
 
 

 
 

  



 
 

 
 

Вправа 1: Стрічка життя 

Мета: показати учням, наскільки швидкоплинним є час, як легко витратити його 

на сумнівні справи. 

Час виконання: 10-15 хв. 

Хід вправи:  

1. Візьміть паперову стрічку довжиною 100 см та ножиці.  

2. Стрічка символізує 100 років життя. Утім, оскільки середня тривалість 

життя українця складає 71 рік, попросіть учнів відрізати від стрічки 29 

сантиметрів.  

3. Який вік учнів? Припустимо, їм 14 років – відріжте цю кількість 

сантиметрів від стрічки. 

4. Яку довжину має стрічка тепер? В учнів лишилося 57 років життя. 

Фактично це так, але на практиці все не так просто, адже далеко не весь 

цей час вони зможуть витратити на корисну діяльність. Вам треба 

враховувати сон, їжу та час, витрачений у поїздках. Оскільки ми 

витрачаємо третину дня (8 годин) на сон (що дає 122 дня на рік, або 19 

років), відріжте ще 19 см від стрічки.  

Близько двох годин витрачається на сніданки, обіди та вечері. Це близько 

4,5 років. Трохи більше години на день забирають поїздки – мінус 2 см. 

Стільки ж часу витрачається на гігієну та побутові справи. 

5. Таким чином в учнів лишилося близько 29,5 років активного життя, що не 

так уже і багато. 

Вправа 2: Ділимо час навпіл 

Мета: навчитися виконувати будь-яке завдання швидше. 

Час виконання: 10 хв. 

Хід вправи: 

1. Створіть список домашніх справ, що ви виконуєте щодня: приготування 

їжі, похід за покупками, прибирання тощо. 

2. Навпроти кожного завдання запишіть час, що приблизно займає робота. 

3. Вигадайте спосіб скоротити час виконання вдвічі – замість того, їжу можна 

розігрівати не на плиті, а у мікрохвильовці; готувати на два дні одразу; 

ходити за продуктами раз на тиждень, а не купувати потроху щодня; 

вмиватись або чистити зуби, поки закипає чайник тощо. Інколи часовий 

ліміт допомагає зрозуміти, скільки часу і де ми витрачаємо даремно. 

4. Запропонуйте учням утілити хоч одну задумку та записати, скільки часу 

вдалось зекономити?  

 

 

 

 



 
 

 
 

Вправа 3: Часові інтервали 

Мета: збільшити свою продуктивність, навіть якщо час обмежений. 

Час виконання: 1 година. 

Хід вправи:  

1. Встановіть для себе умову, що протягом години ви маєте виконати певне 

завдання – підготовка до уроку, перевірка контрольних, читання статті 

тощо. Переконайтеся, що під рукою є всі необхідні матеріали, тоді не 

доведеться витрачати час на пошуки паперу чи олівця. 

2. Візьміть аркуш та детально опишіть все, що ви плануєте зробити за 

відпущену годину: «Я прочитаю п’ять статей», «Перевірю зошити 5 класу», 

«Знайду матеріали, що допоможуть створити новий урок та накидаю його 

план», «Вивчу вірш», «Розв’яжу три задачі». Бажано записати мету, а не 

просто тримати її у голові. 

3. Встановіть будильник або таймер на одну годину. Почніть працювати та 

одразу перервіться, коли пролунає сигнал. Запишіть спостереження, 

зроблені у процесі роботи – що вас відволікало, що робило роботу менш 

ефективною. Якщо ви працювали дійсно ефективно, то запишіть, що саме 

вам допомогло.   

4. Якщо ви маєте час, то перш ніж переходити до наступного годинного 

інтервалу, перервіться та зробіть кілька фізичних вправ. Встановлюючи 

для себе невеликі цілі та аналізуючи результат, ви побачите, що 

концентрується швидше і досягаєте більших результатів. 

 

Вправа 4: Валіза 

Мета: навчити планувати свій день, продемонструвати осяжність часу, перенісши 

абстрактне поняття на матеріальні речі ( вправа чудово підійде для найменших 

школярів). 

Час виконання: 10-15 хв. 

Хід вправи:  

1. Попросіть дітей намалювати чемодан, внутрішній простір якого 

розбитий на крупні клітини. 

2. Кожна справа, яку їм треба зробити, має бути намальована на окремому 

аркуші як певний предмет. Його розмір залежить від кількості часу, що 

ми витрачаємо на виконання. Гра у футбол – 1 година (м’яч, що займає 1 

клітинку), обід – 30 хв. (чашка чаю чи тарілка, що займає пів клітини), 

сон – 8 годин (подушка, що займає 8 клітин) тощо. 

3. Тепер діти мають розмістити всі свої справи так, аби вони помістилися у 

чемодан. 

4. Чи є якісь справи, що ніяк не вмістити, чи ті, що займають більше часу, 

ніж планувалось? 

 



 
 

 
 

Вправа 5: Концентрація та фактори, що 

відволікають 

Мета: показати, на що ми відволікаємося, прибрати або попередити зайві 

подразники. 

Час виконання: 30–60 хв. Може виконуватися під час уроку, якщо ви поставите 

дітям завдання стежити за своїм бажанням відволікатися та письмово фіксувати 

його. 

Хід вправи: 

1. Поставте собі/учням ціль – опрацювати матеріал, створити план уроку 

тощо.  

2. Почніть працювати та одночасно позначайте всі моменти, коли вам стало 

«нудно», відчули себе втомленими, ваша увага перейшла на щось інше 

(пташку за вікном, голос дитини на кухні, ролик по телевізору, рекламу на 

сайті тощо). Зазначте також і час. 

3. Коли роботу буде завершено (або спливе відведений термін), перегляньте 

записи. Скільки, на що, і з якими часовими інтервалами ви відволікалися. 

Так ви зможете побачити, наскільки добре концентруєтеся.  

4. Зазвичай ми найбільш відволікаємось на початку, доки дійсно не 

зануримося в роботу. Простежте, чи перейшли ви поріг «входження у 

ритм», або ж продовжували часто відволікатися протягом усього періоду. 

Вправа 6: Принцип 120%, або принцип контексту 

Мета: ефективно організувати роботу та витрачати час. 

Час виконання: можна виконувати під час будь-яких щоденних справ. 

Хід вправи: 

1. Перед виходом на вулицю спробуйте спланувати свої дії таким чином, аби 

одночасно виконати декілька справ. 

Створення плану на день має смисл лише у тому випадку, якщо людина має 

чітку мету та завжди пам’ятає, що все, що відбувається протягом дня, 

наближає її до мети. Саме тому згідно з правилом 120%, не плануйте 

забагато завдань – лише ті, що поєднуються одне з одним. Найкраще 

виділити обов’язковий мінімум – дві справи, а якщо вдалося виконати ще й 

третю, то взагалі чудово. 

2. Скоригуйте план таким чином, аби одночасно виконувати 1-2 суміжні дії. 

Наприклад, ви прочитали статтю. Що ще можна зробити? Запостити її у 

блог; внести на сторінку у соцмережі рекомендацій «Fliist», що дозволяє 

збирати колекції книг, фільмів, статей; додати у Google classroom у якості 

матеріалу для домашнього завдання. 

3. Навчіться групувати свої заняття у «пакет», які пов’язує одна справа або 

контекст. Якщо телефонуєте другові, то потім одразу зробіть ряд дзвінків, 

що давно відкладали. Таким чином ви виконаєте цілий пласт роботи. 



 
 

 
 

Вправа 7: Раннє планування 

Мета: скоротити кількість часу, що ви витрачаєте на роботу. Підійде як для 

дітей, так і дорослих. 

Час виконання: 15-20 хв. 

Хід вправи: 

1. Складіть список справ, які необхідно виконати. 

2. Визначте пріоритет кожної з них. Зазвичай на цьому етапі 

використовуються методи, засновані на принципі Парето: 20% справ 

приносять 80% результатів, а 80% справ приносять лише 20% 

результатів.  

3. Для уточнення пріоритету застосуйте метод «АВС-аналізу», згідно з 

яким усі задачі, можна розділити на три рівні А, В та С. А – найбільш 

важливі справи, виконання яких відбирає лише 10% часу, але при цьому 

вони дозволяють досягти 70% від загального результату (починати 

реалізацію планів, варто саме з них). В – середньої важливості, вклад 

яких у результат складає 20% і стільки ж часу відбирає виконання. С – 

найменш важливі, що віднімають подекуди до 70% часу, але приносять 

лише 10% результату. 

Аналогічний принцип – «Матриця Ейзенхауера», згідно з якою існує 4 

типи справ відповідно до їх пріоритетності: А – важливі і термінові; В – 

важливі але не термінові; С – не дуже важливі але термінові; D – не дуже 

важливі і не надто термінові.  

4. Складіть список завдань і хатніх справ згідно з «матрицею Ейзенхауера» 

або «АВС-аналізу». Якщо сьогодні часу у вас небагато, сміливо 

викресліть справи «С» та навчіться не відчувати особливих докорів 

сумління через те, що не вкладаєте так багато сил в опрацювання 

матеріалу, чи що не перевірили на наявність корисних статей десяту 

сторінку у пошуковику. 

Вправа 8: Пояснюємо свої мотиви 

Мета: ввести тайм-менеджмент на уроці, залучити учнів до виконання плану, 

зменшити кількість відволікаючих моментів під час занять. 

Час виконання: протягом уроку. 

Хід вправи: 

1. Сплануйте урок: вступ, пояснення, вправи, висновки. На початку занять 

поясніть його структуру учням – чому одні етапи йдуть за іншими, і що 

буде втрачено, якщо якийсь із них випаде. 

2. Попросіть дітей записати ваш план у зошитах. 

3. Нехай протягом уроку учні відмічають (можна із застосуванням 

годинника), коли і як відбуваються переходи від одного етапу до іншого.  

4. Наприкінці уроку попросіть дітей простежити – чи всі пункти було втілено. 

Чи встиг клас пройти все заплановане? На які пункти знадобилося більше 



 
 

 
 

часу і чому? Якщо всі пункти виконано і залишився вільний час, 

запропонуйте учням цікаву бесіду чи гру в якості винагороди.  

Повторюйте цю вправу упродовж кількох уроків, аби діти навчилися 

підсвідомо виділяти частини уроку та відчувати їхню важливість. 

 

Вправа 9: 86 400 $ 

Мета: навчити дітей розуміти цінність часу, привчити використовувати його з 

розумом. 

Час виконання: 10-15 хв. 

Хід вправи:  

1. Попросіть учнів уявити, що кожен із них отримав 86 400 доларів. Школярі 

можуть витратити їх лише на активності – заняття у спортзалі, урок 

іноземної мови, похід у парк розваг, лекція від відомого спікера. Наприкінці 

кожного дня ці гроші списуються (незалежно від того, як і на що їх 

витратили).  

2. Нехай учні подумають, на що витратили б ці гроші та занотують свій 

денний розклад. 

3. Тепер поясніть, що насправді мова не про долари, а зовсім про іншу валюту. 

Щодня ми отримуємо 86 400 секунд, які можемо витрачати на власний 

розсуд. Тепер нехай діти порівняють те, як витрачають свої безкоштовні, 

але безцінні секунди, з тим, як витратили б уявні долари. 

4. Попросіть клас подумати, куди можна розумно інвестувати свої секунди. Їх 

не можна відкладати про запас, треба витратити тут і зараз – як 

розпорядитись ними так, аби час приніс дивіденди у майбутньому? 

 

Вправа 10: Ретроспектива 

Мета: вправа допомагає порівняти дійсність із вашими головними цілями та 

зрозуміти, чи рухаєтеся ви у потрібному напрямку. Найкраще підходить для 

дорослих (учителів чи учнів старших класів). 

Час виконання: 10-15 хв. 

Хід вправи: 

1. Візьміть чистий аркуш та запишіть (попросіть записати учнів) усе, що 

зробили вчора або впродовж тижня. Не варто розписувати з подробицями, 

просто перелічіть.  

2. Візьміть другий аркуш та запишіть на ньому 5 головних життєвих 

цілей/пріоритетів (їх може бути більше чи менше). 

3. Тепер нехай учні поглянуть на обидва списки та порівняють їх. Наскільки 

все, що вони зробили протягом дня або тижня, наблизило їх до цілі? Чи 

багато часу вони присвятили своїм п’яти головним пріоритетам? Зазвичай 

розрив між щоденними діями та глобальними цілями дуже великий. 

4. Тепер нехай учні складуть третій список, у який внесуть принаймні 5 

щоденних дій, які будуть наближати їх до мети. Бажано виконувати цю 

вправу хоча б раз на місяць та відслідковувати прогрес. 


