ru/pensioner.php
kadrof.ru/st_pensia.shtml 

• Освіта для пенсіонерів:
http://u3a.niuitmo.ru – «Університет третього віку». 
 www.pensioner.vollar.ru – віртуальна школа для недосвідченого користувача 
Інтернету. www.seniorschool.spb.ru – про тем, як вчаться пенсіонери у «Школі тре-
тього віку». 
 www.eons.com – Всесвітній сайт спілкування людей старшого віку.

• Сайти, на які є посилання у тексті посібника:
http://ed.ted.com – відеолекції: Як працюють спеціалісти.
https://www.youtube.com/watch?v=GhGKmDUDIZ4 – гімнастика для рук (танець 
пальців).
http://antoinemccoy.com/authentic-teaching-be-yourself – стаття про аутентичність 
викладача.
http://distance.fly-uni.org/ – «Летючий університет» Білорусії.
http://www.age-platform.eu/images/stories/EN/pdf_AGE-media-A4-final-2.pdf – стаття 
«Media literacy, digital exclusion and older people», в якій аналізуються тенденції 
у сфері комп’ютерної і цифрової грамотності літніх людей в Європі.
http://dvv-international.by/ru/projects/our_projects/tollas/ – про проект TOLLAS «До 
активного суспільства в будь-якому віці».

Інструменти герагога: 
корисні джерела 
інформації

Нижче в поміч вельмишановним колегам-герагогам хочемо запропонува-
ти невелику ресурсотеку. Тут зібрані матеріали, завдяки яким можна по-
глибити теоретичні знання у царині освіти літніх людей, а також надані 
практичні поради. Можливо, в нагоді стануть і посилання на інтернет-
ресурси, присвячені різним аспектам життя пенсіонерів, і організаціям, що 
сприяють покращенню якості життя похилих людей.

Теоретична і методична допомога:
Валгмаа Р. Управление групповыми процессами. Таллинн. 2005
Вершловский С. Г. Андрагогика. Санкт-Петербург. 2014
Ермак Н. Педагогическая поддержка людей пожилого возраста в геронтообразо-
вании. Ростов-на-Дону. 2007 
Казначеев С. В. Пожилой человек – творец, а не потребитель. О развитии социаль-
ной активности старшего поколения в:
http://www.sibculture.ru/magazine/2009-3-4/kaznacheev/
Кононыгина Т. М. Герагогика. Пособие для тех, кто занимается образованием по-
жилых людей. Орел: Красная строка, 2006. 
Краснова О. В. Социальная психология старости. Саратов. 2002
Образование в «третьем возрасте». Непрерывное образование и потребность 
в нем. Отв.ред. Г. Ключарев. М.: 2005
Фопель К. Блокады, барьеры и кризисы в групповой работе. М.: 2003
Фопель К. Сплоченность и толерантность в группе. М.: 2003
Чем онлайновая молодежь отличается от пожилых пользователей?
http://mediarevolution.ru/audience/behavior/1876.html

Он-лайн матеріали: 
•  про життя пенсіонерів:
http://pensionerka.spb.ru
http://www.sobesednik.by/comp_inter.htm 
www.seniorinfo.ru   
www.godanebeda.ru
www.seniorinfo.ru – корисні джерела, документи соціальних організацій. 
http://vladimiryakovlev.ru – розробка В. Яковлєва «Не хочу бути молодим» – про-
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