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Навчальна дисципліна 

«ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТ І ТЕХНІКИ ПІДВИЩЕННЯ ОСОБИСТОЇ 

ПРОДУКТИВНОСТІ» 

Анотація дисципліни 

 
Семестр: 4 
Викладач: к.е.н., доцент Мельник Оксана Володимирівна 
Кафедра: соціального забезпечення та управління персоналом 
Короткий опис дисципліни: курс спрямований на формування у студентів 

практичних навичок ефективного управління часом та підвищення особистої 
продуктивності. Студенти ознайомляться з основними теоріями тайм-
менеджменту, сучасними методами планування, організації робочого процесу та 
техніками подолання прокрастинації. Особлива увага приділяється розвитку 
навичок пріоритизації завдань, управління енергією та підтримання балансу між 
навчанням, роботою та особистим життям. Протягом курсу студенти вивчатимуть 
практичні інструменти для оптимізації робочого часу, опановуватимуть сучасні 
цифрові засоби для планування та контролю завдань, а також вчитимуться 
визначати власні продуктивні періоди для досягнення особистих і професійних 
цілей. 

Перелік тем: 
1. Поняття, принципи ефективного управління часом та основні міфи тайм-

менеджменту. 
2.  Постановка цілей і визначення пріоритетів за методами SMART і 

матрицею Ейзенхауера. 
3. Методи планування часу: календарне, щоденне планування та 

використання To-Do списків і методу ABCD. 
4. Техніки підвищення особистої продуктивності. 
5. Подолання прокрастинації та управління мотивацією. 
6. Управління стресом і енергією: вплив на продуктивність та методи 

відновлення й підтримки працездатності. 
7. Технології та інструменти для управління часом: сучасні мобільні 

додатки, цифрові рішення та автоматизація завдань. 
8. Баланс між навчанням, роботою та особистим життям: принципи work-

life balance і практичні поради для збереження гармонії. 
Цей курс допоможе студентам 4 курсу не лише ефективно керувати власним 

часом, а й розвивати навички, необхідні для досягнення професійних та особистих 
цілей, зберігаючи при цьому енергію, мотивацію та психологічну рівновагу. 

  


