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2. Порядку підготовки здобувачів вищої освіти ступеня доктора філо-
софії та доктора наук у закладах вищої освіти (наукових установах) від 
23.03.2016 [Електронний ресурс]: https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/261-
2016-%D0%BF#Text  

3. Статут Одеської національної академії харчових технологій. [Елек-
тронний ресурс]: https://www.onaft.edu.ua/download/pubinfo/charter.pdf

УДК 658:37.041 
САМОМЕНЕДЖМЕНТ У ПІДВИЩЕННІ ОСОБИСТОЇ 

ЕФЕКТИВНОСТІ ВИКЛАДАЧА

Н.М. Корсікова, Ю.С. Левчук,
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Постановка проблеми. Визначення поняття «особистої ефективності» 
сьогодні є досить «розмитим», не має чіткого визначення. Але, як правило, 
воно визначається як здатність людини виконувати певні завдання макси-
мально швидко і якісно,  успішно досягати поставлених цілей. Тобто особис-
та ефективність повʹязується з кількісними показниками: що, скільки, «за 
скільки» (час, витрати фінансів, матеріалів, тощо), з яким рівнем якості ми 
виконуємо свою роботу. А відповідно поняття самоменеджмент традиційно 
визначається як послідовне і цілеспрямоване використання методів роботи у 
повсякденній практиці, для того, щоб оптимально і зі змістом використовува-
ти свій час [1]. 

На сьогодні саме питанню раціонального використання часу присвяче-
но більшість досліджень і публікацій у відносно новій управлінській науці –
самоменеджмент.  Такі відомі сучасні автори як Г. Архангельський, П. Берд, 
Ф. Кей, М. Кук, Ф. О’Коннелл, Б. Трейсі, Д. Кеннеди та багато інших також 
пов'язують вирішення проблеми підвищення особистої ефективності в ос-
новному з питанням раціонального використання часу: як зробити так, щоб 
встигати зробити більше справ, та й ще і якісно.

Але ж чи завжди виправданий такий підхід? Уявіть таку ситуацію: ви 
намагаєтесь встигнути зробити безліч справ, застосовуєте відомі прийоми та 
методики планування часу, делегування, значно підвищили свій професійний 
рівень та рівень інтелекту; ваша організація досягла дійсно значних 
результатів, керівництво вами задоволено і ви отримали  довгоочікуване 
підвищення, але в остаточному підсумку – ви опиняєтесь у стані емоційного 
спустошення чи навіть «вигорання». Чому так? 

Метою дослідження є визначення що необхідно робити щоб не потра-
пляти у цей стан? Які ще критерії особистої ефективності ми часто не 
враховуємо? 

Виклад основного матеріалу. Виявляється, що найбільшим мотивато-
ром є наша задоволеність. Тобто наші зусилля повинні не тільки призводити 

огій. [
fffffter.pdfffff
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до певного результату, а й приносити задоволення. Тільки тоді людина буде 
мотивована до ефективної праці. Про зв’язок між рівнем зусиль і рівнем за-
доволення свідчить одна з відомих мотиваційних теорій - модель Портера-
Лоулера, у якій автори обґрунтували зв’язок між такими складовими, як зу-
силля, результати, винагорода і задоволення в рамках єдиної взаємозв’язаної 
системи [2]. На думку авторів, задоволення є функцією рівня зусиль, які ми 
витрачаємо на досягнення певного результату, якості отриманого результату, 
та отриманої винагороди, на що відповідно впливають такі фактори:

− розуміння що, навіщо, за допомогою яких інструментів можна ви-
конати поставлені завдання;

− впевненість в можливості його виконання, отримання певної вина-
городи та оцінка її цінності в даних умовах;

− розуміння які навички та компетентності  потрібні для забезпечення 
своєї ефективності у певній діяльності, їх наявність або відсутність, 
розуміння як їх розвинути чи набути;

− особисті риси характеру, розуміння своїх сильних і слабких сторін;
− розуміння важливості своєї ролі і місця в організації та 

відповідності власному розумінню своєї моделі ділової кар’єри;
− власна оцінка якості своєї роботи та усвідомлення справедливості 

отриманої винагороди.
Крім зазначених базових факторів, які визначають рівень задоволеності 

від праці та витрачених зусиль, можна виділити цілу низку факторів, які 
притаманні саме викладацькій діяльності, і які можуть призвести до стану 
емоційного дискомфорту і навіть  емоційному вигорянню:

− напружена, емоційна діяльність; 
− діяльність в невизначених чи стресових умовах; 
− високий рівень відповідальності за виконувану роботу;
− важка психологічна атмосфера в трудовому колективі; 
− тривале спілкування з людьми, які визивають  негативні емоції; 
− низька стресостійкість; 
− первантаженість справами;
− неефективні комунікації. 
Емоційний дискомфорт неминуче веде до зниження ефективності в 

роботі викладача.
Як підвищити особисту ефективність в таких складних умовах існу-

вання? Саме на вирішення цієї проблеми спрямовані сьогодні думки і зусил-
ля багатьох науковців і практиків в сферах психології та управління персона-
лом. А, отже, з кінця ХХ століття самоменеджмент визначають як управління 
власними ресурсами, тобто вміння їх здобувати, зберігати, розвивати і раціо-
нально використовувати і бути успішною, самодостатньою і задоволеною 
людиною [3,4,5].

В науковій літературі останніх років виділилося два основних напрями 
самоменеджменту.

мозв
зусильььь, яяяяяккккі

аного ррррееезззззууууулльтату
і фактттооооррррииии::

струммееееееенннннннтттттттіііівв можжжжннннааааа ввви-

ня, отриманнннннннннняяяяяяя певної виннаааа---

тності  потрібніі дллллллляяяяя  зззззззааааааабббббббееееееезззззззпппппппеееееччччення 
ті, їх нннннннааявність абббббббо відсутність

озуміння своооїїїїїїїхх сссиллььььннннннииииииихххх ііііііі ссссссслллллллааааааабббббких ст
своєї рррррооооолі і ммммммміііісссццццяя в органі

нню своєї мооооодддддееелллллііі діллооооооовввввооооооої кар’єри;
ті своооєєєєєєїїї роботтиииии тттттаааааа уууууссссвіідддддддоооомммммммлення с

базовиххх  фффффффаактооррррііів, яяяякі визначччччають р
ених зззззуууууусссссссииииииилллллллььььььь,, мммоооооожжжжннаааа   ввввииииділити ціл

викладддааааааацццццццььььькій діяллльььььььнооооооостіііі, і яяякі мож
комфортууууууу ііііі навіть  емоооооооцццціііііійййййному виг

ружена, емооццццццціійййййййнннна діяльннннііііііісттттттть; 
діяльність в невизззззннннннаачччччччеееееееннннннниииииииххххххх чччиииии стрес
висооооккккиииийййййй рівень відповвіііііііддддддааааааалльності

− вваааажжжжккккаа психххоооооолллллогічна атмосфер
− тттррррррииииивалеееее ссссспппппппіііііілллллллкккккккууууввввввваання з людь
−−− нииииззззьььккккккаааа сссссстттресооссссссстттііііііійкість;
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−−−− неефеккттттииивввввннніііі комуні
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Жорсткий самоменеджмент - радикальні заходи для того, щоб все всти-
гати. Вважає, що ефективність залежить від того, наскільки розумно ви 
використовуєте свій час і наскільки дозволяєте іншим його витрачати. Осно-
ву даного напряму і становлять технології тайм-менеджменту. Основний 
принцип жорсткого тайм-менеджменту – знання вартості хвилини вашого 
продуктивного часу змінює ваше життя [6].

Адаптивний самоменеджмент - інтегрована концепція, орієнтована на 
розкриття внутрішніх механізмів поведінки людини. Основний принцип цієї 
концепції самоменеджменту - замість того щоб змінювати обставини, які ми і 
так не в силах змінити, потрібно змінити своє ставлення до них, а це вимагає 
управління не часом, а собою, своїми ресурсами: розумовими, фізичними, 
психічними та іншими.

Реалізація на практиці сучасного погляду на самоменеджмент, як 
управління власними ресурсами, вимагає системного підходу до вибору 
відповідних методик і практик, а саме – формування власної системної 
концепції підвищення особистої ефективності.

Системний підхід до проблеми управління власними ресурсами дозво-
лив виділити кілька основних аспектів самоменеджменту як інструменту 
підвищення рівня особистої ефективності будь-якої людини:

− раціональне використання часу;
− прагнення виробити у себе адекватну самооцінку щодо наявності та 

розвитку компетенцій, яких вимагає від людини сучасне оточення та форму-
вання індивідуального стилю поведінки та ділової культури;

− визначення і розвиток свого профілю інтелекту, сильних і слабких 
сторін своєї особистості;

− підвищення рівня емоційного інтелекту, управління своїм емоцій-
ним станом;

− досягнення успіху в особистій діловій кар'єрі.
Висновки. Саме комплексний, системний підхід до процесу підвищен-

ня особистої ефективності і саморозвитку дає можливість отримати від своєї 
діяльності не тільки значного професійного ефекту, але й задоволення від 
самого процесу праці.

Це відбувається  за рахунок: правильного визначення сфери своєї про-
фесійної діяльності, в якій будуть цілком використані ваші сильні особисті 
характеристики і компетенції; розширення професійних можливостей і рівня 
ділової культури; розуміння своїх обмежень і намагання їх усунути та підви-
щити рівень своїх компетенцій, як професійних, так і універсальних; вміння 
застосовувати ефективні практики тайм-менеджменту;  формування раціона-
льної особистої концепції ділової кар'єри. 
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УДК 378.147-051:378.4:005.6 
ДІЯЛЬНІСТЬ МЕТОДИСТА ЯК НЕВІД'ЄМНИЙ СКЛАДНИК 

ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ЯКОСТІ ВИЩОЇ ОСВІТИ

С.В. Васильєв, С.В. Лупол,  
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Згідно з тлумачним словником української мови методи́ст (з грецького 
methodos – слідування чомусь, шлях до чого-небудь) – фахівець з методики 
викладання якого-небудь предмета. Саме слово «методист» своїм корінням 
походить від учення протестанської церкви, яка відділилася від англійської 
церкви у XVIII столітті і проповідує дисциплінованість, релігійне смирення і 
терпіння. Вже тоді намагалися систематизувати життя віруючих і дотримува-
тись релігійних приписів. Основоположником методистського руху вважа-
ється Джон Веслі. На початку XIX практикуючі вчителі почали обмінювати-
ся своїм досвідом та методами навчання, тобто методична робота стала сис-
темною, а вже у XX столітті зʼявилася професія викладача-методиста.

Методист – це фахівець, в обов'язки якого входить постійний і 
послідовний контроль над організацією роботи установи, в якій він працев-
лаштований, а також ведення всієї необхідної документації, проведення 
різних заходів. Говорячи простими словами, методист – це не просто гвинтик 
великої системи будь-якого закладу освіти чи установи, це ключик, який 
забезпечує безперебійну роботу всієї системи.

Основна діяльність методиста повʼязана з роботою з людьми, тому по 
предмету праці цю професію можна віднести до категорії «Людина – люди-
на». В системі освіти України методисти присутні на кожному рівні освіти, 
починаючи з дитячих садків. Методист повинен бути комунікабельним, вміти 
добре аналізувати та швидко приймати рішення, бути стресостійким та доб-
рочесним. До основних завдань методиста можна віднести методичну допо-
могу викладачам, організацію освітнього процесу та підбір педагогічних та 
науково-педагогічних кадрів.

Робота методистів дуже важлива, адже саме вони допомагають у про-
фесіональному рості своїм колегам викладачам.

у. – К.::  ММММММААААААУ

ьмитееее   ссввввоооооюююю жжжжжизнь 

ВІД'ЄМНИЙЙ ССКККККККЛЛЛЛЛЛЛАААААААДДДДДДДНННННННИИИИИИИККККККК 
ТІ ВИИЩЩЩЩЩЩЩОООООЇ ОСВІТИИИИИИИ

ьєв, С.В. Луупппппппоооооооллллл,  
демія хххаааааарррчччччових тттттттеееееехххххххнннооооллогіййййййй, м. Оде

овниккоооооомммм україїнннннссссьььььккккккоооїїїїї мооовввввввииииии  методис
мусь, шлллляяяяхх ддддоо чччччооооггггоо-нееееебббббууудддддььь))))))) – фахі

удь прредддддддмммммеееета. ССССамммммммееее слово «««ммммметоди
проттттееееессстттттттааааааанннннннсссссссьььььььккккккоооїїїїїї цццееррррккввввииии, яка відді

олітті ііі пппррррррроповідуєєєєєє ддииииииисцииииппппллллліііновані
тоді намагггггггалллллллися системмммммматтттттизувати ж

них приписііввввввв. ООООООсновопооолллллллооооооожжжником
он Веслі. На почааатттттккккуууууу XXXXXXXIIIIIIIXXXXXXX пппррррраактику

м досввввііііддддоооооммм та методамии ннннннаааааааввчання
ою, а ввввжжжжееее у XXX ссссссттоолітті зʼявилася п
Меееееетттттоддддддииист –––– цццццццеееееее фффффффахівець, в

послііііддддооввввввниийййй   кккккоооооонннннттттттрроль нннннннаааааааддд органі
лаашшшшттттооооооовваний, аааа  тттттааакожжжжж вввввведення
ррррііізззнннннииииих ззззаходів. ГГГГоооовооооорррряяяячи про
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Основввввннннннаааа діяль
ппппррррреееедддмммммету праці ц
на». ВВВВ ссссссистемі
починаючи з
ддддобре ана
ррррочесн
могу
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