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Рівень вищої 

освіти 
Перший (бакалавр) 

Статус дисципліни Навчальна дисципліна вибіркового компонента із фахового переліку 

Курс 3 (четвертий) 

Семестр 5 (п’ятий) 

Обсяг 

дисципліни, 

кредити 

ЄКТС/години 

4,0 кредити /120 годин 

Мова викладання Українська 

Що буде вивчатися 

(предмет вивчення) 

Предметом вивчення є  система організації власної  діяльності, функції 

самоменеджменту, прийоми та методи раціонального використання   

робочого часу. 
Чому це цікаво/треба 

вивчати (мета) 
Метою викладання вибіркової навчальної дисципліни «Тайм-

менеджмент майбутніх фахівців» є формування теоретичних знань 

про сучасний тайм-менеджмент, набуття практичних навичок 

раціонального використання свого часу, цілепокладання, 

самомотивації, самоорганізації та розстановки пріоритетів, а також 

формування відповідних компетенцій у сфері тайм-менеджменту для 

майбутньої фахової діяльності. 

Чому можна навчитися 

(результати навчання 

ПР2. Демонструвати розуміння закономірностей та особливостей 

розвитку і функціонування психічних явищ в контексті професійних 

завдань 

ПР4. Здійснювати реферування наукових джерел, обґрунтовувати власну 

позицію, робити самостійні висновки 

ПР9. Пропонувати власні способи вирішення психологічних задач і 

проблем у процесі професійної діяльності, приймати та аргументувати 

власні рішення щодо їх розв’язання 

ПР10. Формулювати думку логічно, доступно, дискутувати, обстоювати 

власну позицію, модифікувати висловлювання відповідно до 

культуральних особливостей співрозмовника 
Як можна 

користуватися 

набутими знанняями 

і навичками 

(компетентності) 

ІК 1. Здатність розв’язувати складні спеціалізовані задачі та практичні 

проблеми у сфері психології, що передбачають застосування основних 

психологічних теорій та методів та характеризуються комплексністю і 

невизначеністю умов. 

ЗК1. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях. 

ЗК2. Знання та розуміння предметної області та розуміння професійної 

діяльності. 

ЗК3. Навички використання інформаційних і комунікаційних технологій. 

ЗК4. Здатність вчитися і оволодівати сучасними знаннями. 

ЗК5. Здатність бути критичним і самокритичним.  

ЗК6. Здатність приймати обґрунтовані рішення.  

ЗК7. Здатність генерувати нові ідеї (креативність).  

ЗК8. Навички міжособистісної взаємодії. 

 



Спеціальні (фахові) компетентності: 

СК5. Здатність використовувати валідний і 

надіний психодіагностичний інструментарій. 

СК7. Здатність аналізувати та систематизувати одержані результати, 

формулювати аргументовані висновки та рекомендації. 

СК11. Здатність до особистісного та професійного 

самовдосконалення, навчання та саморозвитку. 
СК12. Здатність діяти соціально відповідально та свідомо, цінувати та 
поважати різноманітність та мультикультурність. 

Навчальна логістика Зміст дисципліни:Сутність та роль тайм-менеджменту. Предмет, 

об'єкт, мета, завдання, зміст, функції тайм менеджменту.  Етапи 

розвитку тайм менеджменту. Визначення і значення часу. Властивості і 

види часу. Атрибути часу. Індивідуальний фонд часу і його структура. 

Часова перспектива і транспектива.  Планування часу. Вплив тайм- 

менеджменту на психічне здоров’я сучасної особистості. Особистісна 

прокрастинація: причини та методи подолання. Мотивація особистості як 

рушійна сила в реалізації поставлених цілей.  
Визначення понять «мета» і «цілепокладання». Класифікація цілей. 

Система цілей: довгострокові, середньострокові і поточні цілі. Основні 

аспекти цілепокладання. Самоконтроль особистості: методи, техніки, чек-

листи. Принципи планування. Підвищення ефективності використання 

часу.  Система управління часом Б. Франкліна. Метод складання планів 

«Альпи». Особливості використання методик планування часу. Техніка 

планування «День-тиждень». Планування задач зі складною 

структурою. Техніка планування «Кайрос». Вибір інструментів для 

планування часу. Дошки планування. Щоденник. «Стратегічна 

картонка».  Оцінка та підвищення ефективності використання часу. 

Контроль дня. Етапи контролю. Метод «П'яти пальців» (за Л. 

Зайвертом). Способи оцінки власної ефективності. Використання карт 

контролю. Прийоми виконання розкладу при простому плануванні. 

Виконання розкладу при пріоритетному плануванні. Метод 

«Помідора». Майндфулнес – техніки концентрації уваги, робота з 

деструктивними емоціями, усвідомлене управління власним життям. 

Види занять: лекція, практичне заняття, самостійна робота.   

 Методи навчання:інтерактивні лекції; семінар-дискусія, розповідь, 

бесіда; робота в парах/групах; мозковий штурм; тести; проєкти; 

дослідницько-творчі завдання; ігри (рольові, дидакційні, ділові); 

методи  стимулювання інтересу до навчання і мотивації 

навчально-пізнавальної діяльності (розв’язування ситуаційних завдань, 

інтерактивні методи навчання, створення ситуацій 

пізнавальної  новизни та зацікавленості  тощо). 

Методи навчання: інтерактивні лекції, тренінги, дискусії, мозковий 

штурм, тести, ситуаційні завдання, дослідницько - творчі завдання, ігри 
Форми навчання: очна, заочна. 

Пререквізити    Вивчення навчальної дисципліни базується на знаннях навчальних 

курсів «Загальна психологія», «Вступ до спеціальності», «Психологія 

особистісного  життєпроєктування»,  «Психологія 

професійного спілкування», «Практикум із загальної психології». 

Знання можуть бути використані при вивченні педагогічної психології, 

експериментальної психології, психології емоційного вигорання та 

професійних деформацій; 
Пореквізити Навчальний курс належить до циклу вибіркових дисциплін  і 

слугує для більш повного задоволення освітніх і 

кваліфікаційних потреб здобувачів відповідно до потреб     особистості та 

суспільства. 
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