Munucrepcrso o6pa3oBanust MockoBckoii 00macTi
ABTOHOMHAN HEKOMMEPpUYECKAsi OpPraHu3anus
JOTOJIHUTEILHOT0 MPOodhecCHOHAIBHOr0 00Pa30BAHHS
«MNu:xeHepHo-negarornveckuii nHerutym (AHO JIIO «HAIIH»)

Koceipes B.I1.
: /fmz?%( 20 £/ .

JlomoJiHUTEIbHAsI 001e00pa3oBaTeIbHAs
o01epa3BUBaIOIIAs NPOrpaMmMa

TAUM-MEHEJ[KMEHT, unn KAK YIIPABJSATH CBOUM BPEMEHEM

HAUMCHOBAHUEC NPOrpaMMBbl

KoauuecrBo gacos: 20

®opma o00yueHHsI: OUHAS

(c mpuMeHEHHMEM AIEKTPOHHOTO 00YUYEHHUS
U IUCTAHIIMOHHBIX 00pa30BaTENbHBIX TEXHOIOT )

HanpaBieHHOCTH MPOTrPaMMBbI: COITHATLHO-TYMaHUTapHas
Bo3pacr obyuarommuxes: 14-17 ner
Cpoxk peanuzanuu: 5 HeleIb

Peytos, 2024



COJAEPKAHUE

1. KoMiuiexe 0CHOBHBIX XaPAKTEPHCTHK IMPOTPAMMUBL «....ueecerscessssssssosssssssasssasossasossasssnssssasesases 4
1.1. TTOSICHUTEITBHAS BATIHCKA ... .enveeneeeieeeeneeeseeneeesseeneeeseesseesseeseenseesseeseeesseseessenseesseseeseseneeaneeneas 4
1.2. LIeNb ¥ 38/TaUM IIPOTPAMMDBI ......eeuvereenreeeeteensesneesseestesseesseesseessesseesseesseessesssesseessasssesssessesssesssens 5
1.3. COIEPIKAHUE IIPOTPAMMBL.....ecuvieerirerieeereesseeesreeseeesseasseeasssessssassesassesasssessssasssssssesesessesessssesaseens 5
1.4. IImagupyemMBble Pe3yJIbTAThI U CTIOCOOBI X TIPOBEPKH ....uveerreerreerereerereenseeesseesssessseeesseesssesnsens 11
2. Komiuiekc opraHu3alioOHHO-NEAArOTHYECKUX YCIOBHIA PeaTu3alii MPOTrPAMMBI......... 11
2ol : BEEEap R SO ErITT T IIIITTR smovmonssne st om0t 4555550 05055500505 A S5 A5 5 RS 11
2.2. VCIIOBHS PEATUBAIIH IIPOTPAMMDBL .....veeurerrrensersesseessessuessressesssasssssssesssessesssesssesssessesssessessassns 12
2.3, DOPMBI ATTECTALTII «....veeeueversurreassneeeassseesnsesasssesesssesssssesssssssssssssnasssessssssssssssessssessssessseesssssens 13
2.4. OLICHOYHBIE MATEPHATIBL ...euverteerrerneesseesesneenseesesseessesseesssessessesssenseessssssssssenssesssessesssessesssannes 13



1. KOMILVTEKC OCHOBHbBIX XAPAKTEPUCTHUK ITPOT' PAMMBbI

1.1. HosicHuTEILHAA 3AMMUCKA

3arpyKeHHOCTh 4YeJIOBEKa B COBPEMEHHOM MHpE CBsi3aHa C OBICTPBIM TEMIIOM JKH3HH,
pa3sBUTHEM TEXHOJIOTHH U yBeIMUeHHEeM 00bEéMa nH(GopManuu. JIFoau HCIBITHIBAIOT CTPECC U3-3a
MHOJKECTBA 3aa4, KOTOPbIE HY)KHO BBIIOJHSTH OJHOBPEMEHHO. DTO IPUBOJUT K YCTAJIOCTH,
CHIDKCHHIO KadyecTBa JKU3HM M IIpobiiemam co 370poBbeM. OIHMM W3 KIIOYEBBIX HABBEIKOB B
OpraHU3alH CBOEH HESITENbHOCTHU SIBIIETCS HABBIK YIIPABICHUS CBOMM BPEMEHEM (HABBIK TaiM-
MEHEIKMEHTA).

Ponp TaliM-MEHEIKMEHTa B JKU3HU COBPEMEHHOTO uelioBeka orpoMHa. OH ToMoraer
HOBBICUTH 3P PEKTUBHOCTH, MPOAYKTHBHOCTh U CHU3UTH CTPECC, CIOCOOCTBYET IMOINEPIKAHUIO
3I0pOBOro OanaHca MEXIy paboTod W JWYHOW KU3HBIO. TailM-MEHEIKMEHT II03BOJIAET
paccTaBUTh IPHOPUTETHI B 33/1a4ax, U30exkKaTh IPOBOJIOYEK U JOCTHYD TOCTABICHHBIX IIETICH.

IlonpocTKy BaXXHO yIpaBISTh CBOMM BPEMEHEM I10 CIISIYFOIIUM MPUUIAHAM

— palMOHAJIBHOE HCIIOIb30BaHUE BpeMeHU. TaliM-MeHEe/DKMEHT YUUT IJIaHUPOBAThH JHH,
HEJIEN U MECSIIBL, YTOOBI IOCTUYD IeJIel W BEITIOJIHUTE BCe HEOOXOAUMEIE 3a1auu.

— CHIDKEHHE cTpecca U yiIydlleHne caModyBeTBHS. Koraa y moapocTka ecTh SCHBIN TTaH
W OPraHW30BaHHBIA PACIOPSIIOK JTHS, OH MOXKET n30eKaTh YyBCTBA OECIIOKOHCTBA U OECIOpsIIKa.

— Ppa3BUTHE HABBIKOB IUIAHUPOBAHWS W oOpraHum3anuu. [lompocTku, KOTOpBIE YMEIOT
3¢ (HeKTUBRHO IIAHUPOBATH CBOE BpeMst, OOBLIYHO 00JIee OPraHU30BAHEI M OTBETCTBEHHEL.

— CO3/IaHKE PABHOBECHS MEXKIY Y4E00i U InuHOU *Ku3HbIO. [10ApOCTKH, KOTOPBIE YMEIOT
IUIAHUPOBATh CBOE BPEMsI, MOT'YT HalTH Bpems [1J1s yu€Obl, X000H, CIOpTa, COITUATLHBIX BCTPEU U
OT[IbIXA.

YMeHue yrnpasisiTh BPEMEHEM Ba)XHO HE TOJIBKO B IIOJPOCTKOBOM BO3pacTe, HO U BO
B3pocnoi xu3Hu. M3yuenne kypcea «TaiiM-meHemxMenT, uinn Kak yrpaBisiTh CBOUM BPEMEHEM »
CIIOCOOCTBYET Pa3BUTHIO HABHIKOB YIIPABICHUS BPEMEHEM, MOTHBAIIMM B JOCTIKEHUH IEIEH,
OpPTraHU30BAaHHOCTH U YCTAHOBJICHUIO Oananca MEeXIy y4eOoi U JINYHOH KU3HBIO.

[IporpaMMa JaHHOrO Kypca IIOCBSIIIEHAa HW3YUYEHUIO OCHOB TalM-MEHEKMEHTA,
MpaBWJIBHOM  OpraHu3allid  CBOEH  JEATENbHOCTH.  3aHATHS  Kypca  HallpaBIIEHBI
HAa pa3BUTHE MBIIUICHUS, JIOTMKH, TBOPYECKOTO IIOTEHIMAjia Yy4YeHUKOB. [Iporpamma
OPHEHTHUPOBAaHa Ha HCIIOJIL30BAHHE II0JIYHAaCMbBIX 3HaHUH AJId yIpaBJICHHsS CBOHM BPEMCHCM H
IUTAaHUPOBAHUS 00Pa30BATEIHHOM JESTENLHOCTH U KU3HEHHBIX [IENeH.

HopMmaTHBHYIO TIPAaBOBYIO OCHOBY pa3pabOTKM JOMOJHUTEIBHON 0011e06pa3oBaTebHON
o0IIepa3BUBAarOIIel TPOrPaMMBI COCTABIISIOT:

OenepanbHbIA 3aK0H 0T 29 nexadpst 2012 r. Ne 273-03 «O06 obpazoBanuu B Poccuiickoi
Oenepanun»;

[Ipuka3z Munnpoceemenus Poccun ot 27 mroms 2022 1. Ne 629 «O06 yTBep)kIeHUU
[opsinka opraHr3aliy U OCYIIECTBIEHUS 00pa30BaTEIbHOMN AEATENBHOCTH IO JOIOIHUTEIbHBIM
00111e00pa3oBaTeIbHBIM IIPOrPaMMaM »;

[Tucemo MunucTepcTBa 00pazoBanust U Hayku Poccuiickoit @eneparuu oT 18 HOsOps
2015 1. Ne(09-3242 «O wmampasienuu uHbopManumn» (BMecTe «MeTonuueckne peKOMEHIalluu
0  TPOCKTHPOBAHUIO  JIOMOJHHUTEIBHBIX  OOILIEpa3BHBAIONIMX  HporpaMMm  (BKIOYas
Pa3HOYPOBHEBBIE IIPOIPAMMBI)»);



