
  Подолати цей страх можна за допомогою
проходження курс�в, як� направлен� на п�двищення
р�вня об�знаност� у робот� з комп’ютерними
технолог�ями, а також р�зноман�тними онлайн
платформами, додатками, як� забезпечують
осв�тн�й процес у формат� дистанц�йного навчання.
Окр�м того, корисним буде � дотримання таких
рекомендац�й:
       1. Не б�йтеся публ�чно зробити помилку – саме
це тривожить б�льш�сть. В результат� хвилювання
зб�льшує її в�рог�дн�сть, � виходить замкнуте коло.
Пам’ятайте, що жодна людина не застрахована в�д
помилок � погр�шностей у робот�, нав�ть
профес�онали. Найкращий спос�б не боятися
помилок – це сприймати їх як мотивац�ю для
розвитку в соб� вм�ння виходити з� складних
ситуац�й. Також дуже важливо пам’ятати, що
неможливо сподобатися кожному студентов�, а
помилки – це чудовий стимул для вдосконалення
своїх навичок.
      2. Заздалег�дь потренуйтесь у робот� в т�й, чи
�нш�й програм�. Попрос�ть у друз�в чи знайомих
вийти з Вами на онлайн зв'язок для того, аби
в�дточити свої навики у робот� або вид�лити
моменти, як� потребують б�льшої уваги.
      3. Заздалег�дь занотуйте як д�яти в т�й, чи �нш�й
ситуац�ї: як� кнопки натиснути, або як знайти
потр�бну функц�ю (тезисно). Це допоможе швидше
зор�єнтуватись у ситуац�ї.
  4. Не думайте погано про своїх студент�в.
Поширена помилка багатьох викладач�в у
переконанн�, н�би аудитор�я хоче їх принизити. В�д
цього хвилювання зростає, а думки плутаються.
Думайте про те, що Ваш� студенти прихильно
сприйматимуть все, що Ви скажете та зробите, �
працювати стане значно прост�ше.
  5. Пам’ятайте про правильне дихання та
загальний контроль орган�зму. Перемогти страх
легше, якщо опанувати себе, глибоко дихати �
вивести надлишок енерг�ї за допомогою
спец�альних дихальних вправ.
   6. Щоб не боятися помилок, п�д час роботи
фокусуйте погляд на доброзичливих � усм�хнених
обличчях. Вид�ляйте для себе тих, хто ставиться до
Вас приязно, це додає впевненост�.

"Я БОЮСЬ ЗРОБИТИ ЩОСЬ НЕ ТАК" 
АБО ЯК ОПАНУВАТИ СТРАХ
ЗРОБИТИ ПОМИЛКУ ПІД ЧАС
ЗАНЯТТЯ ЗІ СТУДЕНТАМИ В

ОНЛАЙН ФОРМАТІ 

  В той чи �нший пер�од життя, ми вс� в�дчуваємо страх: пришвидшене
серцебиття, тремт�ння, напад пан�ки, оч�кувана або уявна оц�нка ситуац�ї («я
себе зганьблю») в такий спос�б, що змушує з ус�х сил її уникати.
  Страх має реальний вплив на орган�зм, а зазначен� вище "ефекти" покликан�
захистити нас в�д небезпеки. Саме тому, важливо знати власн� страхи та
невпевненост� � розум�ти, що, якщо вони заважають нормальн�й
життєд�яльност� та впливають на Вашу працездатн�сть, потр�бно з ними
боротися.
  Питання про те, як подолати страх перед заняттями на онлайн платформах,
через онлайн додатки з� студентами, актуальне для багатьох викладач�в.
Основною його причиною є необ�знан�сть або малий досв�д у робот� з
комп’ютерними технолог�ями, що, на думку багатьох, може призвести до
помилки, яка спричинить за собою зниження або втрату авторитету. Зв�дси
виникає жахливий психолог�чний дискомфорт.

   У випадку, якщо Ви все ж допустили
помилку, не знаєте як д�яти, в�дчуваєте
приступ пан�ки – зупин�ться, не дайте пан�ц�
оволод�ти Вами. Для цього найкращим буде
метод саморегуляц�ї.

  Саморегуляц�я – це управл�ння своїм
психоемоц�йним станом, який досягається
шляхом впливу людини на самого себе за
допомогою сл�в, уявних образ�в, управл�ння
м’язовим тонусом � диханням.

       Найперше, що варто зробити – це 
 глибокий вдих та видих. Це допоможе Вам не
зробити зайвих д�й та заспокоїтись. 
     Дал� спробуйте згадати усе те, що Ви
вчили, що знаєте щодо роботи у тому чи
�ншому додатку, якщо ваших знань
недостатньо або в голову не приходять 
 р�шення, не б�йтесь звернутись по допомогу
до студент�в. 
   Якщо ж Ви в�дчуваєте певну напругу, то
найкращим способом зняти її стане жарт,
оск�льки, як в�домо, см�х та гумор допомагає
легше переживати неприємн� ситуац�ї.

С т р а х  ‒  ц е  н е в і д ’ є м н а  ч а с т и н а  ж и т т я ,
я к у  п о т р і б н о  с п р и й м а т и  т а  д о л а т и

с м і л и в і с т ю .

Пам’ятайте, побороти хвилювання
з першого разу неможливо, і це

нормально!
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