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Тренінг – це соціальне навчання, яке відбувається одночасно на трьох рівнях: когнітивному, емоційному та поведінковому, тобто воно впливає на думки, почуття та дії людини. Навчання на основі досвіду в групі або, як його ще називають, «через проживання» на відміну від навчання «за інструкцією», з «живим» навчанням, характеризується наявністю сильної особистої мотивації в учасників. Його також називають навчанням на власному досвіді. Мета цього навчання – покращувати між особистісні контакти, покращувати взаємодію з оточуючими та досягати успіху, не витрачаючи надзвичайної кількості психофізичної енергії. У більш широкому сенсі тренінг призводить до зміни особистості, оскільки засвоєння нових форм поведінки може бути досягнуто лише шляхом зміни деяких соціальних установок і орієнтації на цінності, які відігрівають обмежувальну роль.
Соціально-психологічний тренінг (СПТ) формує вміння учня керувати своєю поведінкою відповідно до того, як його сприймають оточуючі, які його дії викликають у них симпатію чи антипатію. Це дозволяє не тільки отримати знання в галузі індивідуальної та групової психології, а й оволодіти певними навичками ефективного спілкування, встановлення контакту, самоаналіз своєї поведінки та розуміння інших .
МілютінаК. Л. визначає навчання як підготовку до реального життя та навчання через інтенсивне міжособистісне спілкування,  яке спрямованенавирішеннярізноманітнихпсихічнихпроблемісамовдосконаленняучасників. Це бінарний процес засвоєння та навчання через обмін власним досвідом і досвідом усвідомлених дій і актів спілкування. Він підкреслює інтегральний характер цієї форми навчання, що базується на знаннях, методах і передовому досвіді психології та дидактики [5, c. 29].
Джонсон Девід характеризує тренінг як зовнішню, насамперед динамічну групову, поза аудиторну форму виконання та формування тренувань різноманітних практичних навичок, спілкування, формування поведінки, поглиблення, корекції досвіду в різних сферах життя людини.  Розглядає Джонсон Девід. Тренінг як «метод, точніше як сукупність різних прийомів і способів,які  спрямованих на розвиток конкретних умінь і навичок людини» [3, c.85]. 
Підсумовуючи, тренінг можна представити як систему інтерактивних заходів, метою яких є розвиток якостей і навичок, необхідних для повноцінної життєдіяльності особистості та колективу, які реалізуються в процесі життя, переживання, відчуттів.
Аналіз численних робіт Булахa І.С., Алексєєва Ю.А.  з питань групового психологічного тренінгу, показують, що одним із найважливіших аспектів цього явища є його цілі, завдання та предмет. Постановка цілей тренінгу випливає з точної діагностики особистості: розвитку його учасників, особливостей їх взаємодії та міжособистісних стосунків. Конкретна мета тренінгу зазвичай формулюється в його назві [1, c, 42]. 
Основна мета соціально-психологічного тренінгу за Гольдштейном А., Хомик В. разом із розвитком і вдосконаленням збідностей людини розуміти інших людей, оцінювати себе, оволодівати та вдосконалювати низку форм поведінки, оскільки самоспостереження також відіграє важливу роль у цьому процесі. Основною метою тренінгових груп Гольдштейн А. вважає розвиток готовності до вивчення власної поведінки, підвищення соціальної компетентності та відкритості в міжособистісних стосунках, навчання співпраці та конструктивного вирішення конфліктів [2, с. 237].
Незважаючи на досить тривалий термін вивчення групового тренінгу, до сьогоднішнього дня не існує: чіткість його віднесення до певного виду. У кожного підхід свій критерії і конкретні цілі, структура і склад.
Мілютіна К.Л. наводить приклади кількох груп не тільки з різними назвами, але й зрізними стратегіями і тактиками роботи:
- "Група зустрічей" - відноситься до самої невизначеної категорії, де крім цього різноманіття також можна назвати «групи міжособистісних відносин», «групи для розкриття потенціалу», «Т-групи», «групи особистісного розвитку» тощо.
- «Тематична група», на відміну від категорії, описаної вище, має чіткий формат, структура, план роботи. Ці групи дидактичні, педагогічні, ні
фокусується на почуттях і переживаннях учасників.
- «Консультативна група» - вид групової роботи, адресований в першу чергу до. вирішення проблем у міжособистісному спілкуванні учасників.
- «Психотерапевтична група» - відрізняється від занять насамперед своїми цілями проводиться з людьми з діагнозом психоневроз, розлад особистості або психоз.
- «Група самодопомоги та підтримки» - також відрізняється за призначенням, яке саме і відображає на у назві тренінгу [5, c.73].
На думку Матійківа І. М. , метод навчання – це спосіб організації руху (діяльності) учасників у просторі та часі тренінгу, метою якого є досягнення змін у їх діяльності, житті і в собі. До основних методів навчання відносяться групова дискусія та гра [4, c. 97].
Залежно від цілей тренінгу, від його різновидів, особливостей учасників тренінгу, при створенні груп дотримуються різних правил і принципів. У кожного автора може бути свій «кодекс» правил і принципів, але їх конкретний склад і кількість не можуть бути універсальними, оскільки в кожному конкретному випадку переслідуються різні цілі, і груповий тренінг використовується в конкретному контексті, тобто вирішує конкретні завдання. Перелік правил і принципів міг би виглядати так: добровільність, активність, зосередженість на часі (тут і зараз), відкритість, персоніфікація та конкретність висловлювань (уникнення узагальнень), концентрація на особистості, толерантність, конфіденційність.
Говорячи про просторову організацію тренінгу, ми маємо на увазі розташування учасників. Найбільш поширеною формою просторової організації учасників тренінгу є коло. Але є певні види тренувань, де коло взагалі не можна використовувати. Відповідей на питання: «Чому саме у формі кола?» дуже багато. Як правило, така форма розміщення дозволяє зустріти всіх учасників віч-на-віч. У певному сенсі коло є найбільш зручною формою спілкування, де всі учасники знаходяться на однаковій відстані і т. д. Але в процесі групового навчання тренер постійно змінює форму просторової організації, це залежить від умов поставленої задачі, для  розв’язання різноманітніх завдання які поставлені перед учасниками.
Одним із найважливіших аспектів організації групової діяльності є те, що в школі називають «розкладом занять», тут немає єдиної думки, так як багато чого залежить від конкретних умов, від вимог тренера. шукаючи вправи, завдання, ситуації і т.д., все це стає основою для створення конкретного алгоритму на виконання тренінга. За змістом тренінгове заняття можна представити окремими блоками, послідовно реалізованими в процесі вирішення поставлених завдань на шляху до досягнення цілей [4, c. 194].
Джонсон Девід В. виділяє такі етапи  проведення тренінга: 1) ритуали привітання; 2) розминка; 3) рефлексія минулого заняття; 4) вступ до теми сьогоднішнього заняття (за основним змістом). 5) вправи і прийоми які дозволяють засвоїти основний зміст заняття – «основа тренінга» (основний етап): 6) рефлексія – етап аналізу, обговорення результатів; 7) домашні роботи або «місток» до наступної зустрічі: 8) ритуали прощання [3, c. 124].
На думку Джонсонa Девідa, тренінг складається з двох взаємопов’язаних частин: інформаційної та тренінгової. Теоретична частина може проводитися у формі звичайних лекцій або семінарських занять. Вона має бути порівняно невеликим – 10 – 12 годин (разом 40 годин на весь курс). Її можна проводити на початку курсу, краще розділити на два-три блоки, кожному з яких передує кілька тренінгів подібного змісту. Основну частину навчального часу слід приділяти навчанню, під час якого проводяться: бліц, розминка, виконання завдань, рольові ігри та бесіди[3, c. 68].
Матійків І. М, аналізуючи літературу та узагальнюючи досвід фахівців формулює низку етичних стандартів, керуючись цінністю професійних обов’язків:
- повага до особистості, прав, свобод і гідності особи;
- професійна компетентність:
- сумлінність, доброзичливість та беззастережне ставлення до клієнта;
- конфіденційність тобто збереженням конфіденційності клієнта;
- уникнення фізичного контакту з клієнтом 
- уникнення (по можливості) соціальних контактів з клієнтами, коли останні не є частиною процедур спільної роботи:
- маніпулювання клієнтами;
- переоцінка безпідставні очікувань або перевищення меж власної компетенції. (Як і будь-який метод, навчання має свої плюси і мінуси.)[4, c. 117].
У підсумку можна резюмувати, що конкретні цілі, завдання і тематика групового тренінгу встановлюються учасниками групи та лідером і спрямовані на розвиток, зміну особистісних установок учасників, формування навичок і звичок. розвиток перцептивних здібностей як окремого учасника, так і групи загалом.
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