
ЯК ВИКЛАДАЧЕВІ УВІЙТИ В РИТМ ПІСЛЯ ВІДПУСТКИ чи КАНІКУЛ: 

РЕКОМЕНДАЦІЇ ДЛЯ ПЛАВНОЇ АДАПТАЦІЇ 

 

Повернення до роботи після відпустки чи канікул може бути непростим навіть 

для викладачів. Ось кілька рекомендацій, які допоможуть швидко налаштуватися на 

продуктивний робочий процес, зберігаючи енергію та мотивацію. 

 

1. Поступово повертайтеся до робочого графіка 

📝Якщо під час відпустки режим сну та роботи змінився, постарайтеся 

повернутися до звичного розпорядку дня. 

⏳Плануйте час не лише для роботи, а й для відпочинку, щоб уникнути 

швидкої втоми. 

 

2. Організуйте своє робоче місце 

📚Перегляньте та оновіть матеріали для занять, виділіть основні пріоритети. 

📆Розплануйте семестр, визначивши ключові дати та завдання. 

 

3. Не починайте з максимального навантаження 

💫Перші заняття проводьте в більш спокійному темпі, щоб і студенти, і ви 

змогли плавно увійти в навчальний процес. 

🌈Розпочніть із повторення матеріалу або невеликих обговорень, щоб 

налаштувати аудиторію на активну роботу. 

 

4. Використовуйте інтерактивні методи 

📌Після перерви студентам важко сприймати великі обсяги інформації, тому 

чергуйте лекційний матеріал із дискусіями, груповими завданнями чи кейсами. 

Це не лише знизить навантаження на вас, а й зробить навчання цікавішим. 

 

 



5. Дозвольте собі адаптаційний період 

🕰Не намагайтеся одразу охопити всі робочі питання – дайте собі час на 

поступове повернення. 

🔎Використовуйте перший тиждень для адаптації, перегляду пріоритетів і 

уточнення планів. 

 

6. Дбайте про власний емоційний стан 

🌅Відпустка – це час для відпочинку, і вихід із цього режиму може викликати 

стрес. Намагайтеся не перевантажувати себе одразу великою кількістю завдань. 

🕰Виділяйте час для коротких перерв, фізичної активності або приємних 

ритуалів (чашка кави, прогулянка тощо). 

 

7. Взаємодійте з колегами 

👨💻👩💻Обмін досвідом із колегами допоможе швидше увійти в ритм і 

знайти нові ідеї для занять. 

📝Обговоріть плани на семестр, поділіться цікавими методиками чи 

стратегіями викладання. 

 

8. Будьте гнучкими та адаптивними 

⏳Не все може йти за планом, тому залишайте місце для змін і коригування. 

✅Дозвольте собі експериментувати та змінювати підходи, якщо бачите, що 

вони працюють не так, як очікувалося. 

 

Головне – не форсувати події та дати собі можливість плавно увійти в робочий 

процес. Ваша енергія та емоційний стан безпосередньо впливають на якість 

викладання, тому дбайте про себе та знаходьте баланс між роботою та відпочинком! 

 


