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Зразок методичних рекомендацій  

щодо виконання самостійної роботи 

 

Тема 1.1 Теоретичні основи психології самоменеджменту 

 

1. Сутність психології самоменеджменту та мету.  

2. Основні напрями психології самоменеджменту. 

3. Функції психології самоменеджменту. 

 

Розглядаючи перше питання, необхідно з’ясувати, чому ефективно 

управляти собою у сучасних умовах неможливо без глибокого розуміння суті 

і змісту самоменеджменту. У чому ж полягає суть «психології 

самоменеджменту»? Які тлумачення має поняття «психології 

самоменеджменту». Де немає управління собою? Які потенційні обмеження 

саморозвитку особистості: невміння управляти собою, розмиті особисті 

цінності, нечіткі особисті цілі, зупинений саморозвиток, недостатність 

навички вирішувати проблеми, невміння впливати на людей, відсутність 

розуміння мотивації працівників; 

Аналізуючи друге питання, необхідно охарактеризувати основні 

напрями психології самоменеджменту: управління часом (time-management), 

стрес-менеджмент, кар'єрний менеджмент, менеджмент особистих обмежень, 

управління конфліктами, управління саморозвитком, управління 

комунікаціями, командний менеджмент, менеджмент справляння враження, 

ресурс-менеджмент, лайф-менеджмент. Ці наукові напрями самоменеджменту 

вивчають специфіку проявів управління собою. Також слід визначити оцінку 

особистості самої себе, яка істотно впливає на стиль роботи: неадекватна 

самооцінка, завищена самооцінка (невміння правильно оцінити власний рівень 

працездатності, компетентності, стану здоров’я),  занижена самооцінка. 

У третьому питанні розкрити функції самоменеджменту: встановлення 

цілей (аналіз і формування особистих цілей); планування (розроблення планів 

й альтернативних варіантів своєї діяльності); ухвалення рішень (ухвалення 

рішень з майбутніх справ); реалізація та організація (складання порядку 

денного й організація особистого трудового процесу для здійснення 

поставлених завдань); контроль (самоконтроль і контроль підсумків; у разі 

необхідності – коригування цілей);  інформація та комунікація (пошук та обмін 

інформацією, здійснення комунікаційних зв'язків, необхідні на всіх етапах 

процесу самоменеджменту). 
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