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КАРТА КУРСА
ИМИДЖ ТРЕНЕРА

ОТВЕТСТВЕННОСТЬ ЗА ОБУЧЕНИЕ

ТРЕНЕР

СОТРУДНИК

КОМПАНИЯ/
РУКОВОДИТЕЛЬ

ПОЗИЦИОНИРОВАНИЕ ТРЕНЕРА

Я + ТЫ + 
Я ВЕСЬМА УВАЖАЮ ВАС, РАВНО КАК И УВАЖАЮ СЕБЯ 

Я + ТЫ –
ВАС Я УВАЖАЮ МЕНЬШЕ, ЧЕМ СЕБЯ 

             Я – ТЫ +
ВАС Я УВАЖАЮ БОЛЬШЕ, ЧЕМ СЕБЯ

Я –  ТЫ –
ВАС Я НЕ УВАЖАЮ, РАВНО, КАК НЕ УВАЖАЮ И СЕБЯ

ПРИЗНАКИ ХОРОШЕГО ТРЕНЕРА

РОЛЕВАЯ МОДЕЛЬ,
ОБРАЗЕЦ ДЛЯ ПОДРАЖАНИЯ

ЛЮБИТ ЛЮДЕЙ, 
ВНИМАТЕЛЬНЫЙ, 
ИСКРЕННИЙ 

ЭНЕРГИЧНЫЙ
ПОЗИТИВНЫЙ, 
УМЕЕТ ВЛАДЕТЬ СОБОЙ

МУДРЫЙ, УМНЫЙ, 
ЗНАЮЩИЙ, 
УЧИТЕЛЬ, НАСТАВНИК

ЗАПРОСЫ ГРУППЫ И УЧАСТНИКА

МОДЕЛЬ РУТ КОН

ТРЕНЕР

КОНСТРУКТИВНЫЙ  НАСТРОЙ 
ТРЕНЕРА ПО ОТНОШЕНИЮ 
К УЧАСТНИКАМ

ТЕМА

КАК ТРЕНЕР ВЛАДЕЕТ ТЕМОЙ 
И ПОДАЕТ ЕЕ

ГРУППА

КАКОЕ ОТНОШЕНИЕ ТЕМА 
ТРЕНИНГА ИМЕЕТ ДЛЯ 
УЧАСТНИКА И ЕГО КОЛЛЕГ 

НЕВЕРБАЛЬНАЯ КОММУНИКАЦИЯ

•  КОМФОРТНАЯ

•  СПИНА ПРЯМАЯ

•  ЧУТЬ СБОКУ

•  ИСКРЕННЯЯ, ПРОЯВЛЯЮЩАЯСЯ

•  ПРИЕМЫ: ОБВОДИТЬ АУДИТОРИЮ ВЗГЛЯДОМ, ВЫБРАТЬ 
ОДНОГО, ВЫБРАТЬ ТРЕХ ПО КРАЯМ

•  С ПОДДЕРЖКОЙ

•  ОТКРЫТАЯ ПОЗА, «ГОВОРЯЩИЕ ЖЕСТЫ» НА УРОВНЕ 
ГРУДИ

ДИСТАНЦИЯ

ОСАНКА

ПОДХОД

УЛЫБКА

ВЗГЛЯД

ИНТОНАЦИЯ

РУКИ

ГОЛОС И РЕЧЬ

•  ГОВОРИТЕ ЧЕТКО, ВЫГОВАРИВАЯ КАЖДЫЙ СЛОГ
•  НЕ «ГЛОТАЙТЕ» СЛОГИ И СЛОВА
•  ОТКРЫВАЙТЕ РОТ ДОСТАТОЧНО ШИРОКО

•  ИНТОНИРУЙТЕ (РАЗНАЯ ГРОМКОСТЬ ГОЛОСА)
•  НАЧИНАЙТЕ НЕГРОМКО, УСИЛИВАЙТЕСЬ К СЕРЕДИНЕ, 

И СНОВА ДЕЛАЙТЕ ГОЛОС ТИШЕ В КОНЦЕ ФРАЗЫ

•  ГРОМКИЙ ГОЛОС, ГЛУБИНА ОТ НИЗА ДИАФРАГМЫ
•  ВЛОЖИТЕ СПОКОЙНУЮ СИЛУ И ЭНЕРГИЮ
•  ОХВАТИТЕ ГОЛОСОМ ВСЮ АУДИТОРИЮ

•  НЕ СЛИШКОМ БЫСТРО ИЛИ МЕДЛЕННО
•  ТЕМП РЕЧИ ЗАВИСИТ ОТ АУДИТОРИИ

•  РАЗРЕШИТЕ СЕБЕ ДЕЛАТЬ ПАУЗЫ
•  ПАУЗЫ — ЗНАКИ ПРЕПИНАНИЯ
•  ВЫДЕЛЯЙТЕ ПАУЗАМИ ВАЖНОЕ

ГРОМКОСТЬ

СКОРОСТЬ
РЕЧИ

ПАУЗЫ

ДИКЦИЯ

ИНТОНАЦИИ

ПОЗИТИВНАЯ ЛЕКСИКА

МЫ МЫСЛИМ ОБРАЗАМИ
•  СЛОВА ВЛИЯЮТ НА ЛЮДЕЙ ПОЛОЖИТЕЛЬНО, 

НЕЙТРАЛЬНО ИЛИ НЕГАТИВНО
•  ПОТОМУ ЧТО МЫ ДУМАЕМ НЕ СЛОВАМИ, А ОБРАЗАМИ

ДОНОСИТЕ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ
•  ПОЭТОМУ ЖЕЛАТЕЛЬНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ПОЗИТИВНУЮ ЛЕКСИКУ: 

БЕЗ ЧАСТИЦЫ «НЕ», НЕГАТИВНЫХ ФОРМУЛИРОВОК СЛОВ И ФРАЗ

ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПОЗИТИВНУЮ ЛЕКСИКУ
•  НАПРИМЕР: ВМЕСТО «ЭТО НЕ НАРУШАЕТ ВАШИ ПРАВА» —  

«ЭТО СОХРАНЯЕТ ВАШИ ПРАВА»; ВМЕСТО «ВЫ ДОЛЖНЫ» —  
«ВЫ МОЖЕТЕ»; ВМЕСТО «ВАМ ПРИДЕТСЯ ЗАСТРАХОВАТЬ» —  
«У ВАС ЕСТЬ ВАРИАНТЫ, ГДЕ ЗАСТРАХОВАТЬ»

ПРИНЦИПЫ РАБОТЫ ТРЕНИНГОВОЙ ГРУППЫ

•  ТРЕНИНГ СТРОИТСЯ НА РЕАЛЬНОСТИ 
УЧАСТНИКОВ

•  ВСЕ И КАЖДЫЙ ПРИНИМАЮТ АКТИВНОЕ 
УЧАСТИЕ В ПРОЦЕССЕ

•  ДВУХСТОРОННЕЕ ОБЩЕНИЕ
•  ПОДДЕРЖКА И ПАРТНЕРСТВО
•  ВСЁ «ПРОЖИВАЕТСЯ» УЧАСТНИКАМИ, ОНИ САМИ  

ВЫВОДЯТ ТЕОРИЮ, МОДЕЛИ ПОВЕДЕНИЯ И ВЫВОДЫ

•  УЧАСТНИКИ ПОНИМАЮТ, ПОЧЕМУ ОНИ ТАК  
ПОСТУПАЮТ, И КАК БОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНО

АКТИВНОСТЬ

ИНТЕРАКТИВНОСТЬ

             ОСОЗНАНИЕ

РЕАЛИСТИЧНОСТЬ
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ВОВЛЕЧЕНИЕ И ПРИВЛЕЧЕНИЕ ВНИМАНИЯ

ИСТОРИИ

ЦИТАТЫ

ЛЮБОПЫТНЫЕ ФАКТЫ

ЮМОР

ВОПРОСЫ

ЭНЕРГЕТИКА РЕЧИ

•  РАЗНООБРАЗИЕ ГРОМКОСТИ, ПЕРЕДВИЖЕНИЙ, 
ЭМОЦИЙ

•  МАКСИМУМ ЭМОЦИЙ: ИНТОНИРУЙТЕ (РАЗНАЯ 
ГРОМКОСТЬ ГОЛОСА), ВАРИАТИВНОСТЬ И НАКАЛ 
ЭМОЦИЙ

•  ПЕРЕДВИЖЕНИЯ ПОДНИМАЮТ ЭНЕРГЕТИКУ НА 1-2 БАЛЛА
•  БЛИЗОСТЬ К АУДИТОРИИ — КАЖДЫЙ ШАГ 

К СЛУШАТЕЛЯМ: + 1 БАЛЛ
•  ОБРАЩЕННОСТЬ К СЛУШАТЕЛЯМ: КОНТАКТ ГЛАЗАМИ, 

ЛИЧНЫЕ ОБРАЩЕНИЯ

•  ИЛЛЮСТРИРУЙТЕ РЕЧЬ ШИРОКИМИ ЖЕСТАМИ 
(ЧЕМ ШИРЕ – ТЕМ БОЛЬШЕ ЭНЕРГИЯ)

• ДЕЛАЙТЕ ЖЕСТЫ ВОВЛЕКАЮЩИМИ

•  ГРОМКОСТЬ И СИЛА ПОВЫШАЮТ ЭНЕРГЕТИКУ
•  СКОРОСТЬ: НЕ СЛИШКОМ БЫСТРО ИЛИ МЕДЛЕННО
• ВЫДЕЛЯЙТЕ ПАУЗАМИ ГЛАВНОЕ

ДИСТАНЦИЯ

ЖЕСТЫ

             СИЛА
ГОЛОСА

ЭМОЦИОНАЛЬ- 
НОСТЬ

ЭНЕРГЕТИКА В ТРЕНИНГЕ

•  ТО, НАСКОЛЬКО ТРЕНЕР ВООДУШЕВЛЕН, 
АКТИВЕН, ЭМОЦИОНАЛЕН

•  ТО, НАСКОЛЬКО СЛУШАТЕЛИ ОЖИВЛЕНЫ, 
НАПОЛНЕНЫ ЭНТУЗИАЗМОМ, ЭНЕРГИЧНЫ

•  УПРАВЛЕНИЕ УРОВНЕМ ЭНЕРГИИ У ТРЕНЕРА И 
ГРУППЫ — ВАЖНЫЙ ФАКТОР В ТРЕНИНГЕ

ЭНЕРГЕТИКА
УЧАСТНИКОВ

ЭНЕРГЕТИКА

ЭНЕРГЕТИКА
ТРЕНЕРА

УРОВЕНЬ ЭНЕРГИИ ТРЕНЕРА

•  ГЛУБОКИЙ СПОКОЙНЫЙ СОН

•  ГЛУБОКАЯ МЕДИТАЦИЯ ИЛИ СЕАНС ГИПНОЗА С 
ПОГРУЖЕНИЕМ В ТРАНС

•  ЛЕГКОЕ БЕЗУМСТВО, КОГДА ТРЕНЕР 
ВЫКРИКИВАЕТ ПРИЗЫВЫ

•  РАБОЧЕЕ СОСТОЯНИЕ ТРЕНЕРА, КОТОРОЕ 
РЕКОМЕНДУЕТСЯ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ТРЕНИНГА

•  МОНОТОННОЕ ВЫСТУПЛЕНИЕ СКУЧНОГО 
ЛЕКТОРА ИЛИ ТРЕНЕРА, КОГДА АУДИТОРИЯ 
НАЧИНАЕТ ДРЕМАТЬ

19-20
ЭКЗАЛЬТАЦИЯ

12-17 РАБОЧЕЕ 
СОСТОЯНИЕ 

             9-10 СКУКА

0 СОН

6-7 ТРАНС

ХАРИЗМА

ЭНЕРГИЯ

СИЛА ГОЛОСА

УБЕЖДЕННОСТЬ

ЭМОЦИИ

•   ПРЕДСТАВЬТЕ, ЧТО ВЫ ОХВАТЫВАЕТЕ ЭНЕРГИЕЙ ВСЮ АУДИТОРИЮ 
ПОДДЕРЖИВАЙТЕ УРОВЕНЬ ЭНЕРГИИ

•   ГОВОРИТЕ ГРОМКО, ЧЕТКО, С ЯРКИМИ ИНТОНАЦИЯМИ И ПАУЗАМИ

•   ПРОЯВЛЯЙТЕ ЭМОЦИИ, ЛУЧШЕ ПОЗИТИВНЫЕ

•   ВЛОЖИТЕ СВОЮ ВЕРУ, НАДЕЖДУ, ЛЮБОВЬ В ТО, О ЧЕМ ГОВОРИТЕ
•   ВАША УВЕРЕННОСТЬ ПЕРЕДАСТСЯ АУДИТОРИИ

• ОС – ИНСТРУМЕНТ РАЗВИТИЯ!
• ЛУЧШАЯ ОС – РАЗВИВАЮЩИЕ ВОПРОСЫ
• ЧАСТО ДАВАЙТЕ ПОЛОЖИТЕЛЬНУЮ ОС

•  ОТМЕТЬТЕ УСПЕХИ ИЛИ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ 
КАЧЕСТВА

• ОБСУДИТЕ ЗОНЫ РОСТА (КРИТИКА)
•  ЗАКОНЧИТЕ НА ПОЗИТИВЕ («ПРИНЦИП 

БУТЕРБРОДА»)

• ПРОВЕРЬТЕ СВОИ ПРЕДПОЛОЖЕНИЯ 
• УТОЧНИТЕ ПРИЧИНЫ СИТУАЦИИ
• АЛГОРИТМ ФАКТ-ПРИЧИНЫ-РЕЗУЛЬТАТ

• ПОХВАЛА ПРИ ВСЕХ, КРИТИКА НАЕДИНЕ
• КРИТИКА ДЕЙСТВИЙ, А НЕ КАЧЕСТВ

БАЛАНС 
ПОДДЕРЖКИ 

И КРИТИКИ

СПРАВЕДЛИВОСТЬ

УВАЖЕНИЕ

РАЗВИТИЕ

ПРАВИЛА ОБРАТНОЙ СВЯЗИ (ОС) АЛГОРИТМ ОБРАТНОЙ СВЯЗИ

• ЧЕГО ВЫ БЫ ХОТЕЛИ В БУДУЩЕМ

•  ЧТО ПРОИЗОШЛО ЗАТЕМ
• ЧТО МОЖЕТ ПРОИЗОЙТИ

• ПОХВАЛА – ПОЗИТИВНЫЙ
• КРИТИКА – СЕРЬЕЗНЫЙ НАСТРОЙ

•  ЗА ЧТО КОНКРЕТНО ХВАЛИТЕ ИЛИ 
КРИТИКУЕТЕ: ЧТО, КТО, ГДЕ, КОГДА

•  СПРОСИТЬ УЧАСТНИКА
• ВАШЕ ПРЕДПОЛОЖЕНИЕ

НАСТРОЙ

ФАКТ

ПРИЧИНЫ

ЖЕЛАЕМЫЙ 
РЕЗУЛЬТАТ

СЛЕДСТВИЕ

ОТНОШЕНИЕ ТРЕНЕРА К УЧАСТНИКАМ

•  БЕЗ ГРУБОСТИ, САРКАЗМА, СПОРА, УНИЖЕНИЯ И 
ОБИДЫ, СМЕХА НАД ОШИБКАМИ УЧАСТНИКОВ, ЧТО 
БЫ ОНИ НЕ ДЕЛАЛИ

•  РАБОТАЯ С ДРУГИМ ТРЕНЕРОМ, ПОМНИТЕ, ЧТО ЭТО – 
РАБОТА В КОМАНДЕ

• ОБРАЩЕНИЕ К ОПЫТУ УЧАСТНИКОВ, ВОПРОСЫ
•  ПРИНЦИП РАВНЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ – ВНИМАНИЕ 

ВСЕМ

•  УМЕНИЕ СЛУШАТЬ. РОВНОЕ ОТНОШЕНИЕ КО ВСЕМ 
МНЕНИЯМ. БЕЗ АГРЕССИИ И  ОЦЕНОК

• ЭНЕРГИЧНЫЙ И ПОЗИТИВНЫЙ ГОЛОС
• ЧУВСТВО ЮМОРА. ПОДХОДЯЩИЕ ШУТКИ.
•  ПОНЯТНОСТЬ И ПОЗИТИВНОСТЬ РЕЧИ, ЗНАКОМЫЕ 

АУДИТОРИИ СЛОВА 

•  ИНФОРМАЦИЯ ОБ УЧАСТНИКАХ - 
КОНФИДЕНЦИАЛЬНА. В ОТЧЕТЫ  - В ЦЕЛОМ ОБ 
УРОВНЕ РАЗВИТИЯ ЗУН И КАК ЕГО УЛУЧШИТЬ.

ВНИМАНИЕ

ДОБРОЖЕЛА- 
ТЕЛЬНОСТЬ

КОНФИДЕН- 
ЦИАЛЬНОСТЬ

УВАЖЕНИЕ


