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1 Планируемые результаты обучения по дисциплине (модулю), соотнесенные с ре-
зультатами освоения образовательной программы 

Дисциплина  Психологические основы самоменеджмента в соответствии с требования-
ми ФГОС ВО и с учетом ПООП (при наличии) направлена на формирование следующих компе-
тенций: УК-6; УК-7; ОПК-6 

Таблица 1. Связь результатов обучения с приобретаемыми компетенциями 

Код и наименование  

компетенции 

Код и наименование индика-

тора достижения компетен-
ции 

Запланированные результаты обучения 

УК-6 Способен управ-
лять своим временем, 

выстраивать и реализо-
вывать траекторию само-
развития на основе прин-

ципов образования в те-
чение всей жизни  

ИУК-6.1 Применяет знание о 
своих ресурсах и их пределах 

(личностных, ситуативных, 
временных и т.д.) для успеш-
ного выполнения порученной 

работы. 
ИУК-6.2 Понимает важность 

планирования перспективных 
целей собственной  
деятельности с учетом усло-

вий, средств, личностных 
возможностей, этапов карь-

ерного роста, временной пер-
спективы развития деятель-

ности и требований рынка 
труда. 
ИУК-6.3 Реализует намечен-

ные цели деятельности с уче-
том условий, средств, лич-

ностных возможностей, эта-
пов карьерного роста, вре-
менной перспективы развития 

деятельности и требований 
рынка труда. 

ИУК-6.4 Критически оцени-
вает эффективность исполь-
зования времени и других 

ресурсов при решения по-
ставленных задач, а также 

относительно полученного 
результата. 
ИУК-6.5 Демонстрирует ин-

терес к учебе и использует 
предоставляемые возможно-

сти для приобретения новых 
знаний и навыков 

 

Знает: теоретические основы самоменедж-
мента, его сущность, содержание его функ-

ций, имеет представление о своих ресурсах и 
их пределах (личностных, ситуативных, 
временных и т.д.), целеполагании, мотива-

ции и самомотивации, планировании дея-
тельности и ее реализации, тайм-

менеджменте, управлении карьерой. 
Умеет: применять знания о своих ресурсах, 
реализовывать цели, для выполнения рабо-

ты, с учетом условий, средств, личностных 
возможностей, этапов карьерного роста, 

временной перспективы развития деятельно-
сти и требований рынка труда.  

Владеет: предоставляемыми возможностями 
для приобретения новых знаний и навыков 

УК-7 Способен поддер-
живать должный уровень 

физической подготов-
ленности для обеспече-

ния полноценной соци-
альной и профессиональ-

ной деятельности 

ИУК-7.1 Знает о влиянии на 
здоровье компонентов образа 

жизни, объема и качества  дви-
гательной активности 

ИУК-7.2 Применяет средства и 
использует методики физиче-

ской культуры для собствен-
ного физического развития и 
коррекции здоровья 

ИУК-7.3 Рационально приме-

Знает: о влиянии на здоровье компонентов 
образа жизни, объема и качества  двигатель-

ной активности 
Умеет: использовать методики физической 

культуры для собственного физического 
развития и коррекции здоровья 

Владеет: методиками профессионально-
прикладной физической культуры 



няет методики профессиональ-
но-прикладной физической 
культурысредств, личностных 

возможностей, этапов карьер-
ного роста, временной пер-

спективы развития деятельно-
сти и требований рынка труда 

ИУК-6.3 Демонстрирует ин-
терес к учебе и использует 
предоставляемые возможно-

сти для приобретения новых 
знаний и навыков 

ИУК-6.4 Критически оцени-
вает эффективность исполь-
зования времени при решении 

поставленных задач 

ОПК-6 Способен ис-

пользовать психолого-
педагогические техноло-

гии в профессиональной 
деятельности, необходи-
мые для индивидуализа-

ции обучения, развития, 
воспитания, в том числе 

обучающихся с особыми 
образовательными по-
требностями 

ИОПК-6.1  Знает о возрастных 

и психологических особенно-
стях обучающихся, в том числе 

обучающихся с особыми обра-
зовательными потребностями; 
методы психолого-

педагогической диагностики, 
выявления индивидуальных 

особенностей, потребностей 
обучающихся; характеристики, 
особенности применения пси-

холого-педагогических тех-
нологий для индивидуализа-

ции обучения, развития и вос-
питания обучающихся, в том 
чис-ле обучающихся с особы-

ми образовательными потреб-
ностями 

ИОПК-6.2  Умеет: выбирать и 
применять методы психолого-

педагогической диагностики с 
целью выявления индивиду-
альных особенностей, склон-

ностей, интересов, потребно-
стей, проблем, затруднений 

обучающихся, выявления ода-
ренных обучающихся; выби-
рать, адаптировать и приме-

нять психолого-педагогические 
технологии для индивидуали-

зации обучения, развития и 
воспитания обучающихся, в 
том числе обучающихся с осо-

быми об-разовательными по-
требностями; выбирать и при-

менять формы, методы и при-
емы органи-зации деятельно-
сти обучающихся с использо-

ванием современных техниче-
ских средств обучения и обра-

зовательных технологий, в том 
числе использовать дистанци-
онные обра-зовательные тех-

Знать: возрастные и психологические осо-

бенности обучающихся; методы психолого-
педагогической диагностики, характеристи-

ки, особенности применения психолого-
педагогических технологий для индивидуа-
лизации обучения, в том числе обучающихся 

с особыми образовательными потребностями 
Уметь: выбирать и применять методы пси-

холого-педагогической диагностики выявле-
ния индивидуальных особенностей, склон-
ностей, интересов, потребностей, проблем, 

затруднений обучающихся, применять пси-
холого-педагогические технологии для ин-

дивидуализации обучения, в том числе обу-
чающихся с особыми образовательными по-
требностями; использовать дистанционные 

образовательные технологии, информацион-
но-коммуникационные технологии, элек-

тронные образовательные и информацион-
ные ресурсы;  

Владеть: методами анализа и интерпретации 
документации по результатам медико-
социальной экспертизы психологической 

диагностики обучающихся; методами разра-
ботки  



нологии, информационно-
коммуникационные техноло-
гии, электронные образова-

тельные и информационные 
ресурсы; организовывать уча-

стие обучающихся и родителей 
(законных представителей) в 

разработке индивидуальных 
образовательных маршрутов, 
учебных планов, проектов 

ИОПК-6.3  Владеет: методами 
анализа и интерпретации до-

кументации по результатам ме-
дико-социальной экспертизы, 
программ реабилитации инва-

лидов, программ социально-
педагогической и социально-

психологической, социокуль-
турной реабилитации обучаю-
щихся, результатов психологи-

ческой диагностики обучаю-
щихся; методами разработки 

(под руководством и (или) в 
группе специалистов более 
высокой квалификации) и реа-

ли-зации индивидуальных 
учебных планов, индивидуаль-

ных образовательных маршру-
тов, программ индивидуально-
го развития и (или) программ 

коррекционной работы при 
обуче-нии и воспитании обу-

чающихся 

2. Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 

Дисциплина Психологические основы самоменеджмента относится к обязательной ча-
сти. 

Данная дисциплина опирается на курс дисциплины Общая и социальная психология и 

является основой для последующего изучения дисциплины: Психология и этика профессио-

нальной деятельности. 

3. Содержание дисциплины (модуля) 

Распределение часов по темам и видам занятий представляется в таблице 2 по очной 

форме обучения. 

Таблица 2 Очная форма 

№ 

п/п 
Наименование разделов и тем 

Количество часов Формируе-
мые компе-

тенции 
 

Лекции 
(Л) 

Вид за-
нятия 
(ЛР) 

Са-
мост. 

работа 
(СР) 

Всего  
по те-

ме 

Раздел 1. Теоретико-методологические основы самоменеджмента 

1 Тема 1. Сущность самоменеджмента 2 2 6 10 УК-6; УК-
7; ОПК- 

2 Тема 2. Содержание основных функ-
ций самоменеджмента 

4 4 8 16 УК-6; УК-
7; ОПК- 

Раздел 2. Управление ресурсами в самоменеджменте 



3 Тема 1 Управление ресурсом времени 4 4 8 16 УК-6; УК-
7; ОПК- 

4 Тема 2. Управление ресурсом активно-
сти и работоспособности 

4 4 8 16 УК-6; УК-
7; ОПК- 

5 Тема 3 Управление ресурсом платеже-
способности 

4 4 8 16 УК-6; УК-
7; ОПК- 

6 Тема 4 Управление ресурсом 
образованности 

4 4 8 16 УК-6; УК-
7; ОПК- 

 Подготовка и написание реферата   9 9  

 Подготовка к зачету   9 9  

 Итого 22 22 64 108  
 

 

Учебная деятельность состоит из лекций, практических, самостоятельной работы, рефе-
рата.   
 

3.1. Содержание отдельных разделов и тем 

Раздел 1 Теоретико-методологические основы самоменеджмента.  

Тема 1. Сущность и принципы самоменеджмента. Понятие и содержание самоменедж-
мента. Цель самоменеджмента. Эволюция развития теорий самоменеджмента. Основные прин-
ципы и правила самоменеджмента. Типичные мотиваторы. Мотивация самосовершенствования. 
Процесс самоменеджмента как последовательность выполнения конкретных функций. Пара-
метры индивидуального стиля работы. Основные способы организации жизни. Постановка цели 
как исходная фаза самоменеджмента. Определение жизненных приоритетов и постановка задач. 
Стадии деловой жизни менеджера. Самоуправление. Тайм-менеджмент. Человек как объект са-
моменеджмента. Правила и принципы самоменеджмента. 

Иррациональные установки. Цели самосовершенствования. Ограничения саморазвития. 
Тема 2 Содержание основных функций самоменеджмента. Самомотивация. Мотивы. 

Целеустремленность. Личные и профессиональные цели. Принципы целеполагания. 
Принятие решений по предстоящим делам. Нерешительность. Цикл взаимосвязи идеи и реаль-
ности. 

Планирование своей деятельности. Цели планирования. Коммуникации и восприятие 
информации. Искусство общения. Организация и реализация. Самоконтроль. 

Раздел 2 Управление ресурсами в самоменеджменте. 

Тема 1 Управление ресурсом времени. Сущность времени. Понятие ресурса времени. 

Системы учета и инвентаризации времени. Причины дефицита времени. Методы управ-
ления своим временем. Принципы и приемы организации времени. Экономия усилий. 

Тема 2 Управление ресурсом активности и работоспособности.  

Понятие ресурса активности и работоспособности. Личный потенциал ресурса активно-
сти и работоспособности. 

Методы управления ресурсом активности и работоспособности. Управление деловой ка-
рьерой. 

Тема 3 Управление ресурсом платежеспособности. Финансовое планирование жизни. 

Рациональное финансовое поведение. Источники личных доходов. Личные финансовые 
отчеты. 

Тема 4 Управление ресурсом образованности. Образованность. Самообразованность. 

Творчество личности. Формы и способы получения новых знаний. Законы работы мозга. 
Внутренние мотивы самосовершенствования и саморазвития. Методики совершенство-

вания внимания, памяти, мышления, речи. 
 





4.4. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модулю) и 
самостоятельной работы  

1. Назарова М.А. Психологические основы самоменеджмента: учеб.-метод. пособ. / М.А. 
Назарова; Новосиб. гос. аграр. ун-т, Инженерный институт. – Новосибирск, 2019. – 11 с. 

2. Психологические основы самоменеджмента: метод рекомендации для практических 
занятий / Новосиб. гос. аграр. унт. Инженер. ин-т; сост. М.А. Назарова. – Новосибирск, 2020. –
79 с. 

3. Психологические основы самоменеджмента: метод рекомен-дации для самостоятель-
ной работы / Новосиб. гос. аграр. унт. Ин-женер. ин-т; сост. М.А. Назарова. – Новосибирск, 
2020. – 17 с. 

 

4.5. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении об-
разовательного процесса по дисциплине (модулю), включая перечень лицензионного и 
свободно распространяемого программного обеспечения и информационных справочных 
систем, наглядных пособий) 

Таблица 4. Перечень лицензионного и свободно распространяемого  
программного обеспечения 

№ 
п/п 

Наименование Тип лицензии или пра-
вообладатель 

1. MS Windows 2007 Microsoft 

2. MS Office 2007 prof (Word, Excel, Access, PowerPoint) Microsoft 

3. Броузер Mozilla FireFox Mozilla Public License 

4. Почтовый клиент Thunderbird Mozilla Public License 

5. Файловый менеджер FreeCommande  Бесплатная 

Таблица 5. Перечень плакатов (по темам), карт, стендов,  
макетов, презентаций, фильмов и т.д. 

 

№ 

п/п 

Тип Наименование Примечание 

1. Презентация Лекция 1. Вводная. Как оформить реферат 22 слайда 

2. Презентация Лекции 2-3. Сущность и функции самоменеджмен-
та 

88 слайдов 

3. Презентация Лекция 4Управление ресурсом времени 55 слайдов 

4. Презентация Лекции 5-6. Управление ресурсом активности и ра-

ботоспособности 

79 слайдов 

5. Презентация Лекция 7. Управление ресурсом платежеспособно-

сти 

22 слайда 

6. Презентация Лекция 8.  

 
 

5. Описание материально-технической базы 

Таблица 6. Перечень используемых помещений: 

№ 
аудитории 

Тип аудитории Перечень оборудования 

Н-109 Аудитория для проведения занятий 
лекционного типа 

Оборудована: проектор, компьютер, доска 
учебная, проекционный экран 

Н-328 «Кабинет педа-
гогики и психологии 

профессионального 
образования» 

Аудитория для проведения занятий 
лекционного типа, занятий семи-

нарского типа, групповых и инди-
видуальных консультаций, текуще-

го контроля и промежуточной атте-
стации 

Оборудована: телевизор, ноутбук пере-
носной, стенды, доска учебная 



6. Порядок аттестации студентов по дисциплине 

Для аттестации студентов по дисциплине используется балльно-рейтинговая или тради-
ционная система контроля и оценки успеваемости обучающихся. 

Исходные данные по дисциплине: количество кредитов – 3, лекций – 22 часа, практиче-

ских занятий – 22 часа, самостоятельная работа – 64 часа, всего 108 часов. 

Таблица 8. Балльная структура оценки 

№  
п/п 

Формы контроля: Кол-во 
баллов 

1. Посещение практических занятий, лекций 44 

2. Текущий внутри семестровый опрос: 
оценка «5» ‒ 5 баллов, оценка «4» ‒ 4 балла, 
оценки «3» ‒ 3 балла, оценка «2» ‒ 0 баллов 

42 

3. Выполнение теста 8 

4. Написание и защита реферата  14 

 Всего: 108 
 

Зачёт выставляется студенту, если им в течение семестра набрано более 54 баллов. 
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