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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Äîñë³äæåííÿ 
ïîêàçóþòü, ùî 90% ïðîãðàìè îçäîðîâëåííÿ 
õðîí³÷íîãî çàõâîðþâàííÿ ïîâèíí³ ïðîâîäè-
òèñü íå ìåäè÷íèìè ïðàö³âíèêàìè, à îñîáîþ, 
ó ÿêî¿ öå çàõâîðþâàííÿ [1]. Ó ðåçóëüòàò³ öüî-
ãî ñòàº âñå íåîáõ³äí³øèì äëÿ ëþäåé ä³çíà-
òèñü ïðî òå, ÿê çàïîá³ãòè ïåðåâàíòàæåííþ, 
ÿê êðàùå ïîòóðáóâàòèñü ïðî ñòàí ñâîãî çäî-
ðîâ’ÿ. Ñàìå ñàìîìåíåäæìåíò çäîðîâ’ÿ äàº 
çìîãó ïåðåìîãòè òðóäíîù³, ñòâîðþþ÷è íîâ³ 
ôîðìè é ôîðìóþ÷è íàâè÷êè, à òàêîæ ïîêðà-
ùóº ð³âåíü àäàïòàö³¿, ÿêà ìîæå çðóéíóâàòè 
áóäü-ÿê³ áàð’ºðè, â ðåçóëüòàò³ ÷îãî ëþäèíà 
ìîæå æèòè ñâî¿ì æèòòÿì, áåçïå÷íî òà ìàê-
ñèìàëüíî îñìèñëåíî.

Ñàìîìåíåäæìåíò çäîðîâ’ÿ ñòàº íåîá-
õ³äíîþ óìîâîþ ïîâíîö³ííî¿ ñàìîðåàë³çàö³¿ 
ëþäèíè, òîáòî º åôåêòèâíèì àëãîðèòìîì 
ïîáóäîâè âëàñíî¿ ïðîãðàìè óïðàâë³ííÿ 
çäîðîâ’ÿì: â³ðîþ â çäîðîâå æèòòÿ, òðàí-
ñôîðìàö³ºþ çíàíü â îñîáèñòèé äîñâ³ä, îð-
ãàí³çàö³ºþ çóñèëü çà ìåòîþ, ðåàë³çàö³ºþ 
ïëàíó, îö³íêîþ ðåçóëüòàòó.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êà-
ö³é. Ó â³ò÷èçíÿíèé íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³ ïè-
òàííÿ ñàìîìåíåäæìåíòó çäîðîâ’ÿ íå ðîç-
êðèòî. Âîäíî÷àñ çà êîðäîíîì öå ïèòàííÿ 
º äîñèòü àêòóàëüíèì ³ äîñë³äæóâàíèì. Òàê, 
íà äóìêó Êð³ñò³àíà Ìàðàâåë³àñà, ñàìîìå-
íåäæìåíò çäîðîâ’ÿ – öå íîâà ô³ëîñîô³ÿ 
êóëüòóðè é ìåíåäæìåíòó. Çàâäÿêè ïîðà-
äàì ³ ï³äòðèìö³ ôàõ³âö³â ó ãàëóç³ îõîðîíè 
çäîðîâ’ÿ, òðåíåð³â, êîó÷³â ëþäè îòðèìóþòü 
çíàííÿ ùîäî îïòèìàëüíîãî çáàëàíñóâàííÿ 
îñîáèñòîãî òà ïðîôåñ³éíîãî æèòòÿ, ðåæè-
ìó àêòèâíîñò³ é ðåëàêñó, ïðàâèë õàð÷óâàí-
íÿ òîùî. Óïðîâàäæåííÿ ñàìîìåíåäæìåí-
òó çäîðîâ’ÿ äàº ìîæëèâ³ñòü ãîâîðèòè ïðî 
òå, ùî êîìïàí³¿ îòðèìóþòü «24-ãîäèííîãî» 
ïðàö³âíèêà, ÿêèé ÿê íà ðîáîò³, òàê ³ â æèò-
ò³ ïîçà ðîáîòîþ ï³êëóºòüñÿ ïðî ñâ³é ñòàí ³ 
áëàãîïîëó÷÷ÿ. Ìåíåäæåðè çíàþòü, ùî ñïî-
ñîáè, ÿêèìè ñï³âðîá³òíèêè æèâóòü ïîçà ðî-
áîòîþ, çíà÷íî âïëèâàþòü íà ¿õí³ çä³áíîñò³ 
òà ïðîäóêòèâí³ñòü ðîáîòè [2]. Àâòîð äîñë³-
äèâ åôåêòèâí³ñòü óïðîâàäæåííÿ íàâ÷àííþ 
ñàìîìåíåäæìåíòó çäîðîâ’ÿ. Ëþäè ñòàëè 
â³äïîâ³äàëüíèìè çà ñâîº çäîðîâ’ÿ é ïåðå-
êîíàëèñÿ, ùî ¿ì äîñòàòíüî «ñàìîäèñöèïë³-
íè», «ìîòèâàö³¿» òà «ñàìîêîíòðîëþ», ùîá 
óçÿòè íà ñåáå öþ â³äïîâ³äàëüí³ñòü. Îòæå, 
ïðîãðàìè ñàìîìåíåäæìåíòó ñïðèÿþòü 
ôîðìóâàííþ ïîçèòèâíèõ îñîáèñòèõ ÿêî-
ñòåé òà óïðàâë³íñüêî-îð³ºíòîâàíèõ ïðàêòèê, 
ïðèçíà÷åíèõ äëÿ âñ³õ ñôåð æèòòÿ.

Ã³íà Àëåêñàíäåð ðîçãëÿäàº ïðîãðàìè ³ç 
ñàìîìåíåäæìåíòó çäîðîâ’ÿ ÿê íåäîðîã³ é 
åôåêòèâí³ çàõîäè äëÿ çìåíøåííÿ ñòðåñó 
òà âèãîðàííÿ çà ñïðèÿííÿ ñàìîêîíòðîëþ. 
Òàêèé ï³äõ³ä ïîë³ïøóº çàãàëüíå çäîðîâ’ÿ, 
ï³äâèùóº ÿê³ñòü æèòòÿ. Çîêðåìà, àâòîð äî-

ñë³äèëà ïðîñóâàííÿ ìóëüòèìîäàëüíèõ ïðî-
ãðàì çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, ùî âêëþ÷àþòü 
êîìïîíåíòè éîãè, ìåäèòàö³¿, õàð÷óâàííÿ 
íà ðîáî÷îìó ì³ñö³, é îòðèìàëà äîêàçè, ÿê³ 
ï³äòâåðäæóþòü åôåêòèâí³ñòü öèõ ïðîãðàì 
÷åðåç ïîë³ïøåííÿ ô³çè÷íèõ ôóíêö³é ïðàö³â-
íèê³â ³ ¿õíüîãî ïñèõîñîö³àëüíîãî îçäîðîâ-
ëåííÿ, ÿêå ïðîäîâæóº ðîçøèðþâàòèñÿ [3].

Ïîä³áí³ çóñèëëÿ ì³æ íàóêîâèìè êîëà-
ìè òà ïðàêòèêîþ ïðèçâîäÿòü äî ðîçâèòêó 
øèðîêîãî ä³àïàçîíó íàóêîâî îá´ðóíòîâà-
íèõ, çàëó÷åíèõ ³ â³äïîâ³äíèõ ³í³ö³àòèâ ùîäî 
çäîðîâ’ÿ ïðàö³âíèê³â. Ñò³éê³ñòü òàêèõ îç-
äîðîâ÷èõ ïðîãðàì çàëåæèòü â³ä íàëåæíîãî 
âèêîðèñòàííÿ äàíèõ äëÿ âèñâ³òëåííÿ ïðî-
äóêòèâíîñò³ ðîáîòè ïðàö³âíèê³â, ùî ìîæå 
âèçíà÷àòè âàðò³ñòü ô³íàíñîâèõ ³íâåñòèö³é ó 
çäîðîâ’ÿ.

Ìåòà ñòàòò³ – äîñë³äèòè ïîíÿòòÿ ñà-
ìîìåíåäæìåíòó çäîðîâ’ÿ; ïðîâåñòè åêñ-
ïåðèìåíò çà ðåçóëüòàòàìè ïðîãðàìè 
òðåí³íã-ïðàêòèêóìó «Ñàìîìåíåäæìåíò 
çäîðîâ’ÿ» íà ïðèêëàä³ ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ 
ñôåðè.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ó ðàìêàõ äîñë³äæåííÿ ïðîâåäå-
íî åêñïåðèìåíò çà ðåçóëüòàòàìè ïðîãðà-
ìè òðåí³íã-ïðàêòèêóìó «Ñàìîìåíåäæìåíò 
çäîðîâ’ÿ». Ìåòà òðåí³íã-ïðàêòèêóìó «Ñà-
ìîìåíåäæìåíò çäîðîâ’ÿ» – ï³äâèùåííÿ 
ð³âíÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ êîìïåòåíòíîñò³ ôàõ³â-
ö³â åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè â ïèòàííÿõ ïðîôå-
ñ³éíîãî é îñîáèñòîãî çäîðîâ’ÿ, ïðîô³ëàê-
òèêà åìîö³éíîãî âèãîðàííÿ. Îñíîâí³ ôîðìè 
ïðîâåäåííÿ òðåí³íã-ïðàêòèêóìó «Ñàìîìå-
íåäæìåíò çäîðîâ’ÿ»: ³ãðîâ³ (òðåí³íãè-êî-
ìàíäîóòâîðåííÿ); íàâ÷àëüí³ (³íôîðìàö³éí³, 
àóòîòðåí³íã); òâîð÷³ (àðò-òåðàï³ÿ, êàçêîòå-
ðàï³ÿ òîùî); ìîäåëþâàííÿ é àíàë³ç çàäàíèõ 
ñèòóàö³é; áåñ³äè, äèñêóñ³¿.

Ôàõ³âöÿì åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè íàäàíèé 
ñïèñîê ë³òåðàòóðè ³ç ö³º¿ ïðîáëåìè, íàâå-
äåíî ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîô³ëàêòèêè ñèí-
äðîìó åìîö³éíîãî âèãîðàííÿ, ðåëàêñàö³éí³ 
âïðàâè, ïðèéîìè ï³äâèùåííÿ åìîö³éíî¿ 
ñò³éêîñò³, âïðàâè íà ðåôëåêñ³þ. Ñàì³ ó÷àñ-
íèêè, âèçíà÷àþ÷è øëÿõè ïðîô³ëàêòèêè «âè-
ãîðàííÿ», íàçâàëè òàê³: ³íôîðìóâàííÿ; ñà-
ìîîñâ³òà, êóðñè, ñåì³íàðè; ïîøóê äæåðåëà 
íàòõíåííÿ é ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.

Äîñë³äæóâàíà â ñòàòò³ ïðîáëåìà º äî-
ñèòü âàæëèâîþ, òàê ÿê ïîã³ðøåííÿ ïðîôå-
ñ³éíîãî òà îñîáèñòîãî çäîðîâ’ÿ ôàõ³âö³â 
åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè íåãàòèâíî âïëèâàº íå 
ëèøå íà ñàìèõ ôàõ³âö³â, íà ¿õíþ ä³ÿëüí³ñòü 
³ ñàìîïî÷óòòÿ, à é íà òèõ, õòî çíàõîäèòüñÿ 
ïîðÿä ³ç íèìè. Öå é áëèçüê³ ðîäè÷³, ³ äðóç³, 
à òàêîæ êîëåãè.

Ìè ïðèïóñêàëè, ùî çà äîïîìîãîþ ïðî-
ãðàìè âçàºìîä³¿ ç êîëåêòèâîì ïîêðàùèòü-
ñÿ ïñèõîëîã³÷íå, à ðàçîì ³ç íèì ³ ô³çè÷íå  
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çäîðîâ’ÿ ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè. 
Ó õîä³ òðåí³íã³â ñòâîðåí³ óìîâè äëÿ îñîáè-
ñò³ñíîãî çðîñòàííÿ ó÷àñíèê³â òà àêòóàë³çàö³¿ 
¿õí³õ îñîáèñò³ñíèõ ðåñóðñ³â ñòðåñîñò³éêî-
ñò³. Ó êâ³òí³ 2017 ðîêó ïðîâåäåíî ïîâòîðíå 
òåñòóâàííÿ çà òèìè ñàìèìè ìåòîäèêàìè. 
Ðîçãëÿíåìî ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ãðóïè 
¹ 1 ï³ñëÿ â³äâ³äóâàííÿ öèêëó çàíÿòü (ðèñ. 1).  
Àíàë³çóþ÷è ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ, ìîæå-
ìî ñêàçàòè òàêå:

– 110 ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè (74%) 
â³äçíà÷èëè, ùî âì³þòü âåñòè çäîðîâèé ñïî-
ñ³á æèòòÿ é ìîæóòü ïðîäóêòèâíî ïðàöþâàòè;

– 30 ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè (20%) 
óæå áëèçüê³ äî öüîãî ³äåàëó ³ ïðàãíóòü äî 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ;

– 10 ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè (6%) 
ìàþòü ïåðåäóìîâè ùîäî çì³íè ñòàâëåííÿ 
äî ñâîãî çäîðîâ’ÿ é æèòòÿ.
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Ðèñ. 1. Ðåçóëüòàòè ä³àãíîñòèêè ó÷àñíèê³â 
ãðóïè ¹ 1 çà ìåòîäèêîþ «×è âì³ºòå  

Âè âåñòè çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ»

Ïîð³âíþþ÷è ä³àãðàìè, ìîæíà çðîáèòè 
âèñíîâîê, ùî íà 70 ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ 
ñôåðè (47%) çá³ëüøèëàñÿ ê³ëüê³ñòü ïðîäóê-
òèâíî ïðàöþþ÷èõ ôàõ³âö³â, ÿê³ âåäóòü çäî-
ðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ. Âàæëèâî â³äçíà÷èòè, 
ùî ê³ëüê³ñòü ó÷àñíèê³â ïðîãðàìè, ÿê³ ïðàã-
íóòü äî ³äåàëó, çá³ëüøèëàñÿ íà 40 ôàõ³âö³â 
åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè (27%). À íàéá³ëüø çíà-
÷óùèì ðåçóëüòàòîì º òîé ôàêò, ùî ñåðåä 
ó÷àñíèê³â ãðóïè ¹ 1, ÿê³ â³äâ³äóâàëè çà-
íÿòòÿ, íåìàº òèõ, ÿê³ ïîòðåáóþòü äîïîìîãè 
ñïåö³àë³ñò³â.

Àíàë³çóþ÷è ðåçóëüòàòè, ùî ïðåäñòàâëåí³ 
íà ä³àãðàì³ (ðèñ. 2), ìîæíà çàçíà÷èòè, ùî 
â ïî÷àòêîâ³é ä³àãíîñòèö³ ãðóï ðåçóëüòàòè 
â³äð³çíÿþòüñÿ íåçíà÷íî. Àëå, ïîð³âíþþ÷è 
ðåçóëüòàòè ãðóïè ¹ 1, ÿêà â³äâ³äóâàëà òðå-
í³íãîâ³ çàíÿòòÿ, ³ ãðóïè ¹ 2, ÿêà íå â³äâ³-
äóâàëà çàíÿòòÿ, ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê 
ïðî âèñîêó åôåêòèâí³ñòü, ðåçóëüòàòèâí³ñòü, 
âàæëèâ³ñòü ³ ïîòðåáó ðåàë³çàö³¿ çàíÿòü ïðî-
ãðàìè.
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Ðèñ. 2. Ðåçóëüòàòè ä³àãíîñòèêè ó÷àñíèê³â 
ãðóïè ¹ 2 çà ìåòîäèêîþ «×è âì³ºòå  

Âè âåñòè çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ»

Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â ä³àãíîñòèêè ó ôàõ³âö³â 
åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè ï³ä ÷àñ ïîâòîðíîãî äîñë³-
äæåííÿ ï³ñëÿ ïðîâåäåíèõ çàíÿòü ïîêàçóº ïî-
çèòèâíó äèíàì³êó (ðèñ. 3), ùî îçíà÷àº òàêå:

– «åìîö³éíå âèñíàæåííÿ» çíèçèëîñÿ äî 
23 áàëè (ïðè íîðì³ íå á³ëüøå í³æ 24);

– ç êàòåãîð³¿ «äåïåðñîíàë³çàö³ÿ» çíèçèëî-
ñÿ äî 8 áàë³â (ïðè íîðì³ íå á³ëüøå í³æ 10).

Òàêîæ â³äçíà÷àºòüñÿ ï³äâèùåííÿ ñåðåä-
íüîãî áàëó ç êàòåãîð³¿ «ðåäóêö³ÿ» – ç 28 áàë³â 
äî 33 áàë³â (íîðìà – íå ìåíøå í³æ 31 áàëà).

Ðîçãëÿíóâøè ðåçóëüòàòè ä³àãíîñòèêè çà 
ìåòîäèêîþ «Àíàë³ç îö³íêè íåðâîâî-ïñèõ³÷-
íî¿ ñò³éêîñò³ ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè» 
ï³ñëÿ ïðîâåäåíèõ çàíÿòü, ìîæíà ñêàçàòè 
ïðî ïîçèòèâíó äèíàì³êó:

– çíèæåííÿ åìîö³éíîãî âèñíàæåííÿ íà 
15%. Ó÷àñíèêè ãðóïè ¹ 1 â³äçíà÷èëè, ùî 
çíà÷íî ð³äøå â³ä÷óâàþòü ïî÷óòòÿ åìîö³éíî-
ãî âèãîðàííÿ (ïî÷óòòÿ ðîç÷àðóâàííÿ, åìî-
ö³éíî¿ ñïóñòîøåíîñò³, äðàò³âëèâîñò³);

– â³äçíà÷àºòüñÿ çíèæåííÿ ð³âíÿ äåïåð-
ñîíàë³çàö³¿ íà 6%;

– óñ³ ôàõ³âö³ åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè â³äçíà-
÷àþòü ï³äâèùåííÿ ñàìîîö³íêè òà âïåâíåíî-
ñò³ â ñîá³ é ó âëàñíèõ ñèëàõ (25%).
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Ðèñ. 3. Ñåðåäí³é áàë çà êàòåãîð³ÿìè 
ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ



àóêîâèé â³ñíèê Õåðñîíñüêîãî äåðæàâíîãî óí³âåðñèòåòóÍ 209

Àíàë³çóþ÷è ðåçóëüòàòè ä³àãíîñòèêè ð³âíÿ 
ñàìîîö³íêè, ìîæíà ñêàçàòè, ùî ï³ñëÿ ðåãó-
ëÿðíîãî â³äâ³äóâàííÿ çàíÿòü òðåí³íã-ïðàê-
òèêóìó «Ñàìîìåíåäæìåíò çäîðîâ’ÿ» â ãðó-
ï³ ¹ 1 â³äçíà÷àºòüñÿ ïîçèòèâíà äèíàì³êà. 
Ðåçóëüòàòè ïîâòîðíî¿ ä³àãíîñòèêè òàê³ (ðèñ. 
4): ïîêàçíèê çàíèæåíî¿ ñàìîîö³íêè ïîêðà-
ùèâñÿ íà 12% (ç 19% äî 7%), âèñîêó ñà-
ìîîö³íêó ìàþòü 80% (ïîë³ïøåííÿ íà 26%), 
ïîêàçíèê çàâèùåíî¿ ñàìîîö³íêè çíèçèâñÿ 
íà 14% (ç 27% äî 13%).

Ç³ñòàâèâøè îòðèìàí³ äàí³, ìè ä³éøëè 
âèñíîâêó, ùî ñêëàäåíà é àïðîáîâàíà ïðî-
ãðàìà òðåí³íã-ïðàêòèêóìó «Ñàìîìåíåäæ-
ìåíò çäîðîâ’ÿ» äëÿ ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ 
ñôåðè ìîæå áóòè âèçíàíà óñï³øíî ðåàë³-
çîâàíîþ. Íåîáõ³äíî â³äçíà÷èòè, ùî êîìï-
ëåêñíèé ï³äõ³ä äî îðãàí³çàö³¿ òà ïðîâåäåí-
íÿ ïðîô³ëàêòèêè ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ 
ï³äâèùóº ð³âåíü ïðîôåñ³éíîãî é îñîáèñòî-
ãî çäîðîâ’ÿ, ðîáèòü éîãî îá’ºêòîì óâàãè é 
òóðáîòè ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè.
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Ðèñ. 4. Ïîð³âíÿííÿ âõ³äíî¿ ä³àãíîñòèêè  
é ä³àãíîñòèêè ï³ñëÿ àïðîáàö³¿

Ö³ ï³äõîäè áåçïîñåðåäíüî âçàºìîïîâ’ÿ-
çàí³ ç ðîçâèòêîì âíóòð³øí³õ ðåñóðñ³â, îñî-
áèñò³ñíèõ ÿêîñòåé, åôåêòèâíèõ ñòðàòåã³é 
ïîâåä³íêè, à òàêîæ ñòðàòåã³é ñï³ââîëîä³ííÿ 
ñèòóàö³ºþ. Âèä³ëÿþòüñÿ òàê³ ìåòîäè ñàìî-
ä³àãíîñòèêè òà ïðîô³ëàêòèêè ïðîôåñ³éíîãî 
âèãîðàííÿ ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè:

1) ãîòîâí³ñòü ôàõ³âöÿ çì³íèòè ñòàâëåííÿ 
äî ñâîãî çäîðîâ’ÿ, ÿêå ìàº ñòàòè êðèòåð³ºì 
îö³íþâàííÿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³;

2) ðîçøèðåííÿ ³íôîðìàö³éíîãî ïîëÿ ç 
ïèòàíü ïðîôåñ³éíîãî òà îñîáèñòîãî çäî-
ðîâ’ÿ ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè;

3) âîëîä³ííÿ çíàííÿìè îçíàê ³ íàñë³äê³â 
íåãàòèâíèõ ñòðåñîâèõ ñòàí³â, ôðóñòðàö³¿, 
ðîçâèòêó ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ (ñòàä³¿ 
ñòàíó);

4) àäåêâàòíà îö³íêà ñâîãî çäîðîâ’ÿ (ïñè-
õ³÷íîãî, ô³çè÷íîãî, ìîðàëüíîãî);

5) ãîòîâí³ñòü äî âèêîðèñòàííÿ îïòèìàëü-
íî¿ ñèñòåìè îö³íþâàííÿ ïàðàìåòð³â ïðîôå-
ñ³éíîãî é îñîáèñòîãî çäîðîâ’ÿ (àíêåòóâàí-
íÿ, ä³àãíîñòèêà);

6) àíàë³ç òà óçàãàëüíåííÿ îòðèìàíèõ ðå-
çóëüòàò³â ñï³ëüíî ç ôàõ³âöÿìè åêîíîì³÷íî¿ 
ñôåðè ç âèõîäîì íà ïðîô³ëàêòèêó é (àáî) 
êîðåêö³þ;

7) äîáðîâ³ëüíà, àêòèâíà, ìîòèâîâàíà 
ó÷àñòü ó ãðóïîâ³é, êîðåêö³éíî-ðîçâèâàëüí³é 
òðåí³íãîâ³é ðîáîò³ äëÿ ôîðìóâàííÿ êóëü-
òóðè ïðîôåñ³éíîãî é îñîáèñòîãî çäîðîâ’ÿ 
ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè;

8) ôîðìóâàííÿ ó ôàõ³âöÿ ïîòðåáè â ñèñ-
òåì³ ìîí³òîðèíãó (â òîìó ÷èñë³ çä³éñíåííÿ 
àëãîðèòìó ïðîô³ëàêòèêè é êîðåêö³¿), ðå-
çóëüòàòè ÿêîãî ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ íà 
³íäèâ³äóàëüíîìó, ïðîôåñ³éíî-ãðóïîâîìó, 
óïðàâë³íñüêîìó ð³âíÿõ);

9) ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ñîö³àëüíî-ïñèõîëî-
ã³÷íî¿ êîìïåòåíòíîñò³ ç ïèòàíü ïîäîëàííÿ 
ôàõ³âöÿìè åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè êðèçîâèõ â³-
êîâèõ ïåð³îä³â;

10) îâîëîä³ííÿ ôàõ³âöåì íàâè÷êàìè ïî-
çèòèâíèõ óñòàíîâîê (ïîäîëàííÿ ô³êñàö³¿ íà 
íåãàòèâí³é ñòîðîí³ áóòòÿ ÷åðåç ïðèéíÿòòÿ 
ñåáå ó ñâ³ò³ ³ ñâ³òó â ñîá³, ï³äâèùåííÿ ðîë³ 
êîìóí³êàö³é, ùî äàº ìîæëèâ³ñòü ãàðìîí³é-
íîãî ñï³â³ñíóâàííÿ ç ³íøèìè ëþäüìè);

11) ïðàãíåííÿ äî ðîçêðèòòÿ ôàõ³âöÿìè 
åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè ñâîãî îñîáèñò³ñíîãî 
ïîòåíö³àëó (ðîçóìó – ³íòåëåêòóàëüíèé àñ-
ïåêò çäîðîâ’ÿ, âîë³ – îñîáèñò³ñíèé àñïåêò 
çäîðîâ’ÿ, ïî÷óòò³â – åìîö³éíèé àñïåêò çäî-
ðîâ’ÿ, ò³ëà – ô³çè÷íèé àñïåêò çäîðîâ’ÿ, ãðî-
ìàäñüêèé ïîòåíö³àë – ñîö³àëüíèé àñïåêò 
çäîðîâ’ÿ, êðåàòèâíèé ïîòåíö³àë – òâîð÷èé 
àñïåêò çäîðîâ’ÿ, äóõîâíèé ïîòåíö³àë – äó-
õîâíèé àñïåêò çäîðîâ’ÿ).

Ìåòîäè òðåí³íã-ïðàêòèêóìó «Ñàìîìå-
íåäæìåíò çäîðîâ’ÿ» äëÿ ôàõ³âö³â åêîíîì³÷-
íî¿ ñôåðè äàñòü ¿ì çìîãó:

– ôîðìóâàòè é ðîçâèâàòè ïðèéîìè òà 
íàâè÷êè ñàìîðåãóëÿö³¿, ÿê³ çäàòí³ çàáåçïå-
÷èòè óñï³øíå ôóíêö³îíóâàííÿ àäàïòàö³éíèõ 
ìåõàí³çì³â ó ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíî-
ñò³ é âèá³ð ôàõ³âöåì àäåêâàòíèõ äî ñèòóàö³¿ 
ìåòîä³â ³ ïðèéîì³â ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³;

– ï³äâèùèòè ìîòèâàö³þ íà îòðèìàííÿ 
çíàíü, ùî çàáåçïå÷óþòü ðåàë³çàö³þ åôåê-
òèâíèõ ìåòîä³â ³ ïðèéîì³â ïðîôåñ³éíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³, ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ ³íôîðìà-
ö³éíîãî ïîëÿ ç ïðîáëåì ñàìîðåãóëÿö³¿;

– ðîçâèâàòè âì³ííÿ ðàö³îíàëüíîãî âèáî-
ðó ìåòîä³â ³ ñïîñîá³â ñàìîðåãóëÿö³¿ â íà-
ïðóæåíèõ ñèòóàö³ÿõ, âèêîðèñòàííÿ ÿêèõ ãà-
ðàíòóþòü áåçïå÷íèé ð³âåíü ïðîôåñ³éíîãî é 
îñîáèñòîãî çäîðîâ’ÿ ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ 
ñôåðè.

Âèùåâèêëàäåíå âèçíà÷èëî àêòóàëüí³ñòü 
ñòâîðåííÿ ìåòîäè÷íèõ ðåêîìåíäàö³é ùîäî 
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ñàìîìåíåäæìåíòó çäîðîâ’ÿ. Ìåòîäè÷í³ ðå-
êîìåíäàö³¿ âèð³øóþòü ïèòàííÿ, ÿê³ º âàæ-
ëèâèìè äëÿ ôàõ³âö³â åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè, 
à ñàìå ïèòàííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç îðãàí³çàö³ºþ 
ïðîô³ëàêòèêè òà çáåðåæåííÿ ïðîôåñ³éíîãî 
é îñîáèñòîãî çäîðîâ’ÿ.

Çàïðîïîíîâàí³ ðåêîìåíäàö³¿ ìîæóòü 
áóòè âèêîðèñòàí³ ôàõ³âöÿìè â ðîáîò³ ùîäî 
çáåðåæåííÿ ïðîôåñ³éíîãî é îñîáèñòîãî 
çäîðîâ’ÿ. Àëãîðèòì çàáåçïå÷åííÿ ñîö³àëü-
íî-ïñèõîëîã³÷íèõ óìîâ ñàìîìåíåäæìåíòó 
ïðîôåñ³éíîãî é îñîáèñòîãî çäîðîâ’ÿ àáî 
ñàìîîðãàí³çàö³ÿ ïðîô³ëàêòèêè ïðîôåñ³é-
íîãî âèãîðàííÿ âèçíà÷àº òàêå: äëÿ ôîðìó-
âàííÿ êóëüòóðè ïðîôåñ³éíîãî é îñîáèñòîãî 
çäîðîâ’ÿ íåîáõ³äíà ñèñòåìàòè÷íà, ìîòèâî-
âàíà, àêòèâíà òà äîáðîâ³ëüíà ó÷àñòü ôàõ³â-
ö³â åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè â òðåí³íãîâ³é êîðåê-
ö³éíî-ðîçâèâàëüí³é ðîáîò³; äëÿ çáåðåæåííÿ 
ïðîôåñ³éíîãî é îñîáèñòîãî çäîðîâ’ÿ êîæåí 
ôàõ³âåöü ïîâèíåí ïðàãíóòè äî ðîçâèòêó 
ñâîãî îñîáèñò³ñíîãî ïîòåíö³àëó; äëÿ ãàð-
ìîí³éíîãî êîíñòðóêòèâíîãî ñï³â³ñíóâàííÿ 
ç ³íøèìè ëþäüìè, ï³äâèùåííÿ ðîë³ ñï³âðî-
á³òíèöòâà, ïîäîëàííÿ íåãàòèâíèõ æèòòºâèõ 
ñèòóàö³é íåîáõ³äíå îâîëîä³ííÿ íàâè÷êàìè 
òà ðîçâèòîê íàâè÷îê ïîçèòèâíîãî ìèñëåí-
íÿ (ïîçèòèâíèõ óñòàíîâîê); äëÿ ïîäîëàííÿ 
êðèçîâèõ â³êîâèõ ïåð³îä³â äîö³ëüíî ñèñòå-
ìàòè÷íî ï³äâèùóâàòè ð³âåíü ïðîôåñ³éíî¿ 
êîìïåòåíòíîñò³; äëÿ îö³íþâàííÿ ïàðàìå-
òð³â ïðîôåñ³éíîãî é îñîáèñòîãî çäîðîâ’ÿ 
ïîòð³áíà ãîòîâí³ñòü ó ä³àãíîñòè÷íèõ äîñë³-
äæåííÿõ; çì³íà ñòàâëåííÿ ôàõ³âö³â åêîíî-
ì³÷íî¿ ñôåðè äî ñâîãî çäîðîâ’ÿ ìîæå ñòàòè 
êðèòåð³ºì îö³íþâàííÿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³; ðîçøèðåííÿ çíàíü ùîäî çáåðåæåííÿ 
ïðîôåñ³éíîãî é îñîáèñòîãî çäîðîâ’ÿ äî-
ïîìîæå â çàïîá³ãàíí³ ïðîáëåì³ åìîö³éíîãî 
âèãîðàííÿ.

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ.  
Îòæå, ñàìîìåíåäæìåíò çäîðîâ’ÿ äîïîìî-
æå é äàñòü ìîæëèâ³ñòü ôàõ³âöÿì åêîíîì³÷-
íî¿ ñôåðè ïîäîëàòè íåãàòèâí³ ÷èííèêè, ùî 
âïëèâàþòü íà ïðîôåñ³éíå çäîðîâ’ÿ òà îñî-
áèñòå æèòòÿ. Ôàõ³âöþ åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè 
íåîáõ³äíî çâåðíóòè óâàãó íà òå, ùîá ïðî-
ôåñ³éíà ä³ÿëüí³ñòü íå ñóïðîâîäæóâàëàñü 
ðîç÷àðóâàííÿìè é êîíôë³êòàìè. Âàæëèâî 
ï³äòðèìàòè ñåáå åìîö³éíî òà çì³öíèòè â³ðó 
â ñåáå. Ìîæíà ïîðåêîìåíäóâàòè òàêå: îá-
ãîâîðåííÿ òðóäíîù³â, ùî çóñòð³÷àþòüñÿ 
â ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³, ç³ ñïåö³àë³ñòîì, 
òðåí³íãè ïðîôåñ³éíîãî ñï³ëêóâàííÿ, â³äâ³-
äóâàííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ òðåí³íã³â, íàâ÷àííÿ 
ïðèéîì³â ñàìîðåãóëÿö³¿ òà ñàìîäèñöèïë³íè.

Ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèìè óìîâàìè ñà-
ìîìåíåäæìåíòó çäîðîâ’ÿ äëÿ ôàõ³âö³â 
åêîíîì³÷íî¿ ñôåðè, ùî ìàþòü íèçüêó íåð-
âîâî-ïñèõ³÷íó ñò³éê³ñòü, áóäå çàñòîñóâàííÿ 
âïðàâ íà ðåôëåêñ³þ, ôîðìóâàííÿ çäàòíî-
ñò³ äî ñïðèéíÿòòÿ íîâîãî, àðò-òåðàïåâòè÷-
í³ çàíÿòòÿ, êàçêîòåðàï³ÿ, ñòîðèòåë³íã ç àê-
öåíòóâàííÿì íà óí³êàëüíèõ ìîìåíòàõ ¿õíüî¿ 
ïðîôåñ³éíî¿ á³îãðàô³¿ é çàëó÷åííÿ ôàõ³âö³â 
äî ðîáîòè ó òâîð÷èõ ïðîåêòíèõ ãðóïàõ.


