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ВСТУП 

 

В сучасних умовах стрімкого розвитку інформаційних технологій та 

цифрової трансформації, вимоги до професійної компетентності та 

особистісного розвитку менеджерів ІТ-сфери постійно зростають. Успішна 

діяльність ІТ-менеджера вимагає не лише технічних знань, але й глибокого 

розуміння психологічних аспектів управління, здатності адаптуватися до 

швидких змін, приймати обґрунтовані рішення та ефективно комунікувати в 

умовах глобальної конкуренції. 

Менеджер ІТ-проєктів повинен не лише володіти знаннями з розробки та 

впровадження технологій, але й бути готовим до постійного 

самовдосконалення та розвитку особистих якостей, таких як лідерство, 

емоційний інтелект, стресостійкість та здатність до інноваційного мислення. Це 

є особливо актуальним у сфері, де інновації та технологічний прогрес є 

основними двигунами успіху. 

Перед сучасними менеджерами в ІТ стоїть завдання не тільки успішно 

управляти командами розробників та проектами, але й створювати оптимальні 

умови для розвитку персоналу, стимулювати креативність, забезпечувати 

ефективні комунікації, а також управляти особистим часом та ресурсами з 

метою максимізації продуктивності. Здатність до стратегічного планування, 

розуміння методологій управління проектами, ефективне використання 

інструментів тайм-менеджменту, а також вміння передбачати та управляти 

ризиками – всі ці компетенції стають критично важливими для успіху в 

динамічному та конкурентному ІТ-середовищі. 

Вивчення дисципліни «Психологія розвитку та самоменеджменту» 

допоможе здобувачам глибше зрозуміти ці виклики, розвинути необхідні 

навички для ефективного управління в умовах цифрової економіки, а також 

підготуватися до активної професійної діяльності в швидкозмінному світі 

інформаційних технологій. 

Розроблена програма вивчення дисципліни призначена для  здобувачів 

другого рівня вищої освіти, що навчається на спеціальності 073 «Менеджмент» 

ОПП  «Менеджмент ІТ у глобальному бізнес-середовищі» 

Курс базується на знаннях у сфері психології управління, фізіології та 

психології праці, основ менеджменту, комунікативного менеджменту та 

конфліктології. 

Опанування навчальної дисципліни забезпечує необхідний рівень 

сформованості таких вмінь: репродуктивного (вміння відтворювати знання, 

передбачені даною програмою); алгоритмічного (вміння використовувати 

знання в практичній діяльності при розв’язуванні типових ситуацій); творчого 
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(здійснювати евристичний пошук і використовувати знання для розв’язання 

нестандартних завдань та проблемних ситуацій). 

За своєю структурою дисципліна охоплює логічно пов’язані між собою 

теми, які функціонально підтримують розвиток комплексного розуміння 

процесів управління, саморозвитку та  в ІТ. Вивчення курсу базується на 

поєднанні лекцій, практичних занять, які включають вирішення конкретних 

задач, аналіз кейсів з реальної практики та тестування. Важливим компонентом 

є також самостійна робота студентів, спрямована на закріплення отриманих 

знань і розвиток необхідних для ІТ-менеджера вмінь. 

Таким чином, навчальна дисципліна «Психологія розвитку та 

самоменеджменту» надає здобувачам можливість оволодіти ключовими 

навичками управління, засвоїти сучасні технології саморозвитку та тайм- 

менеджменту, а також формування лідерських якостей, що дозволяє ефективно 

організовувати свою діяльність і керувати командами в ІТ-сфері. Завдяки цьому 

студенти набувають здатність не лише розуміти основи управлінської 

діяльності, але й брати на себе відповідальність за своє професійне зростання та 

успішність ІТ-проєктів. 
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1. МЕТА ТА ЗАВДАННЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

 

Метою вивчення навчальної дисципліни «Психологія розвитку та 

самоменеджменту» є формування системи наукових понять і уявлень про 

важливішу роль психологічного аспекту розвитку особистості в робочому 

середовищі для підвищення ефективності праці в ІТ-сфері, набуття 

здобувачами компетентностей щодо здійснення самоуправління, саморозвитку 

та лідерських якостей, що спонукає до самореалізації фахівців, активізує 

пізнавальні інтереси, та евристичні здібності, як визначальні для формування 

професійної майстерності та конкурентоздатності сучасного фахівця в галузі 

управління. 

 Завдання вивчення дисципліни: 

- обґрунтувати актуальність управлінських та психологічних знань для 

ІТ-менеджерів, а також закономірності розвитку особистості в умовах 

динамічного ІТ-середовища; 

- вивчити рушійні сили, джерела і механізми професійного розвитку ІТ-

спеціалістів протягом їхньої кар'єри та життєвого шляху; 

- застосувати сучасні принципи та напрямки наукової організації 

діяльності ІТ-менеджера з метою підвищення ефективності проєктів; 

- визначити особистісні цінності, цілі та стратегії управління в ІТ-сфері; 

- розвинути навички ефективного керівництва в умовах 

швидкозмінного технологічного ландшафту; 

- вивчити основи організації управлінської діяльності ІТ-менеджерів 

різних рівнів, з урахуванням специфіки ІТ-проєктів та командної роботи; 

- засвоїти основні методи самоменеджменту тайм-менеджментута для 

вибору індивідуальних ефективних підходів до професійної діяльності в ІТ; 

- навчити здобувачів використовувати особисті можливості, 

усвідомлено управляти своїм життям і кар'єрою, долаючи зовнішні обставини 

як у роботі, так і в особистому житті в умовах ІТ-індустрії. 

Передумови для вивчення дисципліни (структурно-логічна схема 

підготовки фахівця): потребує базових знань з основ менеджменту, мотивації 

праці, фізіології та психології праці, конфліктології та психології управління.  

У результаті вивчення навчальної дисципліни здобувач вищої освіти 

повинен отримати: 

Інтегральна компетентність 

Здатність розв’язувати складні задачі і проблеми у сфері менеджменту 

або у процесі навчання, що передбачають проведення досліджень та/або 

здійснення інновацій за невизначеності умов і вимог. 
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Загальні компетентності 

ЗК2. Здатність до спілкування з представниками інших професійних груп 

різного рівня (з експертами з інших галузей знань/видів економічної 

діяльності); 

ЗК4. Здатність мотивувати людей та рухатися до спільної мети; 

ЗК6. Здатність генерувати нові ідеї (креативність). 

Спеціальні компетентності 

СК1. Здатність обирати та використовувати концепції, методи та 

інструментарій менеджменту, в тому числі у відповідності до визначених цілей 

та міжнародних стандартів; 

СКЗ. Здатність до саморозвитку, навчання впродовж життя та 

ефективного самоменеджменту; 

СК5. Здатність створювати та організовувати ефективні комунікації в 

процесі управління; 

СК6. Здатність формувати лідерські якості та демонструвати їх в процесі 

управління людьми; 

СК8. Здатність використовувати психологічні технології роботи з 

персоналом; 

СК9. Здатність аналізувати й структурувати проблеми організації, 

приймати ефективні управлінські рішення та забезпечувати їх реалізацію; 

СК10. Здатність до управління організацією та її розвитком. 

Програмні результати навчання 

ПРН6. Мати навички прийняття, обґрунтування та забезпечення 

реалізації управлінських рішень в непередбачуваних умовах, враховуючи 

вимоги чинного законодавства, етичні міркування та соціальну 

відповідальність; 

ПРН10. Демонструвати лідерські навички та вміння працювати у 

команді, взаємодіяти з людьми, впливати на їх поведінку для вирішення 

професійних задач; 

ПРН11. Забезпечувати особистий професійний розвиток та 

планування власного часу.  

ПРН12. Вміти делегувати повноваження та керівництво організацією 

(підрозділом). 
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2. СТРУКТУРА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

 

Назви змістових 

модулів і тем 

Кількість годин 

денна форма Заочна форма 

усьо-

го  

у тому числі усьо-

го  

у тому числі 

л п ла

б 

інд с.р. л п лаб інд с.р

. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

Змістовний модуль 1. Методологічні підходи до психології розвитку та 

самоменеджменту 

Тема 1. Предмет, 

завдання і методи 

психології розвитку 

та самоменеджменту 

8 2    6 7 1    6 

Тема 2. Особливості 

розвитку людини 
8 2 2   4 7 1    6 

Тема 3. Закони, 

принципи, 

синергетична 

парадигма 

самоуправління 

6 2    4 10     10 

Тема 4. Людина як 

об’єкт та суб’єкт 

самоуправління 

12 2 2   8 12     12 

Тема 5. Формування 

цілей у діяльності 

менеджера 

8 2 2   4 7  1   6 

Тема 6. Організація 

діяльності 

менеджера 

14 4 2   8 7 1    6 

Тема 7. Дослідження 

та вимірювання ре-

зультатів діяльності 

менеджера 

6 2    4 10     10 

Змістовний модуль 2. Формування та розвиток менеджерського потенціалу 

Тема 8. Розвиток 

потенціалу 

управлінця. 

10 2 2   6 7  1   6 

Тема 9. Ділові 

комунікації та 

самоменеджмент 

8 2 2   4 7 1    6 

Тема 10. Діяльність 

керівника в процесі 

управління змінами 

8 2    6 12     12 

Тема 11. Конфлікти 

в діяльності 

менеджера 

12 4 2   6 10     10 

Тема 12. 

Технологічний 

самоменеджмент 

8 4 2   4 14     14 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

Тема 13. Теоретико-

методичні засади 

стратегічного 

самоменеджменту 

12 2    8 10     10 

Усього годин 120 32 16   72 120 4 2   114 

 

3. ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

 

У межах навчальної дисципліни «Психологія розвитку та 

самоменеджмент» здобувачі вищої освіти проходять навчання за двома 

змістовними модулями:  

1. Методологічні підходи до психології розвитку та самоменеджменту. 

2. Формування та розвиток менеджерського потенціалу. 

 

ЗМІСТОВНИЙ МОДУЛЬ 1  

МЕТОДОЛОГІЧНІ ПІДХОДИ ДО ПСИХОЛОГІЇ РОЗВИТКУ ТА 

САМОМЕНЕДЖМЕНТУ 

Тема 1. Предмет, завдання і методи психології розвитку та 

самоменеджменту 

Сутність та призначення дисципліни «Психологія розвитку та 

самоменеджменту». Предмет, об’єкт та суб’єкт вивчення курсу. Концепції та 

напрями дослідження самоменеджменту. Концепція Лотара Зайверта. 

Концепція М.Вудкока і Д.Френсіса. Концепція В.А.Андрєєва  Концепція 

А.Т.Хроленко. Концепція Бербеля і Хайнца Швальбе. Методологічна база 

дисципліни.  

 

Тема 2. Особливості розвитку людини 

Основні концепції психічного розвитку людини (психоаналіз, 

гуманістичний психоаналіз, біхевіоризм, гештальтпсихологія, генетична та 

когнітивна психологія, гуманістично-персоналістична психологія). 

Егоцентризм, реалізм та релятивізм, як ознаки розвитку людини. Проблема 

рушійних сил розвитку особистості з точки зору гуманістичної психології. 

 

Тема 3. Закони, принципи, синергетична парадигма самоуправління 

Закони та принципи самоуправління. Закономірності духовного розвитку. 

Синергетичний підхід до управління функціонуванням і розвитком людини. 

Моделі самоуправління розвитком людини. Життєва криза як рушійна сила 

розвитку Боротьба в самоменеджменті. 
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Тема 4. Людина як об’єкт та суб’єкт самоуправління 

Людський організм як об’єкт та суб’єкт самоуправління. Будова людського 

тіла. Організація нервової системи. Мозок людини як керуюча система. 

Саморегуляція організму. Гомеостаз. Формування моделі світу. Психіка 

людини та її функції в процесі праці. Закономірності активізації психічних 

процесів людини в трудовій діяльності. Емоції і почуття в процесі праці. 

Психічні властивості особистості, їх розвиток і прояви в трудовій діяльності. 

 

Тема 5. Формування цілей у діяльності менеджера 

Цінності як об’єкт дослідження. Суть, види та інструменти постановки 

цілей. Засоби впорядкування та встановлення пріоритетності цілей. Психологія 

цілепокладання. Сучасні методики постановки та досягнення цілей:  SMART, 

OGTM, метод цілепокладання BSQ, Японський метод Кайдзен. 

 

Тема 6. Організація діяльності менеджера 

Зміст та особливості управлінської праці. Основні види розподілу та 

кооперації управлінської діяльності. Методи нормування управлінської праці. 

Організація робочого місця менеджера. Тайм-менеджмент, або вміння 

управляти часом. Техніка організації особистої роботи менеджера ІТ. 

Делегування повноважень. Основні перешкоди делегуванню. Розподіл завдань. 

Методи управління ресурсом активності та працездатності. Типова крива 

працездатності. Концепція «Work-life balance». 

 

Тема 7. Дослідження та вимірювання результатів діяльності 

менеджера 

Оцінювання управлінської діяльності менеджера. Методи визначення і 

вимірювання сильних сторін менеджера ІТ. Модель управлінської 

результативності менеджера «6+1». Оцінювання організаційного дизайну 

управлінської роботи. Матриця «сфокусованість-енергійність». Модель 

ефективного співвідношення професійних та управлінських обов’язків 

менеджера. Метод вимушеного ранжування і метод вимушеного розподілу. 

 

ЗМІСТОВНИЙ МОДУЛЬ 2 

ФОРМУВАННЯ ТА РОЗВИТОК МЕНЕДЖЕРСЬКОГО ПОТЕНЦІАЛУ 

Тема 8. Розвиток потенціалу управлінця. 

Сутність, види і напрями розвитку менеджерського потенціалу. 

Саморозвиток, самоосвіта, самовиховання та самопізнання керівника. Цінність 

саморозвитку менеджерів ІТ. Стресостійкість управлінця.  Характеристика 

керівника з творчим підходом до виконання посадових обов’язків. Бар’єри 
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розвитку потенціалу менеджера. Постановка проблеми та спроба її вирішити 

різними методами пробудження творчої ініціативи. Soft-skills та емоційний 

інтелект менеджера ІТ. Психологічні особливості стилів керівництва. Гендерні 

особливості управлінця. Лідерство як елемент процесу розвитку особистості 

менеджера. Планування і контроль ділової кар’єри. 

 

Тема 9. Ділові комунікації та самоменеджмент 

Основні поняття теорії комунікацій. Види та форми комунікацій. 

Організація та ведення ділових нарад. Особливості проведення ділових 

переговорів. Організація комунікації в ІТ сфері. Вплив ефективної комунікації 

на проєктний менеджмент. Командна робота. Фізіогноміка* 

 

Тема 10. Діяльність керівника в процесі управління змінами 

Поняття змін у роботі менеджера ІТ. Види реакцій працівників на зміни в 

організації. Модель поведінки керівника у період змін. Формування 

адаптивності в умовах постійних змін. Аутсорсинг: види та особливості 

застосування. Аутстафінг - сучасний метод управління змінами. Бенчмаркинг і 

специфіка його використання в управлінні змінами. Даунсайзинг. 

 

Тема 11. Конфлікти в діяльності менеджера 

Психологія конфлікту. Структурна модель конфлікту. Причини 

виникнення конфліктних ситуацій. Поняття конфліктогенів та тригерів. Етапи 

розвитку конфліктної взаємодії. Специфіка управління конфліктними 

ситуаціями в ІТ-компаніях. Дослідження поведінки людей у конфліктних 

ситуаціях. Керівник як суб’єкт конфлікту. Стилі конфліктної поведінки: 

поступки, компромісу, консенсусу, ухилення, співробітництва Конфліктність та 

толерантність у спілкуванні. Самоконтроль емоцій, як фактор професійного 

розвитку менеджера ІТ. Моделі поведінки особистості в процесі переговорів. 

Технології стратегій і тактик в переговорному процесі**. Медіація, як метод 

вирішення конфліктів**. Види конфліктів*** 

 

Тема 12. Технологічний самоменеджмент 

Використання засобів самоуправління за реалізації основних функцій 

самоменеджменту. Організація інформаційного забезпечення. Особливості 

використання засобів самоуправління. Саморегуляція в самоуправлінні. 

Технології самовиховання і взаєморозуміння. Соціокультурні та 

психофізіологічні технології самоуправління. 
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Тема 13. Теоретико-методичні засади стратегічного 

самоменеджменту. 

Становлення і сутність стратегічного само менеджменту в ІТ-сфері. 

Організація стратегічного самоменеджменту. Стратегічне мислення в 

самоменеджменті. Місія і стратегічне цілепокладання в самоменеджменті. 

Стратегічне планування в самоменеджменті. 

 
*додано за результатами прийняття участі в воркшопі «FaceControl: читай людей по 

обличчю» на базі Business Krop-Hub (3.04.24) 

**додано за результатами проходження курсу «Діалог та медіація: шлях до порозуміння» 

через платформу Ptometheus (10.03.24) 

***додано за результатами проходження відеокурса «Виявлення і реагування на випадки 

сексуального насильства, пов’язаного із конфліктом, та надання допомоги постраждалим» 

від Вищої школи публічного управління (28.12.2023) 

 

4. РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ПРОВЕДЕННЯ ПРАКТИЧНИХ 

ЗАНЯТЬ 

 

№ 

з/п 
Назва теми 

Кількість 

годин 

денна заочна 

1.  Особливості розвитку людини 2  

2.  Людина як об’єкт та суб’єкт самоуправління 2  

3.  Формування цілей у діяльності менеджера 2 1 

4.  Організація діяльності менеджера 2  

5.  Розвиток потенціалу управлінця 2 1 

6.  Ділові комунікації та самоменеджмент 2  

7.  Конфлікти в діяльності менеджера 2  

8.  Технологічний самоменеджмент 2  

 Всього 16 2 

 

ПЗ №1. Особливості розвитку людини. Концепції психічного 

розвитку людини  

Питання, які виносяться на розгляд: 

1. Психоаналіз (А. Адлер, 3. Фрейд, К. Юнг та ін.). 

2. Гуманістичний психоаналіз (Е. Еріксон). 

3. Біхевіорізм (Дж. Уотсон та ін). 

4. Гештальтпсихологія (М. Вертгеймер, К. Дункер та ін) 

5. Генетична та когнітивна (М. Айзенк, Дж. Брунер, Ж. Піаже та ін.) 

психологія про закономірності розвитку інтелекту. 

6. Гуманістично-персоналістична психологія (А. Маслоу, В. Штерн та 

ін.). 
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Ситуаційна задача. Завдання: визначити, якої точки зору дотримується 

кожна дійова особа: біхевіористичної, гештальтистської, психоаналітичної, 

гуманістичної, когнітивістської або ж еклектичної; обґрунтувати своє рішення.  

Реферат: Концепція гармонійного розвитку людини Г. Гурджиєва. 

 

ПЗ №2. Людина як об’єкт та суб’єкт самоуправління  

Питання, які виносяться на розгляд: 

1. Психіка людини та її функції в процесі праці. 

2. Закономірності активізації психічних процесів людини в трудовій 

діяльності. 

3. Емоції і почуття в процесі праці. 

4. Психічні властивості особистості, їх розвиток і прояви в трудовій 

діяльності. 

Завдання 1. Аналіз психологічного профілю ІТ-фахівця. Передбачає 

проведення самодіагностики власних психічних властивостей (інтелектуальних, 

емоційних, вольових) за допомогою спеціальних тестів (наприклад, MBTI, 

DISC). Провести аналіз, як ці характеристики впливають на вашу 

продуктивність у робочому процесі. 

Завдання 2. Кейс-стаді «Емоції в командній роботі». Розглядається кейс, 

де команда працівників стикається з напруженими термінами. Визначається, які 

емоції можуть виникнути у членів команди, треба запропонувати способи 

ефективного управління емоційним станом колективу. 

Завдання 3: Підготовка презентацій по заданим темам: 

1. Саморегуляція на основі відчуття і сприйняття 

2. Пам'ять як система складних психічних процесів. Суть цих процесів. 

3. Розподіл і переключення уваги в процесі праці. 

4. Вольові властивості людини та їх значення для високопродуктивної 

праці. 

5. Види емоцій та їх вплив на працездатність і продуктивність праці. 

6. Характеристика темпераментів стосовно трудової діяльності. 

7. Характер людини та його структура стосовно трудової діяльності. 

8. Якісні і кількісні  характеристики здібностей стосовно трудової 

діяльності 

9. Репродуктивні і творчі, потенційні та актуальні здібності. 

10. Локус контролю і самооцінка працівника. 

11. Самоуправління людини з урахуванням біоритмів  
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ПЗ №3. Формування цілей у діяльності менеджера 

Питання, які виносяться на розгляд: 

1. SMART. 

2. OGTM. 

3. Метод цілепокладання BSQ. 

4. Японський метод Кайдзен. 

Завдання 1. Аналіз кожного з методів цілепокладання та розгляд їх на 

конкретних прикладах. 

Завдання 2. Визначення переваг та недоліків використання кожного з 

методів цілепокладання. 

 

ПЗ № 4. Організація діяльності менеджера за принципами 

самоменеджменту 

Питання, які виносяться на розгляд: 

1. Методика управління часом. 

2. Поглиначі часу. 

3. Інвентаризація витрат часу. 

4. Сервіси, що допомагають управляти часом.  

Завдання 1. Підготовка презентацій на теми: 

1. Система управління часом Б. Франкліна. 

2. Матриця пріоритетів Д. Ейзенхауера. 

3. Часовий принцип В. Парето  

4. Система АБВ-аналізу 

5. Метод «Альпи» 

6. Метод «помідора» 

7. Метод «слона» або метод «салямі» 

8. Метод «швейцарського сиру» 

9. Метод «з'їсти жабу» 

Завдання 2. Кейс-челендж «Проєкт у режимі обмеженого часу». Здобувачі 

діляться на команди та отримують кейс із конкретним ІТ-проєктом, який має 

бути виконаний у стислі терміни. Завдання команди – організувати діяльність 

за принципами самоменеджменту, розподілити ролі, встановити пріоритети та 

створити план дій. Кожна команда повинна розробити стратегію, яка 

включатиме методи тайм-менеджменту, управління стресом та оптимізацію 

ресурсів. Після завершення завдання команди презентують свої результати та 

обговорюють, що вдалося, а що можна покращити. 

Завдання 3. Есе на тему: «Прокрастинація: причини виникнення та 

способи боротьби». 
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ПЗ №5. Розвиток потенціалу управлінця  

Питання, які виносяться на розгляд: 

1. Розвиток менеджера як особистості. 

2. Soft-skills та емоційний інтелект менеджера. 

3. Психологічні особливості стилів керівництва  

4. Лідерство як елемент процесу розвитку особистості менеджера  

Завдання 1. «Самооцінка компетентності». 

Завдання 2. Брейнстормінг «Справжній лідер – хто він?». 

Завдання 3. Діагностика лідерських здібностей здобувачів (тестування). 

Завдання 4. Вправи на розвиток лідерських якостей. 

Завдання 5. Батл «Гендерні особливості управлінця».  

 

ПЗ № 6. Ділові комунікації та самоменеджмент 

Питання, які виносяться на розгляд: 

1. Ефективність ділових комунікацій в ІТ-проектах. 

2. Правила ведення переговорів в ІТ-команді. 

3. Особливості управління дистанційними командами: комунікаційний 

аспект. 

4. Самоменеджмент та стресостійкість у комунікаціях.  

Завдання 1. Проект «Організація ділових комунікацій у віддаленій ІТ-

команді». Здобувачі розробляють план комунікацій для дистанційної ІТ-

команди, використовуючи сучасні інструменти та методи. Здобувачі: обирають 

відповідні інструменти (Slack, Microsoft Teams, Zoom тощо) для різних типів 

комунікацій (щоденні стендапи, стратегічні зустрічі, фідбек-сесії); продумують 

тайм-менеджмент для оптимізації комунікаційних процесів; обгрунтовують, як 

їх план допоможе уникнути розривів у комунікації та підвищить 

продуктивність команди. 

Завдання 2. Написати есе на тему: «Роль комунікативних навичок у 

плануванні часу, постановці цілей, делегуванні завдань та взаємодії з іншими 

людьми для більш ефективного самоменеджменту». 

 

ПЗ № 7. Конфлікти в діяльності менеджера 

Питання, які виносяться на розгляд: 

1. Психологія конфлікту 

2. Моделі поведінки особистості в процесі переговорів.  

3. Керівник як суб’єкт конфлікту. 

4. Технології стратегій і тактик в переговорному процесі. Медіація.  

Завдання 1. Кейс «Вирішення конфлікту в ІТ-команді через ефективну 

комунікацію». Студенти отримують опис конфліктної ситуації в ІТ-команді 
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(наприклад, нерівномірний розподіл завдань, різні погляди на рішення 

технічних проблем або проблеми комунікації між членами команди). Кожна 

команда повинна: 

- провести аналіз причин конфлікту; 

- використати техніки емоційного інтелекту та ефективного зворотного 

зв'язку для розробки стратегії вирішення; 

- представити рішення та методи для уникнення подібних конфліктів у 

майбутньому. 

Завдання 2. Опрацювати картографію конфлікту на конкретних 

прикладах.  

 

ПЗ № 8. Технологічний самоменеджмент 

Питання, які виносяться на розгляд: 

1. Технології самовиховання та соціокультурне управління.  

2. Саморегуляція в умовах інформаційного перевантаження. 

3. Технології взаєморозуміння та їх роль у самоменеджменті 

Завдання 1. Проєкт «Розробка системи особистого самоменеджменту з 

використанням технологій». Здобувачі створюють власну систему 

самоменеджменту на основі сучасних технологій. Вона має включати: 

- використання цифрових інструментів для планування та контролю часу 

(Google Calendar, Trello, Notion тощо); 

- визначення методу організації інформаційного потоку (сервіси для 

управління поштою, чатами, та документами); 

- стратегії саморегуляції, мотивації та аналізу досягнень (наприклад, 

аналіз ефективності щотижневих результатів). 

Завдання 2. Здобувачі вибирають одну із технологій самовиховання 

(наприклад, медитація, рефлексія, контроль емоцій) та розробляють план її 

впровадження в своє повсякденне життя. Вони мають також визначити, як цей 

процес вплине на їхню взаємодію з іншими людьми, роботу в команді та 

соціокультурне середовище. 

Завдання 3. Проєкт «Самоаналіз і психофізіологічні технології 

саморегуляції». Здобувачам запропоновано провести самоаналіз свого робочого 

графіка, психоемоційного стану та використовуваних технік саморегуляції 

(наприклад, управління стресом через фізичні вправи, дихальні техніки). Вони 

створюють план впровадження однієї з психофізіологічних технологій 

саморегуляції (йога, медитація, техніки релаксації) на протязі місяця і 

відстежують її вплив на продуктивність. 
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Вимоги до презентацій 

Презентація є інформаційним продуктом, призначеним для подання 

будь-якого об'єкта (у нашому випадку – програмної теми) в максимально 

простій та зручній для сприйняття формі. Можливості презентації дозволяють 

одночасно використовувати цілий ряд засобів інформаційного впливу – тексти, 

графіку, анімацію, звук, відео. Така комплексна організація інформаційного 

середовища дає значний виграш в якості ділового спілкування, як наслідок, 

навчання створення презентації є важливою складовою навчального процесу. 

На другому слайді повинен бути план презентації. Для розкриття кожного 

з пунктів плану має відводитися не менше одного слайду.  

Підготовка презентації складається з кількох етапів:  

1. Обрання теми. 

2. Складання плану. 

3. Розроблення проекту (сценарію). 

4. Пошук, збирання і підготовка матеріалів.  

5. Створення презентації.  

6. Апробація презентації та внесення коректив.  

Складання плану презентації і обрання сценарію її розроблення напряму 

залежить від її теми та виду.  

Презентація повинна мати чітку структуру. Доцільно дотримуватися такої 

послідовності:  

1) актуальність проблеми та її значення;  

2) відомі шляхи вирішення проблеми, їх порівняльний аналіз і критика;  

3) формулювання мети дослідження;  

4) опис проведеного дослідження: методика, експеримент, приклади 

тощо; 

5) аналіз отриманих результатів;  

6) висновки та рекомендації щодо використання результатів. 

Етап пошуку, збирання і підготовки матеріалів презентації 

мінімалізується до обробки матеріалів за допомогою перекладу незнайомих 

слів та виразів, і виокремлення ідей для представлення їх на слайдах. Після 

створення презентації до її оприлюднення перед групою одногрупників і 

викладачем, здобувачі повинні мати можливість показати її викладачу для 

попередньої перевірки і внесення коректив.  

 

Оформлення презентацій 

1. Створювати презентації рекомендується у таких програмах/мобільних 

додатках, як Power Point, Canva, Google Презентації тощо.  

2. Презентацію має бути обсягом від 12 до 18 слайдів.  
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3. Перший слайд обов’язково повинен містити тему презентації, ПІБ 

студента(ів), групу, факультет, місто і рік.  

4. Стислий виклад матеріалу, максимальна інформативність тексту 

5. Графічне наповнення презентації повністю покладається на креативне 

бачення студента. 

Оприлюднення презентації може бути здійснено, як на аудиторних 

консультаційних заняттях, так і на дистанційних. Демонстрація може 

відбуватися одночасно для всіх студентів групи (аудиторно чи дистанційно) або 

у два окремих етапи – дистанційний і аудиторний. Дистанційне оприлюднення 

може здійснюватися у різних формах – у режимі онлайн через Skype, Zoom 

тощо. 

 

Вимоги до есе 

При написанні есе важливо дотримуватися певної структури. Воно має 

включати вступ, основну частину та висновок. У вступі слід коротко 

представити тему та окреслити основну ідею. Основна частина повинна містити 

аргументи, що підтримують головну ідею, з прикладами або доказами. У 

висновку варто підсумувати основні думки та зробити відповідні висновки. 

Обсяг есе зазвичай складає від 500 до 1000 слів, залежно від вимог 

викладача. Оригінальність тексту є обов'язковою, тому слід уникати плагіату та 

надавати власні ідеї, які підкріплені аргументами та надійними джерелами. 

Стиль есе повинен бути логічним і послідовним, із чітким викладом 

думок.  

Для написання есе доцільно використовувати науковий стиль мовлення, 

але не доцільно робити його надмірно формальним. Аргументи мають бути 

обґрунтовані прикладами, цитатами або доказами з перевірених джерел. 

 

5. РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ОРГАНІЗАЦІЇ САМОСТІЙНОЇ 

РОБОТИ ЗДОБУВАЧІВ 

 

№ 

з/п 
Назва теми 

Кількість 

годин 

денна заочна 

1 2 3 4 

1.  
Предмет, завдання і методи психології розвитку та 

самоменеджменту  
6 6 

2.  Особливості розвитку людини 4 6 

3.  
Закони, принципи, синергетична парадигма 

самоуправління 
4 10 

4.  Людина як об’єкт та суб’єкт самоуправління 8 12 
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1 2 3 4 

5.  Формування цілей у діяльності менеджера 4 6 

6.  Організація діяльності менеджера 8 6 

7.  
Дослідження та вимірювання результатів діяльності 

менеджера 
4 10 

8.  Розвиток потенціалу управлінця.  6 6 

9.  Ділові комунікації та самоменеджмент 4 6 

10.  Діяльність керівника в процесі управління змінами 6 12 

11.  Конфлікти в діяльності менеджера 6 10 

12.  Технологічний самоменеджмент 4 14 

13.  
Теоретико-методичні засади стратегічного 

самоменеджменту 
8 10 

 Всього 72 114 

 

Якість засвоєння студентами знань з психології розвитку та 

самоменеджменту значною мірою залежить від ступеня їхньої самостійності у 

навчанні. Тому особлива увага у професійній підготовці майбутніх спеціалістів 

сфери управління приділяється організації їх самостійної роботи. З цією метою 

до кожної навчальної теми підібрано різні за складністю завдання, 

запропоновано питання для обговорення і самостійного опрацювання. 

У ході самостійної роботи студенти мають глибоко усвідомити основні 

питання психології розвитку та самоменеджменту, оволодіти системою 

необхідних знань і засвоїти базові уміння й навички їх творчого застосування у 

власній діяльності щодо раціоналізації використання власних ресурсів. 

Упродовж усього періоду навчання у вищих закладах освіти студенти 

виконують різні за характером, рівнем складності та змістом наукові роботи. 

Найпростішою з них є реферат – доповідь на певну тему, що включає 

огляд відповідних літературних та інших джерел або виклад змісту самостійно 

проведеної студентом наукової роботи. Важливо зазначити, що реферат 

охоплює не лише висвітлення відповідної інформації, але й виявлення 

ставлення до неї того, хто реферує ці джерела. 

При роботі над рефератом або доповіддю студент може проявити власну 

ініціативу і самостійність у підборі літературних джерел, аналізі нормативно-

правової документації, складанні плану роботи та її оформленні. Це необхідно 

не тільки для вироблення в нього вміння працювати з матеріалом, а й для 

розвитку професійної культури та мовлення майбутнього спеціаліста. 

Перш, ніж приступити до написання реферату чи доповіді, доцільно: 

а) підібрати необхідну літературу з теми та опрацювати її; 

б) скласти план роботи; 
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в) співставити факти, які розглядаються в літературі, виділити в них 

загальне та особливе, узагальнити вивчений матеріал відповідно до 

розробленого плану; 

г) підготувати необхідні приклади та ілюстрації, сформулювати власні 

висновки з даної теми. 

 

Вимоги до рефератів 

1. У рефераті потрібно розкрити суть проблеми, що розглядається, дати 

визначення основних понять, огляд стану проблеми та основних підходів до її 

вивчення, викласти своє розуміння даної проблеми і зробити висновки. 

2. Структура реферату: 

- титульна сторінка (див. додаток); 

- зміст реферату; 

- вступ (актуальність проблеми та ступінь її розробленості); 

- основна частина; 

- висновки, рекомендації; 

- список використаної літератури (3-5 джерел, при чому слід 

обов’язково вказувати автора, назву книги, місто і рік видання). 

3. При написанні реферату потрібно використовувати різні наукові і 

науково-популярні джерела (монографії, наукові збірники, наукові журнали 

тощо). 

4. Обсяг реферату – 15 сторінок рукописного або 10 сторінок 

друкованого тексту (формат А4). 

5. Реферат зараховуватиметься (або не зараховуватиметься) за 

результатами співбесіди. 

 

Тематика рефератів 

1. Головні методи самоменеджменту.  

2. Функції самоменеджменту.  

3. Вплив принципів самоменеджменту на діяльність менеджера. 

4. Специфічні закони самоменеджменту 

5. Вплив психології розвитку на ефективність роботи ІТ-спеціалістів. 

6. Роль самомотивації у процесі діяльності керівника.  

7. Застосування законів самоменеджменту у практиці менеджера 

8. Формування стратегії дій менеджера у процесі саморозвитку. 

9. Роль менеджера та працівників у команді 

10. Взаємозв’язок ролей керівництва та стилів управління.  

11. Взаємозв’язок стилів управління та клімату в організації.  
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12. Перешкоди на шляху створення сприятливого клімату в організації 

та підвищення задоволеності працівників від виконуваних завдань.  

13. Роль керівника у формуванні позитивного клімату в колективі.  

14. Порівняльний аналіз ролей та якостей менеджера, працівників у 

команді.  

15. Види стилів керівництва, їхній вплив на діяльність організації.  

16. Клімат в організації та його вплив на розвиток менеджера. 

17. Зарубіжний досвід формування клімату в організацій. 

18. Формування самостійності менеджера, працівників.  

19. Самоменеджмент в ІТ: Як організувати робочий час і підвищити 

продуктивність. 

20. Особливості створення навчальних ситуацій.  

21. Сучасні ефективні методи навчання для власного вдосконалення.  

22. Розвиток латерального мислення.  

23. Співвідношення інтелектуального та емоційного інтелекту.  

24. Розвиток емпатії в ІТ-менеджерів.  

25. Зарубіжний досвід подолання стресових наслідків у діяльності 

менеджера.  

26. Тайм-менеджмент у житті ІТ-фахівця: психологічні техніки 

контролю часу. 

27. Короткостроковий і довгостроковий стрес у діяльності менеджера. 

28. Вітчизняна практика боротьби з стресом в організаціях.  

29. Двовимірна модель управління Р.Блейка та Дж.Моутона 

30. Стилі поведінки в конфлікті (за К.Томасом і Р.Кілменом). 

31. Саморегуляція та подолання професійного вигорання в ІТ-сфері. 

32. Когнітивні навички ІТ-менеджера: розвиток мислення та прийняття 

рішень. 

33. Психологія адаптації до змін у технологічних процесах і методах 

управління в ІТ. 

34. Психологічні аспекти лідерства та мотивації в ІТ-командах. 

35. Технології самоменеджменту.  

 

6. ІНДИВІДУАЛЬНІ ЗАВДАННЯ 

 

При вивчені дисципліни «Психологія розвитку та самоменеджменту» 

здобувачам ВО запропоновано виконувати наступні індивідуальні завдання: 

- реферат з теми (модуля) або вузької проблематики; 

- розв'язування та складання ситуативних задач різного рівня з теми 

(модуля) або курсу;  
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- учать в науково-практичних конференціях, або публікація статей на 

тематику згідно плану курсу; 

- написання авторського есе; 

- створення презентацій на задану тему.  

Індивідуальне навчально-дослідне завдання (ІНДЗ) включає додаткову 

роботу студента протягом навчального семестру. Метою ІНДЗ є самостійне 

детальне дослідження окремих проблем функціонування та розвитку 

конфліктів в організаціях, вивчення оптимальних методів для організації 

ефективної роботи менеджерів, удосконалення методичних та практичних 

підходів в області психології праці, а також систематизація, поглиблення, 

узагальнення, закріплення та практичне застосування знань студента з 

дисципліни, розвиток навичок самостійної роботи. 

ІНДЗ з дисципліни «Психологія розвитку та самоменеджменту» 

передбачає написання студентами науково-пошукових робіт, підготовку 

повідомлень та презентацій, аналітичний огляд наукових публікацій за заданою 

тематикою, підготовку матеріалів до науково-практичних студентських 

конференцій. 

Написання науково-пошукової роботи або презентації створює для 

студента можливість самостійно досліджувати інформаційні джерела, в яких 

висвітлюються проблеми впровадження  у господарську практику, 

узагальнювати представлену інформацію та виділяти основне, вивчати і давати 

оцінку основним проблемам, шукати шляхи та висловлювати пропозиції щодо 

їх подолання. 

Аналітичний (критичний) огляд наукових публікацій за заданою 

тематикою розвиває навички самостійної науково-дослідної та практичної 

роботи, дозволяє студенту критично проаналізувати погляди різних науковців 

на певну проблему, узагальнити опрацьовані дані, висловити та обґрунтувати 

власну точку зору на вирішення проблеми, що загалом сприяє розвитку та 

поглибленню у студента наукового і практичного інтересу до майбутньої 

професійної діяльності. 

Студенти, що бажають прийняти участь у науковій роботі, можуть 

підготувати матеріали для участі у науково-практичних студентських 

конференціях. Для самостійної роботи пропонується написання тез доповіді або 

наукової статті для студентів, які зацікавлені у поглибленому вивченні 

дисципліни.  

Орієнтовна структура індивідуальних навчально-дослідних завдань для 

студентів: 

− вступ (зазначається тема, мета та завдання роботи); 



23 
 

− теоретичне обґрунтування (виклад базових теоретичних положень, 

законів, принципів тощо, на основі яких виконується завдання); 

− основні результати роботи та їх обговорення (подаються статистичні 

або якісні результати роботи, схеми, малюнки, моделі, описи, систематизована 

реферативна інформація та її аналіз тощо); 

− висновки; 

− список використаних джерел. 

Теми індивідуальних завдань 

1. Загальна характеристика сучасних наукових поглядів на сутність 

самоменеджменту. 

2. Особливості підтримування працездатності ІТ-спеціалістів в умовах 

екстремального ритму роботи. 

3. Здоровий спосіб життя як фактор ефективного використання ресурсу 

активності та продуктивності в ІТ. 

4. Зняття негативних наслідків стресу та розвитку стресостійкої 

поведінки. 

5. Ресурс освіченості та освітній потенціал ІТ-спеціалістів  

6. Психогігієнічна компетентність ІТ-фахівців: управління психічним 

здоров'ям на робочому місці. 

7. Компетенції емоційного інтелекту. 

8. Кар'єрний потенціал особистості. 

9. Засоби активізації професійного саморозвитку менеджера 

10. Модель збалансованих показників ефективності як інструмент 

побудови самокерованих систем. 

11.  Напрями підвищення емоційного стану працівників, відчуття 

радості, зацікавленості до роботи.  

12. Соціально-психологічна адаптація ІТ-менеджера в команді  

13. Засоби вироблення бажання і енергії до роботи, навчання.  

14. Синдром професійного вигорання ІТ-менеджера.  

15. Вплив гнучкого графіку та віддаленої роботи на продуктивність ІТ-

фахівців. 

 

7. КОНТРОЛЬ ЗНАНЬ ЗДОБУВАЧІВ 

 
 

Методи контролю знань здобувачів з залікового модуля: усні, письмові, 

практичні, тестові перевірки; оцінка за індивідуальне науково-дослідне 

завдання; оцінка залученності здобувача у вирішенні ситуаційних задач.. 

Передбачені наступні форми контролю: 
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а) поточний контроль: оцінювання усних відповідей на практичних 

заняттях, доповідей, рефератів, тест-контроль, вирішення проблемних ситуацій. 

Б) модульний контроль: тести до рубіжного контролю, модульні 

контрольні питання-завдання, модульна контрольна робота, виконання і захист 

ІНДЗ. 

В) підсумковий контроль – залік, який виставляється за результатами 

поточного та модульного оцінювання; підсумковий тест.  

Для поточного контролю використовуються результати практичних 

занять. 

Розподіл балів на практичних заняттях 

№ 

з/п 
Форма проведення Оцінка в балах 

1 2 3 

1. Індивідуальне науково-дослідне завдання до 10 

2. Модульне тестування до 10 

3. Підготовка і виступ із презентацією до 7 

4. Самостійна робота  до 5 

5. Написання і захист реферату до 5 

5. Підготовка і виступ з доповіддю до 5 

6. Написання есе  до 5 

7. Доповнення виступу, участь у дискусії до 2 

8. Участь у рольовій, діловій грі  до 2 

9. Виконання ситуаційних завдань до 2 

Семестровий залік полягає в оцінці рівня засвоєння здобувачем вищої 

освіти навчального матеріалу на лекційних, практичних, семінарських або 

лабораторних заняттях і виконання індивідуальних завдань за стобальною та 

дворівневою («зараховано», «не зараховано») та шкалою ЄКТС результатів 

навчання. 

Критерії оцінки заліку:  

- «зараховано» – студент має стійкі знання про основні поняття 

дисципліни, може сформулювати взаємозв'язки між поняттями.  

- «не зараховано» – студент має значні пропуски в знаннях, не може 

сформулювати взаємозв'язку між поняттями, що вивчаються в курсі, не має 

уявлення про більшість основних понять дисципліни, що вивчається.  
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Шкала оцінювання: національна та ЄКТС 

Сума 

балів за 

всі види 

навчальної 

діяльності 

Оцінка 

ЄКТС 

Оцінка за національною шкалою 

для екзамену, курсового 

проекту (роботи), практики 
для заліку 

90-100 А відмінно 

зараховано 

82-89 В 
добре 

74-81 С 

64-73 D 
задовільно 

60-63 Е 

35-59 FX 
незадовільно з можливістю 

повторного складання 

не зараховано з 

можливістю повторного 

складання 

1-34 F 

незадовільно з 

обов’язковим повторним 

вивченням дисципліни 

не зараховано з 

обов’язковим повторним 

вивченням дисципліни 
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