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Вступ 

Мета навчальної дисципліни «Самоменеджмент: практики Life 

Skills» – формування у студентів умінь застосувати теоретичні знання з 

самоменеджменту та практичні уміння самоорганізування для оптимізування 

власної стратегії учіння.  

Завдання курсу «Самоменеджмент: практики Life Skills» полягає у 

формуванні й актуалізації у студентів умінь самоорганізування та 

самопроектування у ситуаціях навчання, а також здатності екстраполювати ці 

уміння на життєві та професійні ситуації. 

Загальні компетентності:  

ЗК 3. Здатність до застосування знань для розроблення проектів, які 

дають можливість переосмислити наявне та створити нове цілісне знання 

та/або професійну практику. результати.  

ЗК 7. Здатність саморозвиватися і самовдосконалюватися впродовж 

життя.  

Фахові компетентності:  

ФК 4. Прогнозування результатів та планування своєї професійної 

діяльності із застосуванням існуючих та створенням нових процедур 

психодіагностики, психологічного консультування, психокорекції.  

ФК 10. Здатність формувати цілі професійного самовдосконалення та 

обирати оптимальні шляхи їх досягнення. 

Програмні результати навчання:  

ПРН 7. Знання про фізичний потенціал організму, здоровий спосіб життя 

та його роль у формуванні особистості; формування установки на здоровий 

спосіб життя, здатність до творчого і просоціального використання 

фізкультурно-оздоровчої і спортивної діяльності у процесі міжособової 

комунікації.  
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ПРН 10. Знання та розуміння провідних психологічних концепцій та 

новітніх теорій особистості; здатність критично аналізувати психологічні 

концепції, оцінювати і синтезувати нові ідеї у процесі дискусій. 

Передбачається, що після завершення курсу студент буде:  

знати: головні напрями самоменеджменту та їх завдання, суть головних 

концепцій самоменеджменту, головні завдання саморозвитку, види 

компетентності, кроки цілепокладання, концепції часу, види стресу та 

параметри стресогенності ситуації, головні характеристики команди та 

компоненти уміння особи працювати у команді, стратегії інграціації та 

способи організування виступу перед аудиторією, психологічні ресурси 

особистості;  

вміти: застосовувати методики головних напрямів самоменеджменту під 

час самопідготовки до навчальних занять, здатність розробити та застосувати 

план стратегії самостійного учіння. 

 

Політика виставлення балів: Оцінювання проводиться за 100-бальною 

шкалою. Бали нараховуються за таким співвідношенням:  

Таблиця 1. Види робіт курсу та їх оцінювання 

№ Зміст роботи Оцінка 

1. Відповідь на семінарських заняттях  2 бали: 

13 х 2 = 26 

2. Індивідуальне завдання курсу 24 бали 

3. Заліковий тест 50 балів 

4. Підсумкова максимальна кількість 

балів  

100 балів 

5. Допуск до заліку від 26 до 50 балів, отриманих 

під час семестру 

 

Таблиця 2. Підсумкове оцінювання курсу 

 

Оцінка за шкалою 

ECTS 

 

Оцінка в 

балах 

Оцінка за національною шкалою 

Екзамен, 

диференційований залік 

Залік 

A Відмінно 90-100 Відмінно 5  
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B Дуже добре 81-89 Добре 4 Зара-

ховано C Добре 71-80 

D Задовільно 61-70 Задовільно 3 
E Достатньо 51-60 

FХ 

 
Не задовільно 0-50  

 

Не задовільно 

 

 

 

2 

 

 

 

Не зара-

ховано 

 

F Потрібна 

додаткова 

робота 

0-24 

  

FX означає: “незадовільно” – необхідно виконати певну додаткову 

роботу для успішного складання; 

F означає: “незадовільно” – необхідна значна подальша робота; з такою 

оцінкою студент відраховується після незадовільної відповіді на комісії або 

має повторити вивчення курсу.  

 

Відвідання занять є важливою складовою навчання. Очікується, що всі 

студенти відвідають усі лекції і практичні зайняття курсу. Студенти мають 

інформувати викладача про неможливість відвідати заняття. Відпрацювання 

пропущених занять відбувається під час консультацій, відповідно до графіку, 

або за погодженням із викладачем після проведення заняття.  

Відпрацювання занять завершуються із завершенням семестрових 

занять. Процедура апеляції та оскарження оцінок відбувається відповідно до 

загально-університетської процедури. У будь-якому випадку студенти 

зобов’язані дотримуватися усіх строків визначених для виконання усіх видів 

письмових робіт, передбачених курсом. 

Академічна доброчесність: Очікується, що роботи студентів будуть їх 

оригінальними дослідженнями чи міркуваннями. Відсутність посилань на 

використані джерела, фабрикування джерел, списування, втручання в роботу 

інших здобувачів становлять, але не обмежують, приклади можливої 

академічної недоброчесності. Виявлення ознак академічної недоброчесності в 

письмовій роботі здобувача є підставою для її не зарахування викладачем, 

незалежно від масштабів плагіату чи обману. 
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Результати навчання, здобуті у неформальній та інформальній 

освіті, зараховуються відповідно до «Порядку визнання у Львівському 

національному університеті імені Івана Франка результатів навчання, здобутих 

у неформальній та інформальній освіті». Відповідну заяву про 

перезарахування (кредитів, частини кредитів) слід подати на ім’я ректора до 

початку вивчення курсу). 

 Додатково здобувач може претендувати на  перезарахування окремих 

тем практичних занять, індивідуальних завдань на підставі: 

• надання сертифікатів про здобуту неформальну освіту за тематикою 

курсу.  

• сертифікатів, дипломів електронних курсів з психології на платформах 

EdEra, Prometheus, Coursera, Alison  за тематикою курсу. 

Сертифікати та результати інформальної освіти і результати їх 

перезарахування викладачем розміщуються на сторінці курсу на платформі 

Moodle. Оцінюються результати відповідною кількістю балів, яку визначено 

для конкретної теми (індивідуального завдання) 

Політика щодо академічної доброчесності. Львівський національний 

університет імені Івана Франка плекає фундаментальні цінності академічної 

доброчесності: Чесність, Довіра, Справедливість, Повага та Відповідальність. 

Кожен учасник освітнього процесу в Університеті несе персональну 

відповідальність за дотримання академічної доброчесності. Виявлення ознак 

академічної недоброчесності в письмовій роботі аспіранта є підставою для її 

незарахуванння викладачем, незалежно від масштабів плагіату чи обману. 

Політика академічної доброчесності є принципово важливою – в Університеті 

діє «Положення про забезпечення академічної доброчесності у Львівському 

національному університеті імені Івана Франка», розміщено за покликанням: 

https://lnu.edu.ua/wp-content/uploads/2019/06/reg_academic_virtue.pdf  

https://lnu.edu.ua/wp-content/uploads/2019/06/reg_academic_virtue.pdf
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У кожному сумнівному випадку, де здобувач невпевнений щодо  

доброчесного використання наукових матеріалів, необхідно 

проконсультуватись  щонайменше з одним викладачем. 

Використання технологій штучного інтелекту (ШІ). Використання 

технологій штучного інтелекту під час підготовки до навчальних занять, 

виконання завдань самостійної роботи допускається лише як допоміжний 

інструмент із обов’язковим зазначенням факту такого використання. 

Представлення згенерованого тексту, чи результатів як власних, без належного 

посилання,  вважається порушенням академічної доброчесності. Завдання, 

виконані тільки із застосуванням ШІ, оцінюються 0 балів. 

Жодні форми порушення академічної доброчесності не толеруються. 

 

Література. Уся література, яку студенти не зможуть знайти самостійно, 

буде надана викладачем виключно в освітніх цілях без права її передачі третім 

особам. Студенти заохочуються до використання також й іншої літератури та 

джерел, яких немає серед рекомендованих. 

 

ТЕМАТИКА ЗАНЯТЬ 

Лекція 1. Завдання самоменеджменту та самоорганізування у навчанні. 

Головні напрями самоменеджменту 

Семінарське заняття 1. Створення ментальної карти у контексті основних 

понять самоменеджменту. Цілі, стратегії, засоби, перешкоди 

Ключові слова: ментальна карта, стратегія, перешкоди, цілі. 

 

Завдання до семінару 1 

1. Розробка ментальної карти у контексті основних понять 

самоменеджменту. 

2. Розпишіть основні перешкоди до вашої цілі. 

3. Чи можна їх уникнути з допомогою самоменеджменту? 

4. Який вид самоменеджменту ви застосуєте? 
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Завдання для самостійної роботи  

1. Охарактеризуйте самоменеджмент як уміння ефективно досягати цілі. 

2. Назвіть фактори активації умінь самоменеджменту. 

3. Чи є самоменеджмент конкурентною перевагою людини? 

Література до теми 1 

1. Любченко Н. В. Самоменеджмент як чинник професійно-особистісного 

розвитку менеджера в освіті: спецкурс / Н. В. Любченко ; НАПН України 

ДВНЗ «Ун-т менедж. освіти». – Київ, 2017. – 56 с.  

2. Самоменеджмент : навчальний посібник / Г. З. Леськів, Г. Я. Левків, М. 

М. Бліхар, В. В. Гобела, О. П. Подра, Г. В. Коваль. – Львів: Львівський 

державний університет внутрішніх справ, 2021. – 280 с.  

3. Штепа О. С. Самоменеджмент (самоорганізування особистості) : [навч. 

посібник]. – Львів: ЛНУ імені Івана Франка, 2012. 

 

 

Лекція 2. Головні проблеми самоменеджменту навчання: формування 

компетентності. Life-long learning: доцільність, завдання, компетенції; 

проблема співвідношення характеру і мотивації. 

Семінарське заняття 2. Цілі самоменеджменту. Life-long цілі у сфері 

Ключові слова: Life-long learning, мотивація, стимулювання саморозвитку 

 

Завдання до семінару 2 

1. Виберіть одну з названих проблем самоменеджменту та підберіть до неї 

вирішення у вигляді психологічної методики. 

2. Мої Life-long цілі у вибраній сфері. 

 

Завдання до самостійної роботи 

1. Визначте напрям саморозвитку людей з різними базовими потребами. 

2. Якими є гендерні особливості професійного саморозвитку? 

3. Охарактеризуйте роль мотивації до професійного саморозвитку. 
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Література до теми 2 

1. Буняк Н.М., Черчик Л.М., Милько І.П. Самоменеджмент: навчальний 

посібник. Луцьк: Волинський національний університет імені Лесі 

Українки. 2023.  – 221 с.  

2. Книш І. Стратегії LIFE-LONG LEARNING: «кліповість» як норма. 

Педагогічні науки: теорія, історія, інноваційні технології. – 2022. – № 9-

10 (123-124). – С. 63-73.  

3. Любченко Н. Самоменеджмент і тайм-менеджмент як SOFT SKILLS 

керівників і працівників у сфері освіти. Неперервна освіта. – 2022. – Вип. 

5. – С. 37-44.  

4. Штепа О. С. Самоменеджмент (самоорганізування особистості) : [навч. 

посібник]. – Львів: ЛНУ імені Івана Франка, 2012.  

5. Bishof A., Bishof K. Selfmanagement. – Rudolf HaybeVerlag, Federal 

Republic of Germany, Freibyrg, 2003. 

 

 

Лекція 3. Психологічна характеристика прагнення успіху у контексті 

самоздійснення. Професійне, особистісне, екзистенційне самоздійснення 

Семінарське заняття 3. Самоздійснення особи. Психологічні методики у 

контексті різних типів самоздійснення особи. 

Ключові слова: екзистенція, самоздійснення, самомотивування 

 

Завдання до семінару 3 

1. Проаналізуйте самоздійснення особи на основі колеса балансу.  

2. Запропонуйте психологічні методики, які дозволяють працювати з 

самоздійсненням для різних категорій населення. 

 

Завдання до самостійної роботи 

1. Складіть власну «Стратегію самореалізації», що включає обов'язкові 

кроки: самопізнання та самооцінка. Самовизначення. Саморегуляція. 
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Література до теми 3 

1. Казанжи М. Й. Самоздійснення особистості: сутність і специфічні 

характеристики. Науковий вісник ХДУ. Серія «Психологічні науки». – 

2020. – Вип. 1. – С. 27-33.  

2. Максименко С.Д., Максименко К.С. Теоретичні проблеми 

самоздійснення особистості. Проблеми сучасної психології. – 2009. – 

Вип. 5.  

3. Самотворення у розвитку особистості : науково-методичний посібник / 

Л.З. Сердюк, Т.М. Яблонська, О.І. Пенькова, Н.Д. Володарська [та ін.] ; 

за ред. Л.З. Сердюк. – К.: Педагогічна думка, 2015. – 93 с. 

 

 

Лекція 4. Особисте і життєве (екзистенційне) самоздійснення 

Семінарське заняття 4. Стратегія побудови цілей та їх пріоритети у контексті 

життєвого самоздійснення 

Ключові слова: типи самоздійснення, пріоритети, самомотивування 

 

Завдання до семінару 4 

1. Проаналізуйте біографію відомої особистості крізь призму 

екзистенційного вибору. 

2. Яку головну екзистенційну кризу подолала ця особистість? 

3. Що стало моментом її справжнього самоздійснення? 

 

Завдання до самостійної роботи 

1. Порівняйте види самоздійснення, заповнивши таблицю або схему. 

2. Особисте самоздійснення: зовнішні досягнення, соціальні ролі, успіх у 

соціумі, розвиток рис характеру; 

3. Життєве самоздійснення: віднайдення сенсу життя, внутрішня свобода, 

вірність собі, проживання «тут і зараз». 
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Література до теми 4 

1. Казанжи М. Й. Самоздійснення особистості: сутність і специфічні 

характеристики. Науковий вісник ХДУ. Серія «Психологічні науки». – 

2020. – Вип. 1. – С. 27-33.  

2. Максименко С.Д., Максименко К.С. Теоретичні проблеми 

самоздійснення особистості. Проблеми сучасної психології. – 2009. – 

Вип. 5.  

3. Самотворення у розвитку особистості : науково-методичний посібник / 

Л.З. Сердюк, Т.М. Яблонська, О.І. Пенькова, Н.Д.Володарська [та ін.] ; 

за ред. Л.З. Сердюк. – К.: Педагогічна думка, 2015. – 93 с. 

 

 

Лекція 5. Уміння самопроектування (ресурс-менеджмент): проблеми і 

завдання. Ресурсний стан. Ресурс-менеджмент. Види ресурсів особистості: 

внутрішні, особистісні, стресостійкості, психологічні, інформаційні. 

Психологічні концепції ресурсів 

Семінарське заняття 5. Аналіз ресурсності особистості у контексті 

психології ресурсності 

Ключові слова: ресурсність, внутрішні ресурси, ресурси особи 

 

Завдання до семінару 5 

1. Намалюйте схему структури ресурсів психологічного самоінвестування 

2. Надайте розширений коментар до ключових пунктів схеми 

 

Завдання до самостійної роботи 

1. Прокоментуйте компоненти психологічного ресурсу. 

2. У чому полягає суть концепції «консервування» ресурсів С. Хобфолла? 

3. Назвіть основні принципи самоінвестування. 
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Література до теми 5 

1. Штепа О. С. Самоменеджмент (самоорганізування особистості) : навч. 

посібник – Львів : ЛНУ імені Івана Франка, 2012. – 362 с.  

2. Штепа О. С. Особистісна зрілість: Модель. Опитувальник. Тренінг. 

Монографія. – Львів : Вид. центр ЛНУ імені Івана Франка, 2008. 

 3. Штепа О. С. Емпіричне вивчення психологічних ресурсів особистості / 

О. Штепа. Актуальні проблеми психології: Психологія особистості. 

Психологічна допомога особистості / за ред. С. Д. Максименка, М. В. 

Папучі. – Київ, 2011. – Том 11. – Вип. 4. – Ч.2. – С. 335-361.  

4. Штепа О. С. Психологічний ресурс особистості у концепції 

самоменеджменту. Вісник Київського національного університету імені 

Тараса Шевченка. – Серія “Соціологія. Психологія. Педагогіка”. – 

Додаток 4, том ІІІ (15). – 2009 р. – Тематичний випуск №3. “Вища освіта 

України у контексті інтеграції до європейського освітнього простору”. – 

С. 751- 758. 

 

 

Лекція 6. Стрес-менеджмент. Типи стресорів. Види стресу. 

Самоорганізування у стресових ситуаціях. Характеристика 

невизначеності, транзитивності. Психологія сприймання людиною 

невизначеності (особливості рефлексії, внутрішньої діалогічності). 

Семінарське заняття 6. Аналітика ситуативних задач за темою лекції. 

Ключові слова: стресор, дистрес, еустрес, самоорганізування 

 

Завдання до семінару 6 

1. Створіть малюнок, опишіть свої кроки та мотиви до обраної цілі. 

2. Проаналізуйте різницю між фізичними, психологічними та соціальними 

стресорами. Які з них домінують у житті сучасної людини? 
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Завдання до самостійної роботи 

1. Розмежуйте поняття «еустрес» та «дистрес». За яких умов один 

переходить в інший? 

2.  Сформулюйте декілька правил або ресурсів, які допомагають 

формувати навики стресостійкості. 

 

Література до теми 6 

1. Наугольник Л. Б. Психологія стресу: підручник / Л.Б.Наугольник. – Львів: 

Львівський державний університет внутрішніх справ, 2015. – 324 с.  

2. Психологія стресу та стресових розладів : навч. посіб. / уклад. О. Ю. 

Овчаренко. – К. : Університет «Україна», 2023. – 266 с.  

3. Штепа О. С. Самоменеджмент (самоорганізування особистості) : навч. 

посібник. – Львів : ЛНУ імені Івана Франка, 2012. – 362 с. 

 

 

Лекція 7. Стресостійкість, резильєнтність, життєстійкість. Характеристика 

стресостійкості. Ефективні стратегії успішного долання стресу. 

Семінарське заняття 7. Дискусія, робота у групах у контексті тематики 

лекції. 

Ключові слова: життєстійкість, резильєнтність, копінг 

 

Завдання до семінару 7 

1. Продумайте ситуацію, пропишіть до неї техніки стресостійкості та одну 

психологічну методику, що відповідає ситуації. 

2. Складіть список психологічних методик у контексті стресостійкості, 

пройдіть одну тестову методику та надайте загальний коментар. 

 

Завдання до самостійної роботи 

1. Порівняйте ефективність проблемно-орієнтованого та емоційно-

орієнтованого копінгу в умовах тривалого стресу. 
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2. Чому старі моделі стрес-менеджменту стають менш ефективними в 

епоху глобальної нестабільності? 

3. Обдумайте алгоритм самоорганізації в стресовій ситуації. 

 

Література до теми 7 

1. Гаврілець, І. Г. Психофізіологія людини в екстремальних ситуаціях : навч. 

посібник / І. Г. Гаврілець. – Київ : ЗАТ «Віпол», 2006. – 188 с  

2. Злочевська, Л. С. Стрес-менеджмент або як досягти рівноваги і 

впевненості. Професійно-технічна освіта. 2024. – 2. (63). С. 47–48.  

3. Кокун О. М. Життєстійкість і резильєнтність людини в сучасному світі: 

теорія, дослідження, практика. монографія. Київ : Інститут психології 

імені Г. С. Костюка НАПН України, 2025. – 214 с.  

4. Психосоціальний стрес: прояви та техніки його подолання: рек. 

бібліограф. покажч. / Харків. нац. пед. ун-т імені Г. С. Сковороди, наук. 

б-ка ; уклад. Т. І. Неудачина ; відп. ред. О. Г. Коробкіна. – Харків: ХНПУ, 

2020. – 49 с. 

 

 

Лекція 8. Самоорганізування часу (тайм-менеджмент). Поводження з часом: 

використання і резервування. Ефективність прийомів тайм-менеджменту. 

Семінарське заняття 8. Аналіз ефективності методик тайм-менеджменту, 

аналіз уміння організовувати власний час. 

Ключові слова: управління часом, сприймання часу, самоорганізування 

 

Завдання до семінару 8 

1. Пожирачі часу. Намалюйте таблицю з 3-ма стовпчиками або схему, на 

якій зобразіть внутрішні, зовнішні та інші пожирачі власного часу. 

2. Надайте розгорнутий коментар до таблиці та рефлексію. 

3. Виділіть найбільш проблемні моменти даного завдання. 
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Завдання до самостійної роботи 

1. Які поглиначі часу, на вашу думку, приводять людину до цейтноту?  

2.  Який підхід розподілу часу, на вашу думку, є найбільш реалістичним?  

3. Людина з яким способом організування часу життя, на вашу думку, 

найбільше схильна до тайм-менеджменту?  

 

Література до теми 8 

1. Буняк Н.М., Черчик Л.М., Милько І.П. Самоменеджмент: навчальний 

посібник. Луцьк: Волинський національний університет імені Лесі 

Українки. – 2023. – 221 с.  

2. Любченко Н. Самоменеджмент і тайм-менеджмент як SOFT SKILLS 

керівників і працівників у сфері освіти. Неперервна освіта. – 2022. – Вип. 

5. – С. 37-44.  

3. Штепа О. С. Самоменеджмент (самоорганізування особистості) : [навч. 

посібник]. – Львів : ЛНУ імені Івана Франка, 2012. 

 

 

Лекція 9. Головні аспекти часу (психофізичний, психофізіологічний, 

особистісно-психологічний, соціально-психологічний). Концепції часу. 

Семінарське заняття 9. Аналіз сприймання часу. «Режим часу». Уміння 

публічного виступу. 

Ключові слова: планування часу, коротко- та довготривалі цілі 

 

Завдання до семінару 9 

Виконайте психологічну методику «Значущість і терміновість» за М. 

Орловською. Здійсніть актуальне та короткотермінове планування часу, 

а також визначте пріоритети: 

1. Складіть перелік справ, які слід виконати протягом певного часу. 
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2.  Оцініть кожну справу за критерієм її значущості: 1бал – справа низького 

рівня значущості, 2 бали – справа середнього рівня значущості, 3 бали – 

справа високого рівня значущості. 

3.  Оцініть кожну справу за критерієм її терміновості: 1 бал – справа 

низького рівня значущості, 2 бали – справа середнього рівня 

терміновості, 3 бали – справа високого рівня терміновості.  

4. Для кожної справи перемножити бали значущості та терміновості. 

 

 

Завдання до самостійної роботи 

1. Що характеризує індивідуальний крок часу?  

2. Які психологічні механізми захисту людини за втрати нею сенсу життя 

охарактеризував С. Мадді?  

3. Які основні режими часу виокремила А. Болотова? 

 

Література до теми 9 

1. Клименко Ю. О. Категорія часу в психологічній науці / Ю. О. Клименко 

// Психологія і особистість. – 2017. – № 1. – С. 64-72. 

2. Сухенко Я. Психологічний час як детермінанта індивідуальної освітньої 

траєкторії особистості. // Наука і освіта. – 2018. – №5-6. – 102-108. 

3. Штепа О. С. Самоменеджмент (самоорганізування особистості) : [навч. 

посібник]. – Львів : ЛНУ імені Івана Франка, 2012. 

 

Лекція 10. Уміння працювати у команді (тім-менеджмент) Характеристика 

групових процесів та станів. Особливості групи і команди. 

Семінарське заняття 10. Аналіз показників ефективної роботи особи у 

команді / групі. Індивідуалізм. 

Ключові слова: ролі групової взаємодії, група, команда  
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Завдання до семінару 10 

1. Наведіть (письмово) приклад роботи команди, що стосується тем 

психології, враховуючи тип темпераменту, характер та спрямованість її 

учасників. 

2. Виконайте вправу «Ситуативне керівництво» за К. Фопель: Учасники 

групи складають перелік 10 найважливіших завдань ситуативного 

лідера, а також вказують дві заборони для нього – чого ситуативний лідер 

не повинен робити за жодних обставин.   

3. Обговорення: чи суперечать можливості та заборони щодо дій 

ситуативного лідера? У чому полягають основні завдання ситуативного 

лідера? Чи всі учасники команди можуть бути ситуативними лідерами? 

 

Завдання до самостійної роботи 

1. Чим можна пояснити різноманіття соціальних ролей у групі?  

2. Які групові процеси сприяють згуртуванню групи?  

3. Які групові процеси відсутні у розвитку команди? 

 

Література до теми 10 

1. Марке Д. Мова лідерства. Як побудувати дієву комунікацію в командію 

Наш Формат, 2025. 

2. Орбан-Лембрик Л. Е. Соціальна психологія: Кн. 2. Соціальна психологія 

груп. Прикладна соціальна психологія. У 2 кн. – К. : Либідь, 2006. 

3. Штепа О. С. Самоменеджмент (самоорганізування особистості) : [навч. 

посібник]. – Львів : ЛНУ імені Івана Франка, 2012. 

 

Лекція 11. Соціально-психологічні властивості особистості 

Семінарське заняття 11. Особистісний брендинг за соціально-

психологічними властивостями особистості 

Ключові слова: імідж, брендинг, цілі брендингу 
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Завдання до семінару 11 

1. Проаналізуйте емоції особи, їх психологічну спрямованість 

2. Складіть «карту бренду» (цінності, стиль, цілі); 

3. Дискусія про ризики: чи може брендинг перетворитися на маску? 

 

Завдання до самостійної роботи 

1. Ознайомтесь із 4 вимірами особистого брендингу: функціональним, 

соціальним, ментальним, духовним. 

2. Позиціювання та перепозиціювання у контексті брендингу. 

 

Література до теми 11 

1. Боришевський М. Й. Особистість у вимірах самосвідомості: монографія. 

Суми: ВД «Еллада», 2012. 608 с. 

2. Роулс Д. Цифровий брендинг. Повне покрокове керівництво зі стратегії, 

тактики, інструментів та вимірювань. Litres, 2022. 

3. Савчин М. В. Здатності особистості : монографія. Київ: ВЦ «Академія», 

2016 288 с.  

 

 

Лекція 12. Уміння справляти враження (імпрешн-менеджмент). Завдання 

імпрешн-менеджменту. Стратегії інграціації. 

Семінарське заняття 12. Аналіз ефективності й результативності публічного 

виступу. 

Ключові слова: управління враженням, публічний виступ 

 

Завдання до семінару 12 

1. Поведінкові стратегії осіб з високим рівнем само моніторингу.  

2. Стратегії розв’язання конфліктних ситуацій особами з різним рівнем 

асертивності. 
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Завдання до самостійної роботи 

1. У чому полягають труднощі самопрезентації?  

2. Якими є чинники рівня самомоніторингу людини?  

3. Яке завдання імпрешн-менедменту, на вашу думку, є найефективнішим? 

 

Література до теми 12 

1. Конівіцька Т.Я. Підготовка до публічного виступу : практичний посібник 

для студентів-психологів. Львів, ЛДУ ДЖД. – 2019. – 133 с. 

2. Менеджмент : навч. посіб. / за заг. ред. К. В. Пічик, В. В. Храпкіної ; 

Національний університет «Києво-Могилянська академія». – Київ : 

Видавничий дім «Києво-Могилянська академія», 2021. – 460 с. – (Серія 

«Могилянський підручник»). 

3. Основи соціальної психології : підручник для закладів вищої освіти / П. 

П. Горностай, М. М. Слюсаревський, В. О. Татенко, Т. М. Титаренко, Н. 

В. Хазратова та ін. ; за ред. М. М. Слюсаревського. - Київ : Талком, 2018. 

4. Черчик Л. М. Управління розвитком персоналу та технології 

самоменеджменту: навчальний посібник. Луцьк: Волинський 

національний університет імені Лесі Українки. – 2022. – 269 с. 

 

Лекція 13. Континуум самоорганізування: планування – «чуття потоку». 

Семінарське заняття 13. GROW-аналіз умінь самоменеджменту у навчанні. 

Ключові слова: GROW-аналіз, SMART-цілі 

 

Завдання до семінару 13 

1. Складіть план власного особистісного саморозвитку на найближчі сім 

років за допомогою «GROW-аналізу» та інших методик 

самоменеджменту, що, на вашу думку, необхідні для розв’язання цього 

питання.  

2. Зазначте мету застосованих методик. 
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Завдання до самостійної роботи 

1. У чому полягають переваги та недоліки GROW-аналізу?  

2. У чому полягає мета методу SMART? 
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