Kadcdheapa meHeAXXMeEHTY, MapKeTUHTY
Ta iHbopMmaUiMHUX TEeXHONOrIN

Self-meHep>XMeHT




OucuunniHa Self-meHeAXXMeHT
NMPOMNOHYE:

- MeToam epeKTUBHOro NaHyBaHHA Yacy;

- TexXHiKu NigBULEHHA NPOAYKTUBHOCTI;

- CTpaTerii ynpaBaiHHA CTpecom i MoTuBaLi€to Ta barato
IHWOTrO.

Self-meHep)xmeHT (camomeHeaKMeHT) — uUe 34aTHICTb
NoanHN epeKTUBHO KEPYBATM BNACHMM YAaCcoOM, pecypcamm Ta
AiANbHICTIO ANA  AO0CATHEHHA NOCTaBAeHUX Uinen. BiH
OXONJIOE Pi3HI acneKkTu, Big4 NiaHyBaHHA A0 KOHTPOAO 33
BMKOHAHHAM 3aBAaHb i pery/itoBaHHAM €MOL,il.




[onoBHa MeTa — [JOCArTM MaKCMManbHOI MNPOAYKTUBHOCTI,
30epiratoum banaHc Mixk poboToK Ta OCODUCTUM XUTTSAM.

OcHoBHi enemeHTH self-meHeaKmeHTy:
MocTaHOBKa Winen — YiTke BU3HAYEHHA TOro, YOro TH
Xo4eL AOCArTun.

MnaHyBaHHA — pPO3p0o0OKa cTpaTerii Ta po3Kknaay Ans
NOCATHEHHA Uinen.

MpioputH3auia — BMiHHA BU3HAYaT HAaWBaXKAMUBILLI
3aBAaHHA.

Taum-meHeaXXMeHT — ynpaBAiHHA Yacom, Wob YHUKHYTH
nepeBaHTaAXKeHHA Ta CTpecy.

KoHTpOAnb 3a BUKOHAHHAM — BiACTE}KEeHHA nporpecy Ta
aZanTaLlis NnaHiB, AKWO Le HeobxiaHo.

MoTusauia — 36epexeHHA 6axKaHHA gocAraTu
pe3ynbTaTiB, HAaBiITb KOJIM BUHNKAOTb TPYAHOLL,.
EMoUiMHUM iHTEeNeKT — KOHTPO/1b CBOIX EMOLLI, CTpecy Ta
HaBUYKA KOHCTPYKTUBHOI B3aEMOAIT 3 IHWNMMU.




TemaTU4YHUK 3MICT AUCUUNNIHN
Self-meHeO)XMeHT

Tema 1. Bctyn 40 camomeHeaKMEeHTY
[MTOHATTA CaMOMEHEAXMEHTY Ta MOro 3HAYEHHS B Cy4aCHOMY KUTTI.
OCHOBHI NpMHUMNM ebEKTUBHOTO ynpasBaiHHA coboto.

AHani3z 0cobUCTMX pecypciB Ta MOXKAUBOCTEMN.

Tema 2. YnpasniHHA 4acoMm Ta NJaHYBaHHA

OCHOBM TaUM-MEHEAXKMEHTY.

MeToan BU3HaUYeHHA npioputeTis (matpuua EliseHxayepa, npasuno 80/20).
I[HCTPYMEHTU NAaHyBaHHA: to-do CMUCKK, KaNeHaapi, YEK-NUCTH.

Tema 3. MocTaHOBKa Uineu Ta moTuBaLif

MeTtoanku SMART, HARD ta OKR y BU3Ha4eHHi uinen.

BHYTPIWHA | 30BHIWWIHA MOTUBALLIA.

MeToaun nogonaHHA NPOKPACTUHALLI.

Tema 4. CamogucumnniHa Ta popMmyBaHHA 3BUUOK
MpMHUMNK BUPOBAEHHA KOPUCHUX 3BUYOK.

TexHiKM CaMOKOHTPOO Ta YCBIAOMIEHOCTI.
MeToau NoA0NaHHA WKIAANBUX 3BUYOK.

.
\




Tema 5. YnpaBniHHA CTpecom Ta eMOLUiMHUIN iIHTeNEeKT

OCHOBMU CTpec-MeHeaXMEHTY.

MeToan po3cnabneHHs Ta 3HUKEHHA PiBHA TPUBOMKHOCTI.
PO3BUTOK €MOL,IMHOTIO IHTE/IEKTY Ta YNPaBJIiHHA eMOoLUiaMU.
Tema 6. EpeKTMBHA KOMYHIiKaLifa Ta ynpaBaiHHA KOHPAIKTamu
OcHoBW ePeKTUBHOI KOMYHiKaLil.

AKTUBHE C/lyXaHHA Ta HeBepbHasibHa KOMYHiKaL,if.

MeToamn BUpiWEeHHA KOHPANIKTIB Ta NeperoBOpHi cTpaTerii.
Tema 7. YnpaBniHHA eHeprielo Ta 340p0BUM CNOCI6 XKUTTA
BanaHc poboTn Ta BigNOYMHKY.

Bnaune $i3nYHOI aKTUBHOCTI Ta XapuyyBaHHA Ha NPOAYKTUBHICTb.
MeToan NiATPMMKN BUCOKOI eHepril NpOTArom AHA.

Tema 8. OcobucticHu po3BUTOK Ta Kap’epHe 3pOCTaHHA
CamoaHani3 Ta po3BUTOK CUbHUX CTOPIH.

HaBnuykM camonpeseHTalii Ta 6peHaAnHr ocobucTocrTi.
[MnaHyBaHHA Kap’epu Ta NpoPeCinHOro poO3BUTKY.



