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ВСТУП 
 

Програма вивчення вибіркової навчальної дисципліни  

«Тайм-менеджмент молодого науковця» 
укладена відповідно до Освітньо-наукової програми «Медицина» 

третього (науково-освітнього) рівня вищої освіти 

за спеціальністю 222 «Медицина» 

галузі знань 22 «Охорона здоров’я» 

(кваліфікація – доктор філософії (Ph.D.))  

у Львівському національному медичному університеті імені Данила Галицького 

 

Опис навчальної вибіркової дисципліни (анотація)  

 

Тайм-менеджмент (управління часом) – це сукупність різноманітних технологій 

управління (планування, розподілу та використання) особистим часом для підвищення 

власної ефективності та досягнення поставлених цілей. 

У підготовці аспіранта (здобувача вищої освіти – ЗВО) важливим є не тільки 

вправність грамотно планувати свою роботу, а й уміння правильно використовувати свій 

вільний час з користю, у т.ч. і для себе. Саме тому для ЗВО, що реалізує освітньо-наукову 

програму в режимі багатозадачності, цінним є вміння використовувати свій час ефективно і 

якісно. Тому набуття навичок щодо методів і прийомів тайм-менеджменту дозволяє ЗВО з 

мінімальною шкодою для освітньо-наукового процесу і для свого здоров'я планувати як 

процес підготовки в аспірантурі, так і свій особистий час, та при цьому максимально 

продуктивно виконувати поставлені цілі й завдання. 

У межах дисципліни «Тайм-менеджмент молодого науковця» ЗВО ознайомиться з 

принципами та методами сучасних підходів до організації часу, концепціями, методами, 

інструментами, що уможливлюють набуття навичок справлятися з будь-якою роботою, 

правильно розподіляти свої зусилля між повсякденними рутинними та стратегічними 

завданнями, оптимізувати планування, виходячи з конкретних цілей, і досягати хороших 

результатів. Вивчення курсу дає можливість робити те, що дійсно потрібно, відділяти істотне 

від незначних, грамотно використовувати час, координувати свою роботу і зусилля з діями 

інших людей, розвивати творчі здібності, контролювати свої справи, покращувати якість 

життя, встановлювати баланс між роботою та особистим життям. 

 

Структура 

вибіркової 

навчальної 

дисципліни 

 

Кількість кредитів, годин / з них 

 Рік нав-

чання 

Вид 

контролю 

Всього 

Аудиторних 
СР 

(год.) Лекцій 

(год.) 

Практичних 

занять (год.) 

Назва дисципліни: 

Тайм-менеджмент 

молодого 

науковця 

3 кредити 

/ 

90 год. 

очна денна та вечірня форма 

1 курс/ 

весняний 

семестр 

Залік 
10 34 46 

заочна форма 1 контрольна 

робота. 

Залік 6 18 66 

 

Предметом вивчення вибіркової навчальної дисципліни є система організації 

своєї діяльності, функції самоменеджменту, прийоми та методи раціонального використання 

робочого часу. 

Міждисциплінарні зв’язки: вибіркова навчальна дисципліна «Тайм-менеджмент 

молодого науковця» органічно пов'язана з дисциплінами, які формують універсальні навички 
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та загальнонаукові компетентності дослідника, а також забезпечують глибинні знання зі 

спеціальності 222 «Медицина» галузі знань 22 «Охорона здоров'я».  

 

1.1. Метою викладання вибіркової навчальної дисципліни «Тайм-менеджмент 

молодого науковця» є формування у ЗВО 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 фахової діяльності. 

 

1.2. Основними завданнями вибіркової навчальної дисципліни «Тайм-менеджмент 

молодого науковця»: 

 надати здобувачам вищої освіти ясне і чітке уявлення про теоретичні та 

методологічні засади сучасного тайм-менеджменту;  

 виробити навички самоорганізації, мотивації, цілепокладання, розстановки 

пріоритетів, делегування повноважень, контролю і оцінки особистих показників діяльності; 

 освоїти навички володіння методами організації робочого часу та раціонального 

використання ресурсів;  

 сформувати навички самостійної, творчої роботи;  

 сформувати вміння організовувати свою працю, розвинути здібності породжувати 

нові ідеї, знаходити нові підходи до їх реалізації. 

 освоїти методи боротьби з «поглиначами» часу та мистецтво відмови. 

 

1.3 Компетентності та результати навчання, формуванню яких сприяє дисципліна. 

Вибіркова дисципліна «Тайм-менеджмент молодого науковця» забезпечує набуття 

здобувачами вищої освіти (ЗВО)  компетентностей: 

а) загальні компетентності (ЗК): 

ЗК1. Здатність до освітньо-наукового, науково-професійного, світоглядного та 

загальнокультурного саморозвитку і самовдосконалення 

ЗК2. Здатність автономно виконувати фахову та науково-дослідницьку роботу з 

дотриманням принципів академічної доброчесності, авторського права та наукової етики.  

ЗКЗ. Здатність до різнобічного пошуку, самостійного аналізу та систематизації 

інформації з використанням сучасних комунікаційних та інформаційних технологій. 

ЗК6. Здатність проводити моніторинг виконаних робіт, здійснювати оцінку 

інтелектуального продукту та забезпечувати його якість. 

ЗК8. Здатність працювати в команді, організовувати, планувати та прогнозувати 

результати власної чи колективної роботи, нести відповідальність за досягнуті результати, 

діяти в нових умовах, керувати роботою інших осіб та мотивувати їх для досягнення спільної 

мети 

б) спеціальні (фахові) компетентності (ФК): 

ФК2. Здатність розробляти та управляти науковими проектами, формулювати зміст та 

новизну дослідження. 

ФК4. Здатність обирати та використовувати сучасні методи дослідження відповідно 

до обраної спеціалізації та поставленої мети, визначати критерії досягнення очікуваних 

результатів.  

ФК5. Здатність інтерпретувати, аналізувати та узагальнювати результати власних 

наукових досліджень, визначати їх місце в системі існуючих знань, дотримуючись принципів 

наукової етики, академічної доброчесності та авторського права.  

ФК6. Здатність впроваджувати нові знання в наукову сферу, освітній процес і 

практичну роботу за фахом. 

ФК9. Здатність організовувати та здійснювати педагогічну діяльність у межах обраної 

спеціалізації, вдосконалювати педагогічну майстерність, застосовуючи традиційні та 

інноваційні методи, прийоми та засоби. 
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Деталізація компетентностей відповідно до дескрипторів НРК у формі «Матриці 

компетентностей». 

Матриця компетентностей 

 
№ 

з.п. 
Компетентність Знання Уміння Комунікація 

Автономія та 

відповідальність 

ЗК1 

Здатність до освітньо-

наукового, науково-

професійного, 

світоглядного та 

загальнокультурного 

саморозвитку і 

самовдосконалення 

Закономірності 

когнітивних 

процесів,  стратегію 

освіти протягом 

життя, методи 

продуктивного 

навчання. теорію 

ціннісних 

орієнтацій та 

мотивації 

особистості, основи 

риторики, основи 

тайм-менеджменту 

Оперувати 

філософськими 

категоріями та 

доктринами, 

використовувати 

методи 

самонавчання, 

оцінювати рівень 

мотивації, 

постійно 

вдосконалювати 

свій освітній та 

загально 

культурний рівень 

Визначати 

ціннісні 

орієнтації та 

мотиваційний 

рівень 

особистості, 

здатність до 

самонавчання та 

самореалізації, а 

також 

ефективної 

організації 

власного часу. 

Відповідати за 

освітньо-

науковий, 

науково-

професійний, 

світоглядний та 

загально культур-

ний саморозвиток 

і само-

вдосконалення 

ЗК2 

Здатність автономно 

виконувати фахову та 

науково-

дослідницьку роботу 

з дотриманням 

принципів 

академічної 

доброчесності, 

авторського права та 

наукової етики. 

Дослідницька етика, 

правові основи 

авторського права, 

правила цитування 

та посилання на 

використані 

джерела об’єкти та 

суб’єкти права 

інтелектуальної 

власності 

Самостійно 

виконувати 

освітню та 

наукову 

діяльність, 

викладати свої 

погляди, приймати 

власні рішення. 

Здатність до 

самостійного та 

незалежного 

мислення, 

формулювання 

ідей та 

продукування 

гіпотез.  

Відповідати за 

досягнуті 

результати 

діяльності.  

ЗКЗ 

Здатність до 

різнобічного пошуку, 

самостійного аналізу 

та систематизації 

інформації з 

використанням 

сучасних 

комунікаційних та 

інформаційних 

технологій. 

Сучасні 

інформаційні та 

комунікаційні 

технології 

Використовувати 

інформаційні й 

комунікаційні 

технології, 

знаходити, 

обробляти й 

аналізувати 

інформацію з 

різних джерел 

Донести до 

зацікавлених 

осіб результати 

обробки й 

аналізу 

інформації з 

різних джерел 

Відповідати за 

результати 

обробки й аналізу 

інформації з 

різних джерел 

ЗК6 

Здатність проводити 

моніторинг 

виконаних робіт, 

здійснювати оцінку 

інтелектуального 

продукту та 

забезпечувати його 

якість. 

Методи 

моніторингу та 

оцінювання якості 

виконуваних робіт 

Здійснювати 

моніторинг 

виконаних робіт, 

оцінювання їх 

якості. 

Встановлювати 

відповідні 

зв’язки для 

досягнення 

цілей. 

Відповідати за 

належний 

моніторинг та 

оцінювання 

якості. 

виконуваних 

робіт 

ЗК8 

Здатність працювати 

в команді, 

організовувати, 

планувати та 

прогнозувати 

результати власної чи 

колективної роботи, 

нести 

відповідальність за 

досягнуті результати, 

діяти в нових умовах, 

керувати роботою 

інших осіб та 

мотивувати їх для 

Тактики та стратегії 

спілкування, закони 

та способи 

комунікативної 

поведінки 

Обирати способи 

та 

стратегії 

спілкування для 

забезпечення 

ефективної 

командної роботи 

Використовуват

и стратегії 

спілкування та 

навички 

міжособистісної 

взаємодії 

Відповідати за 

вибір та тактику 

способу 

комунікації 
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досягнення спільної 

мети 

ФК2 

Здатність розробляти 

та управляти 

науковими 

проєктами, 

формулювати зміст та 

новизну дослідження. 

Етика та 

методологія 

наукового 

дослідження, види 

дизайнів наукового 

дослідження, 

методи і методики 

дослідження за 

обраним науковим 

напрямом, методи 

збору та аналізу 

наукових даних, 

технології 

управління 

проєктом 

Критично 

аналізувати, 

оцінювати та 

синтезувати нові 

ідеї, формулювати 

мету та завдання 

дослідження, 

розробляти дизайн 

наукового 

дослідження, 

визначати методи 

дослідження 

відповідно до 

поставлених 

завдань, 

контролювати 

виконання 

проєкту 

Аргументація та 

доказ переваг 

розробленого 

проєкту, ведення 

дискусій щодо 

його мети та 

завдань; 

аргументація 

переваг обраних 

методів 

дослідження 

Відповідати за 

вибір та розробку 

наукового 

проєкту.  

ФК4 

Здатність обирати та 

використовувати 

сучасні методи 

дослідження 

відповідно до обраної 

спеціалізації та 

поставленої мети, 

визначати критерії 

досягнення 

очікуваних 

результатів. 

Сучасні методи 

дослідження, 

інформативні 

критерії оцінки 

процесів, функцій, 

явищ, можливості 

та обмеження 

різних методів 

дослідження  

Обирати методи 

дослідження, 

адекватні для 

досягнення мети 

та завдань 

наукового 

проекту, 

інтерпретувати 

результати різних 

методів 

досліджень 

Аргументація 

переваг та 

інформативності 

обраних методів 

дослідження, 

можливість їх 

вдосконалення 

та комбінування. 

Відповідати за 

самостійний вибір 

адекватних 

методів 

дослідження. 

ФК5 

Здатність 

інтерпретувати, 

аналізувати та 

узагальнювати 

результати власних 

наукових досліджень, 

визначати їх місце в 

системі існуючих 

знань, дотримуючись 

принципів наукової 

етики, академічної 

доброчесності та 

авторського права. 

Новизна 

дослідження, 

соціальний, 

економічний та 

медичний ефекти 

Визначати 

новизну 

дослідження, 

оцінювати 

теоретичну та 

практичну його 

значущість 

Обговорювати 

значення 

результатів 

дослідження у 

розвитку 

медицини та 

суспільства. 

Відповідати за 

дотримання 

принципів 

наукової етики, 

академічної 

доброчесності та 

авторського права 

ФК6 

Здатність 

впроваджувати нові 

знання в наукову 

сферу, освітній 

процес і практичну 

роботу за фахом. 

Шляхи 

впровадження 

нових знань ув 

наукову сферу, 

освітній процес і 

практичну роботу за 

фахом 

Впроваджувати 

нові знання у в 

наукову сферу, 

освітній процес і 

практичну 

роботу за фахом 

Зрозуміле і 

недвозначне 

донесення 

нових знань, 

до фахівців і 

нефахівців 

Відповідати за 

належний рівень 

впровадження 

нових знань у в 

наукову сферу, 

освітній процес і 

практичну роботу 

за фахом 

ФК9 

Здатність 

організовувати та 

здійснювати 

педагогічну 

діяльність у межах 

обраної спеціалізації, 

вдосконалювати 

педагогічну 

майстерність, 

застосовуючи 

традиційні та 

Стандарти вищої 

освіти за 

спеціальністю, 

основи педагогіки, 

дидактичні основи 

проблемного  

навчання, 

компетентнісний 

підхід при 

проєктуванні та 

реалізації освітньої 

Формулювати цілі 

навчання та 

способи їх 

досягнення, 

грамотно 

визначати зміст 

навчання та форми 

контролю, 

застосовувати 

новітні педагогічні 

технології, 

Зрозуміле і 

недвозначне 

донесення 

нових знань, 

до фахівців і 

нефахівців 

Відповідати за 

ефективність 

навчального 

процесу 
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інноваційні методи, 

прийоми та засоби. 

діяльності, форми 

організації 

навчально-

пізнавальної 

діяльності, 

принципи студенто-

орієнтованого 

навчання, програму 

та зміст дисципліни, 

що викладається 

управляти 

процесом 

навчання, 

використовувати 

сучасні 

інформаційні 

технології для 

оптимізації 

навчання 

 

 

Результати навчання 

Інтегративні кінцеві програмні результати навчання, формуванню яких сприяє 

вибіркова дисципліна «Тайм-менеджмент молодого науковця»: 

ПРН1. Безперервно самовдосконалюватись та застосовувати здобуті науково-

професійні знання та вміння в науковій, фаховій та освітній діяльності.  

ПРН2. Використовувати концептуальні та методологічні знання для організації й 

самостійного виконання наукового дослідження за обраним науковим напрямком в галузі 

медицини.  

ПРНЗ. Добирати, аналізувати, інтерпретувати, коректно оцінювати і творчо 

використовувати наукову інформацію з допомогою сучасних комунікаційних та 

інформаційних технологій.  

ПРН4. Вміти виявити та окреслити невирішені проблеми в медичній галузі за 

напрямком професійно-наукової діяльності з подальшим визначенням шляхів їх вирішення.  

ПРН5. Продукувати нові знання та ідеї, формулювати наукові гіпотези, теорії та 

концепції з урахуванням та дотриманням принципів наукової етики й академічної 

доброчесності.  

ПРН6. Самостійно аналізувати, інтерпретувати, критично оцінювати, узагальнювати 

та систематизувати наукові дані в предметній галузі медицини.  

ПРН7. Розробляти дизайн і план власного дослідження за обраним медичним фахом 

на основі самостійно сформульованих мети і завдань. 

ПРН9. Розробляти та впроваджувати нові способи діагностики, лікування та 

профілактики захворювань людини. 

ПРН13. Організовувати та управляти роботою колективу (студентів, слухачів, колег, 

міждисциплінарної команди).  

ПРН14. Організовувати та управляти освітнім процесом в межах обраної медичної 

спеціалізації, оцінювати його ефективність, виявляти та усувати педагогічні проблеми 

Результати навчання для вибіркової дисципліни: здатність ефективно вирішувати 

комплексні наукові та практичні проблеми в галузі медицини, організовувати і виконувати 

власну науково-дослідницьку роботу з метою генерування нових систематизованих знань, 

що мають теоретичне і практичне значення, можуть успішно впроваджуватись у вітчизняний 

й міжнародний дослідницький та освітній простір, практичну медицину та інші сфери життя. 

 

2.Інформаційний обсяг навчальної дисципліни 
 
На вивчення навчальної дисципліни відводиться 3 кредити ЄКТС – 90 годин. 

Тема 1. Сутність та роль тайм-менеджменту. 

Тема 2. Цілепокладання в системі тайм-менеджменту. 

Тема 3. Аналіз витрат часу в системі тайм-менеджменту. 

Тема 4. Планування часу. 

Тема 5. Оцінка та підвищення ефективності використання часу. 
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3. Структура  навчальної  дисципліни 
 

Назва теми 

Кількість годин, у т.ч. 

очна форма заочна форма 

лек. пр. СР лек. пр. СР 

1. Сутність та роль тайм-менеджменту. 2 4 10 2 2 12 

2. Цілепокладання в системі тайм-менеджменту. 2 6 10 2 4 12 

3. Аналіз витрат часу в системі тайм-

менеджменту. 
2 8 8 – 4 14 

4. Планування часу. 2 8 8 – 4 14 

5. Оцінка та підвищення ефективності 

використання часу 
2 8 10 2 4 14 

Усього годин 90/3 кредити ECTS 10 34 46 6 18 66 

Підсумковий контроль Залік 
Контрольна 

робота. Залік 

 

4. Тематичний план лекцій 

 

№ 

з/п 
Тема лекції 

Кількість годин, у т.ч. 

очна форма заочна форма 

1 Сутність та роль тайм-менеджменту. 2 2 

2 Цілепокладання в системі тайм-менеджменту. 2 2 

3 Аналіз витрат часу в системі тайм-менеджменту. 2 – 

4 Планування часу. 2 – 

5 
Оцінка та підвищення ефективності використання 

часу. 
2 2 

Обсяг лекційних годин з дисципліни 10 6 

 

5. Тематичний план практичних занять 

 

№ 

з/п 
Тема заняття 

Кількість годин, у т.ч. 

очна форма заочна форма 

1 Сутність та роль тайм-менеджменту. 4 2 

2 Цілепокладання в системі тайм-менеджменту. 6 4 

3 Аналіз витрат часу в системі тайм-менеджменту. 8 4 

4 Планування часу. 8 4 

5 
Оцінка та підвищення ефективності використання 

часу. 
8 4 

Обсяг практичних занять з дисципліни 34 18 
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6. Тематичний план самостійної роботи  
 

№ 

з/п 
Тема 

Кількість годин, у т.ч. 

очна форма заочна форма 

1 2 3 4 

1 Сутність та роль тайм-менеджменту. 10 12 

2 Цілепокладання в системі тайм-менеджменту. 10 12 

3 Аналіз витрат часу в системі тайм-менеджменту. 8 14 

4 Планування часу. 8 14 

5 
Оцінка та підвищення ефективності використання 

часу. 
10 14 

Обсяг самостійної роботи з дисципліни 46 66 

Вид контролю: 

 
1 контрольна 

робота 

поточний контроль  

на практичних заняттях 

 

7. Індивідуальні завдання - не заплановані робочим навчальним планом на 

навчальний рік.  

 

8. Методи навчання 

У процесі вивчення вибіркової дисципліни «Тайм-менеджмент молодого науковця» 

основними організаційними формами навчання є: лекції, практичні заняття, самостійна 

робота. Застосовуються такі методи навчання: 

 за типом пізнавальної діяльності: пояснювально-ілюстративний; аналітичний, 

синтетичний, індуктивний, дедуктивний; 

 за основними етапами процесу: формування знань; застосування знань; 

узагальнення; закріплення; перевірка; 

 за системним підходом: стимулювання та мотивація; контроль і самоконтроль. 

 за джерелами знань: словесні – розповідь, бесіда; наочні – демонстрація, 

ілюстрація. 

 за рівнем самостійної розумової діяльності: проблемний; частково-пошуковий; 

дослідницький; 

 за  інтерактивністю: мультимедійні лекції, відпрацювання навичок, ситуаційні 

завдання, моделювання професійної діяльності, тестування. 

 

9. Методи контролю:  

 Види контролю (поточний і підсумковий).  

 Форма підсумкового контролю відповідно до навчального плану – залік. 

 Критерії оцінювання. 

Оцінювання знань здобувача вищої освіти як з теоретичної, так і з практичної 

підготовки проводиться за такими критеріями: 

 розуміння, ступінь засвоєння теорії та методології проблем, що розглядаються; 

 ступінь засвоєння фактичного матеріалу дисципліни; 

 рівень виконання практичних завдань; 

 обізнаність з основною (обов’язковою) та додатковою літературою, а також із 

сучасною вітчизняною і зарубіжною літературою з питань, що розглядаються; 
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 логіка, структура, стиль викладу матеріалу при виступах в аудиторії, уміння 

захищати свою позицію та здійснювати узагальнення інформації, отриманої з доповідей 

інших осіб. 

Рівень знань ЗВО на практичних заняттях оцінюється за чотирьохбальною системою. 

Оцінку «відмінно» заслуговує ЗВО, який дав аргументовану і повну відповідь на всі 

питання, поставлені в завданнях; вільно володіє програмним матеріалом, правильно 

розкриває сутність понять навчального курсу, аналізує та коментує причинно-наслідкові 

зв`язки, вміє логічно формулювати думки, дотримуватись послідовності і точності викладу 

матеріалу, робити аргументовані висновки згідно з отриманими знаннями та опрацьованою 

навчальною літературою. 

Оцінку «добре» заслуговує ЗВО, який правильно відповів на всі питання, у відповідях 

на завдання виявив володіння навчальним матеріалом, але припустився окремих недоліків в 

послідовності викладення, повноті аналізу чи коментуванні певних питань або у висновках і 

припустив незначні фактичні помилки. 

Оцінку «задовільно» заслуговує ЗВО, який в основному опанував питання 

навчального курсу, дав в цілому правильні відповіді хоча б на два питання, але допустив 

помилки в формулюваннях, зробив нечіткі висновки, виклав матеріал недостатньо повно і 

послідовно. 

Оцінку «незадовільно» одержує ЗВО, який виявив незнання основного програмного 

матеріалу, виклав його непослідовно й нечітко, не дав відповіді на жодне з контрольних 

питань, запропонованих у завданні, допустив грубі помилки у визначенні понять та аналізу 

фактів, не зміг застосувати отримані знання в конкретній ситуації. 

Поточний контроль здійснюється під час проведення практичних занять і має на 

меті перевірку засвоєння ЗВО навчального матеріалу. Поточний контроль включає перевірку 

теоретичної та практичної підготовки. 

Оцінювання поточної навчальної діяльності. Під час оцінювання засвоєння кожної 

теми за поточну навчальну діяльність ЗВО виставляються оцінки за 4-ри бальною 

(національною) шкалою. При цьому враховуються усі види робіт, передбачені програмою 

дисципліни. ЗВО має отримати оцінку з кожної теми для подальшої конвертації оцінок у 

бали за багатобальною (200-бальною) шкалою. Поточний контроль результатів виконання 

завдань самостійної роботи ЗВО денної форми навчання здійснюється під час поточного 

контролю теми на відповідному занятті 

 

№  

з.п. 

Вид  

роботи 

мах  

балів 

Оцінка в 

балах 
Методи контролю 

1 
Робота на 

занятті 
5 

А) 2,3,4,5 

Б) 2,3,4,5 

А) перевірка виконання практичних 

завдань, визначених програмою;  

Б) опитування; 

Б) тестовий контроль. 

2 
Самостійна 

робота 

А) 5 

Б) - 

А) зарахована/ 

не зарахована 

Б) 2,3,4,5 

А) для денної форми навчання ‒ перевірка 

виконання практичних завдань, винесених 

на самостійну роботу; 

Б) для заочної форми навчання ‒ перевірка 

виконання контрольної роботи. 

 

Самостійна робота ЗВО заочної форми навчання передбачена у формі виконання 

контрольної роботи. Вона оцінюється до початку навчально-екзаменаційної сесії. 

Оцінювання контрольної (самостійної) роботи здійснюється за 4-ри бальною 

(національною) шкалою і враховується при нарахуванні балів за поточну навчальну 

діяльність ЗВО. 
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Оцінку «відмінно» заслуговує ЗВО, у якого робота виконана правильно і самостійно, 

відбиває належний рівень знань, оформлена відповідно вимог, які висуваються для даного 

типу завдань.  

Оцінку «добре» заслуговує ЗВО, у якого робота виконана самостійно, містить 

несуттєві помилки, відбиває належний рівень знань; оформлена згідно з вимогами, які 

висуваються для даного типу завдань. 

Оцінку «задовільно» заслуговує ЗВО, у якого робота виконана, але містить помилки, 

відбиває недостатній рівень знань; оформлення роботи не в повній мірі відповідає вимогам, 

що висуваються для даного типу завдань. 

Оцінку «незадовільно» одержує ЗВО, у якого виконана робота не відповідає вимогам, 

які вказані вище як критерії для виставлення позитивної оцінки. 

ЗВО має отримати оцінку з кожної теми для подальшої конвертації  оцінок у бали за 

багатобальною (200-бальною) шкалою. 

 

11. Форма підсумкового контролю успішності навчання - семестровий залік, 

який полягає в оцінці засвоєння ЗВО навчального матеріалу виключно на підставі 

результатів виконання ним певних видів робіт на практичних заняттях та під час самостійної 

роботи. Семестровий залік проводиться на останньому занятті з дисципліни до початку 

екзаменаційної сесії. Залік з дисципліни  виставляється за результатами поточного контролю 

та виражається за двобальною шкалою: «зараховано» або «не зараховано».  

 

12. Схема нарахування та розподіл балів, які отримують ЗВО: 
 

Максимальна кількість балів, яку може набрати ЗВО за поточну навчальну 

діяльність при вивченні вибіркової дисципліни «Тайм-менеджмент молодого науковця» 

становить 200 балів. 

Мінімальна кількість балів, яку повинен набрати ЗВО за поточну навчальну 

діяльність для зарахування дисципліни становить 120 балів. 

Розрахунок кількості балів проводиться на підставі отриманих ЗВО оцінок за 4-ри 

бальною (національною) шкалою під час вивчення дисципліни, шляхом обчислення 

середнього арифметичного (СА), округленого до двох знаків після коми. Отримана величина 

конвертується у бали за багатобальною шкалою таким чином:  

 
 

13. Методичне забезпечення:  
Робоча навчальна програма з дисципліни.  

Силабус навчальної дисципліни. 

Лекційний матеріал (мультимедійні презентації, тексти лекцій, календарно-

тематичний план лекцій). 

Календарно-тематичні плани практичних занять. 

Питання для самостійної роботи. 

Тести для контролю знань ЗВО. 

Критерії оцінювання навчальних досягнень ЗВО. 

Ресурси мережі Інтернет, зокрема освітня платформа Misa, онлайн-сервіси Zoom і 

Google Forms. 

Довідкові і роздаткові матеріали. 

Методичні матеріали для ЗВО: 

1. Вибіркова навчальна дисципліна «Тайм-менеджмент молодого науковця»: 

методичні рекомендації та перелік завдань до практичних занять і самостійної роботи для 

здобувачі вищої освіти очної форми навчання з підготовки доктора філософії спеціальності 

222 «Медицина».  
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2. Вибіркова навчальна дисципліна «Тайм-менеджмент молодого науковця»: 

методичні рекомендації та перелік завдань до практичних занять і самостійної роботи для 

здобувачі вищої освіти заочної форми навчання з підготовки доктора філософії спеціальності 

222 «Медицина». 

3. Контрольна робота з вибіркової навчальної дисципліни «Тайм-менеджмент для 

молодого науковця»: методичні рекомендації та перелік завдань до практичних занять для 

здобувачів вищої освіти заочної форми навчання з підготовки доктора філософії 

спеціальності 222 «Медицина».  

 

Розширений план практичних і семінарських занять та самостійної роботи 

 

Тема 1. Сутність та роль тайм-менеджменту. Предмет, об'єкт, мета, завдання, зміст, 

функції «Тайм�менеджменту молодого науковця» як навчальної дисципліни. Аналіз 

визначень 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. Внутрішні концепції часу. Закон часу, як стратегічного 

ресурсу. Стратегії управління часом. Система управління часом. Основні підходи до 

управління часом. Компетентність людини в часі. 

 

Тема 2. Цілепокладання в системі тайм-менеджменту. Визначення понять «мета» і 

«цілепокладання». Класифікація цілей. Система цілей: довгострокові, середньострокові і 

поточні цілі. Основні аспекти цілепокладання. Пошук і формулювання цілей. 

Цілепокладання і процес досягнення мети. Помилки цілепокладання. «Дерево цілей». 

Променеві діаграми. Граф життєвих цілей. Кількість і ступінь важливості цілей. 

Пріоритетність і термін досягнення цілей. Логічна підпорядкованість і гармонійність цілей. 

Раціональність і ступінь усвідомленості результату процесу цілепокладання. Деталізація і 

конструктивність цілей. Життєві цілі особистості. SMART-технологія постановки цілей (за 

Д. Доурденом). Проектна система постановки цілей (по Г. Архангельському). Алгоритм 

цілепокладання. Ключові сфери життя. Основні цінності особистості. Матриця «цілі-

цінності». SWOT-аналіз особистості. Ресурсний аналіз «мета-засоби». Аналіз «мета-задачі». 

Ситуаційний аналіз (за Л. Зайвертом). Постановка цілей: від загального до конкретного. 

 

Тема 3. Аналіз витрат часу в системі тайм-менеджменту. Визначення поняття, 

сутність, задачі хронометражу часу. Алгоритм інвентаризації та аналізу часу. Зміна способів 

управління часом за допомогою поточної карти та поточної діаграми. Аналіз часових витрат 

з використанням карт і графіків Ганта. Картка щоденного обліку часу А.Гастєва. Облік часу 

П.М. Кєрженцева. АВС-хронометраж. Хронометраж за Г.А. Архангельским. Категорії витрат 

часу. Щоденний експрес-аналіз витрат часу з використанням органайзеру. Журнал часу. 

Органайзер, як ТМ-інструмент. Ментальні карти перешкод. Види перешкод досягнення 

цілей. «Поглиначі» та «переривники» часу. 

 

Тема 4. Планування часу. Принципи планування. Пропорція Парето (20/80). 

Правило Л.Зайверта (60/20/20). Метод пріоритетного планування АВС (15/20/65). Критерії 

пріоритетності. Пріоритетність поточних задач. Пріоритет довгострокових цілей. Алгоритм 

планування дня. Система планів. Метод простого планування. Метод пріоритетного 

планування. Метод «шести задач». Метод Д. Ейзенхауера. Система обліку часу А.А. 

Любищева. 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». 

Метод «Помідора». 

 



 

13 

 

Тема 5. 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. Прийом «З'їдання слона». 

Прийом виконання справ «Швейцарський сир». Прийом виконання справ «Залиште 

гидливість, з'їжте жабу». Правила початку дня. Правила, що стосуються ходу дня. Графік 

працездатності. Значення використання біоритміки. Загальні рекомендації з організації 

режиму дня на основі біоритміки. Індивідуальний робочий стиль. Складання рамочного 

плану дня. Методи боротьби з «поглиначами» часу. Переборення шкідливих звичок. 

Мистецтво відмови, вміння казати «ні». «Улюблена» і «неулюблена» робота. Впорядкування 

телефонних дзвінків. Види проміжного часу. Як ефективно використовувати проміжний час. 

Тайм-менеджмент з застосування програми Outlook. Аналіз витрат часу в Excel. «Мобільний 

офіс», кишеньковий комп’ютер, диктофон. Робота з електронною поштою. Evernote. Гнучке і 

жорстке планування в MS Outlook. 

 

Питання для поточного та підсумкового контролю знань і вмінь ЗВО відповідають 

питанням розширеного плану лекційних і практичних занять та самостійної роботи. 
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