
МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 
ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ  БЮДЖЕТНОЕ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ   

ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«ВОРОНЕЖСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ УНИВЕРСИТЕТ ИНЖЕНЕРНЫХ ТЕХНОЛОГИЙ» 
(ФГБОУ ВО «ВГУИТ») 

УТВЕРЖДАЮ 

Проректор по учебной работе, 

д.т.н., профессор 

________________В. Н. Василенко 
 (подпись)                                        (Ф.И.О.)

«25» ____05____ 2023 г. 

Р АБ О Ч АЯ   П РО Г Р АМ М А 
ДИСЦИПЛИНЫ 

_САМОМЕНЕДЖМЕНТ _ 
 (наименование в соответствии с РУП) 

Направление подготовки (специальность) 

15.04.04 Автоматизация технологических процессов и производств 
________________________________________________________________________ 

(шифр и наименование направления подготовки/специальности) 

Направленность (профиль) 

Автоматизация технологических процессов и производств 
(по отраслям) 

________________________________________________________________________ 
(наименование профиля/специализации) 

Квалификация выпускника 

Магистр 

(в соответствии с Приказом Министерства образования и науки РФ от 12 сентября 2013 г. N 1061 "Об утверждении перечней специ-

альностей и направлений подготовки высшего образования" (с изменениями и дополнениями)

Воронеж 



 

1. Цели и задачи дисциплины 

Цель освоения дисциплины «Самоменеджмент» является формирование ком-
петенций обучающегося в области профессиональной деятельности и сфере  професси-
ональной деятельности:  

 - 40 Сквозные виды профессиональной деятельности в промышленности (в сфе- 
ре автоматизации и механизации производственных процессов).   

В рамках освоения программы магистратуры выпускники могут готовиться к ре- ше-
нию  задач  профессиональной  деятельности  следующих  типов:  проектно- конструктор-
ский;  производственно-технологический;  научно-исследовательский;  сервисно-
эксплуатационный.   

Программа составлена в соответствии с требованиями Федерального государ- 
ственного образовательного стандарта высшего образования по направлению подго- тов-
ки 15.04.04 Автоматизация технологических процессов и производств (уровень об- разо-
вания - магистратура). 

 
2. Перечень планируемых результатов обучения, соотнесенных с планируе-

мыми результатами освоения образовательной программы  

 

№ 
п/п 

Код 
компе-
тенции 

Формулировка  
компетенции  

Код и наименование индикатора достижения  
компетенции 

1 УК-3 Способен  организовы-
вать  и  руководить  рабо-
той  команды,  вырабаты-
вая  командную  стра- 
тегию  для  достижения  
постав- ленной цели 

ИД1 УК-3 – Вырабатывает стратегию сотрудничества и на ее  основе  орга-
низует  работу  команды  для  достижения  поставленной цели 

ИД2 УК-3 – Планирует командную работу, распределяет поручения и деле-
гирует полномочия членам команды. Организует  обсуждение  разных  
идей  и  мнений,  урегулирует  разногласия с учетом предвидения резуль-
татов личных и  коллективных действий 

2 УК-6 Способен  определять  и 
реализовывать приорите-
ты  собственной деятель-
ности и способы ее  со-
вершенствования  на  
основе  самооценки 

ИД1 УК-6  – Объективно оценивает свои возможности, ресур- сы и их преде-
лы, определяет способы совершенствования  собственной и профессио-
нальной деятельности   

ИД2 УК-6  –  Самостоятельно  выявляет  мотивы  и  стимулы  для  самораз-
вития,  определяя  реалистические  цели  профессионального  роста,  
планирует  свою  профессиональную деятельность, выполненных работ-
никами, осуществляющими проектирование 

3 ОПК-7 Способен проводить мар-
кетинговые исследования 
и осуществлять подготов-
ку бизнес- планов выпус-
ка и реализации  перспек-
тивных и конкурентоспо-
собных изделий в обла-
сти  машиностроения 

ИД-1 ОПК-7  – Проводит и обосновывает  маркетинговые ис- следования для 
систем автоматизации и управления 

ИД-2 ОПК-7 – Разрабатывает бизнес-план выпуска перспек- тивной продук-
ции в области систем автоматизации для  машиностроения и реализовы-
вать их на практике 

 
 

Код и наименование индикатора 
достижения компетенции 

Результаты обучения (показатели оценивания) 

ИД1 УК-3   –  Вырабатывает  стратегию  
сотрудничества и  на  ее основе  организу-
ет  работу  команды  для  достижения  
постав- ленной цели 

Знает: основные теоретические положения о групповых процессах в  организа-
циях, культурных, социальных особенностях группового по- ведения и толе-
рантного восприятия различий; основные подходы к  планированию личного 
развития и самореализации 

Умеет: применять принципы системного мышления, действовать в  нестан-
дартных ситуациях и использовать творческий потенциал;  определять цели 
личного развития и планировать его, применять  технологии развивающей дея-
тельности 

Владеет: навыками выработки стратегии сотрудничества и организа- ции рабо-
ты команды 

ИД2 УК-3   –  Планирует  командную  работу,  
распределяет  поручения  и  делегирует  
полномочия членам команды. Организует  
обсуждение разных идей и мнений, урегу-
лирует разногласия с учетом предвидения  
результатов личных и коллективных дей-

Знает: признаки команды, содержание стадий жизненного цикла ко- манды, 
модели эффективных команд, процесс создания и развития  команды; типоло-
гию и функции лидерства, современные модели  лидерства, концепции разви-
тия лидерства; современные теории  стилей и модели руководства, технологии 
управления результативностью   

Умеет: создавать команды и эффективно работать в командах, отстаивать 



ствий свою позицию, убеждать, находить компромиссные и альтернативные решения, 
нести социальную и этическую ответствен ность за принятые решения; осу-
ществлять функции руководства  коллективом с учетом его социокультурных 
особенностей; разрабатывать и внедрять систему управления результативно-
стью на основе  современных моделей эффективности 

Владеет: навыками организации командной работы с учетом пред- видения 
результатов личных и коллективных действий 

ИД2 УК-6   –  Самостоятельно  выявляет  
мотивы и стимулы для саморазвития, 
определяя  реалистические  цели  профес-
сионального роста, планирует свою про-
фессиональную деятельность 

Знает: основы планирования профессиональной траектории с учетом особен-
ностей как профессиональной, так и других видов деятельности и требований 
рынка труда 

Умеет: расставлять приоритеты профессиональной деятельности и  способы 
ее совершенствования на основе самооценки; планировать  самостоятельную 
деятельность в решении профессиональных за- дач; подвергать критическому 
анализу проделанную работу; находить и творчески использовать имеющийся 
опыт в соответствии с  задачами саморазвития; 

Владеет: навыками выявления мотивов и стимулов для саморазви- тия в про-
фессиональной деятельности 

ИД-1 ОПК-7  –  Проводит  и  обосновывает  
маркетинговые исследования для систем  
автоматизации и управления 

Знает: основы проведения маркетинговых исследований в области  автомати-
зации технологических процессов и производств 

Умеет: проводить маркетинговые исследования для систем автома- тизации и 
управления 

ИД-2 ОПК-7  – Разрабатывает бизнес-план  
выпуска перспективной продукции в обла- 
сти систем автоматизации для машино- 
строения и реализовывать их на практике 

Знает:  основы разработки бизнес-плана выпуска перспективной  продукции в 
области систем автоматизации для машиностроения 

Умеет: составлять и реализовывать на практике бизнес-план в обла- сти авто-
матизации технологических процессов и производств 

 

 
3. Место дисциплины в структуре образовательной программы ВО 
Дисциплина  относится к  обязательной части  Блока 1 «Дисциплины (модули)»  об-

разовательной  программы  высшего  образования  по  направлению  подготовки  
15.04.04 Автоматизация технологических процессов и производств (уровень образования 
магистратура), направленность/профиль «Автоматизация технологических процессов и 
производств (по отраслям)».  

Дисциплина является обязательной к изучению.  Изучение дисциплины  «Самоме-
неджмент» основано на знаниях, умениях и  навыках, полученных при изучении обучаю-
щимися дисциплин «Современные проблемы автоматизации технологических процес-
сов», «Основы научно-исследовательской  деятельности», «Методы  планирования  экс-
перимента», «Интегрированные  системы  проектирования  и управления автоматизиро-
ванных и  автоматических производств»,  «Системный анализ и моделирование».  

 Дисциплина «Самоменеджмент» является предшествующей для проведения  
практической подготовки, дисциплин «Базы данных распределенных информационно- 
управляющих систем и защита информации»; «Информационные системы управления  
качеством в автоматизированных и автоматических производствах»; «Интеллектуальные 
системы»; «Современные программные средства моделирования и управления». 

 
4. Объем дисциплины и виды учебной работы 
Общая трудоемкость дисциплины составляет __3__ зачетных единиц. 

 

Виды учебной работы Всего 
часов 

Семестр 

2 
акад акад 

Общая трудоемкость дисциплины 108 108 

Контактная работа, в т.ч. аудиторные занятия: 39,05 39,05 

Лекции 19 19 

Практические занятия (ПР) 19 19 

Консультации текущие 0,95 0,95 

Виды аттестации (зачет) 0,1 0,1 

Самостоятельная работа: 68,95 68,95 
Проработка материалов по конспекту лекций (собеседование, тестирова-
ние, решение кейс-заданий, задач) 

14,25 14,25 

Проработка материалов по учебнику (собеседование, тестирование, реше-
ние кейс-заданий, задач) 

22,7 22,7 



Подготовка к практическим занятиям  12 12 
Домашнее задание 12 12 
Подготовка к зачету 8 9 

 

 

5 Содержание дисциплины, структурированное по разделам с указанием от-
веденного на них количества академических часов и видов учебных занятий 

 
5.1 Содержание разделов дисциплины 
 

№ 
п/п 

Наименование раздела 
дисциплины 

Содержание раздела 

Трудоемкость 
раздела, часы 

в традицион-
ной форме 

1 Основы самоменедж-
мента 

Сущность самоменеджмента. Содержание ос-
новных функций  самоменеджмента. Планиро-
вание личного развития. Тайм- менеджмент и 
целеполагание. Управление стрессом. Творче-
ский подход к решению проблем.   

53 

2 Управление ресурсами в 
самоменеджменте 

Управление ресурсом времени. Управление 
ресурсом активности и работоспособности, 
образованности. Формирование и  развитие 
команды. Лидерство и руководство. Управле-
ние результативностью 

53,95 

 Консультации текущие 0,95 

 Зачет 0,1 

 
5.2 Разделы дисциплины и виды занятий 
 

№ 
п/п 

Наименование раздела дисци-
плины 

Лекции, ак. ч Практиче-
ские/лабораторные заня-

тия, ак. ч 

СРО, 
ак. ч 

в тради-
ционной 
форме 

в форме 
практической 
подготовки 

в традици-
онной 
форме 

в форме 
практиче-

ской подго-
товки 

 

1 Основы самоменеджмента 10  9 9 34 

2 
Управление ресурсами в само-
менеджменте 

9  10 10 34,95 

 Консультации текущие 0,95 

 Зачет 0,1 

 
5.2.1 Лекции 

№ 
п/п 

Наименование раз-
дела дисциплины 

Тематика лекционных занятий 

Трудоемкость, 
час 

в традицион-
ной форме 

 

1 

Основы самоме-
неджмента 

Сущность самоменеджмента. Содержание основных 
функций самоменеджмента. Планирование личного 
развития.  Тайм-менеджмент и целеполагание. 
Управление стрессом.  Творческий подход к реше-
нию проблем. 

10 

2 

Управление ресур-
сами в самоме-

неджменте 

Управление ресурсом времени. Управление ресур-
сом активности и работоспособности, образованно-
сти. Формирование и развитие команды. Лидерство и 
руководство.  Управление результативностью, кон-
структорских и технологических САПР 

9 

 



5.2.2 Практические занятия (ПЗ) 

№ 
п/п 

Наименование раздела дисципли-
ны 

Наименование практических работ 

Трудоемкость, 
час 

в традицион-
ной форме 

1 

Основы самоменеджмента Значение и сущность самоменеджме-
та.   Составные части самоменедж-
мента и его функции.   
Постановка личных целей 

4 

Построение личной матрицы управ-
ления временем   

5 

2 

Управление ресурсами в самоме-
неджменте 

Решение проблемы. Цели команды. 
Сущность методов делегирования 
полномочий. 

5 

Стиль руководства. Жизненные цели. 
Развитие самообразования и само-
развития. 

5 

 
5.2.3 Лабораторный практикум 
Лабораторные занятия не предусмотрены. 
 
5.2.4 Самостоятельная работа обучающихся (СРО) 

№ 
п/п 

Наименование разде-
ла дисциплины 

Вид СРО 
Трудоемкость, 

ак. Ч 
 

1 
 

Основы  
самоменеджмента 

Проработка материалов по лекциям, учебникам, учебным 
пособиям 

7 

Проработка материалов по учебнику 11 

Подготовка к практическим/лабораторным занятиям 6 

Домашнее задание 6 

Подготовка к зачету 4 

2 

Управление ресурса-
ми в самоменеджмен-
те 

Проработка материалов по лекциям, учебникам, учебным 
пособиям 

7,95 

Проработка материалов по учебнику 11 

Подготовка к практическим/лабораторным занятиям 6 

Домашнее задание 6 

Подготовка к зачету 4 

 
6. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины (моду-

ля) 
 
6.1 Основная литература: 

1.  Лукашевич, Н.П. Теория и практика самоменеджмента [Текст] : учебное пособие  
для студ. вузов (гриф МО) / Н. П. Лукашевич. - 2-е изд., испр. - Киев, 2002. - 360 с. - 1  экз. 
- Библиогр.: с. 356-358. - ISBN 966-608-159-8 : 211-00.   

2. Рыженкова,  И.К.  Профессиональные  навыки  менеджера  [Текст]  :  повышение  
личной и командной эффективности / И. К. Рыженкова. - 2-е изд. - М. : Эксмо, 2013. -  272 
с. - (Полный курс МВА). - 1 экз. - ISBN 978-5-699-47754-8 : 633-00.  

3. Латфуллин, Г.Р. Методология управления [Текст] : учебник для студентов вузов,  
обучающихся по специальностям 061100 "Менеджмент организации", 061000 "Государ- 
ственное муниципальное управление" (гриф МО) / Г. Латфуллин. - СПб. : Питер, 2019. -  
240 с. - (Учебник для вузов). - 1 экз. - Библиогр.: с. 233-236. - ISBN 978-5-4461-1036-0 :  
1071-00.   

4. Латфуллин, Г.Р. Теория менеджмента [Текст] : учебник для студентов вузов по  
направлению "Менеджмент" (гриф УМО) / Г. Р. Латфуллин, А. С. Никитин, С. С. Сереб- 
ренников. - 3-е изд. - СПб. : Питер, 2019. - 432 с. - (Учебник для вузов). - 1 экз. - Биб- 
лиогр.: с. 425-432. - ISBN 978-5-4461-1060-5 : 1071-00.   



5. Менеджмент бизнес-процессов [Текст] : учебное пособие / И. П. Богомолова [и  
др.]; ВГУИТ, Кафедра управления, организации производства и отраслевой экономики.  - 
Воронеж, 2018. - 146 с. - 1 экз. - Библиогр.: с. 144-145. - ISBN 978-5-0032-345-8.   

6. Полевая, М.В. Менеджмент и управление  персоналом в  гостиничном  сервисе  
[Текст] : учебник (гриф МО/ФИРО) / М. В. Полевая, А. Н. Третьякова. - 2-е изд., стер. -  М. : 
Академия, 2018. - 224 с. - (Профессиональное образование). - 5 экз. - Библиогр.: с.  219. - 
ISBN 978-5-4468-6976-3 : 755-04.  

7.  Ковалев, В. В. Курс финансового менеджмента [Текст] : учебник / В. В. Ковалев. -  
3-е изд. - М. : Проспект, 2017. - 504 с. - 1 экз. - Библиогр.: с.488-497. - ISBN 978-5-392- 
23672-5 : 445-00. 

Дополнительная литература: 
1. Самоменеджмент / С.В. Позднякова, Н.Ю. Донец, П.В. Поздняков, В.А. Морозов ;  

Министерство сельского хозяйства РФ, Федеральное государственное бюджетное об- ра-
зовательное  учреждение высшего профессионального  образования, Кафедра ме- не-
джмента в АПК. – Санкт-Петербург : СПбГАУ, 2015. – 55 с. : табл., схем. – Режим до- сту-
па: по подписке. – URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=364361    

2. Самоменеджмент / под ред. В.Н. Парахиной. – Москва : Директ-Медиа, 2014. –  
498  с.  –  Режим  доступа:  по  подписке.  –  URL: 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=233957    

3. Шарков, Ф.И. Общая конфликтология / Ф.И. Шарков, В.И. Сперанский ; под общ.  
ред.  Ф.И.  Шаркова  ; Российская  академия народного хозяйства  и  государственной  
службы при Президенте Российской Федерации. – Москва : Издательско-торговая кор по-
рация  «Дашков  и  К°»,  2018.  –  238  с.  :  ил.  –  Режим  доступа:  по  подписке.  –  URL: 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=495829    

4. Семенов,  А.К.  Организационное  поведение  /  А.К. Семенов,  В.И. Набоков.  –  
Москва : Издательско-торговая корпорация «Дашков и К°», 2018. – 272 с. : ил. – (Учеб- 
ные  издания  для  бакалавров).  –  Режим  доступа:  по  подписке.  –  URL: 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=495826    

5. Маслова, Е.Л. Менеджмент / Е.Л. Маслова. – Москва : Издательско-торговая кор-
порация «Дашков и К°», 2016. – 333 с. : табл., схем., ил. – (Учебные издания для бака- 
лавров).  –  Режим  доступа:  по  подписке.  –  URL: 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=452863    

6. Марусева, И.В. Коммуникационный менеджмент в вопросах и ответах: (подготов- 
ка к экзамену) / И.В. Марусева. – Москва ; Берлин : Директ-Медиа, 2014. – 214 с. : рис.,  
схем.,  табл.  –  Режим  доступа:  по  подписке.  –  URL: 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=256547    

7. Мандель,  Б.Р.  Современный  менеджмент  в  образовании  /  Б.Р. Мандель.  –  
Москва ; Берлин : Директ-Медиа, 2018. – 493 с. : ил., табл. – Режим доступа: по подпис- 
ке. – URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=477497    

8. Юдина,  А.И.  Социальный  менеджмент  /  А.И. Юдина.  – Кемерово  :  КемГУКИ,  
2013.  –  231  с.  –  Режим  доступа:  по  подписке.  –  URL: 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=227989  [Текст] : учебник для студ. вузов (гриф 
МО). - М. : Академия, 2007. - 272 с. 

9. Сергеева, Е.А. Менеджмент и Маркетинг / Е.А. Сергеева, А.С. Брысаев ; Феде-
ральное  агентство  по  образованию,  Государственное  образовательное  учреждение  
высшего профессионального образования «Казанский государственный технологический 
университет». – Казань : Издательство КНИТУ, 2010. – Ч. 1. Основы менеджмента.  –  199  
с.  :  ил.,  табл.,  схем.  –  Режим  доступа:  по  подписке.  –  URL: 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=259050.   

10. Богомолова, И. П. Разработка и принятие управленческих решений [Элек-
тронный ресурс] : задания и методические указания для самостоятельной работы обуча-
ющихся по направлению подготовки 38.04.02 Менеджмент, очной и заочной форм обуче-



ния / И. П. Богомолова, Н. М. Шатохина, Е. И. Кривенко; ВГУИТ, Кафедра управления, ор-
ганизации производства и отраслевой экономики. - Воронеж : ВГУИТ, 2018. - 23  с. - Элек-
трон. ресурс.   

11. Менеджмент конкурентоспособности  [Электронный  ресурс]  :  для  маги-
стров  направления 38.04.02 «Менеджмент» : учебное пособие / Ю. И. Слепокурова [и 
др.];  ВГУИТ, Кафедра управления, организации производства и отраслевой экономики.  -  
Воронеж : ВГУИТ, 2016. - 118 с. - Электрон. ресурс.   

12. Богомолова,  И.П.  Менеджмент конкурентоспособности  [Электронный  ре-
сурс]  :  задания  для  СРС  студентов,  обучающихся  по  направлению  подготовки  
38.04.02 Менеджмент, очной и очно-заочной форм обучения / И. П. Богомолова, Н. М.  
Шатохина, Ю. Н. Воронцова; ВГУИТ, Кафедра управления, организации производства и  
отраслевой экономики. - Воронеж : ВГУИТ, 2016. - 29 с. - Электрон. ресурс. 
 
 

6.3 Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы 
обучающегося 

Самоменеджмент [Электронный ресурс] :  метод. указания для самостоятельной  
работы обучающихся (контрольная работа)/ Воронеж. гос. ун-т инж. технол. ; сост. М.  М. 
Данылив. -  Воронеж :  ВГУИТ, 2019. – 18 с. [ЭИ].   

Русинов, Ф. М. Менеджмент и самоменеджмент в системе рыночных отношений  
[Текст] : учебное пособие / Ф. М. Русинов, Л. Ф. Никулин, Л. В. Фаткин; под ред. Ф. М.  Ру-
синова. - М. : ИНФРА-М, 1996. - 352 с. - 1 экз. - Библиогр.: с. 348-349. - ISBN 5-86225- 243-
6 : 44300-00.   

Фунтов, В. Н. Основы управления проектами в компании [Текст] : учебное посо- бие 
(гриф УМО) / В. Н. Фунтов. - 4-е изд., доп. и перераб. - СПб. : Питер, 2018. - 464 с. -  
(Учебное пособие). - 1 экз. - ISBN 978-5-4461-0723-0 : 945-00.   

Анализ эффективности управленческой деятельности [Текст] : учебное пособие /  
Н. М. Шатохина [и др.]; ВГУИТ, Кафедра управления, организации производства и от- 
раслевой экономики. - Воронеж, 2017. - 105 с. - 1 экз. - Библиогр.: с. 103-104. - ISBN  978-
5-00032-277-2.   

Разработка и принятие управленческих решений [Текст] : учебное пособие / И. П.  
Богомолова [и др.]; ВГУИТ, Кафедра управления, организации производства и отрас- ле-
вой экономики. - Воронеж, 2017. - 80 с. - 1 экз. - Библиогр: с. 77-78. - ISBN 978-5- 00032-
281-9. 

6.4 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интер-
нет», необходимых для освоения дисциплины 

Наименование ресурса сети «Интернет» Электронный адрес ресурса 
«Российское образование» - федеральный портал http://www.edu.ru/index.php 

Научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru/defaulttx.asp? 

Федеральная университетская компьютерная сеть 
России 

http://www.runnet.ru/ 

Информационная система «Единое окно доступа к об-
разовательным ресурсам» 

http://www.window.edu.ru/ 

Электронная библиотека ВГУИТ http://biblos.vsuet.ru/megapro/web 

Сайт Министерства науки и высшего образования РФ http://minobrnauki.gow.ru 

Портал открытого on-line образования http://npoed.ru 

Информационно-коммуникационные технологии в обра-
зовании. Система федеральных образовательных пор-
талов 

http://www.ict.edu.ru/ 

Электронная образовательная среда ФГБОУ ВО «ВГУ-
ИТ 

http://education.vsuet.ru 

 



6.5 Перечень информационных технологий, используемых при осуществле-
нии образовательного процесса по дисциплине, включая перечень программного 
обеспечения и информационных справочных систем 

При изучении дисциплины используется программное обеспечение и информаци-
онные справочные системы: информационная среда для дистанционного обучения 
«Moodle», автоматизированная информационная база «Интернет-тренажеры», «Ин-
тернет-экзамен». 

При освоении дисциплины  используется лицензионное и  открытое про-
граммное обеспечение: 

 
Методические указания для обучающихся по освоению дисциплин (модулей) в ФГБОУ 

ВО ВГУИТ [Электронный ресурс] : методические указания для обучающихся на всех уровнях 
высшего образования / М. М. Данылив, Р. Н. Плотникова; ВГУИТ, Учебно-методическое 
управление. - Воронеж : ВГУИТ, 2016. – Режим досту-
па: http://biblos.vsuet.ru/MegaPro/Web/SearchResult/MarcFormat/100813. - Загл. с экрана 

 
Порядок изучения курса: 
- Объем трудоемкости дисциплины – 3 зачетных единиц (108 ч.); 
- Виды учебной работы и последовательность их выполнения: 
- аудиторная: лекции, лабораторные занятия – посещение в соответствии с учеб-

ным расписанием; 
- самостоятельная работа: изучение теоретического материалы для сдачи тесто-

вых заданий, подготовка и защита лабораторных  работ, выполнение, оформление  и 
сдача курсового проекта – выполнение в соответствии с графиком контроля текущей 
успеваемости; 

- График контроля текущей успеваемости обучающихся – рейтинговая оценка; 
- Состав изученного материала для каждой рубежной точки контроля - тести-

рование, лабораторная работа, курсовой проект; 
- Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины: рекоменду-

емая литература, методические разработки, перечень ресурсов информационно-
телекоммуникационной сети «Интернет»; 

- Заполнение рейтинговой системы текущего контроля процесса обучения дис-
циплины – контролируется на сайте www.vsuet.ru;  

- Допуск к сдаче экзамена – при выполнении графика контроля текущей успевае-
мости; 

- Прохождение промежуточной аттестации – экзамен (собеседование и/или те-
стирование и/или кейс-задания). 

 
 

7 Материально-техническое обеспечение дисциплины  
Материально-техническая база приведена в лицензионных формах и расположена 

по адресу https://vsuet.ru. 

http://biblos.vsuet.ru/MegaPro/Web/SearchResult/MarcFormat/100813
http://www.vsuet.ru/
https://vsuet.ru./


Для проведения учебных занятий  используются учебные аудитории: 
 

№401 
Учебная аудитория для про-
ведения учебных занятий  

Аудио-визуальная система лекционных аудиторий (мультимедийный 
проектор Epson EB-X18, настенный экран Screen Media) 

№328 
Компьютерный класс  

Компьютеры  - 14 шт., мультимедийный проектор, экран 

 
Дополнительно, самостоятельная работа обучающихся, может осуществляться при 

использовании: 
Зал научной литературы ресурсного центра ВГУИТ: компьютеры Regard - 12 шт. 
Студенческий читальный зал ресурсного центра ВГУИТ: моноблоки  - 16 шт. 
 
8 Оценочные материалы для промежуточной аттестации обучающихся по 

дисциплине (модулю) 
8.1  Оценочные материалы (ОМ) для дисциплины (модуля) включают в себя: 
- перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения 

образовательной программы; 
- описание показателей и критериев оценивания компетенций на различных этапах 

их формирования, описание шкал оценивания; 
- типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки 

знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формиро-
вания компетенций в процессе освоения образовательной программы; 

- методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, 
навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компетен-
ций. 

8.2 Для каждого результата обучения по дисциплине (модулю) определяются пока-
затели и критерии оценивания сформированности компетенций на различных этапах их 
формирования, шкалы и процедуры оценивания. 

ОМ представляются отдельным комплектом  и входят в состав рабочей про-
граммы дисциплины (модуля).  

Оценочные материалы формируются в соответствии с П ВГУИТ 2.4.17 «Положение 
об оценочных материалах». 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ 
к рабочей программе 

1. Организационно-методические данные дисциплины для очно-заочной или
заочной форм обучения 

1.1 Объемы различных форм учебной работы и виды контроля в соответ-
ствии с учебным планом 

Общая трудоемкость дисциплины (модуля) составляет __3__ зачетных единиц 



ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ  
ДЛЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

по дисциплине 

САМОМЕНЕДЖМЕНТ  



  
1 Перечень планируемых результатов обучения, соотнесенных с  
планируемыми результатами освоения образовательной программы 

 
№ 
п/п 

Код компе-
тенции 

Наименование 
компетенции 

Код и наименование индикатора  
достижения компетенции 

1 УК-3 Способен организо-
вывать и руководить 
работой команды, 
вырабатывая ко-
мандную стратегию 
для достижения по-
став ленной цели 

ИД1УК-3 – Вырабатывает стратегию сотрудничества и на ее 
основе организует работу команды для достижения по-
ставленной цели 

ИД2УК-3 – Планирует командную работу, распределяет по-
ручения и делегирует полномочия членам команды. Орга-
низует обсуждение разных идей и мнений, урегулирует 
разногласия с учетом предвидения результатов личных и 
коллективных действий 

2 УК-6 Способен определять 
и реализовывать 
приоритеты соб-
ственной деятельно-
сти и способы ее со-
вершенствования на 
основе самооценки 

ИД1УК-6 – Объективно оценивает свои возможности, ресур-
сы и их пределы, определяет способы совершенствования 
собственной и профессиональной деятельности 

ИД2УК-6 – Самостоятельно выявляет мотивы и стимулы для 
саморазвития, определяя реалистические цели професси-
онального роста, планирует свою профессиональную дея-
тельность 

3 

ОПК-7 Способен проводить 
маркетинговые иссле-
дования и осуществ-
лять подготовку бизнес- 
планов выпуска и реа-
лизации  перспективных 
и конкурентоспособных 
изделий в области  ма-
шиностроения 

ИД-1 ОПК-7  – Проводит и обосновывает  маркетинговые 
ис- следования для систем автоматизации и управления 

ИД-2 ОПК-7 – Разрабатывает бизнес-план выпуска пер-
спек- тивной продукции в области систем автоматизации 
для  машиностроения и реализовывать их на практике 

 
Код и наименование  

индикатора достижения 
компетенции 

Результаты обучения (показатели оценивания) 

ИД1УК-3 – Вырабатывает 
стратегию сотрудничества 
и на ее основе организует 
работу команды для до-
стижения поставленной 
цели 

Знает: основные теоретические положения о групповых процессах в орга-
низациях, культурных, социальных особенностях группового поведения и 
толерантного восприятия различий; основные подходы к планированию 
личного развития и самореализации 

Умеет: применять принципы системного мышления, действовать в не-
стандартных ситуациях и использовать творческий потенциал; опреде-
лять цели личного развития и планировать его, применять технологии 
развивающей деятельности 

Владеет: навыками выработки стратегии сотрудничества и организации 
работы команды 

ИД2УК-3 – Планирует ко-
мандную работу, распре-
деляет поручения и деле-
гирует полномочия членам 
команды. Организует об-
суждение разных идей и 
мнений, урегулирует разно-
гласия с учетом предвиде-
ния результатов личных и 
коллективных действий 

Знает: признаки команды, содержание стадий жизненного цикла команды, 
модели эффективных команд, процесс создания и развития команды; ти-
пологию и функции лидерства, современные модели лидерства, концеп-
ции развития лидерства; современные теории стилей и модели руковод-
ства, технологии управления результативностью 

Умеет: создавать команды и эффективно работать в командах, отстаи-
вать свою позицию, убеждать, находить компромиссные и альтернатив-
ные решения, нести социальную и этическую ответственность за приня-
тые решения; осуществлять функции руководства коллективом с учетом 
его социокультурных особенностей; разрабатывать и внедрять систему 
управления результативностью на основе современных моделей эффек-
тивности 

Владеет: навыками организации командной работы с учетом предвидения 
результатов личных и коллективных действий 

ИД1УК-6 – Объективно оце-
нивает свои возможности, 
ресурсы и их пределы, 
определяет способы со-

Знает: современные технологии самоменеджмента, включая тайм-
менеджмент, управление стрессом, принятие эффективных решений и 
действия в нестандартных ситуациях, самодиагностику, самореализацию 
и само-развитие 



вершенствования соб-
ственной и профессио-
нальной деятельности 

Умеет: проводить анализ использования рабочего времени, планировать 
рабочий день, неделю и т.д., формулировать, декомпозировать цели и 
определять приоритеты в работе, использовать матрицы управления 
временем 

Владеет: способностью объективно оценивать свои возможности, ресур-
сы и их пределы и определять способы совершенствования собственной 
и профессиональной деятельности 

ИД2УК-6 – Самостоятельно 
выявляет мотивы и стиму-
лы для саморазвития, 
определяя реалистические 
цели профессионального 
роста, планирует свою 
профессиональную дея-
тельность 

Знает: основы планирования профессиональной траектории с учетом 
особенностей как профессиональной, так и других видов деятельности и 
требований рынка труда 

Умеет: расставлять приоритеты профессиональной деятельности и спо-
собы ее совершенствования на основе самооценки; планировать само-
стоятельную деятельность в решении профессиональных задач; подвер-
гать критическому анализу проделанную работу; находить и творчески 
использовать имеющийся опыт в соответствии с задачами саморазвития; 

Владеет: навыками выявления мотивов и стимулов для саморазвития в 
профессиональной деятельности 

ИД-1 ОПК-7  –  Проводит  и  
обосновывает  маркетинго-
вые исследования для си-
стем  автоматизации и 
управления 

Знает: основы проведения маркетинговых исследований в области  авто-
матизации технологических процессов и производств 

Умеет: проводить маркетинговые исследования для систем автоматиза-
ции и управления 

ИД-2 ОПК-7  – Разрабаты-
вает бизнес-план  выпуска 
перспективной продукции в 
обла- сти систем автомати-
зации для машино- строе-
ния и реализовывать их на 
практике 

Знает:  основы разработки бизнес-плана выпуска перспективной  продук-
ции в области систем автоматизации для машиностроения 

Умеет: составлять и реализовывать на практике бизнес-план в обла- сти 
автоматизации технологических процессов и производств 

 
 
 

2 Паспорт оценочных материалов по дисциплине 
№ 
п/п 

Модули/разделы/темы 
дисциплины 

Индекс контро-
лируемой ком-
петенции (или 

ее части) 

Оценочные средства Технология оценки 
(способ контроля) наименование №№ заданий 

5 семестр 

1 
 

Основы  
самоменеджмента 

УК-3 

Тест 1-15 Компьютерное те-
стирование 

Вопросы к 
зачету 

31-47 Проверка препода-
вателем 

Домашнее 
задание 

87-94 Представление на 
практических заня-
тиях 

Задания для 
практических 
занятий 

102-107 Проверка препода-
вателем 

2 
Управление ресурса-
ми в самоменеджмен-
те 

УК-6 

Тест 16-30 Компьютерное те-
стирование 

Вопросы к 
зачету 

48-64 Проверка препода-
вателем 

Домашнее 
задание 

95-101 Представление на 
практических заня-
тиях 

Задания для 
практических 
занятий 

108-113 Проверка препода-
вателем 

 

 

 

 



3 Оценочные материалы для промежуточной аттестации.  
Типовые контрольные задания или иные материалы, 

необходимые для оценки знаний, умений, навыков и (или) опыта 

деятельности, характеризующих этапы формирования 

компетенций в процессе освоения образовательной программы 

 

Для оценки знаний, умений, навыков студентов по дисциплине применяется балль-

но-рейтинговая система оценки сформированности компетенций обучающегося. 

Балльно-рейтинговая система оценки осуществляется в течение всего семестра 

при проведении аудиторных занятий и контроля самостоятельной работы.  Показателями 

ОМ являются: текущий опрос в виде собеседования  на практических работах и самосто-

ятельно (домашняя контрольная работа) и защиты проекта по предложенной студентом 

теме,  связанной с направлением его научно-исследовательской деятельности, темой его 

выпускной квалификационной работы, или выбранной из примерной тематики. Оценки 

выставляются в соответствии с графиком контроля текущей успеваемости студентов   в 

автоматизированную систему баз данных «Ведомости кафедры» «Рейтинг студентов». 

 Обучающийся, набравший в семестре более 60 % от максимально возможной  

балльно-рейтинговой оценки работы в семестре  получает зачет  автоматически.  

Обучающийся, набравший за текущую работу в семестре менее 60 %, т.к. не вы-

полнил всю работу в семестре по объективным причинам (болезнь, официальное осво-

бождение и т.п.) допускается до зачета, однако ему дополнительно задаются вопросы на 

собеседовании по разделам, выносимым на зачет. Зачет проводится в виде устного отве-

та. Максимальное количество заданий в билете – 3.  

В случае неудовлетворительной сдачи зачета студенту предоставляется право по-

вторной сдачи зачета в срок, установленный для ликвидации академической задолжен-

ности по итогам соответствующей сессии. 

 

3.1 Тесты (тестовые задания) 
 

УК-3 Способен организовывать и руководить работой команды, вырабатывая ко-

мандную стратегию для достижения поставленной цели 

№ за-
дания 

Тестовое задание 

1 Что такое рефрейминг? Это специальный прием, который позволяет… 
1) разгрузить рабочий день 
2) увидеть ситуацию, факт, действие под иным, непривычным для человека углом зрения 
3) увидеть новые факты 
4) контролировать самые разнообразные мотивы и интересы личности в процессе ее развития 
 

2 Как отойти от стереотипов, повысить уровень креативности и эффективности в принятии реше-
ний и управлении различными ситуациями? Для этого существует несколько приемов и методов, 
которые опробованы не одним человеком (выберите их из ниже приведенных рекомендаций: 
1) предложив один вариант действий, всегда искать второй, а лучше - несколько 
2) стараться находить как можно больше положительных объяснений поступкам других людей 
3) искать другие решения в аналогичных сферах деятельности 
4) стараться запомнить услышанные или прочитанные высказывания, которые очень уди-
вили 
 

3 Планирование деятельности является действительно самым мощным инструментом самоме-
неджмента. Выберите из перечисленного его выгоды: 



1) планирование деятельности мотивирует на новые достижения 
2) планирование позволяет лучше использовать время 
3) планирование деятельности позволяет развить творческое мышление 
4) процесс планирования работы программирует наш ум 

 

4 Среди основных методов управления временным ресурсом, выберете те, которые напрямую 
подразумевают установление приоритетов задач: 
1) система управления временем Б. Франклина 
2) матрица приоритетов Д. Эйзенхауэра 
3) временной принцип В. Парето 
4) система «АBС-анализа» 
 

5 Из скольких этапов состоит «Система Б. Франклина»: 
1) 10 
2) 12 
3) 6 
4) 3 
 

6 Критерии оценки приоритетов, предложенные Д. Эйзенхауэром: 
1) срочность 
2) сложность 
3) количество затрачиваемого времени 
4) важность 
 

7 Выберите название метода эффективного управления временем, основная идея которого 

- «внутри данной группы или множества, отдельные малые части обнаруживают намного боль-

шую значимость, чем это соответствует их относительному удельному весу в группе»: 

1) метод управления временем В. Парето 

2) «Правило 80/20» 

3) «Принцип наименьших усилий» 

4) «Золотые пропорции планирования времени» 

 

8 Продолжите определение активности личности: Это - особый вид деятельности или осо-

бая деятельность, отличающаяся интенсификацией своих основных характеристик (целенаправ-

ленности, мотивации, осознанности, владения способами и приемами действий, эмоционально-

сти), а также наличием таких свойств как   

инициативность и ситуативность 

 

9 Ресурс активности человека - это …, позволяющих человеку производить общественно 

значимые преобразования в мире на основе присвоения богатств материальной и духовной куль-

туры (вставьте пропущенные слова): 

совокупность действий личности и внешних условий 

 

10 Ресурс работоспособности - это … организма человека, необходимая для выполнения 

конкретной работы (вставьте пропущенные слова) 

совокупность функциональных возможностей 

 

11 Повышению работоспособности на рабочем месте способствуют меры по совершенство-

ванию процессов труда с учетом психофизиологических требований, к которым относятся: 

1) рост качества положений и инструкций 

2) рациональная организация и разделение труда 

3) совмещение профессий 

4) внедрение физиологически обоснованных режимов труда и отдыха 

5) формирование благоприятного социально-психологического климата в коллек-

тиве 

 

12 Методика управления ресурсом активности и работоспособности состоит из этапов (коли-

чество, перечень): 



1) четырех этапов (планирование, организация, мотивация, контроль активности и рабо-

тоспособности) 

2) трех этапов (оценка потенциала активности и работоспособности, разработка 

программы физической подготовки, контроль результатов) 

3) двух этапов (планирование активности и ее контроль) 

4) этапы не выделяются 

 

13 Метод упражнения в зависимости от особенностей - физической нагрузки и отдыха - име-

ет ряд разновидностей. С точки зрения особенностей нагрузки, выделяют упражнения 

1) с нормальными и повышенными нагрузками 

2) с активными и консервативными нагрузками 

3) со стандартными и меняющимися (вариативными) нагрузками 

4) с легкими, средними и повышенными нагрузками 

 

14 Немецкий исследователь Г. Хамп установил, что … (установите правильно соотношение) 

А. представители утреннего типа 

Б. представители вечернего типа 

В. представители смешанного типа (аритмики) 

1. лица, занятые физической деятельностью 

2. люди умственного труда 

3. служащие 

 

А-3, б-2, В-1 

15 Установите правильное соотношение классификаций и входящих в нее биоритмов 

Наименование классификации  

А. По степени зависимости от внешних условий 

Б. Классификация Ф. Хальберга 

В. По длительности периода 

Г. По выполняемой функции 

1. - физиологические; … - экологические 

2. - суточные (циркадианные); - месячные; - сезонные; - многолетние и пр. 

3. - ритмы высокой частоты; - ритмы средней частоты; - ритмы низкой частоты 

4. - экзогенные; - эндогенные 

 

А-4, Б-3, В-2, Г-1 

 

УК-6 Способен определять и реализовывать приоритеты собственной деятельно-

сти и способы ее совершенствования на основе самооценки 

 

№ за-
дания 

Тестовое задание 

16 Продолжите определение самоменеджмента - это управление базовыми ресурсами личности, 
такими как… 
 время, активность, платежеспособность, образованность 
 

17 К ключевым экономическим показателям, определяющим условия для развития индустрии 
страхования жизни, не относятся: 
1) уровень доходов населения 
2) уровень безработицы 
3) темпы экономического роста 
4) инфляция 
 

18 Достижение общей грамотности есть прерогатива  
1) общего среднего образования 
2) высшей школы 
3) начального образования 



4) среднетехнического образования 
 

19 Образованность - это… 
1) знания, обеспечивающие человеку определенные стартовые возможности 
2) индивидуально-личностный результат образования 
3) ценностно-ориентированное знание  
4) формы индивидуального обучения 
 

 
ОПК-7 Способен проводить маркетинговые исследования и осуществлять подготовку 
бизнес- планов выпуска и реализации  перспективных и конкурентоспособных изделий  
в области  машиностроения 
 

20 Стандартная среда дистанционного образования характеризуется 
1) непосредственными контактами преподавателя и учащегося 
2) учащиеся отдалены от преподавателя в пространстве и/или во времени 
3) учащиеся и преподаватели используют для общения средства информационных тех-
нологий и компьютерных телекоммуникаций 
4) использованием исключительно традиционных обучающих технологий 

21 К объективным факторам, которые отвлекают внимание, не позволяя сосредоточиться, скон-
центрироваться на работе относят: 
1) негативный настрой 
2) проблемы, связанные со здоровьем  
3) отсутствие самодисциплины 
4) посторонние вопросы  
 

22 Субъективными источниками развития внутренней познавательной мотивации человека вы-
ступают … 
саморазвитие и самосовершенствование личности 
 

23 … это направленность сознания человека на определенные объекты, имеющие для него 
устойчивую или ситуативную значимость 
Внимание 
 

24 Каковы основные функции памяти, используемые в повседневной жизни и профессиональной 
деятельности человека? 
1) сохранение, воспроизведение 
2) обобщение, передача 
3) запоминание, сохранение 
4) запоминание, узнавание 
 

25 Объективными факторами, влияющими на продуктивность запоминания являются… 
1) характер, наглядность и количество информации 
2) врожденные способности человека 
3) осмысленность и понятность информации 
4) особенности обстановки, в которой происходит запоминание 
 

26 С помощью, каких мыслительных операций осуществляется процесс мышления человека? 
1) анализ, синтез, сравнение, абстрагирование 
2) экстраполяция, корреляция 
3) обобщение, конкретизация, систематизация, классификация 
4) моделирование 
 

27 Доминирование, каких особенностей мышления, в соответствии с концепцией Дж. Гилфорд, 
определяет уровень развития креативности человека? 
1) оригинальность и необычность высказываемых идей 
2) семантическая и адаптивная гибкость 
3) продуцирование разнообразных идей в неопределенной ситуации 
4) решение проблем в кратчайший промежуток времени 
 

28 Основными условиями, способствующими развитию мыслительной креативности человека, 



являются… 
1) благоприятный психологический климат в коллективе 
2) возможность самореализации, саморазвития и обучения 
3) ненормированный рабочий день 
4) предоставление свободы действий и самостоятельности при выполнении функцио-
нальных обязанностей 
 

29 … является одним из основных средств, с помощью которого человек получает и передает 
информацию, имеющую большую смысловую нагрузку или фиксирующей в себе то, что не-
возможно воспринять с помощью органов чувств 
Речь 
 

30 При «синектическом штурме» предусмотрено обязательное выполнение специальных прие-
мов, основанных на: 
1) прямой и личной аналогии 
2) коллективной аналогии 
3) символической аналогии 
4) фантастической аналогии 

 

 
3.3 Собеседование (вопросы для зачета) 

 

УК-3 Способен организовывать и руководить работой команды, вырабатывая командную 
стратегию для достижения поставленной цели 

Номер 
вопроса 

Текст вопроса 

31 Сущность и содержание самоменеджмента 

32 Управление ресурсами 

33 Этапы развития науки самоменеджмент 

34 Основные функции самоменеджмента 

35 Последовательность и взаимосвзи функций самоменеджмента 

36 Составные части самоменеджмента 

37 Основные причины дефицита ресурса времени 

38 Методику ежедневного учета времени А. Гастева 

39 Особенности управления ресурсом времени 

40 Основные принципы «АВС хронометража» 

41 Методика фотографии рабочей недели 

42 Анализ ежедневных помех времени 

43 Системное мышление 

44 Делегирование 

45 Основные принципы делегирования 

46 Основные методы делегирования 

47 Основные условия эффективного делегирования 

 

 

УК-6 Способен определять и реализовывать приоритеты собственной деятельно-

сти и способы ее совершенствования на основе самооценки  

Номер 
вопроса 

Текст вопроса 

48 Смысловое отличие терминов целевая функция, свойства системы и цель 

49 Содержание «системы управления» для организации процесса проектирования объекта 

50 Презумпции управления 

51 Познавательная деятельность. Основные группы ее мотивов  

52 Объективные источники развития внутренней познавательной мотивации человека в ходе 
решения проблемы 

53 Свойства внимания, необходимые в деятельности человека 

54 Основной комплекс упражнений программ, рекомендуемых психологами для повышения 
концентрации внимания 

55 Функции памяти 



56 Основные причины дефицита ресурса времени 

57 Внеорганизационные, организационные и групповые факторы стресса 

58 Индивидуальная предрасположенность к стрессу 

60 Способы борьбы со стрессом, как для индивидуума, так и в масштабах организации 

61 Навыки здорового образа жизни 

62 Причины низкой эффективности делегирования 

63 Личные и профессиональные цели 

64 Жизненный план 

 
3.3 Домашнее задание 

УК-3 Способен организовывать и руководить работой команды, вырабатывая командную 
стратегию для достижения поставленной цели 

№  
задания 

Формулировка задания 

87 Выберите из перечня причины, которые характерны для вас в процессе перепоручения дел:  
1. Мне кажется, что я слишком занят(а) для того, чтобы делегировать выполнение своих задач.  
2. Я испытываю чувство вины, «сваливая» свою работу на других.  
3. Мне трудно положиться на других и зависеть от них.  
4. Я боюсь потерять свою важность и значимость в глазах окружающих. 
 
2 вида задач, которые легче всего делегировать:  
1. Рутинные повторяющиеся задачи.  
2. Специальные проекты, разовые или нечасто повторяющиеся задания (подготовка рекламно-
го проспекта, покупка нового компьютера). 
 
Задание Допишите предложения, сделав мысленный анализ своих задач. Предусмотрите воз-
можность делегировать эти задачи: 
Я недостаточно хорошо справляюсь с __________________ 
Это гораздо лучше может сделать кто-то другой_______________________ 
Я не люблю делать_________________ 
Дела, которые поглощают мое время и энергию____________________, но они необходимы 
мне для выполнения более важных дел. 
 

88 Определите, какую работу вам необходимо делегировать, и сделайте карту-схему делегирова-
ния по образцу. 

Стратегические цели Конкретные виды 
деятельности 

Требуемое время Подходящая канди-
датура 

Уютный, чистый и 
гостеприимный дом 

Ежедневное наведе-
ние порядка  
Вынос мусора  
Ежедневная гене-
ральная уборка  
Еженедельная закуп-
ка продуктов 

15 минут в день  
5 минут в день  
8 часов в неделю  
2 часа в неделю 

Мама  
Брат  
Вся семья  
Сам 

 

Стратегические цели Конкретные виды 
деятельности 

Требуемое время Подходящая канди-
датура 

    

    
 

89 Рассматривая конкретную задачу, задайте себе 4 вопроса:  
1. Кто бы мог хорошо с этим справиться?  
2. Кому понравилась бы эта работа или хотя бы отдельные ее части?  
3. Кто хотел бы научиться этому?  
4. У кого есть для этого время?  
1-й этап делегирования. Постановка задачи. Четко объясните, чего вы хотите от человека, ко-
торому вы делегируете выполнение дела. Не давайте ему детальных инструкций, поставьте 
точную задачу и доведите до него общие правила и пожелания, но пусть он сам решит, как он 
выполнит это дело. Поощряйте творческий подход и самостоятельное мышление у тех, кому 
вы поручаете дело.  
2-й этап делегирования. Доступность для обращений за помощью и для консультаций, пока 
работа не завершена. Запланируйте время, когда люди могут обращаться к вам за консульта-



цией или отчитываться о выполненной работе.  
3-й этап делегирования. Обзор и оценка конечного результата. Оцените выполненную работу и 
дайте понять человеку, что он способный, ответственный человек. Если необходимы некото-
рые изменения, предложите ему доработать задание в соответствии с требованиями. 

90 Минимизация помех. 
Ознакомьтесь с примерами внешних и внутренних помех и приведите конкретные ситуации их 
воздействия на ваши дела. 

Внешние помехи в работе Как их сократить 

Люди обращаются с так называ-
емыми срочными делами и во-
просами 

Не надо, бросив все, браться за немедленное решение зада-
чи. Продолжайте делать то, что вы делали или возьмите не-
которое время для размышления, чтобы провести обработку 
задачи по этапам (сортировка и т. д.) 

Люди часто подходят и мешают 
вам, когда вы работаете в 
большом открытом помещении 

Исключите возможность прямого зрительного контакта с ва-
ми. Для этого поставьте свой стол или стул спиной или боком 
к открытому пространству. 
Вариант: разместите несколько горшков с цветами на пери-
ферии своего рабочего стола или рядом с ним 

Люди приходят к вам в любое 
удобное для них время 

Скажите друзьям, коллегам, чтобы вы будете заняты в опре-
деленном интервале времени. 
Повесьте на двери своего помещения табличку со словами 
«Пожалуйста, не беспокойте до…» 

Вас отвлекает шум Пользуйтесь наушниками или берушами 

Вам надо ответить на большое 
количество электронных сооб-
щений 

По возможности отвечайте короткими «Да», «Сделаю» или 
«Спасибо». Если для ответа вам требуется время для раз-
мышлений, отправьте адресату короткий ответ, пояснив, что 
работаете над письмом 

Вас часто отвлекают близкие 
люди, чтобы поделиться ново-
стями 

Планируйте регулярные встречи для общения с близкими 
друзьями – это сэкономит вам время 

Члены вашей рабочей группы 
часто отвлекают вас, чтобы 
узнать о состоянии текущих дел 

Составляйте и распространяйте отчеты с информацией о хо-
де текущих дел, чтобы каждый из них мог легко ознакомиться 
с состоянием дел, не отвлекая для этого других 

 

Внутренние помехи в работе Способы их сокращения 

Во время работы остаетесь дол-
гое время без еды или часто 
прерываетесь, чтобы перекусить 

Прежде чем приступить к длительной работе, приготовьте 
легкую закуску, поставьте на стол бутылку с водой, термос с 
горячим кофе 

Стремитесь немедленно осуще-
ствить новые мысли, пришедшие 
в голову во время работы 

Держите всегда планировщик под рукой и записывайте свои 
мысли и планы по мере их возникновения 

Ваше тело устает, когда вы долго 
сидите за столом, выполняя ра-
боту 

Запланируйте время на разминку 

 

91 Преодоление привычки медлить и опаздывать. 
Медлительность и привычка хронически опаздывать в большинстве случаев вызваны одними и 
теми же причинами. И то и другое – главные враги успешно спланированного дня. 
 
Подумайте и ответьте, с какими делами вы медлите и почему. Выберите одну проблему и ре-
шите, как вы будете преодолевать ее, используя инструкцию. 
Инструкция «Как преодолеть медлительность» 

Причины 
медлительности 

Способы преодоления 

Неготовность Сосредоточьте усилия на подготовке к делу (найдите необходимую 
информацию, овладейте определенными навыками и т. д.) 

Неудачный выбор вре-
мени 

Планируйте и осуществляйте свои дела с учетом собственных ритмов 
жизни и циклов изменения энергии (см. стр. 41) 

Неуверенность и нере-
шительность 

Всегда держите в уме общий план жизни и стратегические цели, это 
позволит вам увидеть ситуацию в перспективе и принять верное ре-
шение 

Подавленность объе-
мом предстоящей рабо-
ты 

1. Разбейте трудоемкие задачи на мелкие части, которые под-
даются управлению и планированию 

2. Сосредоточьтесь на выполнении первой части, а затем по-



ступенно выполняйте остальные 

3. Стимулируйте себя какой-нибудь фразой, поговоркой, кото-
рые помогут вам начать действовать 

 

Необходимость внешне-
го давления 

Если внешние обстоятельства ставят вам жесткие сроки выполнения 
задачи, то 
- помимо заданных сроков установите свои сроки на три дня раньше; 
- на последующие дни запланируйте другие срочные дела, что со-
здаст вам необходимое напряжение, и при этом вы будете иметь 
трехдневный резерв времени, если работа на самом деле пойдет 
плохо 

Чувство отвращения к 
выполняемой задаче 

Не заставляйте себя делать то, чем вам противно заниматься, не ру-
гайте себя за недисциплинированность. Делегируйте выполнение 
этой задачи! 
Если поручить дело просто невозможно, найдите способ сделать за-
дачу более привлекательной, например, соедините ее с любимым 
занятием. 
Вы можете «подкупить» себя, запланировав после неприятного дела 
то, которое доставляет вам большое удовольствие 

 
 

92 В течение последующей недели отмечайте уровень своей активности в указанные промежутки 
времени: > повышается < понижается ? не можете точно определить 
 

Интервалы времени Пон. Втор. Сред. Четв. Пятн. Субб. Воскр. 

2–3 час.        

5–6 час.        

9–10 час.        

11–12 час.        

14–15 час.        

16–17 час.        

18–19 час.        

20–21 час.        

22–23 час.        

24–1 час.        

 
Сделайте выводы, какой из подходов более продуктивен для организации вашей жизнедея-
тельности в течение суток. 
Учитывайте эти выводы в последующем при планировании времени. 
 

93 В течение следующей недели составьте список задач (2–4), слева укажите, сколько времени, 
по вашему мнению, займет у вас их выполнение. Затем, когда будете выполнять каждую зада-
чу, засеките время и запишите справа реальное время ее завершения. Выполните работу по 
образцу. 

Предполагаемое  
время 

Задача Реальное время 

(30 минут) Оплатить коммунальные платежи 10 минут 
(5 минут) Записаться на прием к врачу 20 минут 

 
 

94 Вспомните и запишите подробно все дела, которыми вы занимались сегодня с момента про-
буждения до настоящего момента. Обозначьте приблизительное время начала каждого дей-
ствия и примерную его продолжительность. 

Время 
начала 

Время  
окончания 

Дело Объем вре-
мени 

    

    



    

    

    

    
 

 
УК-6 Способен определять и реализовывать приоритеты собственной деятельно-

сти и способы ее совершенствования на основе самооценки  

№ зада-
ния 

Формулировка задания 

95 У физического лица есть 300 000 рублей, для которых он рассматривает три возможных 
варианта инвестиций: вложение в бизнес своего друга, покупка ценной бумаги и приобрете-
ние земельного участка на Луне. Каждый вариант вложений принесет либо 20%-ю прибыль 
(50 шансов из 100), либо 20%-й убыток (50 шансов из 100). Предположим, что шансы получе-
ния прибылей/убытков для трех вариантов абсолютно не связаны друг с другом (т.е., напри-
мер, тот факт, что первый вариант принес прибыль, никак не изменяет шансы того, что при-
несут прибыль/убыток варианты 2 и 3). Рассчитайте, каковы шансы, что физлицо понесет 
крупную потерю от своей инвестиционной деятельности (крупной он считает потерю 20% и 
более от изначально вложенных 300 000 рублей) если: а) он вкладывает все 300 000 рублей 
в ценную бумагу; б)  он вкладывает 150 000 рублей в ценную бумагу и 150 000 рублей в биз-
нес друга; в)  он вкладывает 100 000 рублей в ценную бумагу, 100 000 рублей в бизнес друга 
и 100 000 рублей в земельные участки на Луне. 

96 Два студента решили накопить деньги на путешествие. Первые инвестиции в реализацию 
мечты сделали родители, подарив им на день рождения по 50 000 рублей. Друзья договори-
лись, что через 5 лет они поедут в путешествие, поэтому решили положить свои деньги в 
банк. Первый из них положил деньги в банк на 3 года под 9% годовых с ежегодной капитали-
зацией и дальнейшей пролонгацией на 2 года под 5% по той же схеме. Второй студент от-
крыл вклад на 3 года под 10% годовых под простой процент. Затем наращенную сумму поло-
жил на 2 года под 4% по схеме сложных процентов. Кто из друзей через 5 лет сможет нако-
пить большую сумму? Сравните накопленные друзьями суммы через 5 лет? 

97 Задание «Самодиагностика здоровья» Используя ответы «да» и «нет», ответьте, соглас-
ны ли вы со следующими утверждениями: «да» (3 балла) «нет» (1 балл) Я соблюдаю режим 
дня Я делаю утреннюю зарядку Я предпочитаю ходьбу услугам транспорта Я с удовольстви-
ем хожу на занятия физкультурой Я регулярно обливаюсь холодной водой Я хожу в спортив-
ную секцию Я не курю Я могу отжаться от пола 15 раз Я люблю плавать Я занимаюсь физи-
ческим трудом По сумме очков определите свою ступень физического состояния: 10–15 – 
низкая, 15–25 – средняя, 25–30 – высокая 

98 Ответьте на вопросы и определите, к какой из названных категорий вы относитесь.  
1. Трудно ли вам вставать рано утром?: а) да, почти всегда – 3; б) иногда – 2; в) редко – 1; г) 
крайне редко – 0.  
2. В какое время вы предпочитаете ложиться спать?: а) после часа ночи – 3; б) от половины 
двенадцатого до часа – 2; в) от десяти до половины двенадцатого – 1; г) до десяти часов – 0.  
3. Какой завтрак предпочитаете в первый час после пробуждения?: а) солидный – 3; б) 
обильный, но не очень калорийный – 2; в) достаточно одного вареного яйца или бутерброда 
– 1; г) хватит одной чашки чая или кофе – 0.  
4. Вспомните ваши легкие раздражения или мелкие ссоры на работе и дома. В какое время 
они чаще всего случаются?: а) в первой половине дня – 1; б) во второй половине дня – 0.  
5. От чего вы могли бы легко отказаться?: а) от утреннего чая или кофе – 2; б) от вечернего 
чая – 0.  
6. Легко ли во время отпуска нарушаете привычки, связанные с приемом пищи?: а) очень лег-
ко – 0; б) достаточно легко – 1; в) трудно – 2; г) привычек не меняю – 3.  
7. С утра вас ждут важные дела. На сколько раньше вы ляжете вечером спать?: а) более чем 
на 2 часа – 3; б) на час-два – 2; в) менее чем на час – 1; г) как обычно – 0.  
8. Как точно вы можете оценивать без часов отрезок времени, равный минуте? Попросите ко-
го-нибудь помочь вам при этой проверке: а) отрезок оказался меньше минуты – 0; б) отрезок 
оказался больше минуты – 2. 
Результаты. Если вы набрали от 0 до 7 баллов – вы «жаворонок», т. е. человек, который 
предпочитает утренние часы для работы и других занятий; от 6 до 13 баллов – вы «аритмик», 
т. е. время от времени впадаете то в одну, то в другую крайность; от 14 до 20 баллов – вы 
явно выраженная «сова», т. е. человек деятельный по вечерам. 

 



ОПК-7 Способен проводить маркетинговые исследования и осуществлять подготовку 
бизнес- планов выпуска и реализации  перспективных и конкурентоспособных изделий  

в области  машиностроения 
 

99 Чтобы проверить, насколько вы обеспечиваете себе здоровый сон, отметьте в перечне те 
рекомендации, которым вы, как правило, следуете.  

* Каждый вечер ложиться спать в одно и то же время  
* Закрывать шторы вечером, чтобы создать подходящую атмосферу, располагающую ко 

сну  
* Принимать перед сном теплый душ или ванну  
* Включать настольный светильник, а не верхний свет  
* Слушать перед сном приятную расслабляющую музыку * Вечером не принимать много 

жидкости или напитки, содержащие кофеин  
* Стараться меньше спать днем. Дневной сон влияет на способность быстро засыпать 

вечером и спать до утра не просыпаясь  
* Днем заниматься спортом и другими видами деятельности, способствующими крепкому 

ночному сну 

100 Проверьте, насколько сильна воля, настолько плодотворна ваша учеба, работа. Поста-
райтесь ответить на 15 вопросов с максимальной откровенностью. В результате вы получае-
те: за ответ «да» – 2 очка, «не знаю», «затрудняюсь» – 1 очко, «нет» – 0 очков. 1) В состоянии 
ли вы завершить работу, которая вам неинтересна, независимо от того, что время и обстоя-
тельства позволяют оторваться от нее и потом снова вернуться к ней? 2) Преодолеете ли вы 
без особых усилий внутреннее сопротивление, когда нужно сделать что-то неприятное 
(например, пойти на дежурство в выходной день)? 3) Когда попадаете в конфликтную ситуа-
цию в быту или на работе – в состоянии ли взять себя в руки настолько, чтобы взглянуть на 
нее максимально объективно? 4) Если вам прописана диета, сможете ли вы преодолеть все 
кулинарные соблазны? 5) Найдете ли в себе силы утром встать раньше обычного, как было 
запланировано вечером, если делать это необязательно? 6) Останетесь ли вы на месте про-
исшествия, чтобы дать свидетельские показания? 7) Быстро ли вы отвечаете на письма? 8) 
Если у вас вызывает страх предстоящий полет или посещение зубоврачебного кабинета, су-
меете ли вы без особого труда преодолеть это чувство и в последний момент не изменить 
своего намерения? 9) Будете ли принимать очень неприятное лекарство, которое вам 
настойчиво рекомендует врач? 10) Сдержите ли сгоряча данное обещание, даже если его 
выполнение принесет вам немало хлопот? 11) Без колебаний ли вы отправляетесь в коман-
дировку (деловую поездку) в незнакомый город? 12) Строго ли вы придерживаетесь распо-
рядка дня: времени пробуждения, приема пищи, занятий, уборки и прочих дел? 13) Относи-
тесь ли вы неодобрительно к библиотечным задолжникам? 14) Самая интересная телепере-
дача не заставит вас отложить выполнение срочной и важной работы. Так ли это? 15) Смо-
жете ли вы прервать ссору и замолчать, какими бы обидными ни казались обращенные к вам 
слова? 

Результаты: От 0 до 12 баллов – с силой воли у вас не все благополучно. Вас легко пере-
убедить. Вы просто делаете то, что легче и интереснее, к обязанностям относитесь спустя 
рукава, и это является причиной самых разных неприятностей. Однако знание своих «слабых 
мест» делает человека более сильным. Работайте над собой! От 13 до 21 балла – сила воли 
у вас средняя. Если столкнетесь с препятствием, то начнете действовать, чтобы преодолеть 
его. Но если увидите обходной путь, тут же воспользуетесь им. Не переусердствуйте, но и 
данное вами слово сдержите. По доброй воле лишние обязательства на себя не возьмете. 
От 22 до 30 баллов – у вас большая сила воли, вы волевой человек, на вас можно положить-
ся, вы не подведете. Но иногда ваша твердая и непримиримая позиция по непринципиаль-
ным вопросам досаждает окружающим. 

101 Учет личного времени (хронометраж). Вспомните и запишите подробно все дела, кото-
рыми вы занимались сегодня с момента пробуждения до настоящего момента. Обозначьте 
приблизительное время начала каждого действия и примерную его продолжительность. 

 

Время начала Время окончания Дело Объем времени 

    

    

    
 

 
3.4 Задания для практических занятий 



 
УК-3 Способен организовывать и руководить работой команды, вырабатывая командную 
стратегию для достижения поставленной цели 

 

№ 
задания 

Формулировка задания 

102 Ознакомьтесь с конкретными ошибками на разных уровнях. Затем возьмите одну из ваших 
проблем в планировании времени и определите те обстоятельства, которые привели к ее 
возникновению. 

ТЕХНИЧЕСКИЕ ОШИБКИ 
Ошибка № 1: для выполнения задач не отводится конкретного времени в расписании. 
Вы составляете перечень того, что вы хотите сделать, не задаваясь вопросом, когда вы бу-
дете это делать. Вы не сможете взяться за выполнение дела, пока не отведете ему опреде-
ленный интервал в своем расписании. 

Ошибка № 2: вы отводите для выполнения задачи неподходящее время. 
Существуют периоды времени в течение суток (недели, месяца, сезона), когда вам трудно 
приступить к выполнению намеченной задачи, потому что это – периоды упадка ваших сил 
или способностей. Так, если вам трудно вставать рано утром, бесполезно планировать на это 
время подготовку к экзамену. 

Ошибка № 3: вы ошиблись в расчетах времени, необходимого для выполнения задач. 
Вы не знаете, сколько времени вам необходимо для выполнения дела или нереалистично 
оценили объем работы, которую способны выполнить за намеченный отрезок времени. Этого 
можно избежать, если научиться рассчитывать время, сокращать его, перераспределять и т. 
д. 

103 Ознакомьтесь с конкретными ошибками на разных уровнях. Затем возьмите одну из ваших 
проблем в планировании времени и определите те обстоятельства, которые привели к ее 
возникновению. 

ТЕХНИЧЕСКИЕ ОШИБКИ 
Ошибка № 4: вы – неподходящий человек для выполнения задачи. 
Есть определенные задачи, которые кто-то другой способен выполнить быстрее, лучше, эф-
фективнее: ваши друзья или близкие, помощники, сотрудники. Овладев навыками делегиро-
вания полномочий, вы избавитесь от работы, которая кажется вам трудной или скучной, а 
другим доставит удовольствие. 

Ошибка № 5: задача чрезмерно сложна. 
В этом случае вы, скорее всего, просто будете избегать этой задачи. Но если вы хотите до-
биться успеха, ее нужно упростить: разбить проект на отдельные, меньшие по объему работ 
этапы – и тогда он станет вполне управляемым. Существуют специальные приемы упроще-
ния выполнения задач (вы ознакомитесь с ними на последующих занятиях). 

Ошибка № 6: вы не можете вспомнить, что должны сделать. 
Наша жизнь стремительна и суетлива, а потому трудно и непрактично полагаться только на 
собственную память. Вам нужно постоянно записывать ваши планы, составлять перечень 
предстоящих дел и встреч – и тогда вы будете своевременно приступать к намеченным де-
лам. 

Ошибка № 7: ваше рабочее пространство не организовано должным образом. 
Мы тратим огромную часть нашей энергии и времени в поисках тетради на рабочем столе, за-
валенном бумагами, пропавших ключей, предметов одежды в шкафу, доверху набитом веща-
ми. Чтобы организовать рабочее пространство в жилой комнате, требуется от одного до полу-
тора дней, в обычном офисе – три дня, но это небольшое вложение времени окупается при-
обретением дополнительных недель в год и отсутствием суеты. 

104 Ознакомьтесь с конкретными ошибками на разных уровнях. Затем возьмите одну из ваших 
проблем в планировании времени и определите те обстоятельства, которые привели к ее 
возникновению. 

ВНЕШНИЕ ФАКТОРЫ 
Ошибка № 1: вы столкнулись с непомерно большим объемом работы. 
Возможно, вы одновременно учитесь и работаете, ваш компьютер сломался, дома прорвало 
трубу – словом, в данный момент вы оказались перегруженными. Вам надо скорректировать 
свои планы, избавиться от посторонних задач, упростить их или делегировать другим. Будьте 
снисходительны к себе и снизьте требования к качеству выполнения некоторых задач: для 
вас важно сейчас самосохранение. 

Ошибка № 2: проблемы со здоровьем ограничивают ваши силы. 
Не стоит недооценивать временную простуду, вялость и апатию, а тем более серьезное рас-



стройство здоровья: они истощают ваши силы, энергию, а вместе с ними – способность кон-
центрироваться и выполнять сложные задачи. Учитывайте ваши циклы изменения и источни-
ки энергии, берегите себя, не выходите за пределы своих возможностей. 

105 Ознакомьтесь с конкретными ошибками на разных уровнях. Затем возьмите одну из ваших 
проблем в планировании времени и определите те обстоятельства, которые привели к ее 
возникновению. 

ВНЕШНИЕ ФАКТОРЫ 
Ошибка № 3: вы попали в полосу перемен. 
В жизни случаются ситуации, которые радикально изменяют устройство нашей жизни: пере-
езд, вступление в брак, смерть близкого человека, смена места учебы или работы и др. Необ-
ходимо время, чтобы приспособиться к этому. Определите свои цели в новых условиях и со-
здавайте новую базовую схему жизни. При этом следите за развитием ситуации и вносите 
коррективы до тех пор, пока все не встанет на свои места. 

Ошибка № 4: вы находитесь в обстановке с высоким уровнем помех. 
Есть специалисты, работа которых происходит в условиях неопределенности в среде с высо-
ким уровнем помех (агенты по продаже недвижимости, менеджеры по сбыту, специалисты по 
связям с общественностью и др.). Необходимо признать существование такой среды и заре-
зервировать в своем графике достаточно времени для задержек, помех, препятствий и др. 
Наряду с этим целесообразно обозначить время, которое будет только в вашем распоряже-
нии. 

Ошибка № 5: вам мешает неорганизованный партнер. 
Если у вас есть собственные тщательно построенные планы жизни, а человек, с которым вам 
приходится взаимодействовать, живет как придется и тем самым наносит вам ущерб – раз-
решайте это противоречие для сохранения нормальных отношений с ним. Вы можете сделать 
это по-разному: научить его азам самоменеджмента; найти общие цели в ходе переговоров с 
ним и т. п. – главное, избежать хаоса в совместной жизни или работе. 

106 Ознакомьтесь с конкретными ошибками на разных уровнях. Затем возьмите одну из ваших 
проблем в планировании времени и определите те обстоятельства, которые привели к ее 
возникновению. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ПРЕПЯТСТВИЯ 
Ошибка № 1: вы не прояснили собственные жизненные цели и приоритеты. 
Четко определенные цели – это фундамент для принятия решений о том, как и где проводить 
свое время, как расставлять приоритеты в своей деятельности и анализировать различные 
варианты. Реализуйте собственные желания – и жизнь подарит вам радость и удовлетворе-
ние. 

Ошибка № 2: борьба с хаосом. 
Есть люди, которые постоянно работают на пределе своих возможностей, всегда оставляют 
что-нибудь не выполненным до последнего момента, вечно борются с препятствиями и не-
счастьями. Им нравится добиваться невозможного, каждый раз справляться с трудными за-
дачами, хотя это и не избавляет их от неудач. Если вы такой человек, то цените эту свою спо-
собность, но не стремитесь применять ее ежедневно, справляйтесь с этой привычкой. 

Ошибка № 3: вам необходимо постоянно помогать другим, жертвуя собой. 
Стремление помочь другим людям, пожертвовать своими интересами ради них, возможно, 
делает вашу жизнь радостнее. Подумайте, что заставляет вас так жить: желание получить 
хорошую оценку окружающих, гордость, что вы можете угодить каждому, неспособность ска-
зать «нет»? Дайте другим людям возможность и удовольствие помочь вам – в противном слу-
чае вы, в конце концов, можете почувствовать себя недооцененным, обиженным. На стр. 67 
вы найдете советы, как сказать «нет». 

107 Ознакомьтесь с конкретными ошибками на разных уровнях. Затем возьмите одну из ваших 
проблем в планировании времени и определите те обстоятельства, которые привели к ее 
возникновению. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ПРЕПЯТСТВИЯ 
Ошибка № 4: страх перед возможной неудачей. 
Вы определили свои цели, но вас пугает перспектива не достигнуть их – и вы не прилагаете 
усилий, находите внешние обстоятельства, якобы мешающие вам, откладываете выполнение 
дел. Не надо переоценивать предполагаемую неудачу. Оцените честно самое худшее, что 
может произойти, рассмотрите неудачу как возможность учиться и двигаться к своей цели и 
представьте, что все проблемы уже позади. 

Ошибка № 5: страх нарушить существующее положение вещей. 
Случается, что мы не стремимся к поставленным целям потому, что боимся нарушить опре-
деленное, привычное положение вещей и предполагаем такую же реакцию у окружающих. 
Производите изменения постепенно, чтобы дать возможность и себе и окружающим привык-
нуть к ним. 



Ошибка № 6: вам необходимы совершенство и безупречность. 
Если вы считаете, что каждое дело надо выполнять в совершенстве, то вы просто не сможете 
сделать все что задумали. Все задачи не могут иметь одинаковую важность. Вам надо пра-
вильно расставить приоритеты и с учетом их гибко менять ваши стандарты и требования. 

Ошибка № 7: страх потери творческих сил. 
Жизнь многих творческих людей становится беспорядочной и наполненной стрессами, потому 
что они сознательно избегают упорядоченности в своей жизни, боясь лишиться творческой 
свободы. В действительности же порядок может действовать очень эффективно: надо соста-
вить общий план своего дня, не расписывая каждый час, но ритмически организуя дела 
(например, работу и отдых). 

 

УК-6 Способен определять и реализовывать приоритеты собственной деятельно-

сти и способы ее совершенствования на основе самооценки  

№  
задания 

Формулировка задания 

108 Что работает в вашу пользу? 
Выполните упражнение, используя приведенные ниже незаконченные предложения. Обдумай-
те глубоко и тщательно эти вопросы и рассмотрите подробно все аспекты своей жизни – рабо-
ту, дом, взаимоотношения с людьми, личное развитие и т. д. 
Это есть ваш фундамент для развития навыков планирования и управления временем. 
Зная, что работает на вас, вы сможете сэкономить время и силы. 
Как бы я ни был занят, я всегда нахожу время для ___________________________ 
Мои цели становятся четко определенными, когда дело касается________________________ 
Я точно знаю, сколько времени мне потребуется для ___________________________ 
Я всегда без промедления приступаю ___________________________ 
Я никогда не опаздываю ___________________________ 
У меня никогда не возникает проблем, когда ___________________________ 
Я безо всяких проблем приступаю к выполнению сложных проектов, когда ________________ 
Я всегда занят в перерывах между ___________________________ 
Мне легко сказать «нет» (кому? в каких ситуациях?)  ___________________________ 
Мне легче уложиться в заданные сроки, когда ___________________________ 
Я больше всего счастлив, когда я ___________________________ 
Дела, выполнение которых я легко перепоручаю другим, – это ___________________________ 
 
Посмотрите свои ответы и подумайте, почему выполнение этих конкретных дел и задач у вас 
хорошо получается. 

• Вы приступаете к выполнению определенных дел потому, что они вам очень нравятся? 

• Вы ловко с ними справляетесь? 

• Может, вы поддаетесь внешнему давлению или воздействию внутренних установок? 

• Дело во времени суток, которое вы выбираете для этих задач, или в количестве вре-
мени, которое требуется для их выполнения? 

• Может, вам легко их выполнять, потому что вы выполняли их совместно с другими 
людьми (или в одиночку)? 
 

109 Что не работает в вашу пользу? 
Продолжите следующие утверждения. Приведите как можно больше примеров. Ответы на 
этот вопрос станут для вас перечнем того, что вам нужно исправить. 
У меня никогда нет времени на ________________ 
Я трачу слишком много времени на ________________ 
У меня нет четко определенных целей в отношении  ________________ 
Я могу и хочу весь день заниматься ________________ 
Я всегда недооцениваю время, необходимое для ________________ 
Я всегда откладываю начало________________ 
Я часто опаздываю ________________ 
Мне трудно сказать «нет» ________________ 
Мне трудно закончить________________ 
 
Сравните этот список проблем со списком ответов на вопрос «Что работает на вас?». 
Почему вы испытываете проблемы с этими делами, в то время как не испытываете таких про-
блем с другими? 

• Может, у вас не хватает определенных навыков (например, точно рассчитать время, 



необходимое для выполнения задачи)? 

• Может, вам нужно научиться применять полученные навыки к другим предметам? 
 

110 Ваши предпочтения в процессе планирования и управления временем 
Иногда вы не справляетесь с задачами не потому, что у вас не хватает времени, а потому, что 
у вас есть личные предпочтения и конкретные условия, в которых вы должны эти задачи вы-
полнять. Отметьте то, что вы предпочитаете. 
Ответы на этот вопрос помогут вам объяснить, почему некоторые задачи попали в 
списки того, что работает или не работает. Эта информация поможет вам спланировать 
график, который будет доставлять вам удовольствие. 
 
В большинстве случаев я предпочитаю… 

Работать независимо от других  
Тренироваться в одиночестве  
Отдыхать в одиночестве  
Сосредотачиваться на короткие периоды 
времени 
Сосредотачиваться на чем-то одном 
 
Напряженный рабочий график 
 
Планы и предсказуемость  
Жестко заданные сроки 
 
Долго размышлять над выполнением задачи 
Работать в тишине 
Работать в полумраке, при неярком рассе-
янном свете 
Работать головой 
 

Работать совместно, в коллективе  
Тренироваться вместе с другими  
Отдыхать в компании  
Концентрироваться в течение продолжи-
тельного времени  
Работать в многозадачном режиме (делать 
несколько дел одновременно)  
Неторопливое и необременительное распи-
сание 
Неожиданность и спонтанность  
Длительное время реализации задачи, от-
веденное с запасом  
Принимать быстрые решения 
Работать на фоне музыки или шума  
Работать при ярком свете 
 
Работать руками 
 

 

111 «Цветик-семицветик» 
1. Вспомните детскую сказку – и представьте, что у вас есть возможность загадать семь жела-
ний, которые обязательно исполнятся: 

1.  

2.   

3.   

4.   

5.   

6.   

7.   
Но как часто многие из вас пассивно реагируют на ход событий, подчиняют свою жизнь воле 
других людей, сражаются с кризисными ситуациями или действуют в силу привычки, мечтают, 
но ничего не делают. 
2. Изложите свои желания в формате Smart-задач 

112 Подумайте и запишите ваши долгосрочные стратегические цели, используя рекомендации. 

Основные области жизни Стратегические цели 

  

  

Обозначьте конкретные виды деятельности, которые помогут вам достичь своих целей. 

Области жизни Стратегические 
цели 

Конкретные виды деятельности (задачи) 

   

   

 
Выберите один из конкретных видов деятельности и определите дела, которые составляют 
его. 
Конкретный вид деятельности   
Дела: 

1.   

2.   

3.   



4.   
 

113 «Строим идеальный план распределения времени на неделю» 

1. Обратитесь к вашим стратегическим целям и выделите в вашем расписании регулярные 
области времени для всех тех видов деятельности, которые важны для вас (рабочие и для 
других занятий). Используйте для этого бланк распределения времени. 

2. В пределах этих зон вы можете создавать особенные, меньшие по продолжительности зо-
ны 

3. Таким образом, вы построите новый план распределения времени, который отразит жела-
емое равновесие между различными областями вашей жизни. Сравните его с текущим пла-
ном и посмотрите, насколько вы смогли сбалансировать этот снимок вашей жизни. 

 

4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, 

умений, навыков и (или) опыта деятельности, 

характеризующих этапы формирования компетенций 

 

Процедуры оценивания в ходе изучения дисциплины знаний, умений и навыков, 

характеризующих этапы формирования компетенций, регламентируются положениями: 

П ВГУИТ 2.4.03 Положение о курсовых экзаменах  зачетах; 

П ВГУИТ 4.1.02 Положение о рейтинговой оценке текущей успеваемости, а также 

следующими методическими указаниями. 

Зачет по дисциплине выставляется в зачетную ведомость по результатам работы 

в семестре после выполнения всех видов учебной работы, предусмотренных рабочей 

программой дисциплины (с отметкой «зачтено») и получении по результатам тестирова-

ния по всем разделам дисциплины не менее 60 %. 

 

 

 



5. Описание показателей и критериев оценивания компетенций на различных этапах их формирования, описание шкал 
оценивания для каждого результата обучения по дисциплине 

 

Результаты обучения по 
этапам формирования 

компетенций 

Предмет 
оценки (про-
дукт или про-

цесс) 

Показатель 
оценивания 

Критерии оценивания  
сформированности компетенций 

Шкала оценивания 
Академическая 

оценка  или бал-
лы 

Уровень освоения 
компетенции 

УК-3 Способен организовывать и руководить работой команды, вырабатывая командную стратегию для достижения поставленной 
цели 
ЗНАТЬ: базовые принципы 
функционирования экономики и 
экономического развития, цели и 
формы участия государства в 
экономике; методы личного эко-
номического и финансового пла-
нирования для достижения теку-
щих и долгосрочных финансовых 
целей, финансовые инструменты 
для управления личными финан-
сами (личным бюджетом), спосо-
бы контроля собственных эконо-
мических и финансовых рисков 
 

Результаты те-
кущего тестиро-
вания 

Правильность от-
ветов при тести-
ровании 

Обучающийся ответил на 85-100 % вопросов         Отлично Освоена /  
повышенный 

Обучающийся ответил на 75-84,99 % вопро-
сов 

Хорошо Освоена /  
повышенный 

Обучающийся ответил  на 60-74,99 % вопро-
сов 

Удовлетвори-
тельно 

Освоена /  
базовый 

Обучающийся ответил на 0-59,99 % вопросов неудовлетво-
рительно 

Не освоена /  
недостаточный 

Собеседование  
(зачет) 

Правильность от-
ветов 

Обучающийся смог правильно ответить на 
вопрос 

Зачтено Освоена /  
достаточный 

Обучающийся не смог правильно ответить на 
вопрос, допустил ошибку в анализе задания 

Не зачтено Не освоена /  
недостаточный 

УМЕТЬ: применять базовые 
принципы функционирования 
экономики и экономического раз-
вития; методы личного эконо-
мического и финансового 
планирования для достиже-
ния текущих и долгосрочных 
финансовых целей, финансо-
вые инструменты для управ-
ления личными финансами 
(личным бюджетом), способы 
контроля собственных эконо-
мических и финансовых рис-
ков 

Задания для 
практических 
занятий 

Правильность и 
полнота выполне-
ния задания 

Обучающийся правильно выбрал инструмен-
ты выполнения задания, систематизировал и 
наглядно представил полученные данные, 
сделал развернутые выводы 

Отлично Освоена /  
повышенный 

Обучающийся правильно выбрал инструмен-
ты для выполнения задания, систематизиро-
вал и наглядно представил полученные дан-
ные, сделал краткие выводы 

Хорошо Освоена /  
повышенный 

Обучающийся правильно выбрал ин-
струменты для выполнения задания, но не 
смог грамотно их применить, выводы отсут-
ствуют 

Удовлетвори-
тельно 

Освоена /  
базовый 

Обучающийся не смог правильно выбрать 
инструменты для решения задания 

неудовлетво-
рительно 

Не освоена /  
недостаточный 

ВЛАДЕТЬ: навыками оценки 
направлений экономического 
развития, целей и форм участия 
государства в экономике; лично-
го экономического и финансо-
вого планирования для до-
стижения текущих и долго-

Домашнее зада-
ние 

Содержание рабо-
ты 

Обучающийся провел верный расчет показа-
телей, в том числе прогнозных, сформулиро-
вал грамотные выводы, представил поясни-
тельную записку формата А4, допустил не 
более 1 ошибки в ответе  

Отлично Освоена /  
повышенный 

Обучающийся провел верный расчет показа-
телей, в том числе прогнозных, сформулиро-

Хорошо Освоена /  
повышенный 
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срочных финансовых целей, 
управления личными финан-
сами (личным бюджетом) с 
использованием финансовых 
инструментов, контроля соб-
ственных экономических и 
финансовых рисков 

вал грамотные выводы, представил поясни-
тельную записку формата А4, имеются не-
значительные замечания по тексту и оформ-
лению работы, допустил не более 2 ошибок в 
ответе  

Обучающийся провел расчет показа-
телей, сформулировал выводы, представил 
пояснительную записку формата А4, имеются 
ошибки в расчетах, существенные замечания 
по тексту и оформлению работы, допустил не 
более 3 ошибок в ответе  

Удовлетвори-
тельно 

Освоена /  
базовый 

Обучающийся неверно рассчитал показате-
ли, выводы отсутствуют, представил поясни-
тельную записку формата А4, имеются зна-
чительные замечания по тексту и оформле-
нию работы, допустил  более 3 ошибок в от-
вете  

неудовлетво-
рительно 

Не освоена /  
недостаточный 

УК-6 Способен определять и реализовывать приоритеты собственной деятельности и способы ее совершенствова-
ния на основе самооценки  
ЗНАТЬ: признаки, виды и пси-
хологию коррупции; отличи-
тельные особенности корруп-
ционного поведения и его 
взаимосвязей с социальными, 
экономическими, политиче-
скими и иными условиями 

Результаты те-
кущего тестиро-
вания 

Правильность от-
ветов при тести-
ровании 

Обучающийся ответил на 85-100 % вопросов         Отлично Освоена /  
повышенный 

Обучающийся ответил на 75-84,99 % вопро-
сов 

Хорошо Освоена /  
повышенный 

Обучающийся ответил  на 60-74,99 % вопро-
сов 

Удовлетвори-
тельно 

Освоена /  
базовый 

Обучающийся ответил на 0-59,99 % вопросов неудовлетво-
рительно 

Не освоена /  
недостаточный 

Собеседование  
(зачет) 

Правильность от-
ветов 

Обучающийся смог правильно ответить на 
вопрос 

Зачтено Освоена /  
достаточный 

Обучающийся не смог правильно ответить на 
вопрос, допустил ошибку в анализе задания 

Не зачтено Не освоена /  
недостаточный 

УМЕТЬ: устанавливать причин-
но-следственные связи проявле-
ния коррупции; определять со-
ставляющие коррупционного по-
ведения и выстраивать взаимо-
действие с другими членами об-
щества на основе нетерпимого 
отношения к коррупции 
 

Задания для 
практических 
занятий 

Правильность и 
полнота выполне-
ния задания 

Обучающийся правильно выбрал инструмен-
ты выполнения задания, систематизировал и 
наглядно представил полученные данные, 
сделал развернутые выводы 

Отлично Освоена /  
повышенный 

Обучающийся правильно выбрал инструмен-
ты для выполнения задания, систематизиро-
вал и наглядно представил полученные дан-
ные, сделал краткие выводы 

Хорошо Освоена /  
повышенный 

Обучающийся правильно выбрал ин-
струменты для выполнения задания, но не 
смог грамотно их применить, выводы отсут-
ствуют 

Удовлетвори-
тельно 

Освоена /  
базовый 

Обучающийся не смог правильно выбрать 
инструменты для решения задания 

неудовлетво-
рительно 

Не освоена /  
недостаточный 
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ВЛАДЕТЬ: навыками оценки 
нормативных последствий прояв-
ления коррупции; идентификации 
коррупционного поведения и вы-
страивания взаимодействия с 
другими членами общества на 
основе нетерпимого отношения к 
коррупции 

Домашнее зада-
ние 

Содержание рабо-
ты 

Обучающийся провел верный расчет показа-
телей, в том числе прогнозных, сформулиро-
вал грамотные выводы, представил поясни-
тельную записку формата А4, допустил не 
более 1 ошибки в ответе  

Отлично Освоена /  
повышенный 

Обучающийся провел верный расчет показа-
телей, в том числе прогнозных, сформулиро-
вал грамотные выводы, представил поясни-
тельную записку формата А4, имеются не-
значительные замечания по тексту и оформ-
лению работы, допустил не более 2 ошибок в 
ответе  

Хорошо Освоена / 
 повышенный 

Обучающийся провел расчет показа-
телей, сформулировал выводы, представил 
пояснительную записку формата А4, имеются 
ошибки в расчетах, существенные замечания 
по тексту и оформлению работы, допустил не 
более 3 ошибок в ответе  

Удовлетвори-
тельно 

Освоена /  
базовый 

Обучающийся неверно рассчитал показате-
ли, выводы отсутствуют, представил поясни-
тельную записку формата А4, имеются зна-
чительные замечания по тексту и оформле-
нию работы, допустил  более 3 ошибок в от-
вете  

неудовлетво-
рительно 

Не освоена /  
недостаточный 

ОПК-7 Способен проводить маркетинговые исследования и осуществлять подготовку бизнес- планов выпуска и ре-
ализации  перспективных и конкурентоспособных изделий в области  машиностроения 
ЗНАТЬ: Знает: основы прове-
дения маркетинговых иссле-
дований в области  автомати-
зации технологических про-
цессов и производств 

Результаты те-
кущего тестиро-
вания 

Правильность от-
ветов при тести-
ровании 

Обучающийся ответил на 85-100 % вопросов         Отлично Освоена /  
повышенный 

Обучающийся ответил на 75-84,99 % вопро-
сов 

Хорошо Освоена /  
повышенный 

Обучающийся ответил  на 60-74,99 % вопро-
сов 

Удовлетвори-
тельно 

Освоена /  
базовый 

Обучающийся ответил на 0-59,99 % вопросов неудовлетво-
рительно 

Не освоена /  
недостаточный 

Собеседование  
(зачет) 

Правильность от-
ветов 

Обучающийся смог правильно ответить на 
вопрос 

Зачтено Освоена /  
достаточный 

Обучающийся не смог правильно ответить на 
вопрос, допустил ошибку в анализе задания 

Не зачтено Не освоена /  
недостаточный 

УМЕТЬ: Умеет: проводить 
маркетинговые исследования 
для систем автома- тизации и 
управления  

Задания для 
практических 
занятий 

Правильность и 
полнота выполне-
ния задания 

Обучающийся правильно выбрал инструмен-
ты выполнения задания, систематизировал и 
наглядно представил полученные данные, 
сделал развернутые выводы 

Отлично Освоена /  
повышенный 

Обучающийся правильно выбрал инструмен-
ты для выполнения задания, систематизиро-
вал и наглядно представил полученные дан-

Хорошо Освоена /  
повышенный 
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ные, сделал краткие выводы 

Обучающийся правильно выбрал ин-
струменты для выполнения задания, но не 
смог грамотно их применить, выводы отсут-
ствуют 

Удовлетвори-
тельно 

Освоена /  
базовый 

Обучающийся не смог правильно выбрать 
инструменты для решения задания 

неудовлетво-
рительно 

Не освоена /  
недостаточный 

ВЛАДЕТЬ Владеет: навыками 
организации командной рабо-
ты с учетом пред- видения 
результатов личных и коллек-
тивных действий 

Домашнее зада-
ние 

Содержание рабо-
ты 

Обучающийся провел верный расчет показа-
телей, в том числе прогнозных, сформулиро-
вал грамотные выводы, представил поясни-
тельную записку формата А4, допустил не 
более 1 ошибки в ответе  

Отлично Освоена /  
повышенный 

Обучающийся провел верный расчет показа-
телей, в том числе прогнозных, сформулиро-
вал грамотные выводы, представил поясни-
тельную записку формата А4, имеются не-
значительные замечания по тексту и оформ-
лению работы, допустил не более 2 ошибок в 
ответе  

Хорошо Освоена / 
 повышенный 

Обучающийся провел расчет показа-
телей, сформулировал выводы, представил 
пояснительную записку формата А4, имеются 
ошибки в расчетах, существенные замечания 
по тексту и оформлению работы, допустил не 
более 3 ошибок в ответе  

Удовлетвори-
тельно 

Освоена /  
базовый 

Обучающийся неверно рассчитал показате-
ли, выводы отсутствуют, представил поясни-
тельную записку формата А4, имеются зна-
чительные замечания по тексту и оформле-
нию работы, допустил  более 3 ошибок в от-
вете  

неудовлетво-
рительно 

Не освоена /  
недостаточный 
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