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ВСТУП

Виходячи з того, що особистісна ефективність - це здатність людини
максимально швидко і якісно виконувати певні завдання, то для студентів І
курсу, важливим є засвоєння через її вивчення низки м'яких навичок, а саме:
навичок самоорганізації, лідерства, тайм-менеджменту, командної роботи,
дисципліни, трудової етики та ін.

Основна мета курсу – засвоєння студентами теоретичних знань,
формування умінь та практичних навичок у галузі особистої ефективності, які
допоможуть майбутньому вирішувати питання пов'язані з їх професійною
діяльністю, здатністю ефективно планувати та реалізовувати проекти та
повсякденні дії, створювати якісні комунікації.

Основні завдання, що стоять перед авторами курсу полягають в тому, щоб
розкрити здобувачам:

- основні поняття особистої ефективності;
- дати уявлення про суб'єктивні та об'єктивні критерії вимірювання

ефективності;
- дати основні способи управління особистою ефективністю;
- відпрацювати на практиці та сформувати вміння керувати різними

способами вирішення тактичних та стратегічних завдань;
- сформувати вміння аналізувати якість цілей та способи їх реалізації,

розуміти ресурсну базу, розбивати цілі на завдання та підзадачі;
- сприяти розвитку навичок аналізу факторів, що впливають на просування

або гальмування власного професійного та особистого зростання;
- сприяти освоєнню та володінню методами та прийомами управління часом,

управління відносинами, усвідомленості та саморегуляції.
Після вивчення курсу, у здобувачів мають бути сформовані такі
компетенції:

- здатність до самовдосконалення та саморозвитку в професійній сфері;
- здатність виявляти ініціативу та приймати відповідальні рішення,

усвідомлюючи відповідальність за результати своєї діяльності;
- здатність до самоорганізації та самоосвіти;
- здатність працювати у колективі.

Шифр та назва
компетентності

Шифр та назва результату навчання

ЗК5. Здатність працювати
в команді

ПРН05. Розуміти і сумлінно виконувати свою
частину роботи в команді; визначати пріоритети
професійної діяльності

ЗК6. Здатність оцінювати
та забезпечувати якість
виконуваних робіт

ПРН06. Усвідомлювати відповідальність за якість
виконуваних робіт, забезпечувати виконання
завдання на високому професійному рівні



ОПИС НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ

Курс ІІ

Семестр ІV

Кількість кредитів ЕСТS 6

Аудиторні навчальні заняття лекції (30 години)

семінари (30 годин)

Самостійна робота 90 годин

Форма підсумкового контролю Екзамен (30 годин)

ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ

Тема 1. Особистісна ефективність: поняття, завдання, принципи та
методи управління особистою ефективністю (2 год.)

Поняття ефективність та особистісна ефективність. Основні навички, що
визначають особисту ефективність. Ефективний керівник. Ефективний
працівник. Самоефективність. Види самоефективності.

Питання для самостійного вивчення: Властивості людей з високою і
низькою самоефективністю. Чинники формування самоефективності.
Основні принципи особистої ефективності та їх коротка характеристика
(1; 4; 10; 11; 29; 38).

Тема 2. Робота мрії - від ілюзії до реальності
Ринок праці після закінчення навчання. Навчання та робота: чи можна і чи

потрібно поєднувати? Як обрати професію правильно. Диплом - не гарантія
високооплачуваної роботи. Професії майбутнього.

Питання для самостійного вивчення: Якісна робота і навчання впродовж
життя (15; 47; 49).

Тема 3. Soft skills і Hard skills студента - вибір найкращого
Що таке Soft skills і Hard skills. Навички ХХІ ст. Які навички кращі і які

необхідно розвивати в першу чергу? Як знайти баланс між Soft skills і Hard skills.
Основні Soft skills. Основні Hard skills.

Питання для самостійного вивчення: Місце університету у формуванні
Soft skills і Hard skills студентів (3; 5; 8; 42; 53).

Тема 4. Потреба, роль та значення тайм-менеджменту у житті сучасної
людини

Передумови виникнення тайм-менеджменту, основні етапи його
зародження та розвитку. Еволюція теорії про ефективну організацію часу.
Тейлоризм. Період “класичного” тайм-менеджменту. Сучасний тайм-менеджмент



(кінець ХХ початок ХХІ ст.). Концепція Ст. Кові про досягнення особистісної
зрілості.

Питання для самостійного вивчення: Тайм-менеджмент у житті
студента (2; 5; 6; 14; 16;).

Тема 5. Цілепокладання як основа ефективного тайм-менеджменту.
Методи та технології тайм-менеджменту як елемента системи управління

організацією. Цілепокладання як визначення ключового напряму розвитку,
планування та розробки плану досягнення поставлених цілей. Основні
принципи та критерії постановки цілей (SMART). Сутність планування робочого
часу. Золоті пропорції планування часу. Підходи до визначення цілей. «Life
management» та життєві цілі.

Питання для самостійного вивчення: Цінності як основа цілепокладання.
Визначення життєвих цінностей у особистому та професійному житті (2;
6; 18; 19).

Тема 6. Види планування. Розстановка пріоритетів. Техніки
розміщення пріоритетів

Поняття і види планування. Мета планування. Розміщення пріоритетів за
Ейзенхауером (аналіз матриці Ейзенхауера). Принцип Парето. Метод
АБВ-аналізу (планування та делегування).

Питання для самостійного вивчення:Метод багатокритеріальної оцінки
(17; 18; 43).

Тема 7. Мотивація у тайм-менеджменті
Мотивація та мотиви діяльності. Мотивація в тайм-менеджменті як умова

досягнення мети. Відповідність внутрішньої мотивації поставленим цілям.
Маленькі хитрощі «самомотивації». Перетворення «мети» на «шлях» досягнення
проміжних цілей.

Питання для самостійного вивчення: Правила формули успіху.
Оптимізація персональної діяльності (2; 5; 6; 14; 16; 18).

Тема 8. Типи і природа командної роботи
Огляд сучасних принципів створення команди та концепцій, що мають

ставлення до проблем командоутворення, дизайну та розвитку команд у сучасних
організаціях. Типи команд. Природа команди. Різноманітність та продуктивність
команди. Відмінність команд від робочих груп. Ознаки командної роботи.

Питання для самостійного вивчення: Переваги роботи у команді.
Командні цілі (2; 5; 53; 54; 55).

Тема 9. Етапи формування і розвитку команди
Процес командоутворення. Основні принципи командоутворення.

Вирощування команд. Етапи командоутворення. Життєвий цикл команди.
Загальні навички роботи у команді. Проблеми, пов'язані із приходом нових



членів. Як керувати виконанням завдання та збереженням групи. Згуртованість
команди.

Питання для самостійного вивчення: Позитивні норми. Конформність
щодо існуючих норм. Управління згуртованістю команди (2; 5; 53; 54; 55).

Тема 10. Командна поведінка, способи і принципи прийняття рішення
Процедура прийняття рішень у команді. Інформаційний етап. Дорадчий

етап. Етап прийняття рішення. Роз'яснювальний етап. Підбиття підсумків.
Труднощі в процесі прийняття рішення. Принципи процесу прийняття рішення
принцип субординації, мажоритарний принцип, кваліфікована більшість та
блокуюча меншість, принцип вето, принцип консенсусу.

Питання для самостійного вивчення: Соціально-психологічний клімат у
команді як умова ефективності діяльності. Концепція конфлікту. Позитивні
та негативні наслідки конфліктів (26; 31; 38; 53; 54).

Тема 11. Вивчення проблеми та прийняття зважених рішень
Теорія прийняття рішення. Методи прийняття рішень. Теорія ігр.

Визначення проблемної ситуації. Аналіз змісту проблемної ситуації.
Питання для самостійного вивчення: Формування і вибір альтернатив

вирішення проблемної ситуації. Проблемні ситуації у житті студента.
Навчання як проблема (1; 2; 5; 39; 40).

Тема 12. Корпоративна культура та моє місце в команді
Роль комунікації у командній роботі. Організація комунікативного

простору. Види організаційних комунікацій. Комунікаційні бар'єри в командній
роботі.

Питання для самостійного вивчення: Типи поведінки в команді. Як
реагувати на конфлікти (20; 21; 48; 49).

Тема 13. Самопрезентація
Методи і способи самопрезентації. Як студенту себе самопрезентувати.

Самопрезентація як спосіб привернення уваги до себе. Способи визначення
цілей та аудиторії для самопрезентації.

Питання для самостійного вивчення: Самопрезентація і список власних
досягнень (41; 45).

Тема 14. Ефективна і неефективна комунікація. Способи досягнення
взаєморозуміння

Поняття комунікації. Ефективна і неефективна комунікація. Мистецтво
переконання чи мистецтво правильно сформувати власну думку і доносити її. Як
сприймати почуте.

Питання для самостійного вивчення: Фільтри інформації. Парадигма
переконання (39; 46).



Тема 15. Стресостійкість. Керування емоціями при прийнятті рішень
Поняття стресу та його динаміки. Грамотне планування робочого часу та

раціональне розподілення обов'язків між співробітниками. Методи раціонального
використання часу як спосіб попередження стресу. Індивідуальні біоритми
людини: визначення своїх біоритмів Свідоме використання своїх можливостей у
процесі управління течією наявного часу. Перемикання у відпочинку з роботи та
відновлення сил.

Питання для самостійного вивчення: Творча лінь. Ефективний сон. Як
взяти контроль над собою. Основи емоційного інтелекту (18; 40).

ПЕРЕЛІК ТЕМ СЕМІНАРСЬКИХ/ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ

Тема 1. Особистісна ефективність студента - освіта за потребою чи
обставинами? (на підставі аналізу теоретичних джерел студенти готують
відповіді на наступні теоретичні питання: 1. Місце університету у процесі
соціалізації особистості; 2. Ефективний розподіл навчальних зусиль; 3.
Розстановка пріоритетів у навчанні; 4. Техніки навчання (2 години).

Питання для самостійного вивчення: Що важливіше: теорія чи
практика? (15; 47; 49).

Тема 2. Освіта майбутнього та сила парадигми (на підставі аналізу
теоретичних джерел студенти готують відповіді на наступні теоретичні питання:
1. Поняття парадигми та зміна парадигми; 2. Освітня парадигма; 3. Когнітивна,
особистісно орієнтована, функціоналістська, культурологічна парадигми освіти
(2 години).

Питання для самостійного вивчення: Майбутнє сучасної вищої освіти
(37; 42; 43).

Тема 3. Шлях від освіти до роботи (підготовка, захист та колективне
обговорення есе, близько 1800 друкованих знаків, в якому необхідно розкрити
причини вибору спеціальності, аргументи на правильність вибору чи можливо
помилковість; як бачиться робота майбутнього за фахом; ким я працюю у 2050
році). У результаті обговорення підготовлений есе потрібно сформувати
командну думку про принципи, стереотипи, фактори, що впливають на вибір
спеціальності, закладу навчання, а також шанс отримати роботу мрії, або
перешкоди на шляху до цього (4 години).

Тема 4. Формування карти Soft skills і Hard skills студента
спеціальності (На підставі аналізу відповідних джерел кожен студент формує
власний набір Soft і Hard skills, які на його думку важливі для особистого
розвитку та роботи за фахом. За допомогою методу мозкового штурму
академічна група формує оптимальний набір навиків, що необхідний для осіб
їхнього віку та освітньої програми) (2 години).



Питання для самостійного вивчення: Поняття Soft і Hard skills. Які
навички важливі для ХХІ ст. Що важливіше Soft чи Hard skills? (11; 12; 45;
46).

Тема 5. Час як унікальний ресурс людини та організації (на підставі
аналізу теоретичних джерел студенти готують відповіді на наступні теоретичні
питання: 1. Поняття та філософія часу; 2. Основні характеристики часу; 3.
Психологічний, соціальний та професійний час. 4. Індивідуальне сприйняття
часу (2 години).

Питання для самостійного вивчення: Об'єктивний та суб'єктивний час.
Оцінка використання часу, виявлення базових та другорядних справ (28; 29;
40; 44; 46; 56).

Тема 6. Особистий тайм менеджмент (аналіз теоретичної частини
тейм-менеджменту; оцінка власного часу та мистецтва управляти ним; рольові
ігри з управління часом) (2 години).

Тема 7. Види планування. Розстановка пріоритетів. Техніки
розміщення пріоритетів

Поняття і види планування. Мета планування. Розміщення пріоритетів за
Ейзенхауером (аналіз матриці Ейзенхауера). Принцип Парето. Метод
АБВ-аналізу (планування та делегування) (2 години).

Питання для самостійного вивчення:Метод багатокритеріальної оцінки
(17; 18; 54).

Тема 8. Стрес та відпочинок як складові тайм-менеджменту
Поняття стресу та його динаміки. Грамотне планування робочого часу та

раціональне розподілення обов'язків. Методи раціонального використання часу
як засіб запобігання стресові (2 години).

Питання для самостійного вивчення: Підвищення фрустраційної
стресостійкості. Як організувати відпочинок (20; 21; 46).

Тема 9. Командна робота: від теорії до практики (групові міні-ігри з
тімбілдінгу) (2 години).

Тема 10. Етапи формування і розвитку команди
Процес командоутворення. Основні принципи командоутворення.

Вирощування команд. Етапи командоутворення. Життєвий цикл команди.
Загальні навички роботи у команді. Проблеми, пов'язані із приходом нових
членів. Як керувати виконанням завдання та збереженням групи. Згуртованість
команди (2 години).

Питання для самостійного вивчення: Позитивні норми. Конформність
щодо існуючих норм. Управління згуртованістю команди (2; 5; 53; 54; 55).



Тема 11. Продуктивність як складова особистісної ефективності.
Реалізація задумів і планів

Як сформувати власний робочий ритм. Багатозадачність та однозадачність:
що краще? Як відпочити, щоб зробити більше. Відпочинок з користю.
Перевантаження і як його подолати (2 години).

Питання для самостійного вивчення: Чи можна відкладати справи на
завтра і як з цим боротися. Що рутина, а що робота? (17; 18; 28).

Тема 12. Розробка і представлення самопрезентації (студент має
підготувати і представити 4-5 хвилинний відеоролик у якому розповідає про свої
скіли, здібності та вміння, очікування від навчання, від майбутньої професії) (4
години).

Тема 13. Інтерактивна гра “Емоційний інтелект” (удосконалюються
вміння розпізнавати чужі емоції, формувати власні та використовувати їх у
процесі комунікації та досягнення особистих цілей) (2 години).

КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ НАВЧАННЯ

Аудиторне і підсумкове оцінювання здобувачів відбувається на підставі
чинного в Університеті Короля Данила “Положення про систему поточного і
підсумкового контролю, оцінювання знань та визначення рейтингу здобувачів”.

Підготовка студентами есе, особистих карт Soft skills і Hard skills,
самопрезентації передбачає 100% оцінювання знань здобувачів з цих тем
семінарських/практичних завдань. Інші семінарські/практичні завдання
оцінюються спільно як викладачем так і здобувачами, що обумовлено
застосуванням групових, колективних занять.

МЕТОДИ НАВЧАННЯ ТА ЗАСОБИ ДІАГНОСТИКИ РЕЗУЛЬТАТІВ
НАВЧАННЯ

Основними методами, що застосовуються під час лекційних,
семінарських/практичних занять є наступні:
● Мозковий штурм (атака).
● Робота в команді (групах).
● Рольова гра.
● Імітаційна гра.
● Тренінг.
● Виступ студента в ролі викладача.
● Вирішення ситуаційних завдань.
● Інтерактивна лекція.
● Дискусія.

Семінарські/практичні заняття проводяться з метою закріплення
лекційного матеріалу, оволодіння понятійним апаратом предмета, методами
діагностики та корекції, що вивчаються в рамках навчальної дисципліни.

https://ukd.edu.ua/sites/default/files/2022-12/%D0%9F%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D0%BF%D1%80%D0%BE%20%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D1%83%20%D0%BF%D0%BE%D1%82%D0%BE%D1%87%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D1%82%D0%B0%20%D0%BF%D1%96%D0%B4%D1%81%D1%83%D0%BC%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D0%BA%D0%BE%D0%BD%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BB%D1%8E%20%D0%B7%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D1%8C%20%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D0%B1%D1%83%D0%B2%D0%B0%D1%87%D1%96%D0%B2_2022.pdf
https://ukd.edu.ua/sites/default/files/2022-12/%D0%9F%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%20%D0%BF%D1%80%D0%BE%20%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D1%83%20%D0%BF%D0%BE%D1%82%D0%BE%D1%87%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D1%82%D0%B0%20%D0%BF%D1%96%D0%B4%D1%81%D1%83%D0%BC%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D0%BA%D0%BE%D0%BD%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BB%D1%8E%20%D0%B7%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D1%8C%20%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D0%B1%D1%83%D0%B2%D0%B0%D1%87%D1%96%D0%B2_2022.pdf


Головна метою семінарських занять - навчити студентів застосовувати
теоретичні знань на практиці. З цією метою на заняттях моделюються фрагменти
їхньої майбутньої діяльності у вигляді навчальних ситуаційних завдань. Під час
семінарських занять обговорюються теоретичні положення досліджуваного
матеріалу, уточнюються позиції авторів наукових концепцій, ведеться робота з
усвідомлення студентами категоріального апарату, оформляється власна позиція
майбутнього спеціаліста.

Завдяки методу роботи діалог, студенти та викладач мають право задавати
одне одному питання, які виникли і можуть виникнути у них у процесі вивчення
та обговорення матеріалу. Діляться своїми сумнівами, спостереженнями. В
рамках занять організуються групові форми роботи з вивченню запропонованих
тем, здійснюється відпрацювання вправ, відпрацьовується діагностичний
інструментарій, проводяться тренінгові заняття.

Для підготовки до семінарського заняття студентам рекомендується ряд
питань, які обговорюватимуться на занятті, список основної та додаткової
літератури, де студенти можуть знайти відповіді питання, виписати основні
поняття та систематизувати їх, розробити блок-схему, в якій знайдуть
відображення всі питання теми, скласти розгорнутий план досліджуваного
матеріалу, який може бути використаний для відповіді на занятті.

Підготовка сучасного спеціаліста передбачає, що у стінах університету він
опанує методологію самоосвіти, самовиховання, самовдосконалення. Це
визначає важливість активізації його самостійної роботи. З метою організації
даного виду навчальних занять необхідно насамперед використовувати матеріал
лекцій та практичних занять.

ПОЛІТИКА КУРСУ
Усі лекційні заняття з курсу Особистісна ефективність проводяться у

дистанційному форматі. Їх відвідуваність здобувачами є добровільною.
Викладачі не перевіряють присутність студентів на занятті, але під час лекції
розглядаються теоретичні питання без знання яких складно підготуватися до
практичного заняття, а також до складання підсумкового контролю у тестовій
формі.

Усі теоретичні матеріали доступні в “Системі дистанційної освіти”, а
відеоматеріали на особистих сторінках викладачів у YouTube.

Одночасно, під час проведення лекційних занять викладач може оцінювати
знання здобувачів, що значно покращить підсумкову аудиторну оцінку.

Відвідування семінарських занять з курсу є обов'язковим. Усі пропущені
заняття повинні відпрацюватися впродовж трьох наступних тижнів після
отримання пропуску, або після того, як студент повернувся до навчання.
Оскільки частина семінарських занять буде відбуватися у формі гри,
відпрацювання таких занять буде відбуватися шляхом перевірки вивчених
студентом теоретичних знань, або підготовленого есе, реферату, складання
тестів.



Відпрацювання пропущених занять та негативних оцінок проводиться
згідно графіку відпрацювань викладача Ілина Л.М. (щосереди з 15.30 до 17.00.
Очно в кабінеті 303, онтайн за лінком https://meet.google.com/sca-sifb-ztk).

З метою закріплення матеріалу, під час вивчення курсу може бути
проведено два проміжні тестові контролі, які не тільки дозволять студентам
краще запамятати вивчений матеріал, а й підготуватися до підсумкового
контролю.

Будь-які прояви академічної недоброчесності врегульовуються у
відповідності до чинних в університеті правил і положень. Усі студенти під час
занять мають поводитися у відповідності до етичних норм, що діють в
Університеті Короля Данила.
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Неформальна освіта
Для поглиблення знання про особисту ефективність, ерудицію,

тайм-менеджмент рекомендовано пройти наступні курси на платформі
Prometheus, результати яких можуть бути враховані в поточному оцінюванні.
● Наука повсякденного мислення (три оцінки за аудиторну роботу);
● Case study: як вирішувати складні завдання у бізнесі та житті (дві оцінки за

аудиторну роботу);
● Думай інакше: Зламай перешкоди на шляху до навчання та відкрий свій

прихований потенціал (дві оцінки за аудиторну роботу);
● Навчаймось вчитись: Потужні розумові інструменти для опанування

складних предметів (дві оцінки за аудиторну роботу);
● Як знайти роботу своєї мрії (одна оцінка за аудиторну роботу).


