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САМОМЕНЕДЖМЕНТ ВІЛЬНОГО ЧАСУ ТА ДОЗВІЛЛЯ 

МОЛОДІ В СУЧАСНИХ УМОВАХ 

 

На сьогоднішній день, коли відбуваються карколомні зміни з 

несамовитою швидкістю, вкрай важливо вміло управляти наявними 

ресурсами та власним часом, щоб мати змогу з максимальною 

продуктивністю досягати поставлених цілей.  Саме тому, варто 

зосередити увагу на такому понятті як самоменеджмент. 

Зауважимо, самоменеджмент у сучасній науковій літературі 

визначається як послідовне і цілеспрямоване застосування ефективних 

методів, прийомів і технологій самореалізації та саморозвитку 

творчого потенціалу особистості. [1]. Отже, самоуправління можна 

трактувати як комплексний підхід до організації життя особистості, що 

допомагає адаптовуватися до змін, планувати та контролювати 

власний час. 

Загалом,  поняття «час людини» складається із трьох основних 

категорій, а саме з робочого часу, вільного часу та дозвілля. Кожна з 

трьох складових є по-своєму важливою для особистості та має свої 

особливості. Характеристику цих компонентів подано на рисунку 1.1. 

Варто зауважити, що дуже важливо знайти баланс між цими 

елементами, кінцевою метою чого є виділення достатньої кількості 

часу для виконання роботи, задоволення особистих потреб та 

відпочинок. Якщо ж не раціонально розподілити час між категоріями, 

то  людина може відчути вплив негативних наслідків, таких як стрес, 

втома та погіршення якості життя. 
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Рис.1. Складові часу особистості 

 

В сучасних умовах, а саме під час воєнного стану, відбулися різкі 

зміни у всіх аспектах життєдіяльності населення, включаючи дозвілля. 

Війна значною мірою скоротила часові проміжки, які були відведенні 

на відпочинок та розваги, до того ж докорінно змінила захоплення та 

спосіб проведення вільного часу. 

Щоб детальніше охарактеризувати зміни в сфері дозвілля 

українців, що відбулися під впливом вторгнення, потрібно 

ознайомитися із дослідженням сервісу ”Poster”, ґрунтоване на динаміці 

транзакцій , які відбувалися у закладах громадського харчування у 

кожній з областей України. Виходячи з цього, за ознакою подібності, 

можна виокремити 3 групи, у яких відбувалася різні рівні коливань 

транзакцій населення. Динаміку транзакцій, які відбувалися у закладах 

громадського харчування у кожній з областей, наведено у таблиці  1.1. 

Якщо сукупно проаналізувати транзакції, які були проведенні в 

закладах громадського харчування протягом останнього року, то 

можна простежити різку негативну динаміку  на певних територіях 

України.  

Таким чином, варто підсумувати, що найскладніше доводиться 

закладам на півночі, півдні й сході країни через близькість до 

територій, де ведуться активні бойові дії. На Херсонщині кількість 

транзакцій на 62 %  нижча за показники 2022 року, у Харківській – на 

45 %, на Запорізькій і Донецькій – на 30 %, а в Луганській – на 24 % 

[2].  

 

 

Робочий

час 

• період життя особистості, протягом якого вона займається своїми професійними 
обовязками відповідно до умов укладеного договору про працю, що потрібний 
для забезпечення матеріального добробуту людини та кар'єрного зростання.

Вільний 
час

• період часу, який відведений на особисті справи , інтереси та відпочинок, що 
встановлюється в позаробочий час. Дозволяє людині відновити фізчні та 
психічні сили, поряд з цим розвивати власні таланти , підвищувати успішність та 
задоволеність від життя.

Дозвілля

• час, який віділено на активний відпочинок та розваги. Це види діяльності, які 
здійснюються для задоволення, відпочинку або отримання іншого задоволення, 
як правило, після роботи та виконання інших обов’язків. 
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Табл.1. Динаміка транзакцій у закладах громадського харчування 

 
Область Динаміка Група 

Львівська область 25% 

Перша група 

(позитивна динаміка) 

Закарпатська область 17% 

Кіровоградська область 16% 

Чернівецька область 14% 

Хмельницька область 11% 

Черкаська область 9% 

Житомирська область 7% 

Волинська область 6% 

Рівненська область 4% 

Полтавська область 3% 

Вінницька область 1% 

Івано-Франківська область 0% 
Друга група 

( стала) 

Тернопільська область -4% 

Третя група 

( негативна динаміка) 

Чернігівська область -4% 

Одеська область -7% 

Сумська область -13% 

Дніпропетровська область -16% 

Київська область -20% 

Луганська область -24% 

Миколаївська область -27% 

Донецька область -30% 

Запорізька область -30% 

Харківська область -45% 

Херсонська область -62% 

Джерело: сформоване автором на основі [2] 

 

Отже, війна посилила соціальну напругу, докорінно змінила 

спосіб життя українців, їх можливість та бажання відвідувати 

розважальні заклади, особливо це відчутно на сході України. На даний 

момент, ситуація є вкрай складною та може впливати як на моральне, 

так і на психічне здоров'я населення. Тому з метою його підтримки 

потрібно забезпечити проведення дозвілля та вільного часу, яке б 

супроводжувалося позитивними емоціями та релаксом. 

Ключові слова: самоменеджмент, вільний час, дозвілля, 

відпочинок. 
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