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Вступ 
 
Навчальна програма дисципліни “ПСИХОЛОГІЯЕФЕКТИВНОГОУПРАВЛІННЯЧАСОМ” 
складена відповідно до освітньо-наукової програми підготовки здобувачів третього рівня 
вищої освіти 
Предметом вивчення навчальної дисципліни є психологічні аспекти ефективного 
управліннячасом 
Місце навчальної дисципліни в структурі освітнього процесу. 
1. Програма навчальної дисципліни складається з наступних змістовних модулів:Планування 

і ціле покладання к складові управління часом, ефективне управління часом як ресурсом, 
2. Підвищення особистої ефективності у умовах управління часом. 

 
 

1. Мета та завдання навчальної дисципліни 
 
Мета:теоретичне та емпіричне вивчення проблем і методів оптимізації часових витрат в різних 
сферах і галузях людської життєдіяльності 
Завдання: 

 навчання плануванню й ефективному використанню особистого і робочогочасу; 
 формуваннянавичокцілепокладаннятасамоорганізації; 
 формування відповідальності та професіоналізму сучасного науковця з урахуванням 

управління часом; 

 формування мотивації і навичок високоефективної роботи в середовищі з високою мірою 
невизначеності. 

 
Очікувані результати навчання. У результаті вивчення навчальної дисципліни здобувач 
третього освітньо-наукового рівня вищої освіти повинен знати та вміти: 
 знати особливості активності суб'єкта в часі, в динаміці та розуміння 

людини як системи, яка здатна до саморегуляції; 
 володітитехнікамиуправліннячасом, які легко інтегруються у повсякденнежиття; 
 вміти ефективно управляти часом; 
 усвідомлювати особистісні цілі та будувати життєву перспективу; 
 володіти ефективними принципами планування діяльності; 
 підвищити ефективність в комунікаціях та навчитися принципам формалізації інформації. 

 
Процес вивчення дисципліни спрямований на формування елементів наступних 
компетентностей: 

а) Загальні: 
 ЗK 01. Здатність до абстрактного мислення, аналізу та синтезу 
 ЗК 03. Здатність до організації, планування та управління науковими проектами. 
 ЗК 06. Навички міжособистісного спілкування, пов'язані з умінням взаємодіяти з іншими 

людьми та працювати в команді. 
б) Спеціальні (фахові):  

 СК 08. Здатність проводити пошук, обробляти, аналізувати та систематизувати наукову 
інформацію за темою дисертації, обирати методики  і засоби вирішення  наукових задач.. 
 
Програмні результати навчання: 

 РН 05. Ґрунтовні знання методів наукових досліджень морської геології, палеонтології, 
інженерної геології, гідрогеології та вміння їх використовувати на належному науковому 
рівні.  

 РН 08. Вміння планувати і виконувати експериментальні та теоретичні дослідження з 
геології,  дотичних міждисциплінарних напрямів з використанням сучасного обладнання, 



критично аналізувати результати власних і отриманих іншими дослідниками досліджень у 
контексті усього комплексу сучасних знань щодо розглянутої проблеми.  

 РН 10. Володіння сучасними інформаційними та комунікаційними технологіями, 
комп’ютерними засобами та програмами для проведенні наукових досліджень та освітній 
діяльності (пошук, оброблення та аналіз інформації, статистичні методи аналізу даних 
великого обсягу, геологічне, гідрогеологічне та інженерно-геологічне  моделювання). 

 РН 11. Вміння ініціювати, організовувати та проводити комплексні міждисциплінарні 
дослідження в галузі геології, науково-дослідницькій та інноваційній діяльності, результатом 
яких є отримання нових знань.. 

 
У результаті вивчення навчальної дисципліни здобувач третього освітнього рівня повинен 

знати та вміти:  
 знати особливості активності суб'єкта в часі, в динаміці  та розуміння людини як системи, 

яка здатна до саморегуляції; 
 володіти техніками управління часом, які легко інтегруються у повсякденне життя; 
 вміти ефективно управляти часом; 
 усвідомлювати особистісні цілі та будувати цільову перспективу; 
 володіти принципами планування діяльності; 
 підвищити ефективність в комунікаціях та навчитися принципам формалізації інформації.  

 
На вивчення навчальної дисципліни відводиться 90 годин, що становить 3 кредити ЄКТС. 

 
2. Змістнавчальноїдисципліни 

Змістовниймодуль1.Плануванняі ціле покладання як складові управління часом. 

ТЕМА№1.Цілепокладанняякосновапроектуванняжиття. 

Проектування життя.Процесцілепокладанняякпрогнозщодоподальшоїдинаміки розвитку 
особистості. Цінності як основа цілепокладання. Правила 
татехнологіїефективногоцілепокладання.Толерантністьдоневизначеностіякумова   до    
продуктуванняцілей.    Шлях    до реалізації    поставленоїмети. 
Психологічнімоделіцілепокладання.Планування:стратегічнейоперативне.Методиуправлінняре
сурсомчасу:системауправліннячасомБ.Франкліна; матриця пріоритетів Д. Ейзенхауера; 
часовий принцип В. Парето таінш. 
Змістовниймодуль2.Ефективнеуправліннячасомякресурсом. 

ТЕМА№1.Філософіятайм-
менеджменту,якуспішневиконанняпрофесійних/учбовихзавдань,досягненняособистих цілей 
Філософіятайм-
менеджменту,щогрунтовананасприйняттічасуякнайціннішого,невідновлюваногоресурсу.Біори
тмилюдини.Власнаодиницячасу:вимірюванняіусвідомленнясебе.Часякресурсособистості.Часо
ваперспективаіжиттєваперспективаякпоказникирозвиткумотиваційноїтаемоційноїсфер 
людини.Поглиначі часу. 
Змістовний модуль 3.Підвищення особистої ефективності у умовах управліннячасом 
ТЕМА№1Використанняресурсівчасу:ефективністьжиттєдіяльності. 
Підвищенняефективностівкомунікаціяхіроботі.Комунікативнатачасовакомпетентність.Індивіду
альнийстильіритмпрацездатності.Ситуаційнийаналізіметод"п'ятипальців"Л.Зайверта.Впливупр
авліннячасомнасаморозвиток та самовдосконалення. Організованість, ефективність 
ухваленихрішеньтазбільшеннявільногочасуякрезультатефективногоуправлінняресурсомчасу. 
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4. Формапідсумковогоконтролюуспішностінавчання-залік. 

 
5. Методидіагностикиуспішностінавчання 
Усне опитування, перевірка самостійних завдань, поточне оцінювання.Критеріїоцінювання 



1. Наявністьконспектулекцій  
2. Виступнасемінарі заобраноютемою  
3. Участьугруповійроботі затемоюсемінару  
4. Участьудискусіїзатемоюсемінару  
5. Підсумковийконтроль  

 
Диференційованіоцінки: 
Оцінка ’’відмінно” / А — виставляється, якщо здобувач третього рівнявищої освіти має 

глибокі і системні знання, вміє узагальнювати теоретичнийматеріал, співвідносити загальні 
знання з конкретними ситуаціями; засвідчивуміння критично оцінювати варіантні підходи 
щодо сутності норм та уявлень;оволодів навиками аналізувати, моделювати та адекватно 
оцінювати ситуацію;обізнаний з науковими працями вітчизняних та зарубіжних спеціалістів в 
данійобласті;матеріалвикладаєлогічно,послідовно,переконливо. 

Оцінка’’добре”В,С—виставляється,якщоздобувачтретьогорівнявищої освітивиявив 
достатньоповні знаннякурсу;дає правильні, хоча 
інезавждиповнівизначенняявищдійсності;оволодівнавичкамиспіввідносититеоретичнізнаннязк
онкретнимиситуаціями;висловлюєсвоєставленнядо 
варіантнихтеорійщодосутностіявищ;засвоївосновианалітичногометоду;допускаєнезначнінеточ
ностіврозкриттіокремихтеоретичнихположень.Оцінка’’задовільно”D,Е—
здобувачтретьогорівнявищоїосвітивзагалізасвоївпрограмнийматеріалкурсувпередбаченомуобс
язіздеякиминеточностями у визначенні основних явищ та процесів; намагається 
висловитисвоєставленнядопроблемнихпитань,хочаінезавждиадекватно;вмієаналізуватинабуті
теоретичнізнанняіспіввідноситиїхзконкретнимиситуаціями;викладматеріалунепослідовний,не
точний,знаявнимипомилками. 

Оцінка’’незадовільно”FХ,F—здобувачтретьогорівнявищоїосвітивиявив слабкі 
(відсутність) знання теоретичного програмного матеріалу; не 
змігдативизначенняосновнихпровіднихкатегорійтаявищ;відсутнінавичкиадекватної оцінки 
норм і теорій; виклад матеріалу непослідовний, нелогічний,фрагментарний,згрубими 
помилками. 


