
ПЛАНУВАННЯ ТА ТАЙМ-
МЕНЕДЖМЕНТ У

КАР’ЄРНОМУ РОЗВИТКУ 
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ЯКИЙ МІЙ КАПІТАЛ
ЧАСУ?

Секрети тайм-менеджменту



Секрети тайм-менеджменту 

200 000 - 400 000    
ГОД

ТО ЧИ ПРАВИЛЬНО ВИ ВИТРАЧАЄТЕ СВІЙ ЧАС?



З ЧОГО ПОЧАТИ?
з чого починається гарний тайм-

менеджмент? 

Думайте на папері. Кожна хвилина,
витрачена на планування, економить

10 хвилин при здійсненні плану

 Брайан Трейсі американський письменник,
бізнес-тренер 1944



СПОСТЕРЕЖЕННЯ ЗА ВЛАСНИМ ЧАСОМ 



АНАЛІЗ
СТРУКТУРИ
ВИТРАТ ЧАСУ 

Секрети тайм-менеджменту 

час який ви витрачаєте на досягнення власних цілей, цей
час працює на створення нового та розвиток

КОРИСНИЙ ЧАС 

час потрібний для підтримки та відновлення організму та
оточення (сон, їжа, прибирання тощо). 

ТЕХНІЧНИЙ ЧАС 

час, який витрачено марно 

МАРНИЙ ЧАС

ЧАС ДЛЯ СЕБЕ  

ЧАС ДЛЯ БЛИЗЬКИХ 

ЧАС ДЛЯ СВІТУ 



Стратегія економії на
масштабах діяльності

Стратегія диференціації

Секрети тайм-менеджменту 



Серети тайм-менеджменту 

Presentations are
communication tools that

can be used as
demonstrations, lectures,

speeches, reports, and
more.

ТЕХНІКИ ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТУ 

Техніка 1-3-5

Правило трьох (К.Бейлі)

Pomodoro



Секрети тайм-менеджменту 

Техніки тайм-менеджменту 

Техніка "Поїдання жаб"

Техніка "Канбан"(To do, Doing, Done) 

 Матриця Эйзенхауера



Секрети тайм-менеджменту 

МЕТОД 4D

DO - ОДРАЗУ ВИКОНАТИ 

Delegate - делегувати

Delete - видалити 

Delay - відкласти 



ПОГЛИНАЧІ  ЧАСУ

НА САЙТІ WWW.MENTI.COM
ВВЕДІТЬ КОД 8443711

АБО ПЕРЕЙДІТЬ ЗА
ПОСИЛАННЯМ
https://www.menti.com/alodt7vmp3hq

Секрети тайм-менеджменту 



Секрети тайм-менеджменту 

 Невміння відмовляти 
 Звичка хапатись за все одразу 
 Звичка відкладати щоденні справи на потім 
 Неправильна оцінка терміну та обсягу роботи 
 Відмова від встановлення чітких термінів 
 Бажання завжди бути корисним 
 Повільність 
 Природна неуважність
 Відсутність звички вести записи 
 Зайва комунікативність 

ПОГЛИНАЧІ
ЧАСУ 



Ключові
поради



Self-Management
це послідовне і  ц іленаправлене використання ефективних методів

роботи з оптимальним використанням своїх  можливостей для
досягнення своїх  цілей.  

Організація часу/себе
Мотивація ,  довгострокова мотивація ,  планування,
підтримка
Мотивація до самоосвіти /  інші  плани
Прокрастинація та ї ї  усунення
Баланс між роботою та особистим життям
Як знайти час для себе,  навіть коли здається,  що не
встигаю,  але не хочеться відчувати провину
Визначення та розстановка пріоритетів
Робота з  іншими людьми,  в  команді ,  в  групі



Self-Management

Техніка "Мета-Засіб-Результат-Пусте"

У графу "Мета"  записуєте т і  явища життя,  які  представляють для вас найбільшу цінність,  те ,  до чого
наполегливо прагнете.  Зверніть увагу ,  що мета це деякий кінцевий стан,  до якого ви прагнете.

У графі  "Засіб"  пишете те ,  що є засобом досягнення т іє ї  чи іншої  мети.  Для досягнення цілей
матеріального благополуччя,  наприклад,  можете написати:  "Отримання освіти"  або "Підвищення
продуктивності  праці" .

У графу "Результат"  заносите явища,  які  є  важливими,  але які  не можна віднести ні  до цілей,  н і  до засобів
(наприклад,  в ідпустку) .

"Пусте" .  Що сюди може відійти? Та все що завгодно!  



Self-Management



Self-Management

Як підтримувати мотивацію 
Що робити при прокрастинаці ї
Як знаходити час на себе   

Робота в групах 



Питання? 


