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Вступ 
 

Навчальна програма дисципліни “ПСИХОЛОГІЯ ЕФЕКТИВНОГО 

УПРАВЛІННЯ ЧАСОМ” складена відповідно до освітньо-

професійної/освітньо-наукової програми підготовки здобувачів третього рівня 

вищої освіти  

Предметом вивчення навчальної дисципліни є психологічні аспекти 

ефективного управління часом 

Місце навчальної дисципліни в структурі освітнього процесу.  
Програма навчальної дисципліни складається з наступних змістовних 
модулів:Планування і цілепокладання як складові управління часом, ефективне 

управління часом як ресурсом, 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 робочого 

часу;  

- формування навичок цілепокладання та самоорганізації;  

- 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; 

- - володіти техніками управління часом, які легко інтегруються у повсякденне 

життя; 

- - 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 

В процесі навчання будуть набуті наступні компетентності: 

загальних:  

- ЗК 04. Здатність працювати в команді, розробляти та управляти науковими 

проектами. 

спеціальних: 



- СК 03. Здатність виявляти, ставити та вирішувати дослідницькі науково-

прикладні задачі та/або проблеми в сфері комп’ютерних наук, оцінювати та 

забезпечувати якість виконуваних досліджень. 

- СК 04. Здатність ініціювати, розробляти і реалізовувати комплексні 

інноваційні проекти у галузі комп’ютерних наук та дотичні до неї 

міждисциплінарні проекти, лідерство під час їх реалізації. 

Програмні результати навчання 

- ПРН 02. Навички вільної презентації та обговорення з фахівцями і 

нефахівцями результатів досліджень, наукових та прикладних проблем 

комп’ютерних наук державною та іноземною мовами, кваліфікованого 

відображення результатів досліджень у наукових публікаціях у провідних 

міжнародних наукових виданнях. 

- ПРН 06. Навички застосовувати сучасні інструменти і технології пошуку, 

оброблення, аналізу і контекстуалізації інформації, зокрема, статистичні 

методи аналізу даних великого обсягу та/або складної структури, 

спеціалізовані бази даних та інформаційні системи. 

- ПРН 08. Глибоке розуміння загальних принципів та методів комп’ютерних 

наук, а також методології наукових досліджень, та вміння застосувати їх у 

власних дослідженнях у сфері комп’ютерних наук та у викладацькій 

практиці. 

 

2.Зміст навчальної дисципліни 

Змістовний модуль 1. Планування і цілепокладання як складові управління 

часом. 

ТЕМА №1. Цілепокладання як основа проектування життя. 

Проектування життя. Процес цілепокладання як прогноз щодо подальшої 

динаміки розвитку особистості. Цінності як основа цілепокладання. Правила та 

технології ефективного цілепокладання. Толерантність до невизначеності як 

умова до продуктування цілей. Шлях до реалізації поставленої 

мети. Психологічні моделі цілепокладання. Планування: стратегічне й 

оперативне. Методи управління ресурсом часу: система управління часом Б. 

Франкліна; матриця пріоритетів Д. Ейзенхауера; часовий принцип В. Парето та 

інш. 

Змістовний модуль 2. Ефективне управління часом як ресурсом. 

ТЕМА №1. Філософія тайм-менеджменту, як успішне виконання 
професійних/учбових завдань, досягнення особистих цілей  

Філософія тайм-менеджменту, що грунтована на сприйнятті часу як 

найціннішого, невідновлюваного ресурсу. Біоритми людини. Власна одиниця 

часу: вимірювання і усвідомлення себе. Час як ресурс особистості. Часова 

перспектива і життєва перспектива як показники розвитку мотиваційної та 

емоційної сфер людини. Поглиначі часу. 



Змістовний модуль 3.Підвищення особистої ефективності у умовах управління 

часом 
ТЕМА №1 Використання ресурсів часу : ефективність життєдіяльності. 
 

Підвищення ефективності в комунікаціях і роботі. Комунікативна та часова 

компетентність. Індивідуальний стиль і ритм працездатності. Ситуаційний 

аналіз і метод "п'яти пальців" Л. Зайверта. Вплив управління часом на 

саморозвиток та самовдосконалення. Організованість, ефективність ухвалених 

рішень та збільшення вільного часу як результат ефективного управління 

ресурсом часу.  
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4. Форма підсумкового контролю успішності навчання - залік. 
 

5. Методи діагностики успішності навчання    

Оцінювання знань є  послідовним використанням оприлюднених критеріїв, 

правил і процедур. Засоби діагности повинні: 

‒ визначити, в якій мірі досягнуті заплановані навчальні результати та 

інші цілі програми; 

‒ відповідати призначенню, тобто забезпечувати діагностичний, поточний 

або підсумковий контроль; 

‒ мати чіткі й оприлюднені критерії виставлення оцінок. 

Диференційовані оцінки: 

Оцінка "відмінно" / А — виставляється, якщо здобувач третього рівня вищої 

освіти має глибокі і системні знання, вміє узагальнювати теоретичний матеріал, 

співвідносити загальні знання з конкретними ситуаціями; засвідчив уміння 

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 даній області; 

матеріал викладає логічно, послідовно, переконливо. 

http://www.improvement.ru/3katalog.shtm
http://global-national.in.ua/archive/21-2018/58.pdf
http://repository.hneu.edu.ua/bitstream/


Оцінка "добре" / В, С — виставляється, якщо здобувач третього рівня вищої 

освіти виявив достатньо повні знання курсу; дає правильні, хоча і не завжди 

повні визначення явищ дійсності; оволодів навичками співвідносити теоретичні 

знання з конкретними ситуаціями; висловлює своє ставлення до варіантних 

теорій щодо сутності явищ; засвоїв основи аналітичного методу; допускає 

незначні неточності в розкритті окремих теоретичних положень. 

Оцінка "задовільно" / В, Е — здобувач третього рівня вищої освіти взагалі 

засвоїв програмний матеріал курсу в передбаченому обсязі з деякими 

неточностями у визначенні основних явищ та процесів; намагається висловити 

своє ставлення до проблемних питань, хоча і не завжди адекватно; вміє 

аналізувати набуті теоретичні знання і співвідносити їх з конкретними 

ситуаціями; виклад матеріалу непослідовний, неточний, з наявними помилками. 

Оцінка "незадовільно" / FХ, F — здобувач третього рівня вищої освіти виявив 

слабкі (відсутність) знання теоретичного програмного матеріалу; не зміг дати 

визначення основних провідних категорій та явищ; відсутні навички адекватної 

оцінки норм і теорій; виклад матеріалу непослідовний, нелогічний, 

фрагментарний, з грубими помилками.  

  
 


