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Загальна  
характеристика 

 

Форма навчання денна\заочна 
Мова викладання українська 

Курс / семестр 2/4 
Кількість годин 180 

Кількість кредитів 6 
Лекції (Л)  

практичні заняття (П) 
самостійна робота (С) 

Л 50 
П 30 
С 100 

            

           Анотація 

Дисципліна «Тайм-менеджмент» спрямована на розвиток навичок ефективного уп-
равління власним часом у професійній та навчальній діяльності. Студенти опано-
вують методи планування, пріоритизації завдань та контролю за їх виконанням, 
вчаться використовувати цифрові та класичні інструменти організації часу, а також 
формують здатність підтримувати баланс між роботою, навчанням і особистим 
життям. 

Формат навчання Очний (offline) / Заочний (extramural)  
 

Методи та техніки нав-
чання 

 

Поєднання традиційних і нетрадиційних методів навчання з використанням інно-
ваційних технологій: лекції (оглядова, тематична, проблемна, лекція-візуаліза-
ція); семінарські / практичні / (презентація, дискусія, «мозковий штурм», тесту-
вання / ситуаційний аналіз / розрахунково-аналітичні завдання); індивідуальні 
консультації; робота в малих групах тощо.  
Використовуються інтерактивні онлайн-платформи, дистанційні тести, елект-
ронні форуми для обговорень та спільної роботи над проєктами. 

 
Очікувані результати 

навчання 
 

Після завершення дисципліни студент зможе: 
- Пояснювати основні концепції та принципи ефективного управління часом. 
- Аналізувати власні робочі та навчальні процеси для оптимізації часу. 
- Планувати та пріоритизувати завдання з урахуванням термінів та ресурсів. 
- Використовувати сучасні методи та інструменти тайм-менеджменту (планери, ка-
лендарі, цифрові додатки). 
- Розробляти стратегії подолання прокрастинації та управління стресом. 
- Підвищувати особисту продуктивність у професійній та навчальній діяльності. 
- Формувати баланс між роботою, навчанням та особистим життям. 



                                                            СТРУКТУРА КУРСУ 
 

МОДУЛЬ 1 
Теоретичні основи тайм-менеджменту 

Тема 1. Тайм-менеджмент: предмет і завдання 
Тема 2. Аналіз витрат часу 
Тема 3. Цілепокладання в системі тайм-менеджменту 
Тема 4. Планування часу 
Тема 5. Організація роботи та контроль виконання 

МОДУЛЬ 2 
      Практичні аспекти підвищення ефективності 

Тема 1. Реалізація планів і організація діяльності 
Тема 2. Контроль у тайм-менеджменті 
Тема 3. Підвищення ефективності використання часу 
Тема 4. Делегування та управління командною роботою 
Тема 5. Використання цифрових інструментів тайм-менеджменту 

ЗАВДАННЯ ДО САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 
МОДУЛЬ 1 

Теоретичні основи тайм-менеджменту (50 год) 
Дослідження предмету і завдань тайм-менеджменту (аналіз понять часу та ефективного використання ресу-
рсів, характеристика систем управління часом, підготовка аналітичної довідки з порівнянням різних підхо-
дів) – 10 год. 
Аналіз витрат часу (вивчення методів обліку і контролю витрат часу, складання карт часу, оцінка «втраче-
ного» та «продуктивного» часу, підготовка аналітичної таблиці та звіту) – 10 год. 
Дослідження процесу цілепокладання в тайм-менеджменті (аналіз постановки короткострокових, середньо-
строкових і довгострокових цілей, оцінка SMART-методу, підготовка аналітичного звіту з прикладами) – 10 
год. 
Планування часу (розробка моделей ефективного планування робочого дня, тижня, місяця, календарне та 
проектне планування, підготовка практичного плану та аналітичної записки) – 10 год. 
Організація роботи та контроль виконання (аналіз принципів організації робочого процесу, систем конт-
ролю та самооцінки продуктивності, підготовка методичних рекомендацій та аналітичного звіту) – 10 год. 

МОДУЛЬ 2 
Практичні аспекти підвищення ефективності (50 год) 

Реалізація планів і організація діяльності (розробка та впровадження персонального або командного плану, 
аналіз виконання завдань, підготовка практичних кейсів і аналітичної записки) – 10 год. 
Контроль у тайм-менеджменті (дослідження методів контролю виконання задач, застосування контрольних 
інструментів, підготовка аналітичного звіту з оцінкою ефективності контролю) – 10 год. 
Підвищення ефективності використання часу (аналіз факторів продуктивності, дослідження методів боро-
тьби з прокрастинацією та відволіканнями, підготовка практичного кейсу та рекомендацій) – 10 год. 
Делегування та управління командною роботою (дослідження принципів делегування завдань, оцінка ефе-
ктивності командної взаємодії, розробка схем розподілу відповідальності, підготовка аналітичної записки) 
– 10 год. 
Використання цифрових інструментів тайм-менеджменту (дослідження програм і додатків для планування 
часу, аналіз їх функціоналу та ефективності, підготовка порівняльної таблиці і практичного звіту з рекоме-
ндаціями) – 10 год. 

ДІАГНОСТИКА ТА КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ  
РЕЗУЛЬТАТІВ НАВЧАННЯ 

Форми контролю 
Форма  
поточного ко-
нтролю 

Поточний контроль передбачає перевірку та оцінку рівня підго-
товки студента за визначеною темою (в тому числі і самостійної 
роботи). Поточний контроль проводиться у формі усного опиту-
вання, письмового експрес-контролю (в тому числі у вигляді ви-
конання тестових завдань/вирішення задач), виступів студентів при 
обговоренні теоретичних питань, доповідей та презентацій, есе, за-
хисту реферату тощо. 

Форма  
модульного 
контролю 

Модульний контроль є перевіркою та оцінкою рівня підготовки 
студента за темами одного змістового модулю та передбачає ви-
конання модульної контрольної роботи.  



Результати знань (оцінювання) поточного та модульного контролю фіксуються  
 у відповідності до розподілу балів. 
Мінімальна сума балів поточного та модульного контролю, що може зарахову-
ватись автоматично при виставлені підсумкової семестрової оцінки – 60. 
Студент, який за результатами поточного та модульного контролю набрав мі-
німально необхідну кількість балів, має право: 

- не складати підсумковий контроль з навчальної дисципліни у формі екза-
мену (заліку) й отримати набрану кількість балів як підсумкову оцінку. 

- складати підсумковий контроль з навчальної дисципліни у формі екзамену 
(заліку) для підвищення своєї оцінки. 

Форма  
підсумкового 
контролю 

Екзамен (усно/письмово)  

 
 
  Критерії оцінювання 

 

Оцінювання здійснюється за 100-бальною шкалою для кожного змістового модулю. 
Бали нараховуються за різні види навчальної діяльності, а підсумковий контроль визна-
чається як середнє арифметичне результатів усіх змістових модулів. 
Розподіл балів між окремими темами змістового модулю та видами навчальної діяль-
ності здійснюється відповідно до структури та обсягу навчального матеріалу, склад-
ності завдань і запланованих результатів навчання та є однаковим для всіх здобувачів 
освіти. 
Максимальна кількість балів за кожний змістовий модуль становить 100 балів. 
Підсумкова оцінка з дисципліни формується з урахуванням результатів усіх видів нав-
чальної діяльності. 

Шкала оцінювання 
студентів 

(підсумковий  
контроль) 

 

Сума балів за всі 
види навчальної дія-

льності 

Оцінка 
ECTS 

Оцінка за національною шкалою 
Екзамен (курсовий про-

ект, практика) 
Залік 

  90 - 100             А відмінно  
 

зараховано 
 82 - 89             B дуже добре 
 74 - 81             С добре 
 64 - 73             D задовільно 
 60 - 63             E задовільно (достатньо) 

              
                35 - 59 

 
           FХ 

 

незадовільно  
(з можливістю повторного 

складання) 

незадовільно 
(з можливістю повторного 

складання) 
 

                  1 - 34 
 

             F 
незадовільно 

 (з обов’язковим   
повторним вивченням  

дисципліни) 

незадовільно 
 (з обов’язковим   

повторним вивченням 
 дисципліни) 

Політика щодо  
дедлайнів та  

перескладання 
 

Роботи, подані із порушенням строків без поважних причин, оцінюються на нижчу 
оцінку відповідно до внутрішніх правил кафедри. Перескладання модулів та контро-
льних робіт можливе лише за наявності документально підтверджених поважних при-
чин. 

Політика щодо  
академічної  

доброчесності 
 

Списування під час контрольних робіт заборонене (в т.ч. із використанням мобільних 
девайсів). Реферати повинні мати коректні текстові посилання на використані літера-
турні джерела. Виявлення ознак академічної недоброчесності в письмовій роботі сту-
дента (плагіат), незалежно від масштабів,  є підставою для її незарахуванння виклада-
чем. 

Політика щодо  
відвідування 

 

Відвідування занять (лекцій, практичних, семінарських занять курсу) є обов’язковим. 
За об’єктивних причин (наприклад, хвороба, міжнародне стажування, індивідуальний 
графік, карантин)  навчання може відбуватись в онлайн режимі. Студент зобов’язаний 
дотримуватися усіх строків, визначених для виконання усіх видів письмових робіт, пе-
редбачених курсом. 

Політика щодо  
зарахування результатів  

неформальної освіти 

Відповідно до Положення про «Неформальну та інформальну освіту учасників освіт-
нього процесу Карпатського університету імені Августина Волошина» 
Доступний за посиланням: https://kau.com.ua/wp-
content/uploads/2025/12/Polozhennia_Neformalna-osvita-ZATVERDZhENE-
2024.pdf 

 Інклюзія та доступність Дисципліна реалізується з урахуванням принципів інклюзії та рівних можливостей. 
Студенти з особливими освітніми потребами забезпечуються: архітектурною та цифро-
вою доступністю, адаптацією графіку та форм оцінювання, додатковим часом або тех-
нічною допомогою, а також психологічною та соціальною підтримкою. 

https://kau.com.ua/wp-content/uploads/2025/12/Polozhennia_Neformalna-osvita-ZATVERDZhENE-2024.pdf
https://kau.com.ua/wp-content/uploads/2025/12/Polozhennia_Neformalna-osvita-ZATVERDZhENE-2024.pdf
https://kau.com.ua/wp-content/uploads/2025/12/Polozhennia_Neformalna-osvita-ZATVERDZhENE-2024.pdf


Дисципліна забезпечує рівний доступ до навчання та оцінювання для всіх студентів не-
залежно від фізичних, медичних або сімейних обставин 

Інформаційні джерела 
 

1. Тайм-менеджмент: навч. посіб. для закладів вищ. освіти / МОН України, Уман-
ський держ. пед. ун-т імені Павла Тичини ; уклад. Н. М. Малярчук. Умань: Вида-
вець «Сочінський М. М.», 2024. 175 с.  URL:  https://vstup.htek.com.ua/wp-
content/uploads/2024/10/15.6-Malyarchuk.pdf 
2. Тайм-менеджмент: навчальний посібник; 2-ге видання, перероблене і доповнене 
/ О.Ю. Могилевська, С.А. Павловський, М.Ю. Поворозник, Л.В. Парій, А.М. Реб-
рина, О.Є. Наголюк, В.В. Братух. Київ. КНДУ «Науково-дослідний інститут соціа-
льно-економічного розвитку міста», 2025. 242 с   URL:   https://duikt.edu.ua/up-
loads/l_2366_53474761.pdf 
3. Корнілова О., Кузнєцова Л. Управління персоналом. Тайм менеджмент: навч.-
мето. посіб. / О. Корнілова, Л. Кузнєцова; Нац. ун-т «Одеська юрид. академія». 
Одеса: Фенікс, 2024. 71 с.  URL:    https://dspace.onua.edu.ua/server/api/core/bit-
streams/fc1bca39-0558-413f-8dd7-cd85b6b99d8a/content 
4. Конспект лекцій з дисципліни «Тайм-менеджмент» / уклад. Т.В. Романчик. Хар-
ків: НТУ «ХПІ», 2024. 46 с.  URL:  
https://repository.kpi.kharkov.ua/server/api/core/bitstreams/029d5fb2-d9ef-488e-b7f7-
4fee7e008f69/content 
5. Ратушняк, О. Г. Самоменеджмент: навч. пос. / О. Г. Ратушняк, О. Г. Лялюк. Він-
ниця: ВНТУ, 2021. 170 с.  URL:     https://ir.lib.vntu.edu.ua/bitstream/han-
dle/123456789/34607/88996.pdf?sequence=2&isAllowed=y 
6. Самоменеджмент: навчальний посібник / Г. З. Леськів, Г. Я. Левків, М. М. Блі-
хар, В. В. Гобела, О. П. Подра, Г. В. Коваль. Львів: Львівський державний універ-
ситет внутрішніх справ. 2021. 280 с.  URL:     https://dspace.lvduvs.edu.ua/bit-
stream/1234567890/3873/3/%d1%81%d0%b0%d0%bc%d0%be%d0%bc%d0%b5%d0
%bd%d0%b5%d0%b4%d0%b6_30-08-2021.pdf 
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	Форми контролю
	Студент, який за результатами поточного та модульного контролю набрав мінімально необхідну кількість балів, має право:
	- не складати підсумковий контроль з навчальної дисципліни у формі екзамену (заліку) й отримати набрану кількість балів як підсумкову оцінку.
	- складати підсумковий контроль з навчальної дисципліни у формі екзамену (заліку) для підвищення своєї оцінки.

