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Мета:

- популяризувати досвід роботи щодо застосування методів тайм-менеджменту

для адаптації особистості учня в інноваційне суспільство;

- підвищити рівень компетентності вчителів із питання керування часом,

планування та створення комфортних умов для самовдосконалення школярів;

- допомогти педагогам активізувати потенціал учнів щодо формування навичок

організації власного життєвого простору.

Завдання:

- висвітлити зміст понять «тайм-менеджмент», «хронофаги»;

- розкрити способи боротьби з хронофагами;

- навчитися «фільтрувати» нові завдання;

- продемонструвати можливості використання електронних помічників;

- продовжити формувати вміння командної взаємодії.

Очікувані результати:

- вчителі вдосконалять навички раціонального планування часу, максимального

використання особистого потенціалу;

- педагоги навчать учнів боротися з хронофагами.

Ключові поняття : «тайм-менеджмент», «хронофаги».



Правила:

1. Бути активним.

2. Говорити від себе.

3. Бути відвертим і відкритим.

4. Бути толерантним.

5. Дотримуватися відведеного часу.

6. Вимкнути мобільні телефони.



Питання Ніколи Рідко Іноді Часто Завжди

1. Як часто Ви плануєте для того, аби 
життєві ситуації не виходили з під 
Вашого контролю?

1 2 3 4 5

2. Чи фіксуєте, записуєте Ви свої 
щоденні плани? 1 2 3 4 5

3. Як часто Ви використовуєте 
гнучкість під час виконання свого 
плану?

1 2 3 4 5

4. Як часто у Вас виходить повністю 
виконати усі пункти плану за день? 1 2 3 4 5

5. Як часто Ви плануєте час для 
важливих речей? 1 2 3 4 5

6. Як часто руйнуються Ваші плани 
на день через випадково виникненні 
ситуації ?

5 4 3 2 1

ТЕСТ НА ВИЗНАЧЕННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ ПЛАНУВАННЯ

Інструкція: відповідаючи  на питання, оберіть цифру

Підрахуйте усі отримані бали



ТЕСТ НА ВИЗНАЧЕННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ ПЛАНУВАННЯ

Результат:

6-10 балів – ефективність відсутня. Вам слід подумати про використання нових

методів та інструментів для підвищення ефективності планування;

11-15 балів – ефективність планування робочого та особистого часу нижче

середнього. Можливо у Вас є особиста система планування, але вона не в

достатній мірі контролює ситуації аби зменшити стрес;

16-20 балів – середній рівень. Ваша система планування працює, але може

працювати краще. Зверніть увагу, як Ви розставляєте власні пріоритети і як Ви

складаєте план на день;

21-25 балів – рівень вище середнього. Ваша система з планування гарно працює.

Підтримуйте її роботу;

26-30 балів – вітаємо, Ви чудовий планувальник…. або людина на грані

виснаження.



ЩО ТАКЕ ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТ? НАВІЩО ВІН НАМ ПОТРІБЕН?

Вправа «Закінчіть речення»:

ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТ – ЦЕ …..



«Тайм-менеджмент» замінюють на 

синонімічне «самоменеджмент».

«Time management» –

управління часом

Тайм-менеджмент – це технологія 

ефективного планування часу, як 

робочого, так і особистого, для 

підвищення ефективності його 

використання. 

Тайм-менеджмент – це наука і 

мистецтво ефективного управління 

людини собою, раціональне 

використання власного часу і часу 

інших.



• Самопізнання

• Самоврядування

• Самовдосконалення

• Самостворення

• Самовизначення

• Саморозвиток

• Самоконтроль

• Самооздоровлення

СКЛАДОВІ САМОМЕНЕДЖМЕНТУ:





ВПРАВА «З’ЇЖ ЖАБУ»







ВПРАВА «Мої справи на завтра»

ПОБУДУВАТИ ДІМ

ПОСАДИТИ ДЕРЕВО

ЗРОБИТИ МАНІКЮР

ПОГУЛЯТИ з СИНОМ

ПІДГОТУВАТИ УРОК

ЗВАРИТИ БОРЩ

НАГОДУВАТИ СІМ’Ю

СХОДИТИ із ЧОЛОВІКОМ у ТЕАТР

РАНКОВА ПРОБІЖКА
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2
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4
5
6
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МЕТОДИКА ГАНТА

Діаграма Ганта – один із найпопулярніших інструментів 
управління проєктами. Це набір графічних гістограм, які 

фіксують строки, взаємозв’язок та віхи реалізації складових 
проєкту. Її винайшов американський інженер Генрі Гант на 
початку 20 сторіччя. Діаграма Ганта використовується вже 

більше 100 років та досі залишається базовим стандартом для 
планування проєктів.



«ЗАКОН ПАРЕТО»

20% ЗУСИЛЬ ДАЮТЬ 80% РЕЗУЛЬТАТУ 











ХРОНОФАГИ –

це речі, заняття, люди, події,

які сприяють недоцільній 

витраті часу, відволікають від 

досягнення поставленої мети та 

виконання робочих задач



МОЇ 

ХРОНОФАГИ



ВНУТРІШНІ ПЕРЕШКОДИ:

• невміння відмовляти й казати «ні»;
• звичка хапатися за все й одразу;
• неправильна оцінка строків та обсягів роботи;
• бажання завжди бути корисним і допомагати всім;
• природна повільність;
• відсутність звички вести системні записи;
• надмірна товариськість;
• звичка братися до роботи, не забезпечивши себе всім необхідним;
• невміння визначати пріоритети;
• звичка кожні 15-20 хвилин перевіряти пошту (блоги, форуми, сайти);
• брак відпочинку (постійна сонливість);
• звичка цілком покладатися на пам’ять;
• природна неуважність;
• звичка відкладати щоденні справи на вечір;
• невміння стежити за виконанням програм та планів;
• звичка курити.



ЗОВНІШНІ ПЕРЕШКОДИ:

• затримка під час виходу з дому (наприклад, забуті ключі);
• затримка в дорозі (черга на маршрутку);
• розмови з колегами (начебто комунікація);
• несправності з комп’ютером і доступом до Інтернету;
• електронна пошта (спам);
• наради;
• пошук папок, ручок, чашки для кави тощо;
• телефонні дзвінки;
• відвідувачі;
• прослуховування повідомлень голосової пошти;
• інші люди;
• емоції;
• малопродуктивні методи.



РЕКОМЕНДАЦІЇ:

• оптимізуйте сон, харчування, телефонні розмови;
• виробляйте в себе «відчуття часу»;
• робіть перспективні і поточні справи;                      
• виділяйте найважливіші справи;
• формулюйте цілі;
• контролюйте себе;
• закладайте часові резерви;
• групуйте однотипні справи;
• максимально використовуйте можливості мобільного телефону;
• не дозволяйте собі відкладати справи;
• визначте своїх «пожирачів часу»;
• делегуйте повноваження;
• не перевтомлюйтеся;
• заохочуйте себе;
• живіть «тут і зараз».



Час – ресурс, який доступний кожному з самого початку життя. 
І кількість доступних до використання одиниць часу –

однакова у кожного: 

8760 годин на рік.
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