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ПОЯСНЮВАЛЬНА  ЗАПИСКА

В епоху трансформацій кожна людина змушена вносити принци-
пові зміни практично в усі сфери своєї життєдіяльності (ЖД) і діяль-
ності (Д). Усталені суспільно-економічні відносини, а також підходи, 
методи і технології розв’язання життєвих проблем застаріли і не від-
повідають потребам часу, цілям нового суспільства і людини.

Людині, позбавленої звичного ритму життя, необхідно по-новому 
бачити і відчувати дійсність, досліджувати проблеми, що ускладню-
ють реалізацію життєвих потреб, і робити відповідні висновки.

Набула поширення література з рекомендаціями і порадами, як 
досягти успіху в житті, у бізнесі. Це відповідь на природну потребу 
людини, що опинилась у ситуації, коли потрібно переглянути жит-
тєві основи і вдатися до оволодіння інноваційними технологіями, їх 
втіленням у практику.

Проте закумульований у спеціальній літературі досвід попередни-
ків без знань наукових основ функціонування людського організму, 
людини як індивіда, суб’єкта, особистості, індивідуальності й універ-
сума, механізмів самоорганізації і саморегуляції, технологій самов-
рядування і навичок їх використання приречено на напівпрофесіо-
налізм, напівефективність, напівуспіх.

Відомо, що є знання загальні і спеціальні. Успіх у житті забезпе-
чують переважно спеціальні знання. Вони дають змогу накласти на 
реальну діяльність людини знання законів життя, осмислити найс-
кладніші процеси, що відбуваються в ній під впливом внутрішнього 
і зовнішнього світу. Основна особливість курсу полягає в тому, що 
дисципліна розкриває спеціальні знання, які допомагають людині 
досягти вершин свого розвитку — “акме”, забезпечує його самоосві-
ту, самодіяльність, самоврядування, дає можливість удосконалювати 
особисту практику, стає чинником успіху.

Самоменеджмент — це самоврядування людиною своєю жит-
тєдіяльністю і діяльністю для досягнення поставлених цілей. Під 
самоврядуванням розуміють системну діяльність із самоорганізації 
своїх життєвих функцій, що забезпечують досягнення необхідного 
результату за умов оптимального використання людських ресурсів, 
реалізації внутрішніх потенцій.

У наш час самоменеджмент — це засіб, шанс, чинник успішного 
життя кожної людини.
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Мета дисципліни:
• навчити студентів розв’язувати завдання самоменеджменту;
• сформувати основи загальної культури (мислення, почуттів, 

спілкування, фахової, духовної тощо) і характеру;
• розвити мислення, розумову і духовну зрілість, освіченість, ши-

роту кругозору.
Основне завдання дисципліни — дати студентам базові знання 

у сфері управління своїм розвитком (самоврядування), спе-
ціальні знання, необхідні для досягнення особистих цілей, а та-
кож виробити навички й уміння в самоврядуванні своєю жит-
тєдіяльністю і діяльністю.

У результаті вивчення дисципліни студенти повинні
знати:
• біосоціальні і духовні основи самоврядування своєю життєдіяль-

ністю і діяльністю;
• психофізіологічні резерви людини;
• закони, що управляють людиною, і механізм їх дії;
• технологію стратегічного і повсякденного самоменеджменту;
• засоби реалізації функцій самоменеджменту (техніки, техноло-

гії, методи, прийоми);
• технологію боротьби;
• особливості персонального самоменеджменту;
вміти:
• здійснювати стратегічне і повсякденне планування життя;
• застосовувати засоби самоменеджменту (техніки, технології, ме-

тоди, прийоми тощо) для розв’язання функціональних завдань;
• застосовувати знання і навички самоменеджменту для досяг-

нення життєвих цілей;
ознайомитися:
• із концепціями самоменеджменту і самоврядування кращих сві-

тових шкіл;
• із технологіями у сфері самоорганізації, саморегуляції, само-

розвитку;
• із досвідом роботи різноманітних вищих закладів освіти, що нав-

чають самоменеджменту;
• із результатами сучасних досліджень у галузі самоврядування.
Об’єктом дисципліни є людина як біосоціальна, духовна, інформа-

ційно-енергетична система у процесі досягнення поставлених цілей.
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Предметом вивчення дисципліни є процес самоврядування жит-
тєдіяльністю і діяльністю людини як індивідом, суб’єктом, особистіс-
тю, індивідуальністю й універсумом.

Методологічною основою дисципліни є діяльнісний підхід у ме-
тодології, що розкриває сучасне концептуально-технологічне цілісне 
світосприйняття діяльності людини як умова визначення самоме-
неджменту у просторі культури, науки і практики, а також основні 
положення педагогіки, психології, соціології, теорії і практики управ-
ління, вимоги основних документів Міністерства освіти і науки Ук-
раїни щодо методології навчання у вищій школі.

Теоретична основа дисципліни — теорія управління (самовряду-
вання); концепції провідних шкіл у галузі самоврядування, самоме-
неджменту; теоретичні розробки теорії самоврядування; практика 
самоменеджменту.

Наукова основа дисципліни — сукупність знань про самовряду-
вання, що базуються на різних наукових дисциплінах, а також ре-
зультати теоретичних досліджень проблем самоменеджменту і ви-
роблені практичні рекомендації.

Опанувати мистецтво самоменеджменту сприяють такі основні 
дисципліни: “Основи науки управління”, “Теорія і практика прийнят-
тя рішень”, “Практична психологія управління”, “Основи праксеоло-
гії”, “Основи політології”, “Основи соціології”, “Основи фізіології”, 
“Основи етики”, “Основи валеології”, “Основи акмеології”.

“Теорія і практика самоменеджменту” є однією з найважливіших 
дисциплін у підготовці не тільки професіоналів своєї справи, а й лю-
дини загалом.

Для кожного етапу вивчення самоменеджменту в МАУП перед-
бачено відповідний комплекс дисциплін, що забезпечують засвоєння 
основного змісту самоменеджменту на різних рівнях навчання:

• в народному університеті — технології досягнення вершин само-
розвитку людини з метою творчої реалізації в соціумі; розробка 
нових прийомів, способів, методів, технік, технологій самоме-
неджменту; удосконалення навчально-педагогічного процесу, 
трансляція знань із самоменеджменту;

• в інституті перепідготовки — обсяг, зміст і послідовність викла-
дення навчального матеріалу необхідно погоджувати з рівнем 
підготовки, бажаннями, спеціалізацією тих, хто навчається.

Під час вивчення дисципліни необхідно ознайомитися з методи-
ками оцінок життєвих ситуацій і своїх можливостей, корекції жит-
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тєвих цілей, стратегій їх досягнення, планування життя, з техніками 
самоорганізації, саморегуляції, самоврядування.

Основні види навчальних занять з дисципліни — лекції, семінари, 
групові заняття, тренінги, різні навчальні ігри, самостійні заняття.

Для студентів заочної форми навчання пропонується курс лекцій 
із самоменеджменту.

Лекції, присвячені розділу “Акмеологічний тренінг”, викладають-
ся в адаптивному вигляді, що відповідає сприйняттю непрофесійною, 
у галузі психології, аудиторією; розкриваються найважливіші пред-
метні характеристики різних технологічних процесів професійної 
діяльності, створюється загальна орієнтована основа дій у визначеній 
предметній ділянці.

На семінарах розглядаються найважливіші питання навчальної 
програми. Основна мета семінарів — поглибити, закріпити і переві-
рити знання студентів.

Групові заняття і тренінги, акмеологічний тренінг проводять 
спеціально підготовлені викладачі (інструктори), а також спостері-
гач (експерт), який допомагає інструктору і студентам розв’язувати 
завдання. Мета групових занять і тренінгів — засвоїти визначений 
набір психотехнологій (технологічні складові професійно важливих 
особистісних якостей; психолінгвістичні технології, що становлять 
психотехнологічну основу комплексу комунікативних умінь).

Ігри і тренінги плануються і проводяться з урахуванням рівня під-
готовки тих, хто навчається (насамперед це реалізується в інституті 
перепідготовки).

Контроль знань, умінь і навичок, отриманих студентами в резуль-
таті вивчення дисципліни, здійснюється за допомогою опитування на 
заняттях, під час контрольних робіт і випускних іспитів.
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ТЕМАТИЧНИЙ  ПЛАН 
дисципліни

“ТЕОРІЯ  І  ПРАКТИКА  САМОМЕНЕДЖМЕНТУ”

№
пор.

Назва змістового модуля і теми

Змістовий модуль I. Теоретико-методологічні основи
самоменеджменту

1 Основні поняття теорії самоменеджменту

2 Філософські і психологічні основи теорії самоменеджменту

3 Методологічні основи теорії самоменеджменту

4 Самоменеджмент життєдіяльності і діяльності людини

5 Акмеологічні і валеологічні основи самоменеджменту 

6 Людина як суб’єкт і об’єкт самоуправління

7 Фактори, що впливають на самоменеджмент

Змістовий модуль ІІ. Самоменеджмент
як самоуправлінська діяльність людини

8 Стратегічний самоменеджмент

9 Повсякденний самоменеджмент (тактичний)

10 Персональний менеджмент

Змістовий модуль III. Акмеологічний тренінг

11 Теоретичні основи акмеологічного тренінгу

12 Методика і технологічні елементи акмеологічного тренінгу

Разом годин: 108
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ЗМІСТ 
дисципліни

“ТЕОРІЯ  І  ПРАКТИКА  САМОМЕНЕДЖМЕНТУ”

Змістовий модуль I.	 Теоретико-методологічні основи 
самоменеджменту

Тема 1.	Основні поняття теорії самоменеджменту

Предмет, завдання і структура, функції, категорії самоменеджмен-
ту.

Етапи розвитку самоменеджменту: латентний, номінаційний, ін-
кубаторний, інституціональний.

Онтологічні, методологічні, аксеологічні і гносеологічні аспекти, 
що характеризують самоменеджмент як наукову дисципліну.

Наукові і методичні основи самоменеджменту. Принципи, мето-
ди, техніка, технології самоврядування життєдіяльністю і діяльністю 
людини. Взаємозв’язок категорій самоменеджменту. Підходи до роз-
витку теорії самоменеджменту. Роль і місце дисципліни в підготовці 
фахівців, зв’язок з іншими дисциплінами навчального плану.

Основні поняття і визначення, використовувані в дисципліні. 
Послідовність вивчення матеріалу. Рекомендації до вивчення дис-
ципліни. Звітність.

Поняття концепції життя. Концепції самоменеджменту в культурі 
Заходу і Сходу. Концепції раціонального життя; обмежень; раціо-
нально-психологічна; раціональної організації часу; радянської лю-
дини; східна, акмеологотехнологічна.

Аналіз практики самоменеджменту. Контури інтегральної моделі 
самоменеджменту. Загальна характеристика моделі самоменеджмен-
ту. Технології самореалізації людини. Основний зміст поняття само-
визначення людини.

Література [10; 25; 28; 34; 60; 69; 70; 170; 182]

Тема 2.	Філософські і психологічні основи теорії 
самоменеджменту

Походження і сутність людини. Антропологія про тілесні і духовні 
основи особистості. Соціологічний аналіз природи людини. Людина 
та її основні відносини. Фундаментальні характеристики людини 
(незвіданість, нездоланність, незамінність і неповторність, невимов-
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ність). Основні феномени людського буття (любов, творчість, щастя, 
праця і гра, віра, смерть, сенс життя). Проблема “живої людини”.

Внутрішній, суб’єктивний світ людини. Людина у проявах своїх 
індивідних, суб’єктивних, особистісних, індивідуальних і універсаль-
них властивостей. Система взаємозв’язків і відносин людини з інши-
ми людьми і ноосферою. Феномен людини. Тілесне існування люди-
ни. Щиросердечне життя людини. Духовне буття людини.

Теорії розвитку людини. Теорії психологічного розвитку: біогене-
тична концепція, біосоціальні теорії, соціогенетична концепція; тео-
рія конвергенції і психоаналітична концепція розвитку особистості; 
теорія “Я-концепції”. Психотерапевтичні і гуманістичні теорії роз-
витку, теорія стадій інтелекту, культурно-історична теорія, концепції 
розвитку в діяльності, теорія орієнтування і планомірного формуван-
ня розумових дій; концепція розвитку психіки в ігровій і навчальній 
діяльності. Концепція розвитку в колективі. Концепція вікового роз-
витку людини. Концепції розвитку: у системі відносин і спілкуванні, 
у світі професій, професійної діяльності і майстерності.

Література [1; 2; 6; 14; 15; 65; 148; 149]

Тема 3.	Методологічні основи теорії самоменеджменту

Методологічні підходи до становлення і розвитку теорії і практи-
ки самоменеджменту. Сутність натуралістичного і системодіяльніс-
ного підходів.

Людина — основна цінність суспільства. Взаємоузгодження жит-
тєдіяльнісних і діяльнісних цілей. Істина, краса, добро як основні 
людські цінності, як системоутворюючі фактори. Людина як соціоп-
риродний феномен, біосоціальна і духовна система. Біологічні, со-
ціальні і духовні принципи в життєдіяльності і діяльності людини. 
Принципи взаємозв’язку, взаємодії, взаємосприяння, розвитку в сис-
темі самоврядування життєдіяльністю і діяльністю людини. Саморух 
і саморозвиток. Самоменеджмент як функція самоврядування жит-
тєдіяльністю і фактор успішного включення людини в діяльність.

Взаємозв’язок форми і змісту самоврядування. Синергетична і 
пасіонарна моделі розвитку як методологічна основа моделювання 
життєдіяльності і діяльності людини. Ієрархічний поділ людей за різ-
ними типами. Злітологічні особливості самоменеджменту.

Акмеологічний підхід до самоменеджменту людини.
Література [1; 10; 19; 28; 54; 122; 146]
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Тема 4.	Самоменеджмент життєдіяльності і діяльності 
людини

Заняття 1. Самоменеджмент життєдіяльності і діяльності 
людини

Поняття життєдіяльності і діяльності людини. Загальна характе-
ристика теорії діяльності. Характеристика управлінської діяльності. 
Підходи до дослідження самоуправлінської діяльності: функціональ-
но-рольовий, особистісно-діяльнісний, суб’єктивно-акмеологічний. 
Самоменеджмент як процес розв’язання творчих завдань.

Природний потяг людини до саморозкриття, саморегуляції. Тео-
ретичний рівень становлення суб’єктивності (що я знаю про світ, про 
себе, який я) і практичний рівень (як я виявляю себе до світу, до сві-
ту мов і людей). Індивідуальність навчальної діяльності. Розбіжність 
норм навчання і навчання. Суб’єктивність учня в навчанні. Форму-
вання механізму самоорганізації і саморегуляції особистості.

Література [12; 16; 91; 109; 120; 150]

Заняття 2. Самоменеджмент здоров’я людини
Здоров’я як наукова проблема й об’єкт управління. Аксіоми 

здоров’я. Основні напрями розвитку теорії і практики валеології. Кон-
ституція людини. Спосіб життя і здоров’я. Рухова активність і фізич-
не здоров’я. Проблеми харчування і здоров’я. Здоров’я як мудрість і 
міра життя. Екологія, гармонія, врода і здоров’я. Здоров’я як цінність 
людини. Людина як психосоматична система.

Фізичне і психічне здоров’я. Психофізіологічні резерви. Самов-
досконалення фізичного здоров’я. Філософія і метафізика психоте-
рапії. Психотерапія як система лікувального впливу на психіку, ор-
ганізм і поводження людини.

Самоменеджмент здоров’я — необхідна умова повноцінної само-
реалізації. Закони управління здоров’ям. Стратегія самоврядування 
здоров’ям. Здатність до управління як навченість механізмам, техно-
логіям. Алгоритм побудови власної програми управління здоров’ям 
(віра в реальність здорового життя, трансформація знань в особистий 
досвід, організація зусиль за метою, реалізація плану, оцінка резуль-
тату).

Стрес-менеджер. Етапи процесу управління стресом. Техніки, тех-
нології управління стресом. Енергія позитивного мислення. Техноло-
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гії психічної саморегуляції. Гармонізація інтелекту, емоцій, почуттів, 
психічних і енергетичних процесів.

Література [2; 28; 37; 132; 164; 171; 180]

Тема 5.	Акмеологічні і валеологічні основи самоменеджменту

Методологічний статус акмеології в самоменеджменті. Фактори, 
що сприяють (і гальмують) досягненню вершин розвитку людини, 
становленню вершин її професійної майстерності.

Закономірності в організації розвитку і професійної підготовки 
фахівців, удосконалення і корекція їхньої діяльності. Генезис і зміст 
розвитку людини, її професійного становлення. Критерії, показники 
і рівні розвитку професіонала. Акмеологічна концепція становлення 
професіонала. Акмеологічна модель становлення людини як суб’єкта 
професійної діяльності. Механізми і шляхи становлення у професій-
ній діяльності. Суб’єктогенетичний підхід до теорії і практики само-
менеджменту.

Валеологія людини. Світ валеології: здоров’я — любов — краса. 
Проблеми валеології і самоменеджменту. Здоров’я і психовалеологія 
як цінність людського життя. Потреби і спокуси. Культура і спосіб 
життя людини. Генетика, адаптивний потенціал і конституція люди-
ни. Антропоекологія, екзоекологія, ендроекологія здоров’я. Космічна 
валеологія та її врахування у самоменеджменті. Основи валеології 
харчування.

Тілесне і психічне здоров’я людини. Психофізіологічні резерви 
організму. Канони краси людини, зв’язок фізичних і духовних еле-
ментів. Природні сили любові. Валеологія родини і спосіб життя. 
Потреби людини і соціологія способу життя. Валеологія і валеомет-
рія: креативна нормологія.

Література [28; 54; 147]

Тема 6.	Людина як суб’єкт і об’єкт самоуправління

Поняття самовизначення, його роль і місце в самоменеджмен-
ті людини. Типологія самовизначення. Індивідне, індивідуальне, 
суб’єктне, особистісне, універсумальне самовизначення. Стратегічне 
і тактичне самовизначення. Професійне самовизначення. Соціальне 
самовизначення. Технологія самовизначення.
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Потреби і мотиви. Мотиви і цілеполягання. Ціннісно-змістовна 
сфера особистості. Я-концепція і розвиток. Специфіка особистості 
як суб’єкта спілкування, діяльності. Норми і процес реалізації норм. 
Ментальність як глибинна детермінантність діяльності.

Психологічні механізми регуляції активності особистості. Моти-
вація включення особистості в діяльність. Вплив самооцінки. Со-
ціальні норми, ціннісні орієнтації. Традиції як детермінанти “правил 
гри”. Готовність до діяльності. Тривала і короткочасна психологічна 
готовність. Мотивація готовності.

Аспекти професійної самоосвіти. Ефективність розвитку фахівця 
у професії. Технології саморозвитку. Взаємодії процесів самовихо-
вання і самонавчання в саморозвитку. Саморозвиток професійного 
самовизначення людини. Нормативність утворення і суб’єктивність 
самонавчання. Рефлексивна культура у професійному саморозвитку 
людини. Проектування і самоврядування у професійному самоуправ-
лінні. Акмеолого-педагогічні аспекти професійного і творчого само-
розвитку і самовиховання.

Біологічні передумови самоврядування. Сутність самоврядуван-
ня людиною як біологічною системою. Людське тіло як об’єкт самов-
рядування; його взаємозв’язок з навколишнім світом.

Інформація про процес саморегуляції організму. Саморегуляція. 
Модель світу та її вплив на самоврядування. Біоритми та їх урахуван-
ня у самоменеджменті. Вплив трансових станів на психофізіологію 
управління.

Культурно-історичні передумови самоврядування людини в со-
ціумі. Соціалізація людини як фактор суспільного функціонування. 
Соціалізація і самосвідомості людини.

Напрями самоуправлінської діяльності людини (природними 
процесами, суспільними відносинами, впливом зовнішнього середо-
вища на особисте життя).

Соціальний, біологічний і духовний зв’язок людини в соціумі.
Внутрішні і зовнішні системоутворюючі фактори (взаємодопов-

нення, індукції, стабілізуючі, зв’язку, обміну, функціональних зв’язків 
і життєвого простору, часу), їх вплив на життєдіяльність і діяльність 
людини.

Облік закономірностей масової психології в самоменеджменті 
людини. Поняття масового стихійного поводження. Феномен юрби. 
Юрба і людина. Стихійні форми прояву масової психології. Маніпу-
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ляція поводженням юрби. Самоврядування в юрбі, індивідуальна і 
масова паніки.

Онтологічна конструкція узгодження індивідуального буття з 
вимогами соціуму, пошук шляху до істини. Принцип організації 
розвитку людини, принцип “вирощування знань” і реалізація вимог 
принципу через організацію саморозвитку. Пізнання себе як заповідь 
людини. Пізнання себе в розвитку. Метод саморозкриття.

Література [5; 14; 16; 22; 28; 77]

Тема 7.	Фактори, що впливають на самоменеджмент

Виокремлення і класифікація факторів. Людський фактор, його 
структура і характер впливу. Інформаційно-енергетичний фактор, 
його структура, особливості і характер впливу. Рефлексія в самовря-
дуванні життєдіяльністю людини.

Фактор засобів праці, його структура і характер впливу. Системні 
фактори (відповідності систем і наукової організації праці), їх струк-
тура й особливості впливу.

Програмно-цільовий підхід до урахування впливу факторів і 
вдосконалення самоврядування.

Література [32–34; 104; 123; 128; 129]

Змістовий модуль ІІ.	Самоменеджмент як самоуправлінська 
діяльність людини

Тема 8.	Стратегічний самоменеджмент

Поняття “стратегічний самоменеджмент”. Стратегії в життєдіяль-
ності і діяльності людини як засоби досягнення стратегічних цілей.

Стратегічне самовизначення. Модель стратегічного самоменедж-
менту. Етапи стратегічного самоменеджменту. Оцінка життєвої ситу-
ації. Уточнення моделі і місії життя. Визначення мети й основ задуму 
її досягнення. Оцінка обстановки і прийняття стратегічних рішень. 
Вибір стратегії життя, уточнення життєвої філософії і системи жит-
тєвих цінностей. Планування життя. Стратегічна самоорганізація. 
Стратегічний контроль.

Література [2; 10; 13; 25; 36; 44]
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Тема 9.	Повсякденний самоменеджмент (тактичний)

Цільовий, функціональний, процесний підхід у самоменеджменті 
людини. Функції: інформаційна, формування мети, ухвалення рішен-
ня, планування, організації, регулювання, самомотивації, контролю, 
що інтеграційно координують. Коротка їхня характеристика. Зміст і 
послідовність дій з реалізації функцій самоменеджменту.

Теоретико-методологічний аспект реалізації функцій самоме-
неджменту. Технологія саморозвитку. Техніка виправлення моделі 
світу. Саморегуляція в самоменеджменті. Соціокультурні технології. 
Технологія комунікації. Психологічні і психофізіологічні технології.

Література [5; 14; 21; 24; 26; 28; 41]

Тема 10.	Персональний менеджмент

Заняття 1. Організація особистої праці
Поняття про організацію особистої праці. Елемент організації 

праці. Місце організації особистої праці в системі життєдіяльності 
і діяльності людини. Раціональна організація особистої праці. Пси-
хологічні регулятори праці. Поняття ергатичної функції. Внутрішні 
умови праці як характеристика суб’єкта діяльності. “Золоті прави-
ла” психології праці. Психологія особистої праці.

Цілі, завдання, функції наукової організації особистої праці. 
Принципи наукової організації особистої праці. Структура трудо-
вого процесу. Раціональні прийоми і методи особистої праці. Вико-
ристання раціональних прийомів і методів праці. Форми організації 
праці при досягненні персональних цілей. Планування праці.

Організація робочого місця. Оснащення і планування робочого 
місця. Автоматизація робочого місця. Бюрокомунікаційні системи 
на робочому місці. Проблеми організації особистої праці.

Література [12; 38; 74; 79]

Заняття 2. Кар ‘єра як ціль персонального менеджера
Поняття кар’єри. Механізм управління процесом досягнення 

кар’єри як метою життя. Особливості стратегічного і технологіч-
ного самоменеджменту. Кар’єра як показник ефективності самоме-
неджменту.

Загальна характеристика стратегій. Різновиди ділового спілку-
вання. Службове спілкування. Стратегія комунікацій і конфлікти. 
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Комунікативні конфлікти та їх використання в ділових відносинах. 
Засоби самоменеджменту при реалізації ділових стратегій. Техніка 
комунікативної боротьби.

Підходи до розв’язання завдань безпеки і здоров’я. Безпека ді-
лової людини. Здоров’я й успіх у бізнесі. Антистресовий захист. 
Психічний і психологічний самозахист. Фізична безпека. Рекомен-
дації щодо поводження в особливих випадках.

Література [68; 79; 84; 104; 132]

Заняття 3. Теорія і практика боротьби
Поняття боротьби. Методологічні основи боротьби. Боротьба в 

сучасному суспільстві. Принципи боротьби. Поняття про техноло-
гію боротьби, види і методи боротьби. Боротьба в бізнесі, за столом 
переговорів, у міжособистісних відносинах. Боротьба внутрішніх 
протиріч особистості.

Праксеологічна концепція боротьби. Стратегії і тактики бороть-
би. Стратогеми, їх сутність і використання у практичній діяльності. 
Особливості управлінської боротьби.

Інформаційно-психологічні основи боротьби. Засоби інформа-
ційно-психологічної боротьби. Технології інформаційно-психоло-
гічної боротьби.

Література [7; 18; 79; 85; 87; 99; 112; 116; 132; 166]

Заняття 4. Організація управлінської праці керівника
Цілі і завдання управлінської діяльності. Планування наукової 

організації управлінської праці. Шляхи поліпшення роботи керів-
ника. Ефективність використання робочого часу керівника. Плану-
вання особистої праці керівника. Робота з документацією, корес-
понденцією. Інформаційне забезпечення робочого місця керівника. 
Оптимізація інформаційних потоків. Управління потоком відвіду-
вачів.

Організація збереження робочих матеріалів. Робота зі спеціаль-
ною літературою. Динамічне читання. Ведення записів при читанні. 
Прискорений запис тексту. Тренування уваги, пам’яті.

Оволодіння технічними засобами управління й організації праці.
Література [23; 25; 28; 32; 34; 36]
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Змістовий модуль III.	Акмеологічний тренінг

Тема 11.	Теоретичні основи акмеологічного тренінгу

Акмеологія в системі наук про професійну діяльність. Процесу-
ально-технологічний аспект продуктивної професійної діяльності. 
Особистісний аспект продуктивної професійної діяльності. Антро-
технічні засоби підвищення професійної майстерності. Методичні 
принципи акмеологічного тренінгу.

Література [26–29; 99; 147]

Тема 12.	Методика і технологічні елементи акмеологічного 
тренінгу

Прикладні психотехнології. Вправи. Ігри.
Література [21; 23; 33; 35; 41; 147]

ТЕМИ  КОНТРОЛЬНИХ  РОБІТ

	 1.	 Удосконалення самоменеджменту (теоретико-методологічний 
аспект).

	 2.	 Акмеологічні аспекти удосконалювання життєдіяльності і діяль-
ності людини.

	 3.	 Розробка і реалізація стратегії ділового успіху.
	 4.	 Кар’єра як ціль самоменеджменту.
	 5.	 Сучасні концепції самоменеджменту.
	 6.	 Валеологічні основи самоменеджменту.
	 7.	 Акмеологічні основи самоменеджменту.
	 8.	 Технологічний самоменеджмент.
	 9.	 Проблеми теорії боротьби в життєдіяльності і діяльності люди-

ни.
	10.	 Ділові стратегії і техніки їх реалізації.
	11.	 Планування й організація особистої життєдіяльності і діяль-

ності.
	12.	 Методи самоврядування і шляхи їх удосконалювання.
	13.	 Техніки самоврядування у процесі досягнення життєвих цілей.
	14.	 Принципи і методи боротьби, їх реалізація у ході досягнення 

цілей.
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	15.	 Праксеологічний аспект боротьби в діяльності людини.
	16.	 Самодіагностика особистісних і професійних якостей людини, 

засоби діагностики.
	17.	 Психотехнологічні аспекти управління людиною, організацією.
	18.	 Комунікативні стратегії боротьби і технології їх реалізації.
	19.	 Удосконалювання методики підготовки фахівців-професіоналів.
	20.	 Удосконалювання методів діяльності менеджера.
	21.	 Механізм самоврядування при досягненні життєвих цілей.
	22.	 Проблеми досягнення успіху в житті.
	23.	 Соціокультурні технології в життєдіяльності і діяльності люди-

ни.
	24.	 Життєві стратегії людини.
	25.	 Людина як біосоціальна, духовна, інформаційно-енергетична 

система.
	26.	 Особистісний потенціал ділової людини: технологія самооцінки і 

розвитку.
	27.	 Духовний аспект у самоуправлінні життєдіяльністю і діяльністю 

людини.
	28.	 Феномен людини і людського буття у філософській антрополо-

гії.
	29.	 Акмеологічний тренінг у практиці становлення і розвитку про-

фесіонала.
	30.	 Методики і технологічні елементи тренінгової підготовки.
	31.	 Методики і технологічні елементи тренінгової підготовки.

ПИТАННЯ  ДЛЯ  САМОКОНТРОЛЮ

	 1.	 Предмет, завдання і функції дисципліни.
	 2.	 Основні категорії теорії самоменеджменту.
	 3.	 Сутність і зміст самоврядування людини.
	 4.	 Сутність і зміст концепції раціонального життя.
	 5.	 Сутність і зміст концепції обмежень.
	 6.	 Сутність і зміст концепції раціональної організації часу.
	 7.	 Сутність і зміст раціонально-психологічної концепції.
	 8.	 Сутність і зміст акмеолого-технологічної концепції.
	 9.	 Сутність і зміст східної концепції самоврядування.
	10.	 Сутність і зміст концепції самоврядування радянською люди-

ною.
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	11.	 Контури інтегральної моделі самоменеджменту.
	12.	 Людина як суб’єкт і об’єкт самоврядування.
	13.	 Організація нервової системи людини як основа системи управ-

ління.
	14.	 Основи організації центральної нервової системи та інформацій-

ний обмін.
	15.	 Особливості інформаційного обміну людини як біосоціальної, 

духовної, інформаційно-енергетичної системи.
	16.	 Основи саморегуляції людського організму.
	17.	 Модель процесу комунікації.
	18.	 Формування моделі світу та її роль у життєдіяльності людини.
	19.	 Основи біоритмології і самоменеджмент людини.
	20.	 Характеристика загальних законів управління людиною.
	21.	 Характеристика специфічних законів управління людиною.
	22.	 Ціль у самоменеджменті, основні цілі в житті сучасної людини.
	23.	 Оцінювання життєвої ситуації як етап стратегічного самоменедж-

менту.
	24.	 Уточнення моделі і “траєкторії” життя.
	25.	 Визначення мети життя й основ задуму її досягнення.
	26.	 Оцінювання обстановки і прийняття стратегічних рішень.
	27.	 Стратегія життя. Вибір стратегії.
	28.	 Життєва філософія. Система життєвих цілей. Єдність духу і 

тіла.
	29.	 Планування життя; розробка плану життя.
	30.	 Розробка цільової комплексної програми життя; цільовий підхід 

до планування.
	31.	 Стратагеми, їх сутність, особливості.
	32.	 Основи розробки моделі й організаційного проекту життя.
	33.	 Стратегічний контроль у життєдіяльності людини.
	34.	 Система факторів, що впливають на стратегічний самоменедж-

мент.
	35.	 Функції повсякденного самоменеджменту. Циклічність процесу 

самоменеджменту.
	36.	 Інформаційна функція і функція формування мети. їх короткі ха-

рактеристики.
	37.	 Функція ухвалення рішення в повсякденному самоменеджменті.
	38.	 Алгоритм організації роботи при прийнятті рішень.
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	39.	 Планування повсякденного самоменеджменту; план робочого 
дня (варіант).

	40.	 Планування робочого дня методом “Альпи”.
	41.	 Основи організації повсякденного самоменеджменту.
	42.	 НОП як уособлена функція самоменеджменту.
	43.	 Основи регулювання повсякденної діяльності.
	44.	 Особливості реалізації функції повсякденного контролю.
	45.	 Інтеграційно-координуюча функція у самоменеджменті; її корот-

ка характеристика.
	46.	 Основні методи саморегуляції в самоменеджменті.
	47.	 Основи технології взаєморозуміння.
	48.	 Сутність і можливості соціокультурних технологій.
	49.	 Основні технології комунікацій.
	50.	 Поняття модальності сприйняття. Індикатори визначення мо-

дальності.
	51.	 Сутність техніки досягнення взаєморозуміння в комунікації.
	52.	 Сутність і особливості психофізіологічних технологій самовря-

дування.
	53. 	Аутотренінг як засіб зняття стресів і здійснення самоорганізації. 

Сутність і можливості.
	54.	 Медитація як основа технологій самоврядування у східній куль-

турі. Сутність і можливості.
	55.	 Сутність і можливості техніки “Рефрейминг”.
	56.	 Боротьба як форма життєдіяльності і діяльності людини.
	57.	 Боротьба в управлінській діяльності.
	58.	 Стратегеми, їх використання у практичній діяльності.
	59.	 Особливості боротьби за столом переговорів.
	60.	 Принципи боротьби, їх коротка характеристика.
	61.	 Праксеологічний підхід до ведення боротьби, його сутність і особ-

ливості.
	62.	 Кар’єра як об’єкт самоменеджменту; її сутність, види й етапи.
	63.	 Вибір професійної кар’єри.
	64.	 Особливості стратегічного самоменеджменту при досягненні 

“кар’єрних цілей”.
	65.	 “Ліфти”, “сита” і “розподільники” соціального просування в ді-

ловій сфері.
	66.	 Специфіка функціонування соціальних механізмів регулювання 

ділової кар’єри в Україні.
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	67.	 Здоров’я як життєва цінність і основна передумова успішної 
кар’єри. Поняття “валеологічний паспорт”.

	68.	 Стрес, його прояви у роботі і наслідки для кар’єри.
	69.	 Адаптивно-розвиваючий підхід до розуміння механізмів стресу і 

шляхів подолання стресових ситуацій.
	70.	 Загальне і конкретне планування ділової кар’єри. Кар’єропрограми.
	71.	 Карти посадового просування, рівнобіжні моделі службового 

зростання та їх можливості для індивідуальної ділової кар’єри.
	72.	 Помилки в управлінні власною кар’єрою і шляхи їх подолання.
	73.	 Етапи стратегічного самоменеджменту у процесі реалізації діло-

вої кар’єри, їхня коротка характеристика.
	74.	 Порядок оцінювання обстановки і прийняття рішень у повсяк-

денному самоменеджменті при реалізації кар’єрних цілей.
	75.	 Особливості технологічного самоменеджменту у процесі реаліза-

ції кар’єрних цілей.
	76.	 Основи саморозвитку у професійній діяльності.
	77.	 Способи розвитку здібностей впливати на людей. Управління 

персоналом.
	78.	 Основні поняття про стратегію і тактику ділового успіху.
	79.	 Техніки впливу на людей; їхня сутність, можливості і порядок за-

стосування.
	80.	 Істина, краса і добро як основні людські цінності, як системоутво-

рюючі фактори.
	81.	 Соціальні, біологічні і духовні принципи в життєдіяльності лю-

дини.
	82.	 Синергетична і пасіонарна моделі розвитку як методологічна ос-

нова моделювання життєдіяльності людини.
	83.	 Характеристика основних закономірностей соціального, біоло-

гічного і духовного розвитку людини.
	84.	 Необхідність зміни парадигм розвитку людини і суспільства в су-

часних умовах.
	85.	 Внутрішні і зовнішні системоутворюючі фактори, їх вплив на 

життєдіяльність і діяльність людини.
	86.	 Акмеологічні фактори досягнення вершин розвитку людини.
	87.	 Людина і юрба. Особливості самоврядування в юрбі.
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	88.	 Особливості інформаційно-психологічної боротьби і врахування 
їх специфіки в самоменеджменті.

	89.	 Технології маніпуляції індивідуальною і суспільною свідомістю і 
самоменеджмент.

	90.	 Роль розвинутого мислення людини в самоменеджменті.
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