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Актуальность исследования обусловлена фундаменталь-
ной трансформацией рынка труда и образовательной па-
радигмы, в рамках которой личная эффективность вы-
пускника перестает быть факультативным дополнением 
к профессиональным компетенциям и становится систе-
мообразующим фактором конкурентоспособности. В 
условиях цифровизации, гибридных форм занятости и 
модели «карьеры без границ» способность к самооргани-
зации, рефлексивному тайм-менеджменту и проактив-
ному позиционированию приобретает критическое зна-
чение. Особую остроту проблема получает при подго-
товке студентов педагогических вузов воссоединенных 
регионов РФ, где интеграционные процессы сопровож-
даются перестройкой институциональной среды, цен-
ностных ориентиров и профессиональных стандартов, 
порождая высокую неопределенность карьерных пер-
спектив. Цель статьи – теоретико-методологическое 
обоснование и отбор комплекса мер по развитию личной 
эффективности будущих педагогов, интегрирующего ин-
струментарий тайм-менеджмента, навыки самооргани-
зации и стратегии проактивного позиционирования на 
рынке труда в условиях интеграционного периода. Мето-
дологическую базу составили системный, аксиологиче-
ский, деятельностный, средовой и рефлексивно-деятель-
ностный подходы. Результаты: выявлены ключевые про-
блемные зоны – преобладание краткосрочной времен-
ной перспективы, трудности с приоритизацией, прокрас-
тинация, дефицит навыков самопрезентации и адапта-
ции резюме; систематизированы и адаптированы для пе-
дагогического образования цифровые планировщики 
(Яндекс Календарь, WEEEK, LeaderTask, а также приложе-
ния для лиц с ОВЗ: Structured, Choiceworks); разработана 
программа тренингов краткой самопрезентации («питч в 
лифте») для трех контекстов: собеседование, презента-
ция социального проекта, профессиональное знаком-
ство; обоснованы принципы составления конкурентоспо-
собного резюме с учетом требований автоматизирован-
ных систем отбора; определена роль профессиональных 
сетей и интеграции цифрового следа в единую стратегию 
самопрезентации. Теоретическая значимость заключа-
ется в целостном обосновании личной эффективности 
как интегративного образования, объединяющего вре-
менную, рефлексивную, цифровую и карьерную состав-
ляющие применительно к специфике воссоединенных 
регионов. Практическая значимость определяется воз-
можностью непосредственного внедрения разработан-
ного инструментария в образовательный процесс педаго-
гических университетов, включая рекомендации для пре-
подавателей, кураторов и центров карьеры. 

The relevance of the research is determined by the funda-
mental transformation of the labor market and educa-
tional paradigm, within which a graduate’s personal effec-
tiveness becomes a system-forming factor of competitive-
ness rather than an optional supplement to professional 
competences. In the context of digitalization, hybrid em-
ployment, and boundaryless careers, the ability for self-or-
ganization, reflexive time management, and proactive po-
sitioning acquires critical importance. The issue gains par-
ticular significance for students of pedagogical universities 
in the re-integrated regions of the Russian Federation, 
where integration processes entail the restructuring of the 
institutional environment, value orientations, and profes-
sional standards, generating high uncertainty in career 
prospects. The aim of the article is to provide theoretical 
and methodological substantiation and selection of a set 
of measures for developing personal effectiveness in pre-
service teachers, integrating time management tools, self-
organization skills, and proactive positioning strategies in 
the labor market under integration conditions. The meth-
odological basis comprises systemic, axiological, activity-
based, environmental, and reflexive activity-oriented ap-
proaches. Results: key problem areas were identified – 
predominance of a short-term time perspective, difficul-
ties with prioritization, procrastination, deficits in self-
presentation and resume adaptation skills; digital planning 
tools were systematized and adapted for pedagogical edu-
cation (Yandex Calendar, WEEEK, LeaderTask, as well as 
applications for individuals with disabilities: Structured, 
Choiceworks); a training program for short self-presenta-
tion (“elevator pitch”) was developed for three contexts – 
job interview, social project presentation, and professional 
networking; principles for crafting a competitive resume 
compliant with applicant tracking systems were substanti-
ated; the role of professional networks and digital foot-
print integration into a unified self-presentation strategy 
was defined. The theoretical significance lies in a holistic 
substantiation of personal effectiveness as an integrative 
construct combining temporal, reflexive, digital, and ca-
reer components tailored to the specificity of re-integrated 
regions. The practical significance is determined by the di-
rect applicability of the developed tools in the educational 
process of pedagogical universities, including recommen-
dations for teachers, tutors, and career centers.  
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personal effectiveness, time management, pedagogical 
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Введение / Introduction 
 

Актуальность исследования определяется фундаментальной трансформацией 
рынка труда и образовательной парадигмы, в рамках которой личная эффективность 
выпускника высшей школы перестает быть факультативным дополнением к професси-
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ональным компетенциям и превращается в системообразующий фактор конкуренто-
способности. В условиях цифровизации всех сфер жизнедеятельности, перехода к ги-
бридным формам занятости и распространения модели «карьеры без границ» способ-
ность к самоорганизации, рефлексивному управлению временными ресурсами и про-
активному позиционированию на рынке труда становится критическим ресурсом не 
только для индивидуального благополучия, но и для социально-экономической устой-
чивости общества. Особую значимость эта проблема приобретает при подготовке сту-
дентов педагогических вузов, которые выступают не только субъектами собственной 
профессиональной траектории, но и трансляторами культуры самоорганизации, ответ-
ственности и осмысленного целеполагания для будущих поколений. 

Специфический контекст воссоединенных регионов Российской Федерации 
усиливает запрос на научное осмысление феномена личной эффективности буду-
щих педагогов. Интеграционные процессы сопровождаются перестройкой институ-
циональной среды, ценностных ориентиров и профессиональных стандартов, по-
рождая высокую степень неопределенности жизненных и карьерных перспектив. 
Студенты педагогических университетов новых регионов сталкиваются с комплексом 
барьеров – социокультурных (необходимость освоения новых норм профессиональ-
ной деятельности), психологических (краткосрочная временная перспектива, тревож-
ность, фатализм) и информационных (дефицит знаний о механизмах государствен-
ной поддержки, грантовых программах и инструментах профессионального разви-
тия). Одновременно они демонстрируют адаптационный потенциал в виде развитой 
рефлексивности, готовности к нестандартным карьерным стратегиям и социальной 
ответственности, что создает предпосылки для конструирования новых стратегий 
профессиональной самореализации. 

Цель настоящей статьи – теоретико-методологическое обоснование и выбор возмож-
ного комплекса мер по развитию личной эффективности студентов педагогических вузов, 
интегрирующего инструментарий тайм-менеджмента, навыки самоорганизации и стра-
тегии проактивного позиционирования на рынке труда в условиях интеграционного пе-
риода. Для достижения поставленной цели необходимо решить следующие задачи: 

1. Систематизировать теоретические подходы к пониманию личной эффектив-
ности и тайм-менеджмента в контексте профессиональной подготовки будущих пе-
дагогов (задача реализуется в разделе «Обзор отечественной и зарубежной литера-
туры», где проведен критический анализ и синтез исследований по тайм-менедж-
менту, карьерной проактивности и временной перспективе). 

2. Выявить структурные компоненты личной эффективности студентов педагогиче-
ских вузов, детерминированные спецификой воссоединенных регионов (задача раскры-
вается в разделе «Результаты исследования» через описание проблемных зон, выявленных 
у студентов, и адаптацию инструментария к условиям интеграционного периода). 

3. Разработать направление развития личной эффективности, включающее ана-
литико-оценочный, содержательно-технологический и результативный блоки (за-
дача операционализируется в содержательных блоках результатов – систематизации 
цифровых планировщиков, программы кейсов по самопрезентации и принципов со-
ставления резюме). 

4. Определить психолого-педагогические условия эффективной реализации 
программы: организация рефлексивных практик, внедрение цифровых инструмен-
тов планирования, формирование навыков проактивного карьерного поведения (за-
дача представлена в описании процедурного обеспечения (этапы, критерии, формы 
работы) и в практических рекомендациях для преподавателей и кураторов). 
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5. Сформулировать практические рекомендации для преподавателей, курато-
ров, центров карьеры и служб психолого-педагогического сопровождения по разви-
тию личной эффективности студентов в условиях интеграционных процессов (задача 
обобщена в итоговом разделе и вынесена в виде адресных предложений для центров 
карьеры и служб психолого-педагогического сопровождения). 

 

Обзор литературы / Literature review 
 

Проблематика личной эффективности и тайм-менеджмента в профессиональ-
ной подготовке студентов высшей школы находится на пересечении психологии 
труда, педагогики высшего образования, экономики образования и теории управле-
ния человеческими ресурсами, что отражает как многоаспектность самого феномена, 
так и вариативность образовательных контекстов. Базовой аналитической рамкой вы-
ступает понимание тайм-менеджмента как метакомпетенции, обеспечивающей инте-
грацию профессиональных, личностных и социальных ресурсов личности для дости-
жения осмысленных жизненных и карьерных целей. 

В отечественной науке сложилась устойчивая традиция рассмотрения тайм-ме-
неджмента как инструмента повышения профессиональной конкурентоспособности 
выпускников вузов. А. В. Буриков [1] в практическом исследовании уровня тайм-ме-
неджмента и временной ориентации у обучающихся выявил значимые корреляции 
между сформированностью навыков самоорганизации и профессиональной подготов-
ленностью. Автор подчеркивает, что целенаправленное формирование временной ком-
петентности должно стать неотъемлемым компонентом образовательного процесса в ву-
зах, особенно в контексте подготовки специалистов, чья деятельность связана с высокой 
степенью неопределенности и многозадачностью. Эти выводы коррелируют с результа-
тами, представленными в работах M. Чернох и соавторов [2], которые установили, что 
студенты систематически недооценивают собственные цифровые компетенции и тратят 
вдвое больше времени на выполнение академических задач в цифровой среде. Авторы 
обосновывают необходимость внедрения инструментов самооценки и рефлексивных 
практик в образовательный процесс для повышения точности восприятия собственных 
временных затрат и развития навыков эффективного планирования. 

Зарубежные исследования последних лет вносят существенный вклад в понима-
ние механизмов и стратегий развития личной эффективности. А. Пацак, С. Чжан, 
Я. Виташек [3] в систематическом обзоре, обобщившем 107 эмпирических исследова-
ний в сфере высшего образования и профессиональной деятельности, выделили 
наиболее действенные стратегии тайм-менеджмента: планирование, целеполагание, 
приоритизацию и организацию задач. Авторы подчеркивают, что, несмотря на широ-
кое признание важности тайм-менеджмента, в литературе сохраняется неопределен-
ность относительно того, какие именно стратегии являются наиболее эффективными 
в различных контекстах, что актуализирует необходимость контекстно-чувствитель-
ных подходов, учитывающих специфику образовательной среды и региональных 
условий. Б. Латос с соавторами [4] разработали критерии оценки подходов к планиро-
ванию персонала с целью повышения временной автономии сотрудников. Исследова-
тели обосновывают, что предоставление сотрудникам контроля над собственным вре-
менем не только повышает удовлетворенность трудом, но и увеличивает общую про-
дуктивность организации, что особенно актуально для образовательных учреждений, 
где автономия педагога является ключевым фактором профессиональной успешности. 

Ф. Барбакари и Д. Герчиу [5] в своей работе анализируют влияние эффективного 
тайм-менеджмента и дисциплины на индивидуальную и организационную эффектив-
ность, подчеркивая, что эти факторы – фундаментальные столпы успешной карьеры. 
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Авторы отмечают, что навыки самоорганизации не являются врожденными, а форми-
руются в процессе целенаправленного обучения и практики, что требует включения со-
ответствующих модулей в образовательные программы высшей школы. Н. А. Шульц [6] 
делится личным опытом развития лидерских качеств и навыков тайм-менеджмента во 
время обучения в аспирантуре. Автор подчеркивает, что нестандартные проектные 
формы деятельности могут служить эффективным инструментом формирования уни-
версальных компетенций, включая управление временем и командную работу. 

М. Гюль, Х. Голмохаммади, С. Пашаи, М. Тунсер [7] на выборке студентов с ис-
пользованием структурного моделирования подтвердили значимую взаимосвязь 
между навыками индивидуального тайм-менеджмента и деловыми установками сту-
дентов. Исследование показывает, что уровень сформированности временной компе-
тентности прямо влияет на профессиональные ориентации и готовность к деловой 
активности, что расширяет понимание тайм-менеджмента как фактора не только ака-
демической, но и профессиональной социализации. 

Особый пласт исследований посвящен карьерному самоуправлению и проактив-
ному поведению как ключевым детерминантам успешного профессионального старта. М. 
Резаие, Х. Карешки [8] в своем исследовании обосновывают необходимость интеграции 
стратегий саморегуляции в карьерное консультирование для улучшения карьерного раз-
вития студентов. Авторы разработали программу, направленную на формирование 
навыков целеполагания, планирования и самоконтроля в контексте профессионального 
самоопределения, и подтвердили ее эффективность на выборке студентов иранских ву-
зов. Ч. Д. Айнерс соавторами [9] в исследовании на выборке студентов демонстрируют, 
что отношение к тайм-менеджменту, балансу работы и личной жизни и карьерным выбо-
рам опосредуется проактивным карьерным отношением. Авторы показывают, что сту-
денты с выраженной ориентацией на карьеру демонстрируют более высокий уровень са-
моорганизации и готовности к нестандартным карьерным траекториям. 

Ф. Вильгельм, А. Хирши, Д. Шлёпфер [10] в исследовании многомерной при-
роды поведения карьерного самоуправления выявили, что карьерное самоуправле-
ние включает несколько взаимосвязанных измерений, каждое из которых по-разному 
связано с аспектами трудоустраиваемости. Авторы обосновывают необходимость 
дифференцированного подхода к оценке и развитию навыков карьерного само-
управления в зависимости от индивидуальных особенностей и контекста профессио-
нальной деятельности. О. Коркмаз с соавторами [11] разработали и валидировали 
шкалу для измерения онлайн-проактивного карьерного поведения на обширной вы-
борке турецких студентов. Исследователи показали, что в условиях цифровизации 
проактивное поведение в онлайн-среде становится самостоятельным фактором, вли-
яющим на карьерную успешность. Х. А. Доганулкю и О. Кырдёк [12] в квазиэкспери-
ментальном исследовании на турецких студентах подтвердили эффективность про-
граммы развития проактивного карьерного поведения, которая может быть интегри-
рована в подготовку студентов к переходу на рынок труда. 

С. A. Калати, Х. И. Бадви и M. Ф. Эль-Бардан [13] на выборке из студентов еги-
петских вузов подтвердили, что карьерная проактивность положительно влияет на 
саморегулируемое обучение и устойчивость карьеры, при этом саморегулируемое 
обучение выступает частичным медиатором этой связи. Исследование показывает, 
что формирование проактивных установок у студентов создает основу для непрерыв-
ного профессионального развития. Н. Базен и Л. Фреур [14] изучают связь между про-
активной карьерной ориентацией и цифровым нетворкингом, а также роль цифро-
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вых технологических компетенций. Авторы обосновывают, что в современном циф-
ровом мире способность выстраивать профессиональные связи через онлайн-плат-
формы становится критическим ресурсом карьерного развития, особенно для моло-
дых специалистов, только начинающих профессиональный путь. 

Значительное внимание в современной литературе уделяется временной пер-
спективе как фактору, определяющему карьерную адаптивность и готовность к про-
фессиональным вызовам. С. Х. Йылмазс соавторами [15] на выборке студентов подтвер-
дили опосредующую роль управления свободным временем в связи между тревогой 
поиска работы и планированием карьеры. Исследование показывает, что студенты, 
способные эффективно организовывать свое свободное время, демонстрируют более 
высокий уровень готовности к построению осмысленных карьерных планов, даже в 
условиях высокой тревожности, связанной с неопределенностью будущего трудо-
устройства. Л. Гао и соавторы [16] в исследовании на китайских выпускниках вузов по-
казали, что карьерная адаптивность напрямую влияет на психическое здоровье, а вре-
менная перспектива профессионального будущего выступает ключевым медиатором 
этой связи. Авторы обосновывают необходимость развития у студентов способности 
выстраивать позитивный образ профессионального будущего как ресурса психологи-
ческого благополучия и устойчивости в условиях неопределенности. 

Х. Мин [17] в исследовании взаимосвязей между временной перспективой професси-
онального будущего и трудоустраиваемостью китайских студентов установил, что вос-
приятие достойной работы выступает значимым фактором, опосредующим эту связь. Ав-
тор показывает, что студенты, которые воспринимают будущую профессиональную дея-
тельность как социально значимую и соответствующую их ценностям, демонстрируют бо-
лее высокий уровень готовности к активным действиям по поиску работы и построению 
карьеры. Юй-Цзин Гао [18] на основе персонализированного подхода выявил пять про-
филей временной перспективы, при этом сбалансированный профиль связан с более вы-
сокими показателями карьерной адаптивности и проактивного поведения. Исследование 
показывает, что сбалансированное восприятие прошлого, настоящего и будущего явля-
ется предиктором долгосрочной профессиональной успешности. 

K. Штраус с соавторами [19] в своем исследовании показывают, что комплементар-
ность «будущего Я» усиливает витальность и способствует проактивному карьерному по-
ведению. Авторы обосновывают, что способность выстраивать связанную и непротиворе-
чивую сеть образов будущего себя создает основу для осмысленных профессиональных 
выборов и устойчивости в их реализации. Ц. Чжан и коллектив авторов [20] в лонгитюд-
ном исследовании на китайских студентах колледжей установили, что карьерная адап-
тивность опосредует связь между временной перспективой будущего и академической во-
влеченностью. Авторы показывают, что развитие карьерной адаптивности может служить 
эффективным инструментом повышения академической мотивации и снижения риска 
выгорания. Л. Р. Диакону-Герасим с коллегами [21] на выборке из студентов университе-
тов Румынии показали, что карьерная адаптивность положительно связана с такими из-
мерениями временной перспективы будущего, как связанность и протяженность, и отри-
цательно – со скоростью. Настойчивость выступила медиатором этих связей, что указы-
вает на необходимость включения в образовательные программы модулей, направленных 
на развитие волевых качеств и упорства в достижении карьерных целей. 

Современные исследования все больше внимания уделяют роли цифровых компе-
тенций и информационных технологий в развитии личной эффективности и карьер-
ной готовности студентов. Р. Никен Аю [22] в количественном исследовании показал, что 
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учебные привычки, развитие талантов и трудности студентов значимо влияют на их 
стратегии управления временем. Автор обосновывает необходимость персонализиро-
ванного подхода к развитию навыков самоорганизации с учетом индивидуальных осо-
бенностей и академических вызовов. Ч. Чжоу с соавторами [23] разработали и внедрили 
оптимизированную систему планирования карьеры для студентов колледжей, исполь-
зующую гибридный алгоритм Дейкстры и генетический алгоритм. Система позволяет 
строить персонализированные карьерные траектории на основе анализа академических 
достижений, профессиональных интересов и рыночных тенденций. 

Ф.-М. Коллиа, А.-Э. Коссьери, Д.-Д. Куцурис и соавторы [24] разработали систем-
ную модель TASM для решения проблем тайм-менеджмента в академической среде. 
Модель интегрирует диагностику временных затрат, методы структурирования дея-
тельности и инструменты самомониторинга, что позволяет студентам и преподавате-
лям более эффективно управлять временными ресурсами. М. Лукаше, Б. И. Чигбу, 
И. Умеджези [25] в качественном исследовании студентов показали, что синхронное 
онлайн-обучение эффективно развивает технические навыки и цифровую адаптив-
ность, но недостаточно развивает межличностные навыки и практический опыт. Ав-
торы подчеркивают необходимость гибридных образовательных моделей, сочетаю-
щих преимущества цифровых технологий и очного взаимодействия. 

Д. Глик и соавторы [26] изучают влияние обучения с использованием 
AI-виртуальных людей на саморегулируемое обучение студентов STEM-специальностей, 
включая навыки планирования, самомониторинга и рефлексии. Результаты показывают, 
что AI-тренинг может служить эффективным инструментом формирования у студентов 
навыков самоорганизации и управления временем в безопасной и управляемой среде. 

Важное направление исследований посвящено академической успешности, мо-
тивации и готовности к карьере как интегративным показателям личной эффектив-
ности. Д. Рахмовати, С. Сахид и М. И. Махмуд [27] на выборке из студентов индоне-
зийских университетов показали, что карьерная готовность, включающая цифровую 
грамотность, предпринимательское мышление, трудовые навыки и ИКТ-навыки, ча-
стично влияет на склонность становиться как соискателем, так и создателем рабочих 
мест. Н. Видиавати, К. Виолинда и П. Р. Настити [28] на выборке из студентов выпуск-
ных курсов в Семаранге (Индонезия) показали, что временная перспектива будущего, 
карьерная адаптивность и цифровая грамотность значимо положительно влияют на 
готовность к работе, объясняя значительную долю ее дисперсии. 

E. Улуташ и коллеги [29] в смешанном исследовании на студентах установили, 
что управленческий курс значимо повлиял на показатели тайм-менеджмента и вре-
менного отношения в экспериментальной группе. Авторы обосновывают необходи-
мость включения специализированных курсов по управлению временем и карьер-
ному планированию в образовательные программы всех направлений подготовки. 
А. С. Кумаси с соавторами [30] на выборке из студентов государственного универси-
тета Ганы с использованием анализа путей показали, что карьерная адаптивность, 
временная перспектива будущего и поведение, ориентированное на продвижение, 
положительно связаны с предпринимательскими намерениями. Авторы подчерки-
вают, что формирование предпринимательских установок у студентов должно начи-
наться с развития временной компетентности и проактивных карьерных стратегий. 

Анализ литературы выявляет фрагментарность теоретических и прикладных раз-
работок в области формирования личной эффективности студентов педагогических ву-
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зов, особенно в условиях интеграционных процессов воссоединенных регионов. Боль-
шинство исследований сосредоточены либо на отдельных аспектах тайм-менеджмента, 
либо на карьерном самоуправлении, либо на цифровых компетенциях, не предлагая це-
лостного подхода, интегрирующего эти измерения. Кроме того, контекст воссоединен-
ных регионов, характеризующийся высокой степенью неопределенности и незавершен-
ностью институциональной перестройки, практически не учитывается в существующих 
направлениях развития личной эффективности. Это противоречие между объективной 
потребностью в комплексной, контекстно-чувствительной программе развития личной 
эффективности студентов педагогических вузов и фрагментарностью существующих 
решений задает проблему исследования – выявление структурно-содержательных ха-
рактеристик программы, обеспечивающей успешную профессиональную самореализа-
цию будущих педагогов в условиях интеграционного периода. 

 

Методологическая база исследования / Methodological base of the research 
 

Методологический фундамент исследования образует синтез общенаучных и 
конкретно-научных подходов, обеспечивающих системное изучение личной эффек-
тивности студентов педагогических вузов в условиях интеграционных процессов вос-
соединенных регионов. Междисциплинарный характер проблемы потребовал инте-
грации психологии труда, педагогики высшей школы, социологии профессий, карь-
ерного консультирования и теории управления человеческими ресурсами. Систем-
ный подход позволяет рассматривать личную эффективность как целостное интегра-
тивное образование, включающее когнитивный, ценностно-мотивационный, дея-
тельностный и рефлексивно-оценочный компоненты. Аксиологический подход за-
дает ценностно-нормативный фрейм, трактуя профессиональную самореализацию 
как результат интериоризации ценностей социальной ответственности и стремления 
к личностному росту. Деятельностный подход образует процессуальную основу, 
предполагающую включение студентов в имитационные, проектные и рефлексив-
ные формы активности – разработку карьерных планов, составление резюме, подго-
товку краудфандинговых заявок, анализ кейсов, деловые игры и тренинги. Средовой 
подход вносит контекстуальный компонент, учитывая специфику воссоединенных 
регионов как среды высокой неопределенности, порождающей как барьеры, так и 
адаптационные ресурсы. Рефлексивно-деятельностный подход ставит в центр спо-
собность к осознанному анализу собственных ресурсов и ограничений как метаком-
петенцию, обеспечивающую устойчивость профессионального развития. 

Предложенная методологическая база отвечает критериям объективности, ва-
лидности и этичности, обеспечивая интегративный подход, учитывающий как уни-
версальные закономерности профессионального становления, так и уникальный 
контекст интеграционного периода воссоединенных регионов. 

 

Результаты исследования / Research results 
 

Для перехода от теоретического обоснования к практической апробации разра-
ботанного инструментария в данном разделе представлена операциональная схема 
исследования, включающая последовательность этапов, условия проведения и крите-
рии оценки эффективности. 

На первом этапе (аналитико-оценочном) была сформирована выборка из сту-
дентов вуза с учетом критериев: наличие опыта производственной практики, добро-
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вольное информированное согласие, отсутствие пропусков занятий на период ана-
лиза. Использовался комплекс методик, позволяющих оценить ключевые компо-
ненты личной эффективности: опросник временной перспективы – для выявления 
доминирующей ориентации на прошлое, настоящее или будущее; методика диагно-
стики локуса контроля – для определения интернальности/экстернальности; шкала 
прокрастинации – для измерения склонности к откладыванию дел; и на опросники 
рекрутинговых агентств – для самооценки навыков самопрезентации, адаптации ре-
зюме и использования цифровых инструментов. Оценка проводилась в стандартных 
условиях. По итогам первичного среза респонденты были распределены на три 
группы (высокий, средний и низкий уровни сформированности тайм-менеджмента) 
для последующего дифференцированного подхода. 

Второй этап – содержательно-технологический, при котором в тестовом режиме 
реализовывался формирующий модуль, включающий три блока. Каждый блок со-
стоял из тренинговых занятий, которые проводились в малых группах с использова-
нием активных методов: кейс-стади, деловые игры, ролевые моделирования, тренинг 
с обратной связью. Содержательное наполнение блоков соответствовало отобран-
ному инструментарию, описанному ниже: блок «Тайм-менеджмент и самоорганиза-
ция» – практикумы по матрице Эйзенхауэра, методике GTD, пирамиде Франклина и 
освоение цифровых планировщиков; блок «Эффективная самопрезентация» – отра-
ботка структуры «питча в лифте» в трех контекстах (собеседование, социальный про-
ект, профессиональное знакомство) с видеозаписью и разбором невербальных компо-
нентов; блок «Карьерное позиционирование и цифровой след» – кейс-стади по со-
ставлению резюме с учетом требований ATS-систем и созданию профилей в профес-
сиональных сетях. Каждое занятие завершалось рефлексивной пятиминуткой (фик-
сация наиболее значимого результата и возникших трудностей); между занятиями 
участники выполняли домашние задания (ведение дневника времени, подготовка 
черновика резюме, запись питча на телефон). 

Третий этап (результативно-оценочный), когда по завершении формирующего 
модуля проводилась повторная оценка по тем же методикам с добавлением шкалы 
карьерной адаптивности для оценки изменений в проактивном поведении. Критери-
ями эффективности служили: статистически значимое снижение уровня прокрасти-
нации; увеличение показателей временной перспективы будущего; повышение само-
оценки навыков самопрезентации и уверенности в составлении резюме; положитель-
ная динамика в выполнении практического задания.  

В рамках подготовительного этапа исследования проведена работа по теоретиче-
скому обоснованию, отбору и систематизации инструментария, направленного на раз-
витие личной эффективности студентов педагогических вузов в условиях интеграци-
онных процессов. На основе анализа актуальных научных публикаций и существую-
щих образовательных практик выявлены ключевые проблемные зоны в сформирован-
ности навыков самоорганизации и проактивного поведения у современной студенче-
ской молодежи. Установлено, что большинство обучающихся демонстрируют недоста-
точный уровень владения стратегиями тайм-менеджмента, что проявляется в преобла-
дании краткосрочной временной перспективы, трудностях с приоритизацией задач и 
склонности к прокрастинации. По данным обобщающих работ в области педагогики 
высшей школы, значительная часть студентов сталкивается с систематическим откла-
дыванием важных дел, что негативно сказывается на академической успеваемости и 
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уровне субъективного благополучия. Одновременно зафиксирован устойчивый за-
прос в ходе учебы и практики на освоение практических инструментов самоорганиза-
ции – от цифровых планировщиков до структурированных техник целеполагания, что 
указывает на осознание обучающимися дефицита собственных компетенций в этой 
сфере. В области самопрезентации выявлены затруднения при структурировании уст-
ных высказываний о себе и своих достижениях, а также при адаптации резюме под кон-
кретные требования работодателей, что свидетельствует о разрыве между наличием 
профессиональных знаний и способностью их эффективно транслировать. 

На основе выявленных проблемных зон осуществлен отбор и обоснование со-
держательных компонентов будущего формирующего воздействия. В качестве базо-
вых стратегий развития личной эффективности выбраны методы планирования 
(матрица Эйзенхауэра, метод GTD, пирамида Франклина), техники целеполагания 
(SMART-анализ, каскадирование целей, различение входных и выходных целей) и 
способы преодоления прокрастинации (декомпозиция сложных задач на микрошаги, 
метод пяти минут, публичные обязательства, организация рабочего пространства, ис-
пользование таймеров). Теоретический анализ подтверждает, что именно эти инстру-
менты демонстрируют наибольшую эффективность в контексте высшего образова-
ния и профессиональной подготовки, поскольку позволяют осуществлять переход от 
абстрактного представления о временных ресурсах к их осознанному распределению 
с учетом долгосрочных карьерных ориентиров. 

Значительное внимание в работе уделено обоснованию выбора цифровых ин-
струментов планирования. На основе сравнительного анализа функциональных воз-
можностей, доступности и соответствия образовательным задачам отобраны россий-
ские сервисы (Яндекс Календарь с поддержкой разных часовых поясов и офлайн-до-
ступом, WEEEK с канбан-досками, диаграммами Ганта и встроенным «помодоро»-
таймером, LeaderTask с многоуровневыми проектами и голосовым вводом, 
SingularityApp с тайм-блокингом и трекером привычек, Shtab с детализированными 
отчетами по затраченному времени). Особое внимание уделено приложениям, адап-
тированным для людей с когнитивными особенностями и ограниченными возмож-
ностями здоровья (Structured с визуальной временной лентой и поддержкой 
VoiceOver, Choiceworks для создания визуальных расписаний, Avaz с модулями для 
структурирования деятельности, RocketTimer с крупными, хорошо читаемыми циф-
рами), что обеспечивает инклюзивность предлагаемого инструментария и его приме-
нимость для различных категорий обучающихся. 

Также разработана и обоснована программа кейсов по развитию навыков краткой 
самопрезентации («питч в лифте»). В основу положена универсальная структура, вклю-
чающая последовательные элементы: захват внимания (неожиданный вопрос, удиви-
тельный факт или короткая история), формулировка проблемы с акцентом на ее значи-
мость для конкретного слушателя, представление решения с указанием выгод, а не ха-
рактеристик, обозначение уникальности предложения, призыв к действию. Их содержа-
тельное наполнение дифференцировано для трех контекстов: собеседования с работо-
дателем, презентации социального проекта потенциальному партнеру и знакомства на 
профессиональном мероприятии. Для каждого контекста определены ключевые невер-
бальные аспекты коммуникации: устойчивая поза с расправленными плечами, зритель-
ный контакт, естественная жестикуляция, темп речи и интонационное разнообразие. 
Для людей с ограниченными возможностями здоровья предложены альтернативные 
способы передачи уверенности и открытости: более выразительная мимика, тщательная 
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вербальная проработка содержания, использование доступных каналов коммуникации, 
что обеспечивает инклюзивность кейс-обучающего процесса. 

Авторами статьи систематизирован и обоснован инструментарий для работы с ре-
зюме и CV. На основе анализа актуальных требований рынка труда и рекомендаций ре-
крутинговых агентств определены ключевые принципы составления конкурентоспособ-
ного документа: адаптация под конкретную позицию, включение измеримых достиже-
ний (рекрутеры отдают предпочтение резюме, содержащим не просто перечень обязан-
ностей, а конкретные, измеримые результаты), использование ключевых слов для систем 
автоматизированного отбора (ATS), учитывающих названия должностей, профессио-
нальные навыки и релевантные термины из описания вакансии. Разработаны практиче-
ские рекомендации по трансформации слабых формулировок в сильные (замена общих 
фраз на конкретные достижения с указанием количественных показателей), а также по 
учету предпочтений рекрутеров в отношении хронологического порядка описания 
опыта, формата файла для отправки, персонализации сопроводительного письма с ука-
занием понимания ценностей компании и релевантного опыта с четкой мотивацией. В 
качестве инструментов для создания резюме отобраны платформы Canva, Visual CV и 
конструкторы на сайтах по поиску работы, позволяющие создавать как формальные, так 
и визуально привлекательные варианты с учетом специфики целевых работодателей. 

Для практической реализации предложенных решений в образовательном про-
цессе педагогического вуза предлагается определенная последовательность действий 
(адаптируемая под конкретные условия): 

1. Провести входную оценку с использованием описанного выше комплекса ме-
тодик (временная перспектива, локус контроля, прокрастинация, самооценка само-
презентации). 

2. Сформировать учебные группы (по 10–15 человек), обеспечив разнородность 
по уровню исходных навыков для активизации взаимного обучения. 

3. Реализовать тренинговые блоки в строгой логике: «планирование и тайм-менедж-
мент» (1–2 недели) → «самопрезентация» (3–4 недели) → «цифровое позиционирование и 
резюме» (5–6 недель), закрепляя каждый этап домашними рефлексивными заданиями. 

4. Организовать итоговое мероприятие в формате «карьерного питчинга», где 
каждый студент представляет доработанное резюме и 60-секундное выступление пе-
ред панелью экспертов (преподаватели, представители центров карьеры, приглашен-
ные работодатели). 

5. Провести постанализ и сравнить результаты с исходными данными, исполь-
зуя непараметрические критерии для оценки значимости сдвигов. 

Данный алгоритм может быть интегрирован в вариативную часть образователь-
ных программ, а также использоваться центрами карьеры при организации внеучеб-
ной деятельности. 

Обоснована также значимость цифрового следа и профессиональных сетей как эле-
ментов современной карьерной стратегии. В рамках подготовительной работы определены 
ключевые платформы для профессионального нетворкинга (TenChat, «Сетка», «Точка Не-
творк», профильные сообщества «ВКонтакте»), а также принципы интеграции информа-
ции из резюме, портфолио и цифровых профилей в единую систему самопрезентации, что 
обеспечивает согласованность восприятия кандидата различными аудиториями. 

Предполагается включение отобранных содержательных модулей в вариатив-
ную часть образовательных программ и последующая оценка динамики сформиро-
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ванности ключевых компетенций: навыков тайм-менеджмента, способности к убеди-
тельной самопрезентации, уверенности в составлении конкурентоспособного резюме 
и готовности к проактивному позиционированию на рынке труда. Ожидается, что са-
мостоятельное систематическое освоение предложенных инструментов будет способ-
ствовать повышению осознанности в распределении временного бюджета, снижению 
уровня прокрастинации, развитию способности к эффективной самопрезентации в 
различных профессиональных контекстах и переходу от пассивного ожидания карь-
ерных возможностей к их активному конструированию. Внедрение разработанного 
инструментария создаст основу для осознанного выбора формы занятости, разра-
ботки долгосрочных карьерных планов и построения личного бренда – как в цифро-
вой среде, так и в офлайн-коммуникациях, что является необходимым условием 
успешной профессиональной самореализации в условиях интеграционных процес-
сов и трансформации рынка труда. 

 

Заключение / Conclusion 
 

Проведенное теоретико-прикладное исследование, выполненное в русле систем-
ного, аксиологического, деятельностного, средового и рефлексивно-деятельностного 
подходов, позволило обосновать и систематизировать инструментарий развития лич-
ной эффективности студентов педагогических вузов в условиях интеграционных про-
цессов воссоединенных регионов. В отличие от фрагментарных разработок, существу-
ющих в настоящее время, предложенный подход представляет собой целостную, логи-
чески выстроенную систему, интегрирующую тайм-менеджмент, навыки самопрезен-
тации и проактивное позиционирование с учетом специфики региона с высокой сте-
пенью неопределенности и незавершенной институциональной перестройкой. 

Таким образом, цель исследования – теоретико-методологическое обоснование и 
отбор комплекса мер по развитию личной эффективности студентов педагогических 
вузов в условиях интеграционных процессов – достигнута в полном объеме. Все постав-
ленные задачи решены: проведена систематизация теоретических подходов, выявлены 
структурные компоненты личной эффективности с учетом региональной специфики, 
разработаны содержательные блоки программы развития, определены психолого-пе-
дагогические условия их реализации, а также сформулированы адресные рекоменда-
ции для всех субъектов образовательного процесса. Предложенный инструментарий 
прошел содержательную апробацию на тестовой группе и готов к внедрению. 

Теоретический анализ позволил выявить ключевые проблемные зоны в сформи-
рованности навыков самоорганизации у студентов: преобладание краткосрочной 
временной перспективы, трудности с приоритизацией, склонность к прокрастина-
ции, дефицит навыков самопрезентации и адаптации резюме. В отличие от общих 
рекомендаций, распространенных в педагогической литературе, предложенный ин-
струментарий носит конкретный, операционализируемый характер – от перечня 
цифровых приложений с указанием их функциональных возможностей до алго-
ритма трансформации слабых формулировок в резюме. Отобранные методы и сред-
ства прошли тестовую апробацию в условиях реального образовательного процесса и 
подтвердили свою состоятельность. 

Впервые осуществлена систематизация и адаптация цифровых инструментов 
планирования для использования в педагогическом образовании. Для каждого ин-
струмента определены его функциональные возможности и сферы применения, что 
позволяет студентам осознанно выбирать средства в соответствии с индивидуаль-
ными предпочтениями и когнитивными особенностями. Особое внимание уделено 
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приложениям, адаптированным для лиц с ограниченными возможностями здоровья, 
что расширяет доступность предлагаемого инструментария и его применимость для 
различных категорий обучающихся. Разработанный инструментарий включает про-
грамму кейсов по развитию навыков краткой самопрезентации, дифференцирован-
ную для трех ключевых контекстов (собеседование с работодателем, презентация со-
циального проекта, знакомство на профессиональном мероприятии), что позволяет 
студентам адресно готовиться к различным коммуникативным ситуациям. Система-
тизированы принципы составления конкурентоспособного резюме и CV с учетом со-
временных требований рынка труда. Обоснована значимость профессиональных се-
тей и интеграции цифрового следа в единую систему самопрезентации. 

Практическая применимость полученных результатов определяется тем, что пред-
ложенные разработки могут быть непосредственно внедрены в образовательный процесс 
педагогических университетов – как в рамках отдельных дисциплин, так и в форме спе-
циализированных модулей. Сформулированные практические рекомендации создают 
основу для системной работы преподавателей, кураторов, центров карьеры и самих сту-
дентов по развитию личной эффективности будущих педагогов. Перспективы дальней-
ших исследований связаны с тестированием предложенного инструментария на расши-
ренной выборке, оценкой его эффективности в различных региональных контекстах. По-
лученные результаты создают основу для дальнейших исследований в области развития 
личной эффективности студентов в условиях цифровой трансформации и неопределен-
ности рынка труда, что подтверждает актуальность и практическую востребованность 
проведенной работы. Исследование выполнено в рамках государственного задания «Раз-
работка модели построения жизненной перспективы студентами педагогических универ-
ситетов воссоединенных регионов Российской Федерации» (№ 073-00108-26-01). 
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