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1 Формирование компетенций, критерии оценивания компетенций, шкалы 
оценивания 

Оценивание формирования компетенций производится на основе показателей оценивания, 
указанных в п.2.2 рабочей программы дисциплины. 

Связь компетенций, индикаторов достижения компетенций и показателей оценивания 
(результатов обучения по дисциплине)  приведена в п.2.2 рабочей программы дисциплины. 
 

1.1 Формирование компетенций 

Оценивание уровня освоения обучающимся компетенций осуществляется с помощью форм 
промежуточной аттестации и текущего контроля. Формы промежуточной аттестации и текущего 
контроля успеваемости по дисциплине, с помощью которых производится оценивание, указаны в 
учебном плане и в п.4.1 рабочей программы дисциплины. 

В результате освоения дисциплины у обучающегося должны быть сформированы 
компетенции: 

 
Наименование категории 

(группы) компетенций 
Код и наименование компетенции  

Системное и 
критическое мышление  

УК-1. Способен осуществлять критический анализ проблемных 
ситуаций на основе системного подхода, вырабатывать стратегию 
действий 

Самоорганизация и 
саморазвитие (в том 

числе 
здоровьесбережение)  

УК-6. Способен определять и реализовать приоритеты собственной 
деятельности и способы ее совершенствования на основе 
самооценки и образования в течение всей жизни 

 

1.2 Критерии оценивания компетенций и шкалы оценивания 

При проведении промежуточной аттестации в форме зачёта используется шкала оценивания: 
«Не зачтено», «Зачтено». 

Показателями оценивания являются знания, умения и навыки обучающегося, полученные 
при изучении дисциплины. 

Критериями оценивания достижения показателей являются: 

Показатель 
оценивания 

Критерий оценивания 

Знания 

знания терминов, определений, понятий;  
объем освоенного материала, усвоение всех тем, разделов дисциплины; 
полнота, системность, прочность знаний; 
правильность ответов на вопросы; 
четкость изложения изученного материала;  

Умения 

степень самостоятельности выполнения действия (умения); 
осознанность выполнения действия (умения); 
умение анализировать изученный материал; 
умение выбирать методику выполнения задания; 
умение выполнять задания различной сложности; 

Навыки  

навыки самопроверки, качество сформированных навыков; 
навыки анализа результатов выполнения заданий; 
навыки представления результатов выполнения заданий, качество оформления 
заданий; 
навыки обоснования выполнения заданий, принятия решений; 
быстрота и качество выполнения заданий. 



2 Типовые контрольные задания для оценивания формирования компетенций 
при проведении промежуточной аттестации 

 
2.1 Промежуточная аттестация по дисциплине 

Форма промежуточной аттестации: зачет 
 

 

Перечень типовых вопросов для проведения зачёта в  3 семестре (очная форма обучения): 
 

№ 
Наименование 

раздела 
дисциплины 

Типовые вопросы/задания 

Код 
формируемой 
компетенции 

Наименование  
применяемых 

оценочных 
средств 

1 
 

Тема 1. 
Персональный 
проектный 
менеджмент как 
основа управления 
саморазвитием 
 
 

Объект изучения и цель 
персонального проектного 
менеджмента. Отличие 
персонального проектного 
менеджмента от самоменеджмента. 
Человек как самоуправляемая 
система. Развитие и саморазвитие 
личности. 
Саморазвитие личности в 
профессиональной деятельности.  

 
УК-1, УК-6 
 

 
Тестирование 

 
 

Зачетные билеты 
 
 

Доклад 

2 

Тема 2. 
Целеполагание 
деятельности 
 

Понятие и структура деятельности.  
Целеполагание деятельности.  
Значение и требования к постановке 
целей деятельности.   
Самоактуализация как высшая 
форма и результат саморазвития.  
Технология постановки и 
реализации целей.  
Модель GROW Джона Уитмора.  
Техника SMART. 
Life management. 
Причины "провалов" при 
реализации целей.  

 
УК-1, УК-6 

 
Тестирование 

 
 

Зачетные билеты 
 

 
Доклад 

 
Творческое 

задание 

3 

Тема 3. 
Планирование 
деятельности 
 

Понятие, сущность и виды 
планирования.  
 Методика планирования: график 
Ганта. 
 Метод планирования «Альпы».  
Матрица Эйзенхауэра.  
Метод структурированного 
внимания и горизонты 
планирования Г. Архангельского.  
Планирование карьеры. 
Анализ и контроль деятельности.  

 
УК-1, УК-6 

 
Тестирование 

 
 

Зачетные билеты 
 

 
Доклад 

 
Творческое 

задание 

4 

Тема 4. Управление 
временем: тайм-
менеджмент 
 

Время как ключевой ресурс 
развития личности. Системы учета и 
инвентаризации времени.  
Причины дефицита времени.  
Методы и инструменты 
рационального использования 

 
УК-1, УК-6 
 

 
 

Тестирование 
 
 

Зачетные билеты 



времени: фотография рабочего 
времени, закон Парето (20/80). 
Рациональная организация 
собственного времени. 
 Классификация расходов времени. 
 Методики оценки затрат своего 
времени и его эффективности. 
Способы минимизации 
неэффективных расходов времени. 
 Анализ "поглотителей времени". 

 
 

Творческое 
задание 

5 
 
 
 

Тема 5. Технологии 
повышения личной 
продуктивности 
 
 

Работоспособность и её динамика. 
Биоритмы человека.  
Утомление, его виды и причины и 
пути борьбы с ним.  
Синдром профессионального 
"выгорания".  
 Понятие, виды, причины стресса и 
эмоциональной напряженности.  
Методы снятия напряжения и 
профилактики стресса.  
Рациональное распределение 
рабочей нагрузки и правила 
организации эффективного отдыха. 
 Методы личной эффективности. 
самонастройка, 
самомотивация, самодисциплина и 
др.  

 
УК-1, УК-6 
 

 
Тестирование 

 
 

Зачетные билеты 
 

 
Доклад 

6 
 

Тема 6. Технологии 
саморазвития 
личности 
 

Личностно-ориентированная 
«технология» саморазвития 
личности по К. Роджерсу.  
Технология саморазвития личности 
А. Ухтомского. 
 «Самоактуализирующаяся 
личность" А. Маслоу.  
 Самопроектирование: направления, 
этапы и инструменты. 
Профессиональное 
самопроектирование.  
 Методики совершенствования 
внимания, памяти, мышления, речи.  
Индивидуальная технология 
саморазвития. 
Методы и приемы саморазвития: 
самопознание; самосознание; 
повышение уверенности в себе; 
повышение или понижение 
самооценки, развитие сильных 
сторон и навыков и др.  
Способы саморазвития: тренинги 
самопознания, личностного роста, 
рефлексивный анализ, 
саморегуляция, аутогенная 

 
УК-1, УК-6 
 

 
Тестирование 

 
 

Зачетные билеты 
 

 
Доклад 



тренировка, релаксация и др. 
Механизмы и барьеры 
саморазвития. 
Методики совершенствования 
внимания, памяти, мышления, речи.  

 

Тема 7. Технологии 
самовоспитания и 
самообразования 
 

Самовоспитание: сущность, цели, 
мотивы. 
Методы самовоспитания: 
самонаблюдение, самоанализ, 
самоприказ, самоотчет, 
самоодобрение, самоосуждение.  
Методы самоконтроля в 
воспитании: индивидуальный и 
групповой анализ повеления, 
психодиагностика и психотренинги 
и др.  
Методы, средства и формы 
организации обучения. 
Выбор и способы определения 
индивидуальной образовательной 
траектории. 
Методы, средства и формы 
организации обучения.  
Организационное и учебно-
методическое, техническое 
обеспечение самообразования.  
Творчество личности. Формы и 
способы получения новых знаний. 
Самообразование и самообучение. 
Профессионализм как 
психологическое и личностное 
образование. 

 
УК-1, УК-6 
 

 
Творческое 

задание  
 

Зачетные билеты 
 

 
Доклад 

 

Тема 8. 
Технологии 
создания 
индивидуального 
имиджа 
 

Теории самопрезентации.  
Имиджирование как форма 
самопрезентации. 
Визуальный образ: сущность, 
принципы этапы формирования.  
Культура внешности, этикет.  
Стиль.  
Публичное выступление.  
Культура спора.  
Ольфакторный образ: сущность, 
принципы формирования.  
Такесические средства общения как 
проявление кинестетического образа 
личности. 
Невербальные средства общения: 
поза, мимика, жесты, кинесика.  
Аудиальный образ: сущность, 
принципы формирования 
позитивного аудиального образа. 

 
УК-1, УК-6 

 
Тестирование 

 
 

Зачетные билеты 
 

 
Доклад 

 



2.2 Промежуточная аттестация в форме защиты курсовой работы (курсового проекта) 

Не предусмотрено учебным планом 
 

3 Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 
Процедура проведения промежуточной аттестации и текущего контроля успеваемости 

регламентируется локальным нормативным актом, определяющим порядок осуществления 
текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся. 

 
3.1 Процедура оценивания при проведении промежуточной аттестации обучающихся 

по дисциплине в форме экзамена и/или дифференцированного зачета (зачета с оценкой) 
Не предусмотрено  

 
3.2 Процедура оценивания при проведении промежуточной аттестации обучающихся 

по дисциплине в форме зачета 

Промежуточная аттестация по дисциплине в форме зачёта проводится во 3 семестре (для 
очной) и в 4 семестре (для заочной) форм обучения. Для оценивания знаний и навыков 
используются критерии и шкала, указанные п.1.2. 

Ниже приведены правила оценивания формирования компетенций по показателю 
оценивания «Знания». 

Критерий оценивания 
Уровень освоения и оценка 

Не зачтено Зачтено 

знания терминов, 
определений, понятий; 

Не знает терминов и определений Знает термины и определения 

объем освоенного 
материала, усвоение 
всех тем, разделов 

дисциплины; 

Не знает значительной части 
материала дисциплины 

Знает материал дисциплины в 
полном объёме 

полнота, системность, 
прочность знаний; 

Знания материала бессистемные, не 
отвечает на большинство вопросов 

по темам дисциплины 

Даёт достаточно четкие и полные  
ответы на вопросы 

правильность ответов 
на вопросы; 

Неправильно отвечает на 
большинство вопросов, допускает 

грубые ошибки 

Отвечает на вопросы правильно 

четкость изложения 
изученного материала; 

Излагает знания без логической 
последовательности, не 

сопровождает ответ рисунками, 
схемами 

Излагает материал достаточно 
четко, без нарушений в 

логической последовательности. 
Выполняет поясняющие рисунки 

и схемы корректно и понятно 
 

Ниже приведены правила оценивания формирования компетенций по показателю 
оценивания «Умения». 

Критерий оценивания 
Уровень освоения и оценка 

Не зачтено Зачтено 
степень 

самостоятельности 
выполнения действия 

(умения); 

Не может самостоятельно 
выполнить задание 

Выполняет задание самостоятельно, 
грамотно выбирает  стандартную 

методику, использует нужную 
литературу при необходимости 

осознанность 
выполнения действия 

(умения); 

Выполняет задания по 
примеру, не осознанно, не 

может ответить на вопросы 

Выполняет задания осознанно, допуская 
недочеты, может уверенно ответить на 
вопросы преподавателя по алгоритму и 



преподавателя по алгоритму 
и методике решения 

методике решения 

умение анализировать 
изученный материал; 

Не имеет навыков анализа 
изученного материала, 

Делает корректные выводы по 
изученному материалу, 

умение выбирать 
методику выполнения 

задания; 

Не может выбрать методику 
выполнения заданий 

Без затруднений выбирает стандартную 
методику выполнения заданий 

умение выполнять 
задания различной 

сложности; 

Не имеет навыков 
выполнения учебных 

заданий 

Имеет навыки выполнения стандартных 
учебных заданий 

 

Ниже приведены правила оценивания формирования компетенций по показателю 
оценивания «Навыки». 

Критерий оценивания 
Уровень освоения и оценка 

Не зачтено Зачтено 
навыки самопроверки, 

качество 
сформированных 

навыков; 

Навыки самопроверки 
отсутствуют 

Имеет навыки самопроверки, хорошо 
сформированы навыки выполнения 

заданий 

навыки анализа 
результатов 

выполнения заданий, 
решения задач; 

Делает некорректные 
выводы 

Делает корректные выводы по 
результатам решения задачи 

навыки представления 
результатов решения 

задач, качество 
оформления заданий; 

Не может 
проиллюстрировать решение 

задачи поясняющими 
схемами, рисунками 

Выполняет поясняющие рисунки и 
схемы корректно и понятно 

навыки обоснования 
выполнения заданий, 
принятия решений; 

Допускает грубые ошибки 
при обосновании методики 

выполнении заданий, не 
может принять верное 

решение 

Алгоритм выполнения задания 
верный, принимает верные решения 

быстрота и качество 
выполнения заданий. 

Задания выполняет с низким 
качеством, крайне медленно 

Выполняет задания уверенно, с 
хорошим качеством 

 
3.3 Процедура оценивания при проведении промежуточной аттестации обучающихся по 

дисциплине в форме защиты курсовой работы (курсового проекта) 

Не предусмотрено. 
 

4 Контрольные задания для оценивания формирования компетенций 
при проведении текущего контроля по дисциплине 

Типовые контрольные задания для оценивания формирования компетенций и процедуры 
оценивания при проведении текущего контроля представлены в соответствующих приложениях 
ФОС. 

 

 

 

 

 

 

 



Обязательное приложение 

Форма  экзаменационного билета 

 

 

 

Направление 08.04.01 Строительство 
 ( код и наименование направления подготовки/специальности) 

Наименование  ОПОП ВО  
Водоснабжение и водоотведение 
(профиль подготовки/ программа/специализация) 

 
Кафедра Экономики, управления, социологии и педагогики 

(наименование кафедры) 

 
Дисциплина Технологии самоуправления и саморазвития 

       (наименование дисциплины)
 

ЗАЧЕТНЫЙ БИЛЕТ № 1 

1. Объект изучения и цель персонального проектного менеджмента. Отличие персонального проектного 
менеджмента от самоменеджмента. 

2. Методы самовоспитания: самонаблюдение, самоанализ, самоприказ, самоотчет, самоодобрение, 
самоосуждение и др. 

3. Задание. 
Ситуация  

Руководство строительной компании с целью улучшения качества деятельности поставила задачу освоения 
новых направлений деятельности, в результате чего сотрудники должны освоить новые профессии, повысить 
квалификацию и др. Для обеспечения этой задачи была разработана стратегия управления персоналом, которая 
учитывает взаимодействие таких составляющих: 

• кадровая политика по найму, подбору и обучению персонала 
• администрирование персонала; 
• организация производственной деятельности; 
• повышение квалификации сотрудников;  
• развитие персонала, предоставление специалистам возможности совершенствовать свой профессионализм; 
• меры поощрения. 

 
1. Составьте план развития и обучения персонала;  
2. Предложите сотрудникам методы саморазвития и самообразования. 

 
 
Составитель        ____________________________________  А.Н.Завьялова 

                                                                                           (подпись)   
                   

Заведующий кафедрой    ______________________________ Н.И. Нижальская                                                                                                                                            

                                                                                          ( подпись)   
                   

 

«____» __________20__ г. 
 
 
 
 

 

МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение  
высшего образования «Новосибирский государственный 

архитектурно-строительный университет (Сибстрин)» 



 
Кафедра Экономики, управления, социологии и педагогики 

                          (наименование кафедры) 

  
Темы докладов 

по дисциплине 
 Технологии самоуправления и саморазвития 

                                (наименование дисциплины) 

 

1. Стратегия «управление временем» как управление собственной деятельностью, 
рациональная организация выполнения задач и распределения собственных ресурсов. 

2. Персональный проектный менеджмент  архитектора. 
3. Целеполагание как процесс сознательного осуществления своих действий в соответствии 

с генеральной линией или ориентиром: принципы, технология, основные правила, анализ «цель-
средство». 

4. Темпо-ритмические характеристики человека. Физический, психический и 
интеллектуальный ритмы человека.  

5. Оптимальная система планирования в персональном менеджменте. 
6. Приемы и способы рационального чтения как метода совершенствования организации 

труда. 
7. Праксиология как наука об эффективной деятельности человека. 
8. А. Лакейн о процессе определения жизненных целей. 
9. Управление карьерой: этапы построения карьеры. 
10. Самопрезентация. Методы самопрезентации. 
11. Ораторское искусство. Основные приемы. 
12. Способы релаксации. 
13. Профессионализм как психологическое и личностное образование. 
14. Взаимосвязь самоорганизации и самообразования.  
15. Самообразование как система умственного и мировоззренческого самовоспитания.  

 
Критерии оценки: 

 
- оценка «зачтено» выставляется студенту, если доклад соответствует теме, 

сопровождается презентацией (не менее 5 слайдов), студент даёт правильные ответы на 
вопросы аудитории; 

- оценка «не зачтено» выставляется студенту, если доклад не соответствует теме, 
презентация отсутствует, при ответе на вопросы студент допускает грубые ошибки. 

 
 

 
Составитель:  А.Н. Завьялова 
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Обязательное приложение 

 
Оформление примеров тестовых заданий 

 

 
Кафедра  Экономики, управления, социологии и педагогики 

 
№ 

задания 
Содержание задания Правильный ответ Компетенция Время 

выполнения 
задания, мин 

Задания закрытого типа  
1 Официальная программа 

продвижения работников 
по службе, помогающая 
работникам раскрыть 
свои способности, 
называется 

1.  Имиджмейкингом 
2. Самоменеджментом 
3. Управление карьерой 
 

УК-1 5 минут 

2 Метод структурирования 
внимания используется 
для: 

1. Освобождения ресурсов для 
текущей работы. 
2. Выбора приоритетных задач 
3. Обеспечения выполнения 
задач связанных с «удобным 
моментом» 

УК-6 5 минут 

3 Факторы, влияющие на 
работоспособность 
личности 

1.  Образование 
2. Техника и организация 
производства  

3. Менталитет 

УК-6 5 минут 

Задания открытого типа 
1 Персональный проектный 

менеджмент – это:   
Самопроектирование, 
способность личности 
действовать исходя  своего 
замысла, проекта, возможность 
личности осознавать себя и 
выстраивать траекторию своего 
развития. 

УК-1 5 минут 

 
Критерии оценки: 

- оценка «зачтено» выставляется студенту, если набрано баллов более 60, правильных ответов; 

- оценка «не зачтено» выставляется студенту, если набрано баллов менее 60 правильных ответов. 
 

 

Составитель:  А.Н. Завьялова 
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Кафедра  Экономики, управления, социологии и педагогики 

                          (наименование кафедры)  
 

Темы индивидуальных творческих заданий 
 

 по дисциплине 
 Технологии самоуправления и саморазвития 

                (наименование дисциплины) 
 

 
Задание 1.  
1. Проанализируйте и выпишите в два столбца с учетом рейтинга значимости 10 ваших 

личностных качеств, которые:  
а) будут способствовать вашему профессионально-творческому саморазвитию;  
б) будут сдерживать Ваше профессионально-творческое саморазвитие.  
2. Составьте «Проект творческого саморазвития» на ближайший год.  
3. Разработайте «Я-концепцию» творческого саморазвития с учетом своих индивидуальных 

склонностей и способностей. 
 
Задание 2.  «Карта будущего» 
Начертите карту своего будущего. Ваши глобальные цели обозначьте как пункты 

местности, в которых Вы хотели бы оказаться. Обозначьте также промежуточные большие 
и маленькие цели на пути к ним. Придумайте и напишите названия для «пунктов-
целей», к которым Вы стремитесь в своей личной и профессиональной жизни. Нарисуйте также 
улицы и дороги, по которым вы будете идти. 

 
• Как Вы будете добираться до своих целей? Самым коротким или обходным путем? 
• Какие препятствия Вам предстоит преодолеть? 
• На какую помощь Вы можете рассчитывать? 
• Какие местности Вам придется пересечь на своем пути: цветущие и плодородные края, пустыни, 

глухие и заброшенные места? 
• Будете ли Вы прокладывать дороги и тропы в одиночестве или с кем-нибудь? 
  
Подведение итогов задания:  
• Где находятся важнейшие цели? 
• Насколько они сочетаются друг с другом? 
• Где Вас подстерегают опасности? 
• Откуда Вы будете черпать силы для того, чтобы достичь желаемого? 
• Какие чувства вызывает у Вас эта картина? 
 

Представление своего будущего в виде карты местности позволит Вам более четко осознать 
свои цели. Метафорическое выражение целей в виде пунктов на карте, а путей их достижения 
в виде улиц и дорог помогает Вам создать в воображении наглядную картину своего будущего. 
После создания такой карты Вы  сможете соотнести цели между собой и понять, насколько они 
сочетаются друг с другом, какие препятствия встречаются на пути к ним, какие новые 
возможности открываются. 
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Задание 3.  
Самооценка реализации жизненных целей личности (Н. Р. Молочников) 
Назначение. Цель методики - ответить на вопросы и осмыслить свои жизненные цели. 
Инструкция. Вам предлагается комбинированный опросник по оценке жизненных целей 

личности и условий их реализации. Поэтому на отдельные вопросы можно отвечать в форме ≪да≫ 
или ≪нет≫, а на другие - в открытой, развернутой форме. Как правило, это последние вопросы в 
каждой из шести жизненных сфер личности. 

Опросник 
1. Оценка жизненной ситуации 
1.1.Работа.  

1.1.а. Имею ли я четкое представление о своей работе, ее целях? 
1.1.b. Помогает (поможет) ли моя работа в достижении других жизненных целей? 
1.1.с. Каковы мои цели развития и продвижения по отношению к работе? 
1.1.d. Какую работу и хочу выполнить через 10 лет? 
1.1.е. Есть ли у меня воодушевление и мотивация? 
1.1.f. Что для меня является мотиватором сейчас, а через 5 лет? 
1.1.g. Каковы сильные и слабые стороны моей мотивации? 
1.1.h. К каким мероприятиям я могу прибегнуть, чтобы убедиться, что моя работа в 
ближайшие годы будет отвечать моим потребностям? 
1.2.Быт 

1.2.а. Каково мое экономическое положение? 
1.2.b. Есть ли у меня личный бюджет, каков он и придерживаюсь ли я его рамок? 
1.2.c. Сколько у меня долгов? 
1.2.d. Получу ли я в случае необходимости кредит? 
1.2.e. Каковы мои потребности в финансировании и размещении капитала в 
ближайшие годы? 
1.2.f. Какие меры в случае необходимости я могу применять для улучшения 
экономического положения? 
1.3.Физическое состояние 

1.3.а. Общая форма. На чем основана моя оценка (собственное представление)? 
1.3.b. Бываю ли я регулярно на осмотрах у врача (на общих, специальных)? 
1.З.с. Занимаюсь ли я регулярно оздоровительным спортом? 
1.3.d. Достаточно ли я сплю? 
1.3.е. Правильно ли я питаюсь? 
1.3.f. Каков мой вес? 
1.3.g. В каких количествах я употребляю алкоголь (л/мес.)? 
1.3.h. Забочусь ли я о ≪строительстве≫ своего тела? 
1.3.j. Какие меры я могу предпринять для улучшения своего физического 
состояния? 
1.4.Социальное состояние. Человеческие отношения. 

1.4.a. Искренне ли я интересуюсь мнением и точкой зрения других и как я их 
учитываю? 
1.4.b. Интересуют ли меня чужие заботы и проблемы? 
1.4.с. Интересует ли других мое мнение? 
1.4.d. Навязываю ли я другим свои мысли и мнения? 
1.4.е. Умею ли я слушать? 
1.4.f. Умею ли я ценить людей, с которыми общаюсь? 
1.4.g. Стремлюсь ли я развивать людей, с которыми общаюсь? 
1.4.h. Как я забочусь о дружеских отношениях? 
1.4.i. Как я могу развивать свои отношения с помощью обратной связи? 
1.5.Душевная готовность. Психологическое состояние. 

1.5.а. Развиваю ли я себя постоянно тем или иным способом? 
1.5.b. Читаю ли я регулярно газеты, ежедневные издания, специальные газеты, 
литературные произведения? 
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1.5.c. Слежу ли я за новостями дня по газетам, радио, телевидению? 
1,5.d. Посещаю ли я учебные мероприятия, собрания, конференции, спецкурсы, 
занимаюсь ли я самообразованием? 
1.5.е. Участвую ли я в совместной деятельности по развитию, в кружках, 
объединениях? 
1.5.f. Есть ли у меня личный план развития? 
1.5.g. Как я могу развивать свою мотивацию и душевное состояние? 
1.6. Семейная жизнь. 

1.6.а. Понимаю ли Я значение семьи? 
1.6.b. Какова моя семейная ситуация на сегодня? 
1.6.с. Изменится ли она в ближайшие годы и как? 
1.6.d. Уделяю ли я достаточно времени моей семье? 
1.6.е. ЕСТЬ ли в моей семье общие увлечения? 
1.6.f. Знаю ли я членов своей семьи, их потребности и мнения? 
1.6.g. Могу ли я создать в своей семье открытую, душевную атмосферу? 
1.6.h. Создаю ли я в своей семье надежные условия? 
1.6.i. Как я могу развивать свою семейную жизнь? 
2. Постановка личных конечных целей 
2.1.Целями моей жизни являются: 1, 2, 3... Насколько они важны для меня и почему? 
2.2.Моя жизненная цель должна осуществиться до ... года, самое позднее ... года. 
2.3.Какие факторы способствуют достижению моих личных жизненных целей? 
2.4.Каковы наиболее критические пункты в достижении целей, что я могу сделать? 
2.5.Что мне нужно задействовать для достижения моих целей (время, деньги, 
здоровье)?  
2.5.а. Готов(а) ли я задействовать эти факторы или нужно изменить цели? 
 
Обработка и интерпретация результатов 
Анализ и интерпретация результатов самооценки проводятся отдельно по каждой из шести 

базовых жизненных сфер личности. Затем необходимо провести ранжирование по эффективности и 
возможностям их реализации. Такое сопоставление способствует интегративному проектированию 
личностного саморазвития в ресурсном и временном отношении. 
 

Задание 4. «Ремонт в домике Винни-Пуха»  
 Составьте план выполнения ремонта (кто, когда и что именно будет делать). Постарайтесь 

закончить ремонт как можно раньше. На выполнение задания – 40 минут!».  
  
  

 
 
Инструкция:  
Вы – Винни Пух. Вам нужно выполнить ремонт за 1 день (представьте, что все сохнет 
моментально: краска, плитка и др.). Вам важен план, а не технологические особенности ремонта. 
К Вам в помощь пришли: 
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• Пятачок (исполнительный, но низкорослый), 
• Сова (быстро принимает решения, но не может таскать тяжести), 
• Кролик (хорошо считает и кладет плитку и линолеум). 

Дела, которые нужно сделать: 
• Вынос и занос мебели – 1 час. 
• Покупка краски, кисточек, растворителя для окон и стен – 2 часа. 
• Подготовка окон к покраске – 1 час. 
• Покраска окон – 2 часа.  
• Покраска стен – 4 часа. 
• Прокладка электрической проводки, розеток – 3 часа. 
• Покупка линолеума – 2 часа. 
• Настилка линолеума – 2 часа. 
• Побелка потолка – 1 час. 
• Замена канализационных и водопроводных труб – 3 часа. 
• Наклейка плитки в ванной – 3 часа. 
• Подготовка ванной – 2 часа. 

Приглашены: 
• К Вам приедет Слон-электрик на 3 часа. 
• К Вам приедет Тигр-водопроводчик на 3 часа. 
• За ними должен кто-то следить! 

 
Задания 5. 
Определите свой стандартный распорядок дня. Некоторые мероприятия могут повторяться изо 

дня в день, другие носят разовый характер. Сформулируйте планы на ближайшую неделю и месяц. 
Расставьте ожидаемые мероприятия в порядке значимости. В итоге Вы должны получить перечень 
задач, располагающихся в определенной иерархии. 

Включите в распорядок дня те мероприятия, которые содержатся в планах работы Вуза на 
квартал, полугодие и год. Соберите сведения о контрольных и проверочных мероприятиях, в которых 
Вы должны принять непосредственное участие. 

Если запланированные мероприятия назначены на конкретное время, сгруппируйте их и 
внесите в рабочий ежедневник в порядке очередности проведения. 
 

Задание 6.  «Распределение времени»  
Инструкция: Чтобы определить, на что Вы тратите время, распределите свои ежедневные 

занятия по следующим группам: 
1. Занятия, которые Вы не любите, но обязаны делать; 
2. Дела, которыми Вы занимаетесь, потому что они вам нравятся; 
3. Праздное времяпрепровождение; 
4. Ежедневные ритуалы; 
5. Встречи; 
6. Другое. 
Распределите окружности на сегменты, отражающие долю каждой группы занятий.  
Например: 
 

 

14%

54%

22%

10%



 

 
 
Задание 7. «Расчет часов 
У каждого человека есть биоритмы, от которых зависит его продуктивность в течение дня. 

Кому-то хорошо работается утром, кому
использовать свои «пиковые периоды» для достижения максимальной эффективн

Идея в том, чтобы отслеживать свою энергию, фокусировку и мотивацию. Поэтому 
прислушивайтесь к своему телу и работайте на него. Когда В
прилив сил, приступайте к самым сложным проектам, которые требуют критич
Рутинные, наименее важные и простые зад
менее сфокусированным и вовлеченным.

Проведите эксперимент
Этот простой метод поможет Вам организовать свой день в соответствие со своей энергие

не временем. 
1. Выберите день и начните следить за тем, как Вы его проводите.
2. Определите факторы, которые могут влиять на Вашу энергию: кофеин, недосыпание и т.п.
3. Начните каждый час записывать задачи, которые Вы закрыли за это время. Отмечайте 

уровень своей энергии, мотивации, сосредоточенности на работе.
Записывайте оценки  своей энергии, мотивации и фокуса в течение трех недель, чтобы 

обнаружить самые сильные и слабые часы. Чем дольше В
тем более точными будут выводы. Но тренды Вы сможете обнаружить уже в первую неделю.

4. Выделите несколько минут в день, чтобы подумать над прошедшим днем. Заметили ли Вы 
какие-нибудь паттерны? Когда Вы наиболее сосредоточены? Когда Вы замечали снижение или 
повышение энергичности? В какое время Вы чаще всего обращаетесь к кофе? Ответы на эти вопросы 
помогут определить время, когда Вам стоит хвататься за работу, а когда 

5. Записывайте, как Вы проводите свои минуты и что при этом чувствуете. Будьте честны. 
Иногда Вы можете обнаружить, что чувствуете себя «в потоке» 
начинаете кое-что понимать относительно своей продуктивности. Паттерны обязательно проявятся, 
когда Вы начнете делать записи. В этом могут также помочь специальные п
Time и Toggl. 

6. Попробуйте поэкспериментировать, например, просыпаться на час раньше, медитировать, 
заниматься спортом и делать более длительные перерывы, что
продуктивность и пиковые периоды. То, 

7. Как только Вы поймете, когда у вас пиковые часы, а когда нет, реорганизуйте свой день в 
соответствие с этим. Самые важные и сложные задачи 
рутинные и легкие –  минимальной.

 
Таблица рабочего процесса Криса Бейли. Внесите в нее собственные показатели

часов максимальной личной продуктивности»
У каждого человека есть биоритмы, от которых зависит его продуктивность в течение дня. 

то хорошо работается утром, кому-то вечером, а кому-то в обед. Важно научиться вычислять и 
использовать свои «пиковые периоды» для достижения максимальной эффективн

Идея в том, чтобы отслеживать свою энергию, фокусировку и мотивацию. Поэтому 
елу и работайте на него. Когда Вы чувствуете взволнованность или 

прилив сил, приступайте к самым сложным проектам, которые требуют критич
Рутинные, наименее важные и простые задачи можно сделать потом, когда В
менее сфокусированным и вовлеченным. 

Проведите эксперимент 
Этот простой метод поможет Вам организовать свой день в соответствие со своей энергие

1. Выберите день и начните следить за тем, как Вы его проводите. 
2. Определите факторы, которые могут влиять на Вашу энергию: кофеин, недосыпание и т.п.
3. Начните каждый час записывать задачи, которые Вы закрыли за это время. Отмечайте 

ровень своей энергии, мотивации, сосредоточенности на работе. 
своей энергии, мотивации и фокуса в течение трех недель, чтобы 

ьные и слабые часы. Чем дольше Вы будете отслеживать свою продуктивность, 
будут выводы. Но тренды Вы сможете обнаружить уже в первую неделю.

4. Выделите несколько минут в день, чтобы подумать над прошедшим днем. Заметили ли Вы 
нибудь паттерны? Когда Вы наиболее сосредоточены? Когда Вы замечали снижение или 

ичности? В какое время Вы чаще всего обращаетесь к кофе? Ответы на эти вопросы 
помогут определить время, когда Вам стоит хвататься за работу, а когда — взять перерыв.

5. Записывайте, как Вы проводите свои минуты и что при этом чувствуете. Будьте честны. 
огда Вы можете обнаружить, что чувствуете себя «в потоке» — это хороший знак. Очевидно, Вы 

что понимать относительно своей продуктивности. Паттерны обязательно проявятся, 
когда Вы начнете делать записи. В этом могут также помочь специальные п

6. Попробуйте поэкспериментировать, например, просыпаться на час раньше, медитировать, 
заниматься спортом и делать более длительные перерывы, чтобы понять, что и как влияет на В
продуктивность и пиковые периоды. То, что работает, делайте чаще. 

ы поймете, когда у вас пиковые часы, а когда нет, реорганизуйте свой день в 
соответствие с этим. Самые важные и сложные задачи –  на часы максимальной активности, самые 

минимальной. 

абочего процесса Криса Бейли. Внесите в нее собственные показатели
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максимальной личной продуктивности» 
У каждого человека есть биоритмы, от которых зависит его продуктивность в течение дня. 

то в обед. Важно научиться вычислять и 
использовать свои «пиковые периоды» для достижения максимальной эффективности в работе.  

Идея в том, чтобы отслеживать свою энергию, фокусировку и мотивацию. Поэтому 
ы чувствуете взволнованность или 

прилив сил, приступайте к самым сложным проектам, которые требуют критических решений. 
ачи можно сделать потом, когда Вы будете чувствовать себя 

Этот простой метод поможет Вам организовать свой день в соответствие со своей энергией, а 

2. Определите факторы, которые могут влиять на Вашу энергию: кофеин, недосыпание и т.п. 
3. Начните каждый час записывать задачи, которые Вы закрыли за это время. Отмечайте 

своей энергии, мотивации и фокуса в течение трех недель, чтобы 
ы будете отслеживать свою продуктивность, 

будут выводы. Но тренды Вы сможете обнаружить уже в первую неделю. 
4. Выделите несколько минут в день, чтобы подумать над прошедшим днем. Заметили ли Вы 

нибудь паттерны? Когда Вы наиболее сосредоточены? Когда Вы замечали снижение или 
ичности? В какое время Вы чаще всего обращаетесь к кофе? Ответы на эти вопросы 

взять перерыв. 
5. Записывайте, как Вы проводите свои минуты и что при этом чувствуете. Будьте честны. 

это хороший знак. Очевидно, Вы 
что понимать относительно своей продуктивности. Паттерны обязательно проявятся, 

когда Вы начнете делать записи. В этом могут также помочь специальные приложения вроде Rescue 

6. Попробуйте поэкспериментировать, например, просыпаться на час раньше, медитировать, 
бы понять, что и как влияет на Вашу 

ы поймете, когда у вас пиковые часы, а когда нет, реорганизуйте свой день в 
на часы максимальной активности, самые 

абочего процесса Криса Бейли. Внесите в нее собственные показатели 
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Задание 8.  
Проведите диагностику своего  уровня саморазвития по методике (Л. Н. Бережнова). 
Назначение. Известно, что саморазвитие характеризуется стремлением развиваться, наличием 

качеств личности, способствующих саморазвитию, и возможностей реализации себя в 
профессиональной деятельности (в данном случае оценка проекта профессиональной поддержки как 
возможности профессиональной самореализации).  

Тест «Рефлексия на саморазвитие» включает 18 вопросов и по три предполагаемых ответа на 
каждый. Однозначно выбранные ответы позволяют определить уровень стремления к саморазвитию, 
самооценку своих качеств, способствующих саморазвитию, оценку возможностей реализации себя в 
профессиональной деятельности.  

Инструкция. Ответьте на все 18 вопросов, выбирая только один из предложенных вариантов 
ответа. Для этого после каждого вопроса нужно обвести букву а, б или в. 

Опросник: 
1. На основе сравнительной самооценки выберите, какая характеристика вам более 
всего подходит. 
а) целеустремленный; 
б) трудолюбивый; 
в) дисциплинированный. 
2. За что Вас ценят коллеги? 
а) за то, что я ответственный; 
б) зато, что отстаиваю свою позицию и не меняю решений; 
в) за то, что я эрудированный, интересный собеседник. 
3. Как Вы относитесь к идее профессиональной поддержки? 
а) думаю, что это пустая трата времени; 
б) глубоко не вникал в проблему; 
в) положительно, активно включаюсь в проект. 
4. Что Вам больше всего мешает профессионально самосовершенствоваться? 
а) недостаточно времени; 
б) нет подходящей литературы и условий; 
в) не хватает силы воли и упорства. 
5. Каковы лично Ваши типичные затруднения в осуществлении профессиональной  
поддержки? 
а) не ставил перед собой задачу анализировать затруднения; 
б) имея большой опыт, затруднений не испытываю; 
в) точно не знаю. 
6. На основе сравнительной самооценки выберите, какая характеристика Вам более 
всего подходит, 
а) требовательный; 
б) настойчивый; 
в) снисходительный. 
7. На основе сравнительной самооценки выберите, какая характеристика вам более 
всего подходит. 
а) решительный; 
б) сообразительный; 
в) любознательный. 
8. Какова Ваша позиция в проекте профессиональной  поддержки? 
а) генератор идей; 
б) критик; 
в) организатор. 
9. На основе сравнительной самооценки выберите, какие качества у Вас развиты в 
большей степени. 
а) сила воли; 
б) упорство; 
в) обязательность. 
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10. Что Вы чаще всего делаете, когда у Вас появляется свободное время? 
а) занимаюсь любимым делом; 
б) читаю; 
в) провожу время с друзьями. 
11. Какая из нижеприведенных сфер для вас в последнее время представляет 
познавательный интерес? 
а) методические знания; 
б) теоретические знания; 
а) инновационная профессиональная деятельность. 
12. В чем Вы могли бы себя максимально реализовать? 
а) если бы работал так, как и прежде; 
б) считаю, что в новом проекте профессиональной поддержки; 
в) не знаю. 
13. Каким Вас чаще всего считают ваши друзья? 
а) справедливым; 
б) доброжелательным; 
в) отзывчивым. 
14. Какой из трех принципов вам ближе всего и какого Вы придерживаетесь чаще 
всего? 
а) жить надо так, чтобы не было мучительно больно за бесцельно прожитые годы; 
б) в жизни всегда есть место самосовершенствованию; 
в) наслаждение жизнью в творчестве. 
15. Кто ближе всего к Вашему идеалу? 
а) человек сильный духом и крепкой воли; 
6) человек творческий, много знающий и умеющий; 
в) человек независимый и уверенный в себе. 
16. Удастся ли Вам в профессиональном плане добиться того, о чем Вы мечтаете? 
а) думаю, что да; 
б) скорее всего да; 
в) как повезет. 
17. Что Вас больше привлекает в проекте профессиональной поддержки? 
а) то, что большинство коллег одобряют идею профессиональной поддержки; 
б) не знаю еще; 
в) новые возможности профессиональной  деятельности и перспектива 
самореализация. 
18. Представьте, что Вы стали миллиардером. Что бы Вы предпочли? 
а) путешествовал бы по всему миру; 
б) построил бы частную школу и занимался любимым делом; 
в) улучшил бы свои бытовые условия и жил в свое удовольствие. 
Обработка результатов 
1. По результатам тестирования определяется уровень стремления к саморазвитию. 

Ответы на вопросы теста оцениваются следующим образом: 
Вопрос    Оценочные баллы ответов  

1           а-3; б-2; в-1  
2           а-2; б-1; в-3  
3           а-1; б-2; в-3  
4           а-3; б-2; в-1  
5           а-2; б-3; в-1  
6           а-3; б-2; в-1  
7           а-2; б-3; в-1  
8           а-3; б-2; в-1  
9           а-2; б-3; в-1  
10         а-2; б-3; в-1 
11         а-1; б-2; в-3 
12         а-1; б-3; в-2 
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13         а-3; б-2; в-1 
14         а-1; б-3; в-2 
15         а-1; б-3; в-2 
16         а-3; б-2; в-1 
17         а-2; б-1; в-3 
18         а-2; б-3; в-1 

 
Суммарное число баллов распределяется в следующем порядке: 
Суммарное число баллов                            Уровень стремления к саморазвитию 

 

18-24                                                               Очень низкий 
25-29                                                               Низкий 
30-34                                                               Ниже среднего 
35-39                                                               Средний 
40-44                                                               Выше среднего 
45-49                                                               Высокий      

                           50-54                                                               Очень высокий 
 
2. Самооценка личностных своих качеств, способствующих саморазвитию, определяется по 

ответам на вопросы 1, 2, 6, 7, 9, 13. Суммарное число баллов в указанных вопросах распределяется в 
следующем порядке: 

Суммарное число баллов                          Самооценка личностью своих качеств 

18-17                                                          Очень высокая 
16-15                                                          Завышенная 
14-12                                                          Нормальная 
11-9                                                            Заниженная 
8-7                                                              Низкая 
6                                                                 Очень низкая 

 
 
Задание 9.  
Ситуация 

   Иван Андреевич Крылов прожил большую жизнь. Он родился в Москве в дворянской, 
но бедной семье. Сына воспитывала мать. Отец научил Крылова читать, а мать составляла 
план самообразования сына, помогала ему выбирать книги. Когда Крылов прочитал книги, 
которые были дома, то он стал брать книги у знакомых. Уже в восемь лет Крылов начал 
работать переписчиком бумаг в суде, потом в магистрате Твери. Когда Крылову было 
десять лет, у него умер отец, и ему пришлось идти в услужение, платой за работу была 
учеба. Несмотря на все трудности, Крылов всегда старался читать новые книги, изучать 
новые языки. Он знал основные европейские языки, но считал, что учиться никогда не 
поздно, и в пятьдесят лет выучил древнегреческий. 

Крылов с детства воспитывал в себе важные для человека качества: самостоятельность, 
практичность, основательность. 

Вступая в самостоятельную жизнь, Крылов был журналистом, издателем, писал и прозу, 
и стихи, но самыми знаменитыми его произведениями стали его собственные, 
оригинальные басни. 

 
1. Выделите, исходя из полученных данных, направления самообразования И.А. 

Крылова. 

Задание 10.  
Опираясь на нижеперечисленные направления,  составьте план своего самообразования и 

воспитания: 
• Развитие профессиональной компетентности  
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• Формирование высоких духовных и нравственных качеств  

• Совершенствование культуры и стиля общения  

• Повышение своего культурного кругозора  

• Укрепление психического здоровья, характера и воли  

• Расширение общенаучного кругозора  

• Формирование научного мировоззрения  

• Физическое развитие и закалка  
 
Задание 11.  
Ситуации 

1. Девушка в джинсовом брючном костюме и в легком свитере. Какие украшения ей к лицу 
в данном случае: никакие; золотая цепочка; колечко с бирюзой? 

2. Молодой человек решил, что пойдет в гости в фиолетовом костюме и черных туфлях. 
Осталась проблема – носки. Есть: белые; зеленые; красные; черные; в полоску. Какие 
выбрать? 

3. Родители подарили юноше красивый светлый пиджак. Желая показать его 
однокласснице, молодой человек задумался о том, какие джинсы больше подойдут: черные 
или синие, А чтобы ему посоветовали надеть Вы?   

4. Имеют ли значение телосложение и рост для продвижения по службе? 
5. Если вам предстоит выступать перед аудиторией более трех минут, Наденете ли вы 

яркий галстук? 
6.  Вам и еще 8 выступающим (вашим конкурентам), отвели по полторы минуты для 

рекламного сообщения. Как вы предпочтете одеться?  
Варианты:   
а) светло-серый костюм, голубая рубашка, светло-голубой галстук;  
б) синий костюм, белая рубашка, красный галстук;  
в) для такого выступления не имеет значения, как одеться: главное –  что и как Вы скажете. 

 
 

 
Критерии оценки:  
 

- оценка «зачтено» выставляется, если студент умеет применять различные методики, 
исследовать собственное развитие и деятельность, проводить комплексную диагностику и 
оценивать ее результаты, выявлять не только актуальный уровень своего развития, но 
планировать оптимальные условия для своего дальнейшего развития. 

 
- оценка «не зачтено» выставляется, если студент не умеет применять различные 

методики, исследовать собственное развитие и деятельность, проводить комплексную 
диагностику и оценивать ее результаты, выявлять не только актуальный уровень своего 
развития, но планировать оптимальные условия для своего дальнейшего развития. 

 
 
 
 

Составитель:  А.Н. Завьялова 
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