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Введение. Социально-экономические изменения в стране отражаются 

на разных аспектах развития системы высшего образования. Современное 

общество очень требовательно к системе профессиональной подготовки 

специалистов. Сейчас на рынке труда востребованы специалисты, которые не 

только обладают профессиональными компетенциями, и соответствующими 

знаниями, умениям и навыками, но и которые умеют эффективно 

организовывать свою деятельность. В связи с этим подготовка будущих 

специалистов должна быть направлена и на обучение планирования своей 

профессиональной  деятельности, развитие умений управлять временем, 

опираясь на личный потенциал. При поступлении в вуз студенты-

первокурсники сталкиваются со множеством проблем, начиная с адаптации к 
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новым условиям и заканчивая проблемами самоорганизации деятельности. 

Большая часть первокурсников не умеют четко планировать и распределять 

свое время, в связи с чем возникают например, трудности совмещения учебной 

деятельности и общественной. Поэтому большинство студентов на первом 

курсе стараются расставить приоритеты. Частой ошибкой является и то, что 

студенты начинают учебный день с решения второстепенных задач. Так же 

каждый студент в вузе сталкивается с ситуацией когда он ограничен во 

времени, а ему следует выполнить множество заданий. Такое происходит чаще 

всего из-за смены социальной ситуации (например, болезнь). Студент не 

успевает подготовиться к учебным занятиям, к экзаменам или зачетам, 

оказывается не готовым к таким изменениям. В подобной ситуации 

эффективно организовать деятельность поможет технология тайм-

менеджмента.  

Формулировка цели статьи. Рассмотреть и охарактеризовать 

технологии тайм- и стресс-менеджмента. Проанализировать возможность 

применения данных технологий в организации деятельности студента. 

Основное изложение материала. В современном понимании тайм-

менеджмент – это стремление человека прожить жизнь с максимальной 

пользой для себя и общества. Это технология организации времени и 

повышения эффективности его использования. Термин «тайм-менеджмент» 

появился в 70-х годах ХХ века, его автором считается Клаус Миллер. Он 

создал компанию Time Management Internаtional (TIМ), а так же изобрел 

блокнот Time Manager, который стал прототипом органайзера, он придумал и 

организовал тренинги по планированию и управлению временем. Первым 

основателем технологии тайм-менеджмента в России стал Глеб 

Архангельский, который образовал консалтинговую компанию «Организация 

времени». Ученый считает, что тайм-менеджмент – это искусство определить, 

что является главным и на что в первую очередь надо потратить время [1]. 
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Для эффективного использования учебного времени, студентам можно 

предложить воспользоваться основными методиками планирования 

применяемые в тайм-менеджменте:  

• техника «Матрица Эйзенхауэра» - реализуется путем настройки 

системы приоритетов и категорий. Приоритеты устанавливаются по 

таким критериям, как срочность и важность задачи; 

• техника «Хронометраж» - изучение затрат времени с помощью 

фиксации и замеров продолжительности выполняемых действий, данная 

техника поможет понять куда и на что уходит время и как 

скорректировать график; 

• метод Парето, или принцип «80 на 20» - 80 % задач может быть решено 

за 20 % затрачиваемого времени; на оставшиеся 20 % задач тратится 

80 % затрачиваемого времени; 

• АВС- анализ – базируется на том, что сначала необходимо выполнять 

наиболее значимые дела (под буквой А), а затем В и С. Дела категории 

А – самые важные, они составляют 15% всех дел и приносят 65 % 

результатов. В – важные дела, которые составляют 20%всех дел и 

приносят 20% результатов. Категория С – это дела наименьшей 

важности, они составляют 65% и дают результат – 15%; 

• самоменеджмент - это самостоятельная организация своего 

собственного времени [5]. 

Тайм-менеджмент - это эффективный инструмент в индивидуальном 

повышении эффективности и качества организации деятельности. Маркером 

эффективной реализации "тайм менеджмента" является ситуация когда 

человек доволен результатом и свободен от строчных и неинтересных дел [4]. 

Применяя выше описанные методики, студент престанет откладывать дела, у 

него появится возможность быстрее и точнее оценивать задания и свои силы, 

появится время для саморазвития, занятий спортом, отдыха, что отразиться на 

продуктивности и самочувствии студента.   
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В реализации учебной деятельности студентам так же приходится 

сталкиваться с интенсивными нагрузками, особенно в период сессии. В связи 

с этим поднимается вопрос профилактики стресогенных факторов, снятии 

напряжения и преодолении негативных последствий стресса, с чем поможет 

справиться метод управления стрессом, или стресс-менеджмент.   

В самостоятельное научно-практическое направление стресс-менеджмент 

выделился в 90-х гг. ХХ века, его изучением занимаются как зарубежные, так 

и отечественные исследователи, однако в связи с тем, что данное направление 

новое, однозначная научная дефиниция понятия еще не сформировалась.  

Д. Брайт и Ф. Джонс, зарубежные ученые, определяют сресс-менеджмент 

как различные виды вмешательств, осуществляемые  для борьбы со стрессом, 

при которых разрабатываются профилактические мероприятия» [3]. 

Российский исследователь, О. Белова стресс-менеджмент определяет как 

«процесс управления стрессом, включающий в себя три направления: 

профилактику стрессогенных факторов, уменьшение напряжения от 

неизбежных стрессоров и организацию системы преодоления их негативных 

последствий» [2]. 

К индивидуальным мерам управления стрессами относятся прежде всего 

умение расслабляться (релаксация) и умение модифицировать поведение, а 

так же важным фактором является поддержание здоровья и активности. 

Занятия спортом обеспечивает формирование физической выносливости, 

увеличивают жизненные силы и энергию. Способность техник релаксации 

уменьшать стресс доказана еще в 30-е годы ХХ века, тогда человека учили 

последовательно концентрироваться на разных частях тела попеременно 

расслабляя и напрягая мышцы. Сосредоточив внимание на ощущениях 

возникающих при расслаблении, пациенты достигают релаксации. Со 

временем базовые техники усовершенствовались и в современной 

интерпретации релаксация объединяет два подхода: аутотренинг и 

медитацию. Вторым способом преодоления стресса на индивидуальном 
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уровне является модификация поведения. Этот способ особенно касается тех 

людей, для которых характерны  чрезмерная напористость и повышенная 

активность. Модификация заключается в способности человека формировать 

позитивную эмоциональную реакцию на стрессовые события и изменять 

форму поведения [6]. 

Умения правильно управлять временем и стрессом – это важные навыки 

как для студентов, так и для каждого человека в отдельности, они определяют 

уровень продуктивности и благополучия в разных сферах деятельности. 

Выводы. 

1. На современном рынке труда востребованы специалисты, которые не только 

обладают профессиональными компетенциями, и соответствующими 

знаниями, умениям и навыками, но и которые умеют эффективно 

организовывать свою деятельность. 

2. Студенты первокурсники сталкиваются с проблемами организации 

деятельности и неумением справиться с большой учебной нагрузкой. В 

решении этих проблем помогут технологии тайм- и стресс-менеджмента. 

3.  Тайм-менеджмент - это эффективный инструмент в индивидуальном 

повышении эффективности и качества организации деятельности. 

4. Стресс-менеджмент - это технология управления собой в моменты стресса, 

а также, метод, который поможет максимально эффективно преодолеть 

последствия негативных ситуаций. 
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