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1. Опис навчальної дисципліни 

 

Найменування показни-
ків  

Галузь знань, спеціальність, 
спеціалізація, рівень вищої 

освіти 

Характеристика навчальної 
дисципліни 

денна форма 
навчання 

вечірня фор-
ма навчання 

Загальна кількість: кре-
дитів  – 3 
 
годин – 90 
 
змістових модулів – 2 

 
  

Галузь знань 
10 Природничі науки 

(шифр і назва) 
 

103 Науки про Землю  
(код і назва) 

 
 
 

Рівень вищої освіти: третій 
(освітньо-науковий) 

 

Вибіркова (блок І) 

Рік підготовки: 
2-й 2-й 

Лекції 
16 год. 16 год. 
Практичні, семінарські 
14 год. 14 год. 

Лабораторні 
– – 

Самостійна робота 
60 год. 60 год. 

Форма підсумкового контро-
лю: залік 

 
 
  



2. Мета та завдання навчальної дисципліни 
Мета: теоретичне і емпіричне вивчення проблем і методів оптимізації ча-

сових витрат в різних сферах і галузях людської життєдіяльності. 
Завдання: 
сформувати уявлення про планування і ефективне використання особисто-

го і робочого часу;  
формування навичок цілепокладання і самоорганізації;  
формування відповідальності і професіоналізму сучасного науковця з ура-

хуванням управління часом;  
формування мотивації і навичків високоефективної роботи в  середовищі з 

високою мірою невизначеності. 
Процес вивчення дисципліни спрямований на формування елементів на-

ступних компетентностей: 
 
а) загальних:  
ЗK 02. Здатність працювати в міжнародному середовищі. 
ЗК 03. Здатність до організації, планування та управління науковими проек-

тами. 
ЗК 06. Навички міжособистісного спілкування, пов'язані з умінням взаємо-

діяти з іншими людьми та працювати в команді. 
 
б) спеціальних: 

СК 08. Здатність проводити пошук, обробляти, аналізувати та систематизу-
вати наукову інформацію за темою дисертації, обирати методики  і засоби вирі-
шення  наукових задач. 

СК 10.Здатність самостійно здійснювати науково-дослідницьку діяльність 
в галузі геології та суміжних науках, інтерпретувати дані власного наукового до-
слідження, відносити їх до відповідної теорії з використанням сучасних методів 
дослідження, інформаційних технологій. 

 
Очікувані результати навчання: 
РН 08. Вміння планувати і виконувати експериментальні та теоретичні до-

слідження 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  09. Вміння розробляти та реалізовувати наукові та інноваційні проекти  
з метою переосмислення наявних та створення нових цілісних знань для 
розв’язування актуальних наукових проблем геології з дотриманням норм акаде-
мічної етики, академічної доброчесності, і з врахуванням соціальних, економіч-
них, екологічних та правових аспектів. 

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



РН 12. Вміння  обґрунтовано обирати та ефективно використовувати су-
часні освітні технології, методи й засоби навчання у закладах вищої освіти на 
основі знань теоретико-методологічних основ педагогічного процесу вищої шко-
ли.  

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 повсяк-
денне життя; 

- вміти ефективно управляти часом; 
- усвідомлювати особистісні цілі та будувати цільову перспективу; 
- володіти принципами планування діяльності; 
- підвищити ефективність в комунікаціях та навчитися принципам форма-

лізації інформації.  
 

 

3. Зміст навчальної дисципліни 

Змістовний модуль 1. Планування і цілепокладання як складові управлін-
ня часом. 

ТЕМА №1. Цілепокладання як основа проектування життя. Субєктив-
на картина життєвого шляху. Цілепокладання як інтегральне утворення особис-
тості. Процес цілепокладання як прогноз щодо подальшої динаміки розвитку 
особистості. Правила та технології ефективного цілепокладання. Толерантність 
до невизначеності як умова до продуктування цілей. Шлях до реалізації постав-
леної мети.  

ТЕМА №2 Психологічні моделі цілепокладання. Оперативні, тактичні і 
стратегічні цілі. Планування: стратегічне й оперативне. Методика ефективної 
постановки цілей і завдань. Опис цілей за принципами «SMART», 12 практик 
методики «Agile Results» та інші). Особистісна ефективність і цілепокладання. 
Цінності як основа цілепокладання. Узгодження життєвих цілей з ціннісними 
орієнтаціями особистості. 

ТЕМА №3. Філософія тайм-менеджменту, як успішне виконання про-
фесійних / навчальних завдань, досягнення особистих цілей. Філософія тайм-
менеджменту, що грунтована на сприйнятті часу як найціннішого, невідновлю-
ваного ресурсу. Технології управління часом у реальних ситуаціях повсякденно-
го життя. Поглиначі часу. Методи управління ресурсом часу: система управлін-
ня часом Б. Франкліна; матриця пріоритетів Д. Ейзенхауера; часовий принцип В. 
Парето та інш. Правила та критерії управління часом. 

ТЕМА № 4. Власна одиниця часу: вимірювання і усвідомлення себе. 
Біоритми людини. Організм як саморегулююча система з часовим механіз-
мом. Психічна активність в залежності від добових біоритмів. Б.Цуканов і 
тау-тип індивіда.  Вимірювання власної одиниці часу і урахування в життєвих 



кризах. Тест Хорна – Остберга для визначення хронотипу особистості та його 
ступеню прояву 

 
Змістовний модуль 2.Підвищення особистої ефективності у умовах управління 

часом 
ТЕМА №5. Час як ресурс особистості. Проблема ресурсів в психології . 

час як вичерпаний ресурс. Час у власному житті.Часова перспектива і життєва 
перспектива як показники розвитку ресурсної  сфери людини. Часова перспек-
тива як вираження власної системи сенсів. Поняття транспективи. Методика 
Ф.Зимбардо і його поглдяи на часову перспективу. 

ТЕМА №6. Використання ресурсів часу: ефективність життєдіяльнос-
ті. Підвищення ефективності в комунікаціях і роботі. Комунікативна та часова 
компетентність. Індивідуальний стиль і ритм працездатності. Ситуаційний аналіз 
і метод "п'яти пальців" Л. Зайверта. Типологія особистостісної організації часу. 

ТЕМА №7. Вплив управління часом на саморозвиток та самовдоско-
налення. Організованість, ефективність ухвалених рішень та збільшення вільно-
го часу як результат ефективного управління ресурсом часу. 
 

4. Структура навчальної дисципліни 

Тема 

Кількість годин, відведених на 

Усього Лекції Практичні Самостійну 
роботу 

І ІІ І ІІ І ІІ І ІІ 

Змістовний модуль 1. Планування і цілепокладання як складові управління часом 
Тема 1. Цілепокладання як осно-
ва проектування життя 12 12 2 2 2 2 8 8 

Тема 2. Психологічні моделі ці-
лепокладання  12 12 2 2 2 2 8 8 

Тема 3. Філософія тайм-
менеджменту, як успішне вико-
нання професійних/учбових за-
вдань, досягнення особистих 
цілей 

12 12 2 2 2 2 8 8 

Тема 4. Власна одиниця часу: 
вимірювання і усвідомлення се-
бе. 

16 16 2 2 4 4 10 10 

Разом за змістовим модулем 1 52 52 8 8 10 10 34 34 
Змістовний модуль 2. Підвищення особистої ефективності у рамках управління часом 

Тема 5 Час як ресурс особистості 10 10 2 2 2 2 6 6 
Тема 6. Використання ресурсів 
часу: ефективність життєдіяль-
ності. 

12 12 2 2 - - 10 10 

Тема 7. Вплив управління часом 
на саморозвиток та самовдоско-
налення 

16 16 4 4 2 2 10 10 

Разом за змістовим модулем 2 38 38 8 8 4 4 26 26 



Разом 90 90 16 16 14 14 60 60 
І – денна форма навчання; ІІ – вечірня форма навчання 

 
5. Теми семінарських занять 

Семінарські заняття не передбачені. 
 

6. Теми практичних  занять 
№ 
з/п 

Назва теми Кількість 
годин 

І ІІ 
1 Правила та критерії управління часом. 2 2 
2 Методика ефективної постановки цілей і завдань. 

(«SMART», принцип «Agile Results» та інші) 
2 2 

3 Технології управління часом у реальних ситуаціях повсяк-
денного життя.  

2 2 

4 Колесо балансу сфер життя. Поглиначі часу 2 2 
5 Вимірювання власної одиниці часу і урахування в життєвих 

кризах. Тест Хорна – Остберга для визначення хронотипу 
особистості та його ступеню прояву 

4 4 

6 Особистісна ефективність і цілепокладання 2 2 
Разом 14 14 

І – денна форма навчання; ІІ – вечірня форма навчання 
 

7. Теми лабораторних  занять 
Лабораторні заняття не передбачені. 

 
8. Самостійна  робота 

№ 
з/п 

Назва теми (види завдань) Кількість годин 
І ІІ 

1 Цілепокладання як основа проектування життя 10 10 
2 Психологічні моделі цілепокладання  8 8 
3 Філософія тайм-менеджменту, як успішне ви-

конання професійних/учбових завдань, досяг-
нення особистих цілей  

8 8 

4 Власна одиниця часу: вимірювання і усвідом-
лення себе. 

8 8 

5 Час як ресурс. Використання ресурсів часу: 
ефективність життєдіяльності (написання есе 
«Час у власному житті»). 

18 18 

6 Саморозвиток і самовдосконалення з ураху-
ванням управління часом 

8 8 

Разом 60 60 
І – денна форма навчання; ІІ – вечірня форма навчання 

 
9. Індивідуальне навчально-дослідне завдання 



ІНДЗ не передбачене. 
 

10. Методи навчання 
Лекції, дискусії, написання есе, обговорення у групі індивідуальних та са-

мостійних завдань.  
 

11. Методи контролю 
Усне опитування, перевірка самостійних завдань, поточне оцінювання, за-

лік. Підсумкова оцінка складається з суми балів за поточне оцінювання та під-
сумкове завдання.   
 Курс поділений на два змістових модулі. Протягом першого змістового 
модуля аспірант може отримати 40 балів (за роботу на семінарських заняттях), 
протягом другого змістового модуля -  30 балів (за роботу на семінарських за-
няттях), і за підсумкове завдання  - 30 балів.  
 

12. Питання до контролю 
1. Субєктивна картина життєвого шляху. Сценарій власного життя. 
2. Цілепокладання як інтегральне утворення особистості. 
3. Особливості процесу цілепокладання. Методика «Древо цілей»  
4. Правила та технології ефективного цілепокладання.  
5. Класифікація цілей.  
6. Цінності як основа цілепокладання.  
7. Філософія тайм-менеджменту.  
8. Методи управління ресурсом часу за Б. Франкліним, Д. Ейзенхауером, 

В. Парето та інш.  
9. Методика управління часом С.Кові 
10. Організм як саморегулююча система з часовим механізмом.  
11.  Концепція Б.Цуканова. Тау-тип індивіда. 
12. Вимірювання власної одиниці часу і розрахування власних життєвих 

криз.  
13. Проблема ресурсів в психології.  
14. Час як вичерпаний ресурс.  
15. Часова перспектива Історія виникнення питання.  
16.  Часова перспектива як вираження власної системи сенсів. 
17.  Життєва перспектива як показники розвитку ресурсної сфери людини.  
18. Комунікативна та часова компетентність.  
19. Індивідуальний стиль і ритм працездатності.  
20. Ситуаційний аналіз і метод "п'яти пальців" Л. Зайверта.  
21. Типологія особистісної організації часу. 
22. Ефективна діяльність людини і час. 
23. Організованість, ефективність ухвалених рішень та збільшення вільно-

го часу як результат ефективного управління ресурсом часу. 
24. Вплив управління часом на саморозвиток та самовдосконалення 
25. Поглиначи часу.  

 



 
13. Розподіл балів, які отримують аспіранти 

Поточний контроль Підсумкове 
завдання  

Сума 

Змістовий модуль 1 Змістовий модуль 2 
 30 

 
100 

40 30 
 

 
Критерії та шкала оцінювання: національна та ECTS 

Реалізація основних завдань контролю знань здобувачів вищої освіти в 
ОНУ досягається системними підходами до оцінювання та комплексністю засто-
сування різних видів контролю. Згідно з діючою в університеті системою ком-
плексної діагностики знань здобувачів вищої освіти, з метою стимулювання 
планомірної та систематичної навчальної роботи, оцінка знань здійснюється за 
100-баловою системою, яка переводиться відповідно у національну шкалу та 
шкалу європейської кредитно-трансферної системи (ЄКТС –А, В, С, D, E, FX, F). 

 
 
 

За систе-
мою ОНУ 

За шкалою 
ECTS 

За національною 
системою 
 (для заліку) 

Визначення 

90 – 100  А  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Зараховано 

Повно та ґрунтовно засвоїв всі теми навчальної про-
грами вміє вільно та самостійно викласти зміст всіх 
питань програми навчальної дисципліни, розуміє її 
значення для своєї професійної підготовки, повністю 
виконав усі завдання кожної теми та контролю в ці-
лому. 

85 - 89 В Недостатньо повно та ґрунтовно засвоїв окремі пи-
тання робочої програми. Вміє самостійно викласти 
зміст основних питань програми навчальної дисцип-
ліни, виконав завдання кожної теми та контролю в 
цілому. 

75 - 84  С Недостатньо повно та ґрунтовно засвоїв деякі теми 
робочої програми, не вміє самостійно викласти зміст 
деяких питань програми навчальної дисципліни. 
Окремі завдання кожної теми та контролю в цілому 
виконав не повністю. 

70 – 74  D Засвоїв лише окремі теми робочої програми. Не вміє 
вільно самостійно викласти зміст основних питань 
навчальної дисципліни, окремі завдання кожної теми  
контролю не виконав. 

60 -  69 Е Засвоїв лише окремі питання навчальної програми. Не 
вміє достатньо самостійно викласти зміст більшості 
питань програми навчальної дисципліни. Виконав 
лише окремі завдання кожної теми та контролю в 
цілому. 

35 - 59 FX не зараховано з 
можливістю 
повторного 
складання 

Не засвоїв більшості тем навчальної програми не вміє 
викласти зміст більшості основних питань навчальної 
дисципліни. Не виконав більшості завдань кожної 
теми та контролю в цілому. 

0 – 34  F не зараховано з 
обов’язковим 
повторним ви-

вченням дисцип-

Не засвоїв навчальної програми, не вміє викласти 
зміст жодної теми навчальної дисципліни, з 
обов’язковим повторним вивченням дисципліни. 
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