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Стаття присвячена дослідженню методів самомотивації та їх значення для підвищення ефективності ді-
яльності менеджера. Розкрито сутність поняття самомотивації. Визначено алгоритм її реалізації. Виокремле-
но ряд методів самомотивації менеджерів: «до зірок», «фільм жахів», усвідомлений вибір, ефект терміновос-
ті, «дамоклів меч», щоденник успіху, рефреймінг, «пиріг часу», «якоріння», «колесо життя», «батіг і пряник». 
Розкрито їх зміст, надано ґрунтовну характеристику. Основну увагу звернено на те, що при впровадженні 
будь-якого із них необхідно враховувати той факт, що один і той самий метод може давати абсолютно проти-
лежний ефект на різні категорії менеджерів. Зроблено висновок, що на практиці необхідно застосовувати різні 
методи самомотивації у їх взаємозв’язку та обирати ті, які дозволяють враховувати індивідуальні особливості 
та є найбільш ефективними для конкретної особи.

Ключові слова: самомотивація, методи самомотивації, менеджер, ефективність, рефреймінг.

The article is devoted to the study of self-motivation methods and their importance for increasing the efficiency 
of a manager's activities. The essence of the concept of self-motivation is revealed, as a form of satisfaction of 
one's own needs and achievement of values independently adopted by a social subject, which involves a ratio-
nal understanding and evaluation of oneself by a person. It was determined that one of the main properties of 
managers' self-motivation is the formation of a special socio-psychological state of a person's inclusion in the 
process of the organization's activity and interest in its results. It is noted that its consequence is not only the final 
indicators of the effectiveness and efficiency of the organization's activity (labor productivity, profitability, volume 
of sales or production), but also its acquisition of additional competitive advantages of a high order, which ensure 
sustainability for a long time. The necessary conditions for self-motivation and the algorithm for its implemen-
tation are defined. A number of methods of self-motivation of managers are singled out: «to the stars», «horror 
movie», conscious choice, effect of urgency, «sword of Damocles», success diary, reframing, «pie of time», «an-
choring», «wheel of life», «сarrot and stick». Their content, advantages and disadvantages are revealed, and a 
thorough description is given. The main attention is paid to the fact that self-motivation is a complex multi-level 
regulator of a person's life, as an «alloy» of the driving forces of his behavior and activity. It is emphasized that 
it is a personal arbitrary process of managing one's own activity, which is systematically carried out by a person 
on the basis of understanding the current and desired state of affairs in a specific situation. It was concluded that 
when implementing any of the methods of self-motivation, it is necessary to take into account the fact that the 
same method can have an absolutely opposite effect on different categories of managers, depending on their 
subjective perception of reality, the company's goals and mission, their own goals, an idea of one's future, tem-
perament, etc. It is clarified that in practice it is necessary to apply various methods of self-motivation in their re-
lationship and choose those that allow taking into account individual characteristics and are the most effective for  
a specific person.

Keywords: self-motivation, methods of self-motivation, manager, efficiency, reframing.
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Постановка проблеми. Одним із яскра-
вих показників успішності діяльності мене-
джера є самомотивація – його здатність у 
багатьох складних та відповідальних ситу-
аціях тривалий час обходитися без зовніш-
нього позитивного підкріплення. Її наслідком 
є не лише кінцеві показники результативності 
та ефективності діяльності організації (про-
дуктивність праці, рентабельність, обсяг про-
дажів або виробництва), а також придбання 
нею додаткових конкурентних переваг висо-
кого порядку, які забезпечують стійкість про-
тягом тривалого часу. Окрім того, навички у 
сфері самомотивації дозволяють йому дося-
гати поставлених цілей, незважаючи ні на що, 
зберігати гарний настрій і відчувати набагато 
менше стресу при веденні абсолютно будь-
якої, навіть непривабливої діяльності. Сьо-
годні існують різні управлінські методи, що 
сприяють розвитку навичок самомотивації 
менеджера, підвищують ефективність його 
діяльності та відіграють у його житті пози-
тивну роль. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Питання самомотивації та її методів завжди 
було актуальним, а тому його постійно дослі-
джують зарубіжні та вітчизняні вчені, серед 
яких варто відзначити: Б. Анасова, Г. Бука, 
Т. Булах, Т. Лесько, В. Мнацаканяна, М. Моча-
лову, Н. Панову, І. Причепу, І. Соломонюк, 
Ю. Сорокіну, С. Стейна та ін.

В останні роки широкого поширення набули 
дослідження самомотивації, яка розгляда-
ється як важливий інструмент спонукання до 
діяльності як окремих працівників, так і управ-
лінської команди в цілому.

Виділення невирішених раніше частин 
загальної проблеми. Незважаючи на різ-
ноплановість та глибину проведених дослі-
джень, у вітчизняній науці недостатньо 
приділяється уваги визначенню методів 
самомотивації та їх значення для підвищення 
ефективності діяльності менеджера в умо-
вах нестабільності та сучасних особливостей 
функціонування організацій.

Постановка завдання. Метою статті є 
дослідження методів самомотивації та їх зна-
чення для підвищення ефективності діяль-
ності менеджера.

Виклад основного матеріалу. Самомоти-
вація – це самостійно прийнята соціальним 
суб'єктом форма задоволення власних потреб 
і досягнення цінностей [7]. Вона спрямована 
на формування впевненості у можливості та 
необхідності задоволення потреб особистості 
та передбачає раціональне осмислення та 

оцінку людиною самої себе, своїх життєвих 
цілей та цінностей, а також можливостей їх 
реалізації. 

Однією із головних властивостей самомо-
тивації менеджерів є формування особливого 
соціально-психологічного стану включеності 
людини у процес діяльності організації та заці-
кавленості у її результатах. Керуючись осо-
бистісною мотивацією, поділяючи цілі та цін-
ності організації, без зовнішнього спонукання 
менеджер для підвищення ефективності 
своєї роботи здатен встановлювати перед 
собою завдання, знаходити шляхи їх вирі-
шення, контролювати себе і досягати високих 
результатів. Однак це можливо лише в тому 
випадку, якщо створено необхідні умови для 
такої самомотивації [1]: 

– робота з колегами, які поважають в 
інших особистість; 

– цікава, захоплююча робота, де є місце 
творчості, ініціативі; 

– схвалення та стимулювання гарної 
роботи, об'єктивна оцінка її результатів; 

– можливість вдосконалення та постійне 
відчуття цього; 

– взаємодія з людьми, які цікавляться про-
позиціями щодо покращення роботи, почуття 
причетності до кінцевих результатів праці; 

– можливість думати самому, а не вико-
нувати накази, почуття самостійності; 

– можливість бачити результати своєї 
праці, розуміти її необхідність; 

– робота під керівництвом гідних та ква-
ліфікованих фахівців, відчуття контакту зі 
справжнім лідером; 

– робота, виконання якої супроводжується 
напругою; 

– доступ до інформації, що стосується 
роботи та стану справ в організації в цілому, 
ефективні комунікації. 

Реалізація самомотивації відбувається за 
таким алгоритмом [4, с. 117]:

1) постановка мети;
2) позитивне закріплення образу мети;
3) постановка виконуваних завдань;
4) розробка стратегії – розбивка загаль-

ної мети на менші цілі;
5) отримання задоволення від кожної 

конкретної мети;
6) самоаналіз та помірна критика.
Загалом, самомотивація менеджера про-

являється у розробці організаційної культури, 
формуванні ерудиції, розвитку умінь та нави-
чок керувати людьми. І тут доцільно викорис-
товувати її різноманітні методи, кожен з яких 
має ряд переваг та недоліків (рис. 1) [5]:
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1. «До зірок». Менеджеру пропонується 
представити своє можливе щасливе май-
бутнє в організації через певну кількість років. 
Далі кожен із них повинен проаналізувати свої 
дії і зробити висновок, чи призведуть вони до 
запланованих результатів. До переваг методу 
відносять те, що він дає можливість скласти 
план на своє майбутнє: визначити цілі, роз-
робити шляхи їх реалізації. Основний недолік 
полягає у тому, що існує ряд зовнішніх факто-
рів (політичні, економічні, соціально-демокра-
тичні тощо), що безпосередньо впливають на 
життєдіяльність людини, відповідно, вищезга-
дані фактори впливають і на плани менедже-
рів, тому не виключено, що можуть бути отри-
мані зовсім інші результати.

2. «Фільм жахів» (самомотивація від зво-
ротного). Менеджеру пропонується створити 
у своїй уяві «фільм» про те, які негативні події 
можуть відбутися, якщо він не поміняє звич-
ний стиль життя. Виникнення стимулу бути 
кращим, почати щось нове. Проте, як пока-
зує практика, більшіть менеджерів стверджу-
ють, що їх влаштовує звичний спосіб життя, а 
тому не можуть уявити якісь негативні події, 
які можуть із ними відбутися у повсякденному 
житті. Для цієї категорії менеджерів цей метод 
не є дієвим.

3. Усвідомлений вибір. Такі словоспо-
лучення, як «Я повинен це зробити», «Мені 
потрібно це зробити» і т. ін., замінюються на 
фразу «Я обираю». Метод сприяє підвищенню 
рівня відповідальності, проте підходить тільки 
для працівників з високим рівнем емоційного 
інтелекту.

4. Ефект терміновості. Менеджер ста-
вить самостійно терміни виконання завдань, 
а також продумує наслідки, які можуть бути 
у випадку успіху чи невдачі. Це дисциплінує 
та підвищує відповідальність за виконувані 
дії. Проте для менеджерів-прокрастинато-
рів аналізований метод самомотивації не є  
дієвим.

5. «Дамоклів меч». Менеджер розпові-
дає всім значимим людям у своєму оточенні 
про своє бажання розпочати нове життя. Роз-
глянутий метод самомотивації призводить до 
досягненню будь-яких цілей. Не виключений 
варіант, що деякі оточуючі можуть не підтри-
мати його ідеї, що згодом може призвести до 
його відмови від поставленої мети.

6. Щоденник успіху. Менеджер заводить 
собі «щоденник успіху», в який вклеює фото-
графії, де він був успішний у певний момент 
часу, а також детально описує всі події, які 
були у той момент і які почуття він відчував. 
Це є сильним стимулом в ті періоди часу, коли 
у нього «опускаються руки». Деякі менеджери 
стверджують, що у них не було таких життє-
вих моментів, коли вони були занадто успішні, 
або вважають, що успіхи не такі значущі, щоб 
бути стимулом у майбутньому. 

7. Рефреймінг. Сенс зазначеного методу 
полягає в тому, що останній дозволяє поба-
чити ситуацію, дію чи факт під іншим, незвич-
ним кутом зору.

Основні принципи рефреймінгу [3]:
1. Виявлення переваг у будь-якій ситу-

ації (використання при зверненні до підле-
глих у формулюваннях частки «натомість», 

Рис. 1. Методи самомотивації менеджера
Джерело: [5]

Методи 
самомотивації 

менеджера 
«Фільм жахів» «Пиріг часу» 

«До зірок» Рефреймінг 

«Якоріння» Ефект терміновості 

«Дамоклів меч» Консерватизм 

Усвідомлений вибір «Колесо життя» 

«Батіг і пряник» 
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наприклад: «Співробітник є дуже повільним, 
натомість він ретельно перевіряє виконувану 
роботу і практично не допускає помилок»).

2. Постановка ситуації чи факту у вигід-
ному контексті.

3. Позитивне переформулювання завдань 
для співробітників (наприклад, «Ми даємо вам 
додатковий проект, це буде для вас можли-
вістю проявити себе» замість «Ви отримуєте 
додаткове навантаження за ті самі гроші»). 
Використання рефреймінгу дає можливість 
менеджеру представляти по-новому різні сто-
рони ситуації.

8. «Пиріг часу». Надає можливість усві-
домити поняття «капітал часу» через візу-
альну техніку, дослідити як і на що людина 
витрачає свій час і скільки його в неї залиши-
лось, а також мотивувати її на те, що потрібно 
ставити перед собою задачі і виконувати їх 
тут і зараз, а не там і потім [2].

9. «Якоріння». Якоріння – встановлення 
якоря на той чи інший стан. Якір – умов-
ний рефлекс, що швидко встановлюється. 
Якір – стимул, сформований одним-двома 
повтореннями, що викликає потрібну асоці-
ативно пов'язану з ним емоційну реакцію чи 
стан. Інакше, якір – мітка або асоціативний 
зв'язок у свідомості людини, який відповідає 
за виклик у неї конкретного стану, коли їй 
потрібно налаштуватися на роботу. Розрізня-
ють якорі короткочасні, які без додаткового 
підкріплення невдовзі перестають працю-
вати, і довготривалі, які можуть працювати 
протягом усього життя людини. Час життя 
якоря залежить від тривалості процесу 
вироблення умовного рефлексу, числа його 
підкріплень та інтенсивності заякореного  
стану.

Для того, щоб знати, в який момент краще 
встановити якір, і зуміти його правильно від-
творити, потрібно мати добре розвинену 
сенсорну гостроту. Для того щоб встанов-
лений якір спрацював, його потрібно від-
творити таким самим чином, яким він був  
встановлений.

Якір вважається встановленим, якщо в 
результаті триразового відтворення він викли-
кав ту саму «чисту» реакцію. Зв'язок, вста-
новлений якорем, може бути змінено.

У кожної людини свої «якоря» – музика, 
колір, слово, рух, жест і т.д. Як правило, біль-
шість із них настільки очевидні і поширені, 
що люди звикають до них як до само собою 
зрозумілих явищ, а тим часом вони активно 
впливають на зміну їх емоційного стану [3].

10. «Колесо життя». Метод пов'язаний із 
постановкою цілей. Для його використання 
потрібен аркуш паперу та олівець. Спочатку 
малюється коло-колесо життя, далі ділимо 
його на 8 рівних частин – секторів. Кожен сек-
тор відображає одну із життєвих сфер:

– здоров'я;
– відношення до сім'ї;
– оточення;
– друзі;
– робота чи кар'єра;
– відпочинок чи розвага;
– матеріальні цінності та фінанси;
– духовне зростання та саморозвиток.
Потім потрібно заштрихувати кожен сектор 

у залежність від ступеня прояву його у житті 
конкретної особи. Деякі сектори можуть бути 
заштриховані не повністю. На них слід звер-
нути особливу увагу, а потім сформулювати 
та записати цілі пов'язані із цими секторами.

11. «Батіг і пряник». Відомий всім метод, 
підкріплений стимулами, спрямованими 
на досягнення мети. Після того, як людина 
визначилася з метою, вона повинна призна-
чити собі «нагороду» за досягнення мети. 
Також слід призначити крім нагород і систему 
штрафів за невиконання зобов'язань та орієн-
туватися на результат.

Висновки. Отже, самомотивація це склад-
ний багаторівневий регулятор життєдіяль-
ності людини, як «сплав» рушійних сил її 
поведінки та діяльності. Вона є персональ-
ним довільним процесом управління власною 
активністю, що систематично здійснюється 
людиною на основі осмислення актуального 
та бажаного стану справ у конкретній ситуації. 

Вищеописані методи самомотивації не 
є універсальними. При впровадженні будь-
якого із них необхідно враховувати той факт, 
що один і той самий метод може давати абсо-
лютно протилежний ефект на різні катего-
рії менеджерів, залежно від їх суб'єктивного 
сприйняття реальності, цілей та місії фірми, 
власних цілей, уявлення свого майбутнього, 
темпераменту та ін. [8]. Тому на практиці 
необхідно застосовувати різні методи само-
мотивації у їх взаємозв’язку та самостійно 
обирати ті, які дозволяють враховувати інди-
відуальні особливості та є найбільш ефектив-
ними для конкретної особи [6].

Окрім того, ефективність зазначених мето-
дів проявлятиметься лише в тому випадку, 
коли людина буде свідомо налаштована 
на досягнення цілей та готова вирішувати 
поставлені перед нею завдання.
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