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САМОМЕНЕДЖМЕНТ ЯК РЕСУРС ПРОФЕСІЙНОЇ ЕФЕКТИВНОСТІ 
НАУКОВО-ПЕДАГОГІЧНОГО ПРАЦІВНИКА 

 

В умовах соціальних трансформацій, воєнного стану та динамічного 

розвитку освітнього середовища, науково-педагогічні працівники стикаються з 

новими професійними викликами: зростанням навантаження, потребою в 

постійному оновленні знань, цифровою адаптацією, емоційним виснаженням. 

Науково-педагогічний працівник має вміти гнучко змінювати форми та методи 

навчання, оновлювати структуру й зміст освітніх програм, розробляти актуальні 

курси, тобто бути компетентним і конкурентоспроможним. 

Здатність бути успішним на ринку праці великою мірою залежить від 

уміння опановувати нові технології та швидко адаптуватися до динамічних змін. 

В основі такої професійної гнучкості лежить сформована навичка 

самоорганізації, яка виступає провідним чинником ефективної діяльності 

викладача. Самоорганізована особистість здатна швидше і продуктивніше 

виконувати завдання, ефективно долати труднощі, виявляти ініціативність і 

креативне мислення. Це означає, що самоменеджмент стає ключовим 

інструментом не лише самозбереження, а й підтримки високої професійної 

ефективності. 

Різні аспекти самоменеджменту були предметом дослідження як 

вітчизняних, так і зарубіжних учених: К. Андрющенка, Т. Волотовської, 

М. Вудгока, П. Друкера, Л. Зайверта, А. Маккензі, Дж. Моргенстерна, К. Кінан, 

В. Колпакова, А. Кредісова, Д. Лінмана, Н. Любченко, В. Мусієнко-Репської, 

Л. Пермінова, Д. Френсіса, М. Шаповала, Бербеля та Хайнца Швальбе, О. Штепи 

та ін. 
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Вважається, що поняття «самоменеджмент» уперше ввів у науковий обіг 

Лотар Зайверт – директор Німецького інституту раціонального використання 

часу (м. Хайдельберг, Німеччина). 

Активний розвиток теорії самоменеджменту розпочався в середині ХХ 

століття. Поштовхом до її становлення стали кілька важливих чинників: 

зростаюча конкуренція, яка спонукає фахівців до постійного вдосконалення 

управлінських умінь, саморозвитку та самовдосконалення для успішної 

реалізації себе у професії; підвищений рівень стресу через інтенсивність роботи 

сучасного менеджера; прагнення досягати високих результатів, що потребує 

сформованих навичок саморегуляції; динамічний темп життя, який вимагає 

вміння ефективно розпоряджатися часом; великий інформаційний потік і 

технологічне перевантаження, що потребують здатності грамотно ставити цілі, 

визначати пріоритети та втілювати їх у практичній діяльності [2, с. 6]. 

У науковій літературі термін «самоменеджмент» трактується з різних 

позицій, окремі з яких пропонуємо в таблиці 1. 

Таблиця 1. 
Трактування поняття «самоменеджмент» 

Автор Визначення поняття Ключова ідея 
Н. Лукашевич саморозвиток і самореалізація 

творчого потенціалу на шляху до 
досягнення ділового успіху 

 
 
 
 
 
 
управління самим собою задля 
досягнення певної мети 
 

В. Колпаков самостійне спрямування своєї 
діяльності на досягнення мети; 
характеризується більшою 
активністю системи, ніж за 
зовнішнього впливу 

М. Дороніна, 
В. Пересунько 

самостійне управління працівником 
своєю діяльністю з використанням 
знань та інтуїції, направлене на 
розвиток власного інтелектуального 
потенціалу та ефективне його 
використання на свою користь і 
користь організації 

Дж. Моргенстерн здатність людини організувати свою 
діяльність так, щоб чітко 
розпланувати свій робочий та вільний 
час 

діяльність, спрямована на 
ефективне використання часу 

О. Штепа вміння бути успішним діяльність, спрямована на успіх 
Джерело: розроблено Л. Федоришинею, В. Камінським [4, с. 536] 
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Аналіз наукової літератури виявив, що до напрямів самоменеджменту 

належать:  

 тайм-менеджмент як здатність особистості ефективно планувати, 

розподіляти й використовувати свій час відповідно до пріоритетів і цілей; 

 стрес-менеджмент як уміння протидіяти впливу стресових чинників 

через сформовану психологічну стійкість і внутрішні ресурси; 

 тім-менеджмент (командний менеджмент) пов’язаний із здатністю 

взаємодіяти в команді: свідомо обирати і виконувати певну роль, ефективно 

співпрацювати, проявляти ініціативу, лідерство або підтримку; 

 імпресіон-менеджмент (менеджмент справляння враження) як уміння  

формувати образ, найбільш доцільний у певній ситуації, найчастіше – 

позитивний; здатність до самопрезентації, контроль за невербальною 

комунікацією та адаптацію поведінки до соціального контексту; 

 ресурс-менеджмент (самоорганізація особистісних цінностей) як 

здатність управляти власними ресурсами – мотиваційними, інтелектуальними, 

часовими, емоційними – з метою особистісного та професійного розвитку. 

Самоменеджмент викладача закладу вищої освіти передбачає внутрішню 

трансформацію особистості, послідовний та цілеспрямований професійний 

саморозвиток. Він базується на складових педагогічної майстерності: 

самоорганізації, самоконтролі, самоосвіті; сприяє ефективному плануванню, 

реалізації професійних завдань, а також компетентному управлінню якістю 

освітніх послуг. 

Сформулюємо рекомендації щодо розвитку самоменеджменту науково-

педагогічних працівників: 

 чітко визначайте як довгострокові цілі (наукові, професійні, особисті), 

так і щоденні завдання, що дозволить оптимізувати робочі процеси, чітко 

розставити пріоритети та уникати емоційного виснаження; 

  раціонально розподіляйте час на аудиторну, наукову, адміністративну 

діяльність та особистий розвиток. Наприклад, застосування методу «Pomodoro» 

(25 хв. роботи / 5 хв. відпочинку) підвищує зосередженість та знижує втому; 
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 використовуйте рефлексію, мікропаузи, техніки дихання, фізичну 

активність, психологічна самопідтримку для збереження психічного здоров’я; 

 вдосконалюйте ІКТ-компетентності для підвищення ефективності 

викладання, розвитку професійного самоменеджменту; 

 балансуйте між професійною діяльністю та особистим життям, 

формуйте вміння «відключатися» після робочого дня для відновлення ресурсів. 

Розвиток самоменеджменту викладача закладу вищої освіти є необхідною 

умовою його професійної ефективності в умовах постійних змін та викликів 

сучасного освітнього простору. Формування навичок управління часом, 

емоціями, особистісними ресурсами, а також здатність до самоорганізації, 

гнучкості й безперервного саморозвитку сприяють не лише підвищенню якості 

освітніх послуг, а й забезпечують психологічне благополуччя викладача та його 

професійне зростання. 
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