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САМОМЕНЕДЖМЕНТ ЯК СКЛАДНИК ПРОФЕСІЙНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ 
СОЦІАЛЬНОГО ПРАЦІВНИКА

Нині самоменеджмент як складник професійної майстерності соціальних працівників 
набуває актуальності через важливість тих проблем, які лежать у площині їхнього вирішення 
щодо надання підтримки та допомоги людям у складних життєвих ситуаціях: бідність, насиль-
ство, зловживання наркотиками, бездомність та інші проблеми. Зростання соціальних про-
блем у сучасному світі вимагає від соціальних працівників не лише фахових знань та нави-
чок, але й уміння ефективно керувати власними емоціями, стресом та часом. Самоменеджмент 
дає можливість фахівцю зберегти емоційну стабільність, уникнути вигорання та продовжу-
вати надавати якісну допомогу своїм клієнтам, тобто залишатися професійно компетентним. 
Окрім того, зростання викликів у сфері соціальної роботи, таких як культурна різноманітність, 
складність життєвих ситуацій клієнтів, часта зміна законодавства, покликане вимагати від 
соціальних працівників високого рівня самоменеджменту. Застосування самоменеджменту 
у професійній діяльності соціального працівника також сприяє покращенню якості надання 
послуг, позитивному сприйняттю клієнтами та збереженню професійного резонансу. Це дозво-
ляє створити сприятливий клімат для співпраці між соціальним працівником та клієнтом, що 
є ключовим для досягнення позитивних результатів у роботі з людьми. Отже, актуальність 
теми самоменеджменту як складника професійної майстерності соціального працівника оче-
видна. Впровадження ефективних стратегій самоменеджменту допоможе підвищити фахову 
майстерність, покращити результативність роботи соціального працівника, забезпечити ста-
більну психологічну та емоційну готовність до вирішення складних завдань. І, звичайно, само-
менеджмент є ключовим елементом професійної майстерності для соціальних працівників. 
Специфіка їхньої роботи передбачає високий рівень стресу та емоційного навантаження, тому 
ефективний самоменеджмент допомагає зберігати енергію, запобігати вигоранню та забезпе-
чувати якісну допомогу клієнтам.

Мета статті – розкрити значущість самоменеджменту для соціального працівника та вия-
вити основні компоненти його професійної майстерності як самоменеджера.

У процесі вивчення й аналізу джерел цього дослідження нами з’ясовано, що професійна 
майстерність є важливим елементом успішної соціальної роботи, оскільки вона дозволяє соці-
альним працівникам ефективно впливати на життя своїх клієнтів та сприяти позитивним змі-
нам у суспільстві. Самоменеджмент як мистецтво керувати собою, своїм часом та організо-
вувати свою роботу – новий напрям у традиційному менеджменті, виник внаслідок потреби 
у більш повному використанні творчого потенціалу соціального працівника. 
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Теоретико-методологічні основи менеджменту досліджують М. Бліхар, В. Гобела, 
Г. Коваль, Г. Левків, Г. Леськів, Л. Скібіцька, О. Скібіцький та ін.; менеджмент соціаль-
ної роботи та його аспекти вивчають О. Бутиліна, О. Главацька, Є. Дєдов, І. Євдокимова, 
О. Пєсоцька, М. Руженський, М. Туленков, К. Шендеровський та ін.; питаннями управління 
організацією/персоналом займаються О. Кузьмін, Н. Мала, О. Мельник, І. Проник, Ф. Хміль 
та ін.; особливості використання самоменеджменту як механізму самореалізації особистості 
в професійній сфері, технології менеджменту та самоменеджменту кар’єри соціального пра-
цівника описані в працях М. Лукашевича, М. Орликовського, Г. Осовської, В. Ткачука та ін.; 
розвиток професійної компетентності фахівців у сфері надання соціальних послуг досліджу-
ють Л. Ніколаєв, С. Тунтуєва та ін.; роль самоменеджменту в процесі підготовки фахівців 
описано у дослідженнях М. Волобуєва, С. Маркової, Т. Немченко, О. Олійника, А. Чкан та ін.

Теорія і практика менеджменту наприкінці ХХ і на початку ХХІ століть зазнала значних 
змін, що своєю чергою потягнуло відповідні зміни і у системі управління людськими ресур-
сами. Вважається, що самоменеджмент став одним із варіантів відповіді на ці вимоги та зміни 
в досягненні мети ефективно задіяти людські ресурси, інакше кажучи, самоменеджмент як 
інноваційний напрям у повсякденному менеджменті сформувався у відповідь на зміни в управ-
лінні загалом. «Виникнення самоменеджменту не випадково співпало з появою менеджменту 
людських ресурсів, у самій назві якого міститься його безпосередній зв’язок зі створенням 
та розвитком творчого потенціалу людських ресурсів та його ефективним використанням» 
(Лукашевич, Шандор, 2020, с. 48), зазначають автори праці «Кар’єра соціального працівника: 
менеджмент та cамоменеджмент». Науковці вважають, що самоменеджмент допомагає людині 
стати більш продуктивною та організованою, саме це сприяє досягненню успіху в професій-
ному та особистому житті, та розкривають основні положення більшості описаних у праці 
концепцій самоменеджменту, що «побудовані на стрижневій ідеї, навколо якої формується сис-
тема методик і прийомів роботи над собою щодо реалізації цієї ідеї. У концепції Л. Зайверта – 
це економія свого часу; у концепції М. Вудкока і Д. Френсіса – подолання власних обмежень; 
у концепції В. Андрєєва – саморозвиток творчої особистості; у концепції А. Хроленко – підви-
щення особистої культури ділового життя; у Б. і Х. Швальбе – досягнення особистого ділового 
успіху» (Лукашевич, Шандор, 2020, с. 87). 

Таким чином, самоменеджмент є процесом свідомого керування власною діяльністю; 
передбачає уміння фахівця самостійно мотивувати себе, вміння планувати, приймати рішення, 
управляти емоціями, часом, енергією та ресурсами, встановлювати пріоритети і контролювати 
свої дії для досягнення успіху в особистому житті та в професії. 

У сучасному світі, де ритм життя надзвичайно швидкий, а конкуренція на ринку праці 
досить велика, навички самоменеджменту стають критично важливими для досягнення успіху. 
Людина, яка володіє цими навичками, може бути більш продуктивною, організованою та ефек-
тивною у своїй роботі, зберігати баланс між роботою та особистим життям, а також бути більш 
стабільною емоційно та фізично. 

Соціальний працівник має бути готовим до постійного вдосконалення професійної компе-
тентності. Л. Ніколаєв і С. Тунтуєва вважають, що «професійна компетентність формується 
протягом тривалого часу й залежить від декількох факторів, серед яких – рівень та якість здобу-
тої освіти, вміння застосовувати отримані знання в площині практичної діяльності та здатність 
навчатись і саморозвиватись протягом життя» (Ніколаєв, Тунтуєва, 2022, с. 201). Отже, про-
фесійна компетентність соціального працівника – це здатність використовувати свої знання, 
навички, досвід та особисті якості для успішного вирішення соціальних проблем та підтримки 
клієнтів у досягненні їхніх цілей. Професійна компетентність є основою для професійної май-
стерності соціального працівника. Вітчизняні науковці Є. Дєдов та О. Пєсоцька розглядають 
професійну майстерність соціального працівника як комплекс знань, умінь, навичок та особис-
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тих якостей, що необхідні для успішної роботи у сфері соціальної допомоги та психосоціальної 
підтримки, а також розуміння соціальних проблем, уміння ефективно спілкуватися з клієнтами 
та виявляти їхні потреби, розробляти індивідуальні плани підтримки (Пєсоцька, Дєдов, 2012). 
Варто сюди також додати ще й уміння працювати з різними групами людей, майстерність ана-
лізувати соціальні проблеми і, звісно, сприяти позитивним впливам та змінам у житті клієнтів. 

Зазначимо, що професійна компетентність та професійна майстерність є взаємопов’язаними 
поняттями, які описують рівень компетентностей та особистих якостей, необхідних для успіш-
ної роботи у певній професії. Професійна компетентність соціального працівника включає 
необхідні знання, вміння та особисті якості, які є важливими для виконання його професійних 
обов’язків (розуміння соціальних проблем, навички спілкування з клієнтами, уміння розро-
бляти і виконувати індивідуальні плани допомоги та підтримки, навички співпраці з іншими 
фахівцями тощо). Професійна майстерність соціального працівника визначається його здат-
ністю успішно застосовувати цю компетентність на практиці. 

Далі розглянемо ті аспекти самоменеджменту соціального працівника, які можуть забезпе-
чити йому підвищення рівня професійної майстерності. Так, навички планування та організа-
ції часу потрібні для його доцільного розподілу між різними завданнями та клієнтами, тобто 
ефективне управління власним часом дозволяє соціальному працівнику бути більш продуктив-
ним, зменшує стрес і допомагає уникнути вигорання. 

Нині для будь-якої сфери діяльності проблема тайм-менеджменту є актуальною. Час є одним 
із найцінніших ресурсів і для соціального працівника, адже через планування він має можли-
вість не тільки продемонструвати свою здатність до раціональних дій, а й підвищити результа-
тивність роботи, що і вказуватиме на професійну майстерність. Нашу увагу привернула збірка 
практичних завдань для студентів «Самоменеджмент» колективу авторів С. Маркової, О. Олій-
ника, А. Чкан (Маркова, Олійник, Чкан, 2015), якою цілком можуть користуватися соціальні 
працівники з метою розвитку самоменеджменту, зокрема питання ефективного планування 
робочого та особистого часу, засвоєння правил і методів планування, усвідомлення плану-
вання як системи тощо. Планування робочих завдань загалом та організація робочого процесу 
зокрема допомагають зберегти продуктивність та уникнути перевантаження (щоденний роз-
клад роботи з чітким визначенням пріоритетів і часу для виконання кожного завдання, викорис-
тання технік планування по типу «Матриці Ейзенхауера» та ін.). Яскравим прикладом цінності 
часу автори праці наводять притчу. «Кажуть, що на Кавказі є старовинне кладовище, де на 
могильних плитах можна зустріти такі написи: «Сулейман Бабапгадзе. Народився в 1820 році, 
помер в 1858 році. Прожив 3 роки…» чи «Нугзар Гаприндашвілі. Народився в 1840 році, помер 
у 1865 році. Прожив 120 років…» (Маркова, Олійник, Чкан, 2015, с. 16). Як бачимо, цінність 
людини може бути оцінена продуктивністю й насиченістю, тобто, на наш погляд, корисністю 
не лише для власної життєдіяльності, а й її впливу на/для інших. 

Значимим аспектом ефективного управління часом є уміння делегувати завдання у разі 
можливості/необхідності, тобто соціальний працівник як самоменеджер може спрямувати 
свої зусилля на найбільш важливі завдання, а менш важливі справи делегувати іншим членам 
команди або волонтерам. Це дозволяє ефективно використовувати час та ресурси, зосеред-
жуючись на завданнях, які потребують особистого втручання. Уміння встановлювати межі, 
розробляти стратегії для зменшення чи уникнення перевантаження, гнучко реагувати на зміни 
в робочому графіку чи навантаженні впливають на пошук способів оптимізації процесів та 
покращення продуктивності. О. Бутиліна та І. Євдокимова вважають, що для успішного пла-
нування та організації робочого часу соціальному працівнику важливо враховувати таке: прі-
оритизацію завдань (визначити найважливіші та найбільш термінові завдання і спрямовувати 
на них першочергову увагу); гнучкість (адаптацію свого розкладу до несподіваних ситуацій 
та змінних потреб клієнтів); збереження балансу (забезпечення гармонії між професійними 
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обов’язками та особистим життям для уникнення перевтоми та збереження функціонального 
становища); використання інструментів самоменеджменту (планери, календарні програми, 
списки завдань та ін. методи) та ін. (Бутиліна, Євдокимова, 2021). Це допомагає набути систе-
матичного підходу до робочого процесу та зменшити/уникнути стресу внаслідок проблемних 
ситуацій, великого емоційного навантаження, що вимагає не лише ефективного управління 
власними ресурсами, а й високого рівня саморегуляції. За В. Іщенко, психологічна саморегу-
ляція є здатністю людини контролювати свої емоції, дії, увагу та інші аспекти свого психічного 
стану з метою досягнення певних цілей або пристосування до навколишнього середовища. 
Такий процес включає усвідомлення власних емоцій, реакцій та мислених процесів, а також 
здатність регулювати їх у відповідності до потреб та вимог ситуації (Іщенко, 2017). Крім того, 
психологічна саморегуляція включає у себе емоційну й охоплює такі аспекти психологічного 
функціонування, як увага, мислення, поведінка тощо.

Стресостійкість та психологічна саморегуляція впливають на збереження ефективності 
та продуктивності й навіть у стресових ситуаціях дозволяють уникати вигорання та в змозі 
забезпечувати якісне надання психосоціальної підтримки клієнтам. Серед технік стрес-
менеджменту та психологічної саморегуляції на основі вивчення та аналізу праць щодо про-
блеми дослідження виокремимо такі: 

– встановлення меж між професійним та особистим життям, а також кордонів щодо 
взаємодії з клієнтами та колегами; важливо усвідомлювати професійні обов’язки та не перено-
сити їх у особисте життя, що сприятиме якості взаємодії з близькими людьми та забезпеченню 
психологічного комфорту; забезпечення гармонії між цими сферами життя допомагає зберегти 
функціонал фахівця та забезпечити якість надання послуг у сфері соціальної роботи;

– ефективне спілкування з клієнтами та колегами – це можливість забезпечити успішне 
вирішення проблем, покращити взаємини та досягти професійних цілей; спілкування з клі-
єнтами вимагає від соціального працівника вміння слухати уважно, розуміти їхні потреби та 
емоції, сприймати їхню унікальність та культурну специфіку. Це потребує розвитку емпатії, 
толерантності та вміння встановлювати довірчі взаємини з клієнтами. Також взаємодія з коле-
гами передбачає ефективне сприйняття та коректне висловлення своїх думок, уважне слу-
хання, що має вплив на конструктивне вирішення конфліктів та формування командного духу, 
адже колективна робота потребує підтримки, взаєморозуміння та спроможності разом дося-
гати спільних цілей;

– дихальні вправи – регулярна практика глибокого дихання (наприклад, довге вдихання 
через ніс та повільне видихання через рот) допомагає знизити рівень стресу, покращити пси-
хофізичний стан та заспокоїти нервову систему;

– медитація – ефективний спосіб зниження стресу та покращення концентрації уваги для 
заспокоєння розуму та зниження напруги; практика медитації може допомогти зберегти психо-
логічний комфорт, підвищити продуктивність, покращити якість роботи та загалом покращити 
якість життя;

– фізична активність – фітнес, йога або прогулянки можуть допомогти знизити рівень 
стресу та покращити настрій; доцільне також включення фізичної активності в розклад робо-
чого часу;

– планування регулярних перерв – короткі перерви у робочий день (прогулянки, розминка, 
хвилини відпочинку) для відновлення енергії й настрою;

– розслаблення м’язових груп – різні техніки розслаблення м’язових груп (прогресивна 
м’язова релаксація тощо) допомагають знизити фізичну напругу;

– самоспостереження – вміння своєчасно виявляти ознаки стресу та напруги у собі; усві-
домлення емоцій, фізичних симптомів психологічного перевантаження, для чого доцільно 
ведення щоденника з фіксацією власних емоцій, стресових ситуацій та способів їх подолання; 
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– саморефлексія – регулярне оцінювання своєї роботи та взаємодія з клієнтами для вияв-
лення можливостей щодо особистого зростання та вдосконалення; записи власних роздумів та 
спостереження з метою подивитися на них з нової перспективи та ідей/планів тощо (Бутиліна, 
Євдокимова, 2021; Ніколаєв, Тунтуєва, 2022; Снігур, 2015; Любченко, 2024).

Важливо зазначити, що кожен соціальний працівник може мати власні потреби щодо стрес-
менеджменту, тому важливо експериментувати з різними методами та знаходити те, що най-
краще пасує конкретному фахівцю для успішної кар’єри та досягнення успіху у професійному 
розвитку.

Внутрішня готовність та здатність до саморозвитку є також важливими аспектами само-
менеджменту соціального працівника, які можуть забезпечити йому підвищення рівня про-
фесійної майстерності. Соціальний працівник у своїй роботі стикається з вразливими групами 
населення: діти, люди похилого віку, люди з інвалідністю, бездомні, жертви насильства та ін. 
Внутрішня готовність означає здатність до ефективного управління власними емоціями, стре-
сом та втомою, які неминуче супроводжують роботу з цими групами населення, до збереження 
балансу між робочим та особистим життям. Завдяки навичкам самоконтролю та емоційній ста-
більності фахівець працює з клієнтами в емпатичний та професійний спосіб, не дозволяє осо-
бистим емоціям заважати виконанню професійних обов’язків (Іщенко, 2017; Лукашевич, Шан-
дор, 2020; Штепа, 2012). Подолання викликів та ефективність роботи, що пов’язані з ризиками 
емоційного вигорання, професійної втоми та деформації, залежать також від розвитку емоцій-
ного інтелекту соціального працівника. Раціональне програвання набору ролей особистості, 
вказують О. Бутиліна та І. Євдокимова, означає вміння усвідомлювати та аналізувати різні 
ролі, які соціальний працівник виконує в процесі роботи: порадника, посередника, партнера 
чи захисника клієнта, контролю чинників професійних ризиків, таких як емоційне вигорання, 
професійна втома та деформація, є необхідною складовою частиною розвитку емоційного 
інтелекту (Бутиліна, Євдокимова, 2021). 

Таким чином, самоменеджмент як новий напрям у сучасному менеджменті виник у відпо-
відь на світові зміни у сфері управління. Значення самоменеджменту для соціального праців-
ника вкрай важливе, оскільки він працює з вразливими групами населення, які потребують 
особливої уваги та підтримки. В контексті соціальної роботи самоменеджмент означає уміння 
керувати власним часом, емоціями, стресом та ресурсами, зберігати емоційну стабільність, 
ефективно боротися з викликами, що виникають у професійній діяльності. 

Професійна майстерність соціального працівника зростає разом із продуктивністю та ефек-
тивністю результатів його роботи в аспекті планування робочого часу, визначення пріоритет-
них завдань, доцільній організації робочого процесу та керування енергією. Самоменеджмент 
сприяє підтримці психологічного комфорту та запобіганню професійного вигорання; емоційна 
саморегуляція впливає на зниження рівня стресу, управління емоціями та підтримує психоло-
гічну стабільність у стресових ситуаціях; для збереження емоційного балансу корисні техніки 
релаксації, медитації та глибокого дихання (Лугова, Голубєв, 2019).

Комунікаційні навички як один із важливих аспектів самоменеджменту соціального праців-
ника впливають на покращення взаємин та зменшення конфліктних ситуацій, тому здатність 
ефективно спілкуватися з клієнтами, колегами та іншими зацікавленими сторонами, прояв 
емпатії тощо мають бути в постійному арсеналі засобів соціального працівника. Невід’ємною 
частиною самоменеджменту соціального працівника для підвищення професійної майстер-
ності є стрес-менеджмент, який слугує формуванню й розвитку навичок зниження стресу, дає 
можливість практикувати методи самовтішання, фізичної активності та релаксації для збере-
ження психологічного комфорту. 

Нарешті, самоспостереження та саморефлексія відіграють не менш важливу роль 
у самоменеджменті соціального працівника, оскільки здатність спостереження за влас-
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ними емоціями та реакціями на події сприяють самоаналізу своєї професійної діяльності 
для систематичного вдосконалення й підвищення рівня фахової майстерності. Отже, само-
менеджмент є актуальним складником професійної діяльності соціального працівника, 
а володіння навичками саморегуляції, планування, комунікації та стрес-менеджменту 
допомагає йому бути більш ефективним, зберегти психологічний комфорт та покращувати 
якість своєї роботи.
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Тимошенко  Н.  Є. Самоменеджмент як складник професійної майстерності соціаль-
ного працівника

У статті встановлено, що самоменеджмент є процесом свідомого керування власною 
діяльністю й передбачає уміння фахівця самостійно мотивувати себе, планувати, приймати 
рішення, управляти своїми емоціями, часом, енергією та ресурсами, встановлювати пріори-
тети та контролювати свої дії для досягнення успіху в особистому та професійному житті. Роз-
крито значущість поняття самоменеджменту для соціального працівника через його здатність 
до саморегуляції, планування, спілкування і стрес-менеджменту, оскільки це допомагає йому 
бути більш продуктивним, зберігати психологічний комфорт і покращувати якість своєї роботи. 
З’ясовано, що професійна компетентність соціального працівника включає необхідні знання, 
вміння та особисті якості, необхідні для виконання його професійних обов’язків, а професійна 
майстерність соціального працівника визначається його здатністю успішно застосовувати цю 
компетентність на практиці, що означає можливість фахівця ефективно використовувати свої 
знання та навички для досягнення позитивних результатів у роботі з клієнтами, а також спро-
можність адаптуватися до різних обставин та розвивати свої професійні навички на основі 
практичного досвіду. Визначено, що професійна майстерність соціального працівника зрос-
тає разом із продуктивністю та ефективністю результатів його роботи в аспекті планування 
робочого часу, визначення пріоритетних завдань, доцільній організації робочого процесу та 
керування енергією.

Проаналізовано й розкрито техніки стрес-менеджменту й психологічної саморегуляції 
(встановлення меж між професійним та особистим життям; ефективне спілкування з клієн-
тами та колегами, дихальні вправи, медитація, фізична активність, планування регулярних 
перерв, розслаблення м’язових груп, самоспостереження і саморефлексія та ін.), які вплива-
ють на підвищення професійної майстерності загалом та якісні результати роботи соціального 
працівника зокрема.

Ключові слова: менеджмент, професійна майстерність, самоменеджмент, соціальний пра-
цівник, техніки, якість.

Tymoshenko N. Self-management as a component of professional mastery of a social worker
The article establishes that self-management is a process of conscious management of one’s own 

activities and involves the ability of a specialist to self-motivate, plan, make decisions, manage 
emotions, time, energy, and resources, set priorities, and control actions to achieve success in 
personal and professional life. The significance of the concept of self-management for a social worker 
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is revealed through his ability to self-regulate, plan, communicate, and manage stress, as it helps 
him to be more productive, maintain psychological comfort, and improve the quality of his work. It 
is clarified that the professional competence of a social worker includes the necessary knowledge, 
skills, and personal qualities required to perform his professional duties, and the professional mastery 
of a social worker is determined by his ability to successfully apply this competence in practice, 
which means the ability of a professional to effectively use his knowledge and skills to achieve 
positive results in working with clients, as well as adapt to different circumstances and develop his 
professional skills based on practical experience. It is determined that the professional mastery of a 
social worker increases along with the productivity and efficiency of his work in terms of planning 
working time, identifying priority tasks, organizing the work process, and managing energy.

The techniques of stress management and psychological self-regulation (establishing boundaries 
between professional and personal life, effective communication with clients and colleagues, breathing 
exercises, meditation, physical activity, planning regular breaks, muscle relaxation, self-observation 
and self-reflection, etc.) that contribute to the improvement of professional mastery in particular, and 
the quality of work of a social worker in general, are analyzed and disclosed.

Key words: management, professional mastery, self-management, social worker, techniques, 
quality.
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