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 I. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЙ ОТДЕЛ 

1.1. Цель и задачи освоения учебной дисциплины. 
 Целью освоения дисциплины является формирование умений и развитие 
навыков практического применения знаний о закономерностях развития личности в 
ходе профессионального становления и реализации жизненных планов. Освоение 
дисциплины предусматривает изучение методов проектирования профессиональной и 
общественной деятельности, освоение способов рационального планирования и 
самоорганизации жизнедеятельности. Формирует навыки корпоративного 
взаимодействия с референтными лицами и социальными группами. 

Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих 
задач: 

- изучить методы проектирования профессиональной и общественной 
деятельности; 

- освоить способы рационального планирования и самоорганизации 
жизнедеятельности; 

- сформировать навыки корпоративного взаимодействия с референтными 
лицами и социальными группами. 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре ОПОП 

Дисциплина относится к факультативным дисциплинам Учебного плана и 
входит в блок «Факультативные дисциплины», изучается на 1 курсе.  

Промежуточная аттестация по дисциплине осуществляется в форме зачета. 

 

1.3. Роль дисциплины в формировании компетенций выпускника.  
Дисциплина является составляющей в процессе освоения компетенций УК-3, УК-6.  

Основные знания, необходимые для освоения дисциплины, формируются на базе 
навыков, приобретенных в ходе получения среднего общего образования. 
Перечень учебных дисциплин, для которых необходимы знания, умения и навыки, 
формируемые данной учебной дисциплиной: Философия, Психология, Логика, 
Управление проектами в образовательной деятельности. 

 

1.4. Перечень планируемых результатов обучения дисциплине (модулю), 
соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной 
программы. 

Код компетенции Содержание компетенции 

УК-3 

Способен осуществлять социальное 
взаимодействие и реализовывать 
свою роль в команде 

УК-3.3 Анализирует возможные последствия 
личных действий в процессе социального 
взаимодействия 

УК-6 

Способен управлять своим 
временем, выстраивать и 
реализовывать траекторию 
саморазвития на основе принципов 
образования в течение всей жизни 

 

УК-6.1 

Использует инструменты и методы 
организации личного времени при выполнении 
конкретных задач, проектов, при достижении 
поставленных целей 

УК-6.2 

Определяет задачи саморазвития и 



профессионального роста, распределяет их при 
достижении поставленных целей с 
обоснованием актуальности и определением 
необходимых ресурсов для их выполнения 

УК-6.3 

Использует основные возможности и 
инструменты непрерывного образования 
(образования в течение всей жизни) для 
реализации собственных потребностей с 
учетом личностных возможностей, временной 
перспективы развития деятельности и 
требований рынка труда 



1.5. Соответствие уровней освоения компетенции планируемым результатам обучения и критериям их оценивания 

 

 

Код и содержание 
компетенций, код 

индикатора 
достижения 

компетенции 

 

Этап 
освоени

я 
компете
нции* 

Основные признаки сформированности компетенции (дескрипторное описание уровня) 
Признаки оценки 

несформированности 
компетенции 

Признаки оценки сформированности компетенции 

минимальный средний максимальный 

УК-3 

Способен 
осуществлять 
социальное 
взаимодействие и 
реализовывать свою 
роль в команде 

(УК- 3.3) 

1 Не  способен 
осуществлять 
эффективное социальное 
взаимодействие и не 
реализует свою роль в 
команде. 

С трудом использует 
инструменты 
социального 
взаимодействия, 
частично может 
выполнять роль в 
команде и быть ее 
частью. 

Частично осуществляет 
социальное 
взаимодействие и 
является частью команды 
может выполнять работу в 
команде, быть часть 
команды. 

Способен осуществлять 
эффективное социальное 
взаимодействие, вести за 
собой, быть лидером 
командной работы. 

УК-6. Способен 
управлять своим 
временем, 
выстраивать и 
реализовывать 
траекторию 
саморазвития на 
основе принципов 
образования в 
течение всей жизни 

(УК-6.1, УК-6.2, УК-

6.3) 

 

1 Не использует 
инструменты и методы 
организации личного 
времени при выполнении 
конкретных задач, 
проектов, при 
достижении 
поставленных целей 

С трудом использует 
инструменты и методы 
организации личного 
времени при выполнении 
конкретных задач, 
проектов, при 
достижении 
поставленных целей 

Использует инструменты 
и методы организации 
личного времени при 
выполнении конкретных 
задач, проектов, при 
достижении поставленных 
целей, но допускает 
ошибки. 

Использует инструменты 
и методы организации 
личного времени при 
выполнении конкретных 
задач, проектов, при 
достижении 
поставленных целей 

Не определяет задачи 
саморазвития и 
профессионального 
роста, распределяет их 
при достижении 
поставленных целей с 
обоснованием 
актуальности и 
определением 
необходимых ресурсов 
для их выполнения 

Плохо определяет задачи 
саморазвития и 
профессионального 
роста, распределяет их 
при достижении 
поставленных целей с 
обоснованием 
актуальности и 
определением 
необходимых ресурсов 
для их выполнения 

Определяет задачи 
саморазвития и 
профессионального роста, 
распределяет их при 
достижении поставленных 
целей с обоснованием 
актуальности и 

определением 
необходимых ресурсов 
для их выполнения, но 
допускает ошибки. 

Определяет задачи 
саморазвития и 
профессионального 
роста, распределяет их 
при достижении 
поставленных целей с 
обоснованием 
актуальности и 

определением 
необходимых ресурсов 
для их выполнения 



Не использует основные 
возможности и 
инструменты 
непрерывного 
образования 
(образования в течение 
всей жизни) для 
реализации собственных 
потребностей с учетом 
личностных 
возможностей, 
временной перспективы 
развития деятельности и 
требований рынка труда 

С трудом использует 
основные возможности и 
инструменты 
непрерывного 
образования 
(образования в течение 
всей жизни) для 
реализации собственных 
потребностей с учетом 
личностных 
возможностей, 
временной перспективы 
развития деятельности и 
требований рынка труда 

Использует основные 
возможности и 
инструменты 
непрерывного 
образования (образования 
в течение всей жизни) для 
реализации собственных 
потребностей с учетом 
личностных 
возможностей, временной 
перспективы развития 
деятельности и 
требований рынка труда, 
но допускает ошибки. 

Использует основные 
возможности и 
инструменты 
непрерывного 
образования 
(образования в течение 
всей жизни) для 
реализации собственных 
потребностей с учетом 
личностных 
возможностей, 
временной перспективы 
развития деятельности и 
требований рынка труда 

 

* - Формирование компетенций проходит в 3 этапа: 1-2 курс -1-й этап; 3 курс -2-й этап; 4 курс (4-5 курс -при очно-заочной и заочной формах 

обучения) -3-й этап -при освоении ОПОП бакалавриата 



 II. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ В ЗАЧЕТНЫХ ЕДИНИЦАХ С УКАЗАНИЕМ 
КОЛИЧЕСТВА АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСОВ, ВЫДЕЛЕННЫХ НА КОНТАКТНУЮ 
РАБОТУ ОБУЧАЮЩИХСЯ С ПРЕПОДАВАТЕЛЕМ (ПО ВИДАМ УЧЕБНЫХ 
ЗАНЯТИЙ) И НА САМОСТОЯТЕЛЬНУЮ РАБОТУ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетных единицы, 72 часа. 
 

 

III. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ, СТРУКТУРИРОВАННОЕ ПО ТЕМАМ 
(РАЗДЕЛАМ) С УКАЗАНИЕМ ОТВЕДЕННОГО НА НИХ КОЛИЧЕСТВА 
АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСОВ И ВИДОВ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ 

3.1. Содержание дисциплины, структурированное по темам, и виды контактной работы с 
обучающимися 

 

№ 

Название темы с кратким 
содержанием 

Контактная работа с обучающимися 

 

Л
ек

ци
и 

П
ра

кт
ич

ес
к

ие
 за

ня
ти

я 

Ф
ор

мы
 

те
ку

щ
ег

о 
ко

нт
ро

ля
 

Ф
ор

ми
ру

ем
ы

е 
ко

мп
ет

ен
ци

и 

1. 
Введение. Смысловая навигация 
личности. 1 - 

Выполнение 
упражнений 

УК-6.2 

2. 

Сферы жизнедеятельности личности.  
Гармонизации развития личности как 
субъекта жизнедеятельности. Облако 
целей. 

- 1 
Выполнение 
упражнений 

УК-6.2 

3. 

Профессиональная деятельность как 
важнейший фактор развития 
личности 

1 - 

Ответы на 
вопросы. 

Выполнение 
упражнений 

УК- 6.3 

4. 

Жизненные стратегии: механизмы 
формирования и реализации. 

- 1 

Ответы на 

вопросы. 
Выполнение 
упражнений 

УК-6.2 

5. 
Ресурсная навигация личности 

1 - 

Ответы на 
вопросы. 

Выполнение 

УК-6.2 

Дисциплина 

/ курс 

Вид учебной работы 

Лекционные и 
практические 
занятия 

Самостоятельна
я работа 

Консул
ьтации 

Промежуто
чная 
аттестация 

Контроль 

Стратегия 
личностного и 
профессиональн
ого развития/ 1 

8 60  Зачет / 0,2 

     3,8 

Всего 72 



8 

 

упражнений 

6. 

Организационная навигация 

личности 
- 1 

Ответы на 
вопросы. 

Выполнение 

упражнений 

УК-6.1 

7. 
Сценарно-ролевая навигация 

личности. Социальная навигация 
личности 

1 - 

Ответы на 
вопросы. 

Выполнение 

упражнений 

УК-3.3 

8. Волевая навигация личности  - 1 

Практические 
задания – 

выполнение 
упражнений 

УК-6.3 

Итого 4 4   

 

 

Содержание курса: 
Введение. Предмет и задачи курса, программа учебных занятий, принципы и правила ее 
реализации, ключевые понятия, ожидаемые плановые результаты (информационная и 
проблемная лекция) 
Смысловая навигация. Жизненный путь личности: Жизненный путь личности. Жизненно 
важные ориентиры личности: картина мира, представления о собственной личности, 
идеальный образ желаемого будущего. Мечта как основа жизненно важного выбора личности 
в процессе смысловой самонавигации (информационная и проблемная лекция). 
Сферы жизнедеятельности личности. Гармонизации развития личности как субъекта 
жизнедеятельности: биологическая, предметно-деятельностная, ментальная, социальная 
сферы жизнедеятельности человека. Физиологические особенности как предпосылки, 
предметная деятельность как источник; жизненно важные противоречия как главная 
движущая сила развития личности. Личный выбор как ключевой фактор становления 
индивидуальности. Условия гармонизации процессов развития личности как субъекта 
жизнедеятельности. Закономерности достижения жизненного успеха и персонального 
благополучия. 
Профессиональная деятельность как важнейший фактор развития личности: 
профессиональная деятельность как важнейший фактор развития личности. 
Профессиональный успех и карьерное продвижение. Соотношение развития личности как 
субъекта профессиональной деятельности и карьерного роста на различных стадиях жизни.  
Жизненные стратегии: механизмы формирования и реализации: понятие о жизненной 
стратегии личности. Разновидности жизненных стратегий. Механизмы формирования и 
реализации жизненных стратегий. Этапы становления личности как субъекта 
жизнедеятельности. 
Ресурсная навигация личности: определение условий достижения жизненно важных целей. 
Качества личности как субъекта жизнедеятельности. Добродетели и достоинства личности. 
Оценка персональных компетенций как главного ресурса личности для построения и 
реализации жизненных планов. Построение плана саморазвития личности как основной 
составляющей ресурсного обеспечения движения к своей мечте и жизненному успеху 

Организационная навигация личности: природа субъективных самоограничений, методы 
их аттестации и приемы преодоления. Причины стремления человека к упорядочению 
собственной активности. Разработка реалистичных планов достижения жизненно важных 
целей и построение персональной траектории успеха. 
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Сценарно-ролевая навигация: сценарно-ролевые ориентиры личности. Учет и 
целенаправленное использование при реализации жизненно важных планов закономерностей 
формирования психологического образа «Мое идеальное Я».  
Социальная навигация: социальное позиционирование личности. Влияние референтных лиц 
и референтных групп на эффективность реализации жизненно важных планов; приемы и 
методы согласования различных интересов.  
Волевая навигация: основные задачи волевой детерминации личностью собственной 
активности. Механизмы, приемы и методы самодетерминации человеком собственной 
жизнедеятельности. Типичные затруднения реализации жизненно важных намерений и 
способы их преодоления. 
 

Практические задания 

Жизненный путь личности. Отрабатываемые вопросы: жизненно важные ориентиры 
личности, как: картина мира, представления о собственной личности, идеальный образ 
желаемого будущего.  
Форма проведения занятий – проектирование, дискуссия.   

Сферы жизнедеятельности личности. Отрабатываемые вопросы: биологическая, предметно-

деятельностная, ментальная, социальная сферы жизнедеятельности человека. 
Форма проведения занятий – дискуссия, кейс-метод. 
Профессиональная деятельность личности. Отрабатываемые вопросы: причины, по 
которым профессиональная деятельность входит в число важнейших факторов развития 
личности, профессиональный успех и карьерное продвижение. 
Форма проведения занятий – дискуссия, кейс-метод. 
Жизненные стратегии и цели. Отрабатываемые вопросы: понятие «жизненная стратегия 
личности», разновидности жизненных стратегий, механизмы их формирования и реализации. 
Форма проведения занятий – дискуссия, тренировочные упражнения. 
Ресурсная навигация личности. Отрабатываемые вопросы: определение целей и задач, 
добродетели и достоинства личности, оценка персональных компетенций как главного 
ресурса личности для построения и реализации жизненных планов. 
Форма проведения занятий – кейс-метод. 
Программа саморазвития по достижению мечты. Отрабатываемые вопросы: уникальность 
жизненной ситуации каждого отдельного человека, необходимость персонального выбора 
определенного отношения к своему прошлому, настоящему и различным вариантам 
возможного будущего. 
Форма проведения занятий – дискуссия, кейс-метод. 
Помехи как развивающий фактор в навигации личности. Отрабатываемые вопросы: 
стремления человека к упорядочению собственной активности, целеполагание, моделирование 
значимых условий, составление программы используемых действий, построение системы 
субъективных критериев достижения цели, контроль и оценка реальных результатов, их 
коррекция. 
Форма проведения занятий - проектирование, обмен опытом. 
Модель эффективного дня. Отрабатываемые вопросы: основы тайм-менеджмента, 
применение инструментов управления временем, ежедневные и регулярные дела. 
Эффективный день – достижение мечты и баланс жизненных сфер личности. 
Форма проведения занятий – дискуссия, проектирование. 
Интегральная карта жизненного пути. Отрабатываемые вопросы: формирование облако 
целей, достижение целей в личностном и профессиональном развитии. 
Форма проведения занятий – проектирование карты жизненного пути, групповое обсуждение. 
Управление самостоятельной работой студента. 

Консультации по выполнению домашних заданий, презентации и защиты проекта. 



10 

 

3.2. Самостоятельная работа обучающихся по дисциплине 

Самостоятельная работа Итого 

Проработка лекций, подготовка к тестированию, подготовка ответов 
на контрольные вопросы по темам дисциплины 

28/32 

Всего 56 

 

IV. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ПО ДИСЦИПЛИНЕ  
4.1 Структура фонда оценочных средств 

 

Наименование 
раздела (темы) 

дисциплины 

Код и наименование 
компетенций 

Индикатор 

достижения 
универсальной 
компетенции 

Оценочные 
средства 
текущего 

контроля/про
межуточной 
аттестации 

Введение. 
Смысловая 
навигация личности 

УК-6. Способен управлять 
своим временем, 
выстраивать и реализовывать 
траекторию саморазвития на 
основе принципов 
образования в течение всей 
жизни 

 

УК-6.2 

Определяет задачи 
саморазвития и 
профессионального роста, 
распределяет их при 
достижении поставленных 
целей с обоснованием 
актуальности и 
определением 
необходимых ресурсов для 
их выполнения 

Практические 
задания – 

выполнение 
упражнений 

Сферы 
жизнедеятельности 
личности.  
Гармонизации 
развития личности 
как субъекта 
жизнедеятельности. 
Облако целей. 

УК-6. Способен управлять 
своим временем, 
выстраивать и реализовывать 
траекторию саморазвития на 
основе принципов 
образования в течение всей 
жизни 

УК-6.2 

Определяет задачи 
саморазвития и 
профессионального роста, 
распределяет их при 
достижении поставленных 
целей с обоснованием 
актуальности и 
определением 
необходимых ресурсов для 
их выполнения 

Практические 
задания – 

выполнение 
упражнений 

Профессиональная 
деятельность как 
важнейший фактор 
развития личности 

УК-6. Способен управлять 
своим временем, 
выстраивать и реализовывать 
траекторию саморазвития на 
основе принципов 
образования в течение всей 
жизни 

УК-6.3 

Использует основные 
возможности и 
инструменты непрерывного 
образования (образования в 
течение всей жизни) для 
реализации собственных 
потребностей с учетом 
личностных возможностей, 

Ответы на 
вопросы. 
Практические 
задания – 

выполнение 
упражнений 
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временной перспективы 
развития деятельности и 
требований рынка труда 

Жизненные 
стратегии: 
механизмы 
формирования и 
реализации 

УК-6. Способен управлять 
своим временем, 
выстраивать и реализовывать 
траекторию саморазвития на 
основе принципов 
образования в течение всей 
жизни 

УК-6.2 

Определяет задачи 
саморазвития и 
профессионального роста, 
распределяет их при 
достижении поставленных 
целей с обоснованием 
актуальности и 
определением 
необходимых ресурсов для 
их выполнения 

Ответы на 
вопросы. 
Практические 
задания – 

выполнение 
упражнений 

Ресурсная навигация 
личности 

УК-6. Способен управлять 
своим временем, 
выстраивать и реализовывать 
траекторию саморазвития на 
основе принципов 
образования в течение всей 
жизни 

УК-6.2 

Определяет задачи 
саморазвития и 
профессионального роста, 
распределяет их при 
достижении поставленных 
целей с обоснованием 
актуальности и 
определением 
необходимых ресурсов для 
их выполнения 

Ответы на 
вопросы. 
Практические 
задания – 

выполнение 
упражнений  

Организационная 
навигация личности 

УК-6. Способен управлять 
своим временем, 
выстраивать и реализовывать 
траекторию саморазвития на 
основе принципов 
образования в течение всей 
жизни 

 

УК-6.1 

Использует инструменты и 
методы организации 
личного времени при 
выполнении конкретных 
задач, проектов, при 
достижении поставленных 
целей 

Ответы на 
вопросы. 
Практические 
задания – 

выполнение 
упражнений  

Сценарно-ролевая 
навигация личности 

УК-3 Способен осуществлять 
социальное взаимодействие 
и реализовывать свою роль в 
команде 

УК-3.3  

Анализирует возможные 
последствия личных 
действий в процессе 
социального взаимодействия 

Ответы на 
вопросы. 
Практические 
задания – 

выполнение 
упражнений  

Социальная 
навигация личности 

УК-3 Способен осуществлять 
социальное взаимодействие 
и реализовывать свою роль в 
команде 

УК-3.3  

Анализирует возможные 
последствия личных 
действий в процессе 
социального взаимодействия 

Ответы на 
вопросы. 
Практические 
задания – 

выполнение 
упражнений  

Волевая навигация 

личности 

УК-6. Способен управлять 
своим временем, 
выстраивать и реализовывать 
траекторию саморазвития на 
основе принципов 

УК-6.3 

Использует основные 
возможности и 
инструменты непрерывного 

Практические 
задания – 

выполнение 
упражнений 
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образования в течение всей 
жизни 

 

образования (образования в 
течение всей жизни) для 
реализации собственных 
потребностей с учетом 
личностных возможностей, 
временной перспективы 
развития деятельности и 
требований рынка труда  

 

4.2 Содержание фонда оценочных средств 

 

Тема 1. Смысловая навигация личности, жизненный путь личности.  
Упражнение 1. О чем я мечтаю? 

Инструкция: сформулируйте свою мечту так, чтобы она предстала в виде яркого, 
вдохновляющего образа. 

Если желанная формулировка не приходит сразу, можно составить список из тех вещей 
в жизни, которые вас радуют, обобщить их, написать первую формулировку своей мечты и 
оставить до завтра, а завтра уточнить формулировку своей мечты (если понадобится, то 
можно делать это на протяжении 5 дней утром и вечером, пока ваша мечта не 
выкристаллизуется). 

Оценка ответа: сформулированная мечта (1-2 предложения). 
 

Упражнение 2. Коллаж мечты. 
Инструкция: иногда нашей мечте нужно немного помочь. Не всегда просто 

вербализовать (выразить словами) то, что чувствуешь. Тогда на помощь приходят техники 
работы с образами, например, коллаж. Коллаж – это изображение, собранное из кусочков 
других изображений и склеенное (или собранное в компьютерной программе) по 
определенным правилам. 

Правила составления коллажа мечты: 
• составляйте коллаж только в хорошем настроении; 
• слушайте только себя; 
• подбирайте картинки на протяжении какого-то времени и только после того, как у вас 

появится большая их часть, приступайте к компоновке; 

• используйте свои фотографии, которые вам нравятся (у вас должно быть место для 
себя в своей мечте); 

• не используйте фото других конкретных людей (у них должен быть выбор, хотят ли 
они разделить с вами эти мечты); 

• размер картинки должен быть пропорционален силе желания; 
• заполняйте пространство плотно (если вы не заполните свою жизнь тем, что важно 

для вас, за вас это сделают другие). 
Оценка ответа: выполненный коллаж, соответствующий заданию. 
 

Упражнение 3. От меня хотели, чтобы я… (модификация упражнения из книги 
Б.Шер "О чем мечтать"1). 

Инструкция: возьмите чистый лист бумаги и запишите имена всех членов семьи и 
близких вам людей. То есть перечислите всех, кто был важен для вас в детстве и юности: 
учителей, тренеров, соседей, друзей. 

                                                           
1 Шер Барбара О чем мечтать. Как понять, чего хочешь на самом деле, и как этого добиться. М.: Манн, Иванов, 
Фербер, 2015 
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Под каждым именем запишите, какой жизни этот человек хотел для вас. Если у вас есть 
собственная семья, можно добавить остроты, включив в список пожелания ее нынешних 
членов. Итак, составьте длинный список: пусть туда войдут все, с кем вы жили в детстве и 
живете сейчас. 

 Ответьте на вопрос, чего от вас хотят или хотели эти люди? 

Не надо долго думать. Фиксируйте первое, что придет в голову. Пусть вы не вполне 
уверены, что точно знаете их мнение, – важно то, что вы считаете их мнением. 

 Проанализируйте ответы. 
Скорее всего, вы увидите, как эти ожидания принимают замысловатый поворот: их 

много, и некоторые могут оказаться полностью противоположными. Возможно, все члены 
семьи хотели от вас разного. И не исключено, что кто-то хотел настолько несовместимого, что 
вы никогда не могли понять, как этого добиться на деле. 

Эти ожидания ставят нас в заведомо невозможную ситуацию, связывая по рукам и 
ногам. В детстве перед нами стоят две очень серьезные задачи. Нам надо выяснить, чего от 
нас хотят другие и чего хотим мы сами. И когда первая задача не дает выполнить вторую, мы 
теряемся. Неудивительно, что нам сложно понять, чего мы хотим от жизни. 

Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
 

Упражнение 4. Дневниковые записки. 
Инструкция: раньше многие люди вели дневник, записывая в специальную тетрадку 

свои мысли. Многие из таких дневников дошли до нас из XIX века и даже из более раннего 
периода. Сейчас возможности ведения дневника сильно расширились. Можно делать заметки 
в телефоне, а можно диктовать свои мысли, а программа после расшифрует их. Постоянная 
запись мыслей, приходящих в голову относительно конкретного вопроса, позволяет снять 
барьеры, мешающие сформулировать мечту, за счет того, что каждая отдельно запись не 
требует от вас окончательной формулировки, но все вместе они могут сложиться в мечту, 
картину идеального будущего. 

А в конце переведите результат ваших наработок в яркую и вдохновляющую 
формулировку. Именно с ней мы будем работать дальше.  

Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
 

 

  Тема 2. Сферы жизнедеятельности личности. Гармонизации развития личности как 
субъекта жизнедеятельности. Облако целей.  

Упражнение 1. Мои жизненные сферы. Приоритеты. 
Инструкция: 
1) Составьте список того, что вас больше всего радует. В списке должно быть от 15 

до 20 событий. 
2) Сгруппируйте события в списке по общим сферам. Например, карьера, семья, 

здоровье, финансы, друзья и др. сферы. 
3) Проранжируйте по важности сферы жизнедеятельности. Руководствуйтесь 

своими жизненными ценностями, личными приоритетами. 
4) Посчитайте в п.2 количество событий по каждой сфере жизнедеятельности. 

Расположите сферы в порядке убывания количества событий. Предположительно, вы 
получите ранжирование сфер жизнедеятельности по объему внимания, которое вы уделяете 
определенной жизненной сфере. 

5) Сравните результаты, полученные в п.3 и п.4. Сделайте выводы. 
Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
 

Упражнение 2. Сформулируйте свои жизненные цели. 
Инструкция: учитывая свои желания, устремления, сформулируйте 

1. Долгосрочные, среднесрочные и краткосрочные цели 
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 Долгосрочные – это цели, которые вы планируете реализовать в течение, 
например, 5 лет. 

 Среднесрочные – это цели, которые вы ожидаете достичь в течение одного года 

 Краткосрочные – те цели, которые вы хотите реализовать в течение, например, 
ближайших 2 месяцев 

Временной период должен учитывать вехи вашей ситуации и устремления. Например, 
для бакалавров 4 года – период обучения, 1 год – учебный год, 4 месяца – семестр. Для 
сотрудников предприятий плановые периоды и, соответственно, периоды целеполагания 
будут иными. 

2. Цели «Почему, Что, Как»  
Еще раз прочитайте формулировки целей (см. п.1) и соотнесите их с целями «Почему, 

Что и Как». При необходимости отредактируйте и/или дополните список целей. 
Структура формулировок представлена в таблице 1.  
Шаблон таблицы выполнен для пяти целей. Вы можете сформулировать необходимое 

количество целей, как меньше, так и больше пяти. Формулируйте цели, используйте 
рекомендованные конструкции (см. первый столбец) для каждой цели. 

 

Таблица 1. Постановка личных целей 

 Долгосрочные Среднесрочные Краткосрочные 

Цели Что 

К … (указывается 
время окончания 
планового периода) 
я добьюсь / 
достигну ……. 

1.    

2.     

3.   

4.     

5.     

1.   

2.     

3.     

4.     

5.   

   

1.   

2.     

3.     

4.     

5.   

   

Цели Как 

Чтобы достичь 
этих целей в 
течении … 
(указывается 
период) я 
должен…… 

1.    

2.     

3.     

4.     

5.   

1.   

2.     

3.     

4.     

 

1.   

2.     

3.     

4.     

   

Цели Почему 

Я хочу достичь 
этих целей, потому 
что ….. 

1.    

2.     

3.     

4.   

 

1.   

2.     

3.     

4.   

 

1.   

2.     

3.     

4.   

 

Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
 

Упражнение 3.  
Инструкция: Цели должны быть ясными, измеримыми, достижимыми, 

соответствующими мечте, иметь временные рамки их достижения. Эти требования к 
формулировке целей называются SMART–критериями. 

Расшифруйте SMART–критерии: 
Specific — 

Measurable — 

Achievable — 

Related —  

Time–bound — 

Measurable — цели должны выражать количественно все, что можно и даже в первую 
очередь субъективные ожидания, фиксируя то, каким может быть результат, если цель 
достигнута; 
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Achievable — уверенность в том, что поставленная цель достижима; 
Related — цели должны соотноситься с мечтой, целями важных для человека 

жизненных сфер, интересами исполнителя. Эти связи обеспечивают непротиворечивость и 
гармоничность целей; 

Time–bound — цели должны быть определены на шкале времени, по срокам 
достижения. 

 

Тема 3.  Профессиональная деятельность как важнейший фактор развития 
личности.  

Упражнение 1. 
 Инструкция: соотнесите термины и их определения, ответы внесите в таблицу 

№ 

п/п 

Термин № 

п/п 

Определение термина 

1 Профессионализм 1 формирование основ (предпосылок) 
будущей профессиональной 
компетентности, как процесс 
«встраивания» новых знаний и умений и 
«перестраивания» старых 

2 Профессиональное обучение 2 высокое мастерство, глубокое овладение 
профессией, качественное, 
профессиональное исполнение 

3 Образовательный стандарт 3 сфера деятельности, связанная с 
выполнением определенных задач, 
обязанностей и функций в определенной 
области знаний или навыков 

4 Профессиональная деятельность 4 быстрый успех на службе и другом 
поприще 

5 Карьера 5 совокупность обязательных требований к 
образованию определенного уровня и 
(или) к профессии, специальности и 
направлению подготовки, утверждаемый 
органом власти, осуществляющим 
функции по выработке государственной 
политики и нормативно-правовому 
регулированию в сфере образования 
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Термин Определение термина 

1  

2  

3  

4  

5  

 

Упражнение 2. 
Инструкция: дайте письменный развернутый ответ на следующие вопросы (2-5 

предложений): 
1. Перечислите основные стадии профессионального становления. 
2. Какое качество личности является важнейшей составляющей развития и 

достижения профессионализма? 

3. Какие компетенции мне важно развивать? Какие области профессионального 
обучения приоритетны для меня сейчас? 

            

Упражнение 3. Моя карьера. 
 Инструкция: нарисуйте свою идеальную карьерную лестницу, как вы ее видите 

сейчас. Опишите в ней максимальное количество элементов: занимаемые должности, сроки, 
оклады, количество подчиненных (если вы планируете стать руководителем). Описание 
карьерных перспектив прекрасно тренирует ориентацию на будущее. 

Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
 

Тема 4. Жизненные стратегии: механизмы формирования и реализации.  
Упражнение 1. 
Инструкция: дайте письменный ответ на следующие вопросы: 
1. В трудах какого выдающегося отечественного ученого делается вывод о том, что 

всякое воспитание есть, в конечном счете, самовоспитание. Самосовершенствование, 
саморазвитие личности – неотъемлемая часть жизни. 

2. Перечислите и кратко опишите стадии развития личности.  

3. Перечислите барьеры саморазвития (не менее 3-х): 
4. Перечислите три формы саморазвития: 

            

Упражнение 2. Мои фирменные сильные стороны.  
Инструкция: определите сильные стороны личностных ресурсов. 

Этапы выполнения упражнения: 
1) Изучите список качеств Gallup (Приложение 1).  
2) Оцените степень выраженность качества у вас, используя 10-бальную шкалу (1-

минимальная оценка воплощения, 10 -максимальная оценка). 
3) Какие ваши личные качества имеют наивысшую оценку? Выпишите их на 

отдельный лист. Это ваши сильные стороны 

4) Ответьте на вопросы: 
– Это действительно Я?  
– Нравится ли мне использовать это качество? 

– Чувствую ли я при этом радость и прилив энергии? 

5) Подумайте о том, в каких областях вашей жизни и как вы можете применить 
свои сильные стороны. 
           Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
 

  Упражнение 3. Программа саморазвития. 
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  Инструкция: Мечта - это звезда, освещающая нам путь, но она почти ничего не 
говорит о том, как к ней прийти. Дерево целей помогает понять, какие этапы нам нужны для 
движения вперед, а программа саморазвития описывает ближайшие шаги. 

Программа саморазвития - это не глобальный инструмент, это набор точечных шагов 
по достижению своей мечты, которые можно начать делать уже сейчас. Заполните таблицу 2. 

 

Таблица 2. Программа саморазвития 

Цель (что 
я хочу) 

Ресурсы 

внешние и 
внутренние 

(что мне 
нужно) 

Инструменты 

(как я буду 
это делать) 

Сроки 

(когда 
должно 

быть 
сделано) 

Критерии 
достижения 

(как я 
пойму, что 

достиг) 

Первый 
шаг 

(что можно 
начать уже 

сейчас) 
      

      

      

         Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
 

         Тема 5. Ресурсная навигация личности.  
         Упражнение 1. 

п/п Термин № 

п/п 

Определение термина 

1 Объективные ресурсы 1 эти ресурсы формируются в процессе 
взаимодействия с социумом (обществом) 
на разных этапах жизненного пути: в  
процессе обучения (посещение различных 
образовательных учреждений, начиная от 
дошкольных), в ходе профессиональной 
деятельности, неформального общения с 
ближайшим окружением и т.п. 

2 Социальные ресурсы 2 персональные характеристики 
индивидуума (оптимизм, жизнестойкость 
и др.), являются фундаментальными 
компонентами, играют первостепенную 
роль в процессе целеполагания; без них 
невозможно получение результата 

3 Личностные ресурсы 3 ресурсы, наличие и правильное 
распределение которых способствует 
приобретению других ресурсов (время, 
деньги и знания) 

4 Энергетические ресурсы 4 объекты, которыми человек обладает:  
материальные (доход, дом, транспорт, 
одежда и др.) и нематериальные 
(информация, социальные связи и т.п.). 

Термин Определение термина 

1  

2  

3  
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         Инструкция: соотнесите разные 
групп ресурсов с их определениями, 

ответы внесите в таблицу. 
 

Упражнение 2. 
Инструкция: дайте письменный развернутый ответ на следующие вопросы (2-5 

предложений): 
1. В каких двух состояниях могут быть пребывать ресурсы личности? 

2. Какие действия (процессы) предполагает эффективное управление ресурсами? 

3. SWOT-анализ – это комплексный анализ факторов внешней и внутренней среды.  
Название этого метода образовано первыми буквами английских терминов, отражающих 
основные блоки анализа, расшифруйте название: 

Strengths – 

Weakness – 

Opportunities – 

Threats –  

 

Упражнение 3. Анализ ресурсов 

Инструкция: осуществите «управленческий баланс» ресурсов применительно к вашей 
мечте и жизненно важным целям. Заполните таблицу 3. 

Этапы выполнения упражнения: 
1) На отдельном листе составьте список №1 - ресурсы, которыми вы обладаете. Не 

забывайте рассмотреть материальные и нематериальные ресурсы, а также не только 
внутренние, но и внешние. 

2) На отдельном листе составьте список №2 – необходимые ресурсы. Это ресурсы, 
которые необходимых для достижения вашей мечты и жизненно важных целей. Будьте 
предельно конкретными. Например, финансовые ресурсы – Х руб.  за программу обучения в 
автошколе, временные ресурсы – Y месяцев.  

3) Заполните таблицу 3. 
 

Таблица 3. Анализ ресурсов 

Группа Необходимые 
ресурсы для 
достижения цели 

Наличие 
(+/-) 

Имеющиеся 
ресурсы 

Возможные 
действия для 
достижения 
баланса 

объективные      

     

     

     

социальные     

     

     

     

личностные     

     

     

     

энергетические     

     

     

 

4) Сделайте выводы о ваших сильных и слабых сторонах 

4  
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Если вы располагаете необходимыми ресурсами в достаточном объеме, то ставим «+». 
Это ваша сильная сторона. 

Если не располагаете ресурсами или их объем недостаточен, то «-». Это ваша слабая 
сторона 

Если вы имеете ресурсы, которые считаете своей сильной стороной, но они не 
задействованы для достижения целей – то это информация к размышлению: можно ли 
задействовать ваш ресурс для повышения эффективности достижения цели и как это сделать? 

– В какой ситуации (где и когда) этот ресурс может быть задействован? 

5) По результатам анализа ваших ресурсов сделайте выводы: какие действия 
необходимо предпринять для достижения «управленческого баланса». Используйте глаголы: 
сконцентрироваться на., накопить …, развить… , инвестировать… , сохранить…. 

Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
 

Тема 6. Организационная навигация личности.  
Упражнение 1. 
Инструкция: дайте письменный развернутый ответ на следующие вопросы (2-5 

предложений): 
1. Дайте обеление понятия «Я-концепция» и перечислите 3 основных ее 

составляющих. 
2. Что такое когнитивный диссонанс и в каком случае он возникает? 

           

3. Что такое внешние и внутренние помехи, которые могут помешать движению к 
идеальному Я и реализовать программу саморазвития. 

4. Составьте список качеств, которые важны для человека, который хочет 
осуществить вашу мечту (лучше 4-8). Расположите их так, как показано на рисунке 1 (не 
копируйте качества с рисунка, у вас должен быть свой набор, хотя что-то, конечно, может и 
повторяться) и отметьте, насколько они развиты у вас сейчас и насколько должны быть 
развиты в идеале. 
               Это и будет двойная эпюра ваших личностных качеств. Посмотрите на нее. Велика ли 
разница между контурами? Что она говорит вам? Что вы чувствуете при этом? Желание 
двигаться вперед или ужас от ощущения, что идеал так далек? 

 

 



20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 1. Двойная эпюра личностных качеств. 
 

Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
 

Упражнение2. Золотая тень 

Инструкция: Мы с вами посмотрели на разницу между я реальным, и я идеальным, 
теперь давайте прикоснемся к самым вершинам этого вопроса. 

Каким человеком я могу стать? Какой талант во мне заложен? 

У каждого из нас есть две тени - тень физическая, которая проявляется, когда мы 
находимся рядом с солнцем, и тень золотая, которая проявляется, когда мы находимся рядом 
со своим идеалом. Посмотрите, какие качества и навыки других людей отзываются в вас, 
когда вы смотрите на чью-либо деятельность и замираете от восторга. То, что вызывает в нас 
искреннее восхищение - это наша золотая тень, если это качество вызывает в нас такой 
отклик, значит, есть чему откликаться, значит, есть и в нас потенциал для его развития. 

Какая она ваша золотая тень? Понаблюдайте и составьте список качеств, способностей, 
умений, талантов, навыков других людей, которые вызывают в вас эмоциональный подъем. 
            Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
            Упражнение 3. Мой личный план работы с помехами. 

Инструкция: ответьте письменно на несколько вопросов: 
1. Что может мешать моему продвижению (список помех)? 

2. Какие качества вашей собственной личности могут стать помехами? 

3. Какая из помех имеет максимальный вес? 

4. Можете ли вы влиять на появление этой помехи? 

4а. Если да, то какой способ профилактики будет наилучшим? (Если вы не 
сталкивались с этим прежде, то попробуйте вспомнить, сталкивался ли кто-либо из ваших 
знакомых с подобным, как он это решал? Или просто подумайте, как решил бы эту проблему 
человек, которого вы уважаете). 

4б если нет, то кто мог бы помочь вам разобраться с этой помехой? Каким способом? 
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Важный ограничитель – если помеха требует изменения вашего привычного поведения 
(например, есть что-то глобальное типа лени), то не пытайтесь придумать, как справиться с 
ней вообще. Найдите конкретное проявление этой помехи в действиях (например, вместо того, 
чтобы вечером открыть книжку вы зависаете в социальных сетях) и придумайте механизм 
замещения конкретного действия. 
            Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
 

Тема 7. Сценарно-ролевая навигация. 
Упражнение 1.  
Инструкция: дайте письменный развернутый ответ на следующие вопросы (2-5 

предложений): 
1. Что такое референтная группа 7 

2. Перечислите виды референтных групп. 
3. Что означает прямое и косвенное влияние референтных групп? 

 

Упражнение 2. Взаимодействие с организациями 

Инструкция: наиболее масштабные цели достигаются с помощью больших групп 
людей – организаций. 

Представьте себе, что вам предстоит выбрать организацию, в которой предстоит 
трудиться и приобретать профессиональную квалификацию. Напишите кратко ответы на 
следующие вопросы: 
            Какой вы себе представляете организацию, в которой хотели бы работать?  
            Как понять, что вам в этой организации будет хорошо, что в ней можно расти 
профессионально, приобретать опыт и строить карьеру?  
            Попробуйте проанализировать миссию, стратегию, ценности компании, ее 
позиционирование. 

          Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
 

Упражнение 3. Мой список значимых лиц. 
Инструкция: Составьте список значимых для себя людей, организаций и сообществ (с 

учётом основных сфер жизнедеятельности: работа, семья, личная жизнь, быт, учёба, хобби). 
Любое общение – процесс двухсторонний, поэтому при составлении карты значимых лиц, 
укажите не только, что вам нужно от них, но и что, может быть нужно им от вас. 

Разделите схематически всех значимых субъектов по степени их влияния на Ваши 
замыслы. 

Впишите списки значимых лиц в следующую схему определения влияния значимых 
для нас субъектов:  

Кто? 

На что может повлиять? 

Что нужно мне? 

Что нужно ему (им)? 

Когда приму решение, как действовать? 

Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
 

Упражнение 4. Подготовка переговоров. 
Инструкция: составьте социально-психологическую характеристику организации, с 

которой Вам предстоит взаимодействовать. Для подготовки предстоящих переговоров 
составьте план:  

Что обсуждать? 

С кем обсуждать? 

Где и когда? 

Что подготовить? 
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Как представляться?  
Как обозначить цель беседы? 

Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 
 

           Тема 8. Социальная навигация личности.  
           Упражнение 1.  
           Инструкция: соотнесите название и описание методов тайм менеджмента, ответы   
запишите в таблицу. 
 

            

Метод Описание метода 

1  

2  

3  

4  

 

Упражнение 2. Моя идеальная неделя. 
Инструкция: сачала составьте список тех дел, которые должны вами делаться 

ежедневно, они имеют высший приоритет, но они не должны занять весь день, иначе жизнь 
грозит превратиться в «день сурка». Потом добавьте дела регулярные, но которые могут 
происходить с определенной периодичностью (1-2 раза в неделю, раз месяц и т.д.). На этом 
этапе вы имеете возможность лучше сбалансировать свое время по жизненным сферам. 
Соотношение регулярных и ежедневных дел у каждого может быть разным, главное – 

осознавать, что в сутках 24 часа, а в неделе 7 дней. 

п/п Метод № 

п/п 

Описание метода 

1 Хронометраж 1 Этот метод  позволяет проранжировать задачи с 
точки зрения ценности и на основании этого 
ранга принять решение об их выполнении: 
категория А – очень ценные вещи (важные 
задачи) – нужно делать самому; категория В – 

менее ценные вещи (задачи) – можно отложить 
или перепоручить выполнение; категория С – 

наименее ценные вещи (наименее важные 
задачи) – перепоручить исполнение или 
отказаться совсем. 

2 Метод Парето (закон 80/20) 2 Все дела разделяются на категории: дела 
важные и срочные; дела важные, но несрочные, 
направленные на перспективу; дела срочные, но 
неважные; несрочные и неважные.  Затем 
составляется матрица дел по срочности и 
важности. 

3 ABC-анализ 3 Это метод, который предполагает поминутную 
запись того, что делает человек. После 
достаточно длительного периода записи 
собираются и анализируются. 

4 Матрица Эйзенхауэра 4 80 % задач может быть решено за 20 % 

затрачиваемого времени; на оставшиеся 20 % 

задач тратится 80 % затрачиваемого времени. 
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Заполните первый вариант таблицы 4, вспомнив, как сложилась ваша предыдущая 
неделя. 

Таблица 4. Мои регулярные и ежедневные дела. 
Время Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница Сб Вс 

        

        

        

 

Проанализируйте таблицу. Посмотрите, какие из дел предыдущей недели работают на 

цели из вашего дерева жизненно важных целей. Все ли цели представлены хотя бы 
микродействиями в течение недели? Все ли важные сферы жизни присутствуют в вашей 
таблице? Соблюден ли баланс по ним? Перепишите таблицу 4 в ключе своей идеальной 
недели, что изменится, если вы вспомните про жизненные приоритеты?  
           Оценка ответа: выполненное задание, соответствующее инструкции. 

 

Тема 9. Волевая навигация личности.  

Упражнение 1. 
Инструкция: дайте письменный развернутый ответ на следующие вопросы (2-5 

предложений): 
1. Дайте определение мотивации. 
2. Что такое сила воли? 

3. Перечислите виды мотивации по вектору направления усилий. 

4. Перечислите виды мотивации по ее источнику. 
5. Что мотивирует к изменениям лично вас? 

                   

            Упражнение 2.  
            Инструкция: Опишите этапы эмоционального цикла перемен Келли-Коннора (см. 
схему). 

I.  

Итоговое задание 

Инструкция: подготовить презентацию. Тема презентации: «Программа саморазвития 
по достижению мечты». 

Чек-лист по подготовке презентации (что отразить на слайдах): 
1. Мечта. Самая часто встречающаяся проблема – мечта не вдохновляет. Вот я 

перечитываю, и понимаю, это пустые слова. Возможно, даже не мои, а стандартные для моего 
окружения. Что делать? Переформулировать мечту.  

2. Дерево жизненно важных целей 

п
е
с
с
и
м
и
з
м 

о
п
т
и
м
и
з
м 

I 

II 

III 

IV 

V 

E 

t 

I этап – неинформированный 
оптимизм 

II этап – информированный 
пессимизм 

III этап – точка отчаяния 

IV этап – информированный 
оптимизм 

V этап – успех  и 
самореализация 
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Самая часто встречающаяся проблема: дерево целей непоследовательно, не 
сбалансировано и цели противоречат друг другу. Что делать? проверить дерево целей на 
непротиворечивость и на то, что оно выстроено по иерархическому, а не хронологическому 
принципу (в хронологическом принципе легко пропустить важный этап, потому что он 
определяет последовательность, но не выстраивает причинно-следственные связи). 

3. Ресурсы 

Здесь проблем бывает, как правило, две: моя мечта настолько далека и сложна, что у 
меня нет никаких ресурсов к ее воплощению, она нереалистична, или, наоборот, моя мечта 
настолько проста и складывается сама собой, что мне не нужны никакие ресурсы для ее 
достижения, не нужны усилия. Как ни странно, обе проблемы имеют под собой одну и ту же 
первопричину, нежелание самому брать ответственность за свою жизнь. Что делать? Мы 
многое теряем оттого, что привыкли к годовому планированию, потому что в феврале 
кажется, что впереди еще очень много времени. Поэтому давайте сделаем год равным 12 
неделям и отчитываться будем по ним. Ведь важны не планы на год, а реальные действия.  

4. Программа саморазвития. 
Самая часто встречающаяся проблема – программа саморазвития неконкретна и не 

имеет четко обозначенных сроков. 
Что делать? Найдите один простой первый шаг. Прямо сейчас. Не дожидаясь 

«удобного момента». Продолжать всегда проще, чем начинать. 
5.Анализ помех и сетевой график жизненного пути 

Самые часто встречающиеся трудности – помехи столь велики, что мы не чувствуем 
сил с ними справиться или мы не продумали помехи совсем и, как результат, при первых 
трудностях изменение отвергается, мы возвращаемся к обычной жизни. 

Что делать? Если помехи столь велики, что мы не знаем, как с ними справиться, но при 
этом цель для нас по-прежнему важна и достижима, ищите помощи у специалистов в той 
области, в которой хотите преуспеть.  

6. Модель идеального «Я»  
Самая часто встречающаяся трудность – большой разрыв между Я реальным и Я 

идеальным. 
7. Карта спутников 

Самая часто встречающаяся трудность на этом этапе – мое окружение не поддерживает 
меня на пути к изменениям.  

8. Модель идеального дня (недели, месяца) 
Самая часто встречающаяся трудность, как уже писалось ранее, – мы не связываем 

ежедневные действия с нашими целями. Что с этим делать? Использовать методы тайм-

менеджмента, выбирая тот, который подходит мне и под мои мечты, цели и задачи. 

 

Оценка презентации: 
 

Критерии 

 

Минималь
ный ответ,  

5  баллы 

Изложенный, 
раскрытый 

ответ,  
7 баллы  

 

Законченны
й, полный 

ответ,  
9 баллы 

Образцовый, 
примерный, 
достойный 

подражания 
ответ,  

10 баллы 

 

Баллы 
обуча-

ющегося 

Раскрытие 
проблемы 

Проблема 
не 
раскрыта. 
Отсутству
ют 

выводы. 

Проблема 
раскрыта не 
полностью. 
Выводы не 
сделаны и/или 
выводы не 

Проблема 
раскрыта. 
Проведен 
анализ 
проблемы без 
привлечения 

Проблема 
раскрыта 
полностью. 
Проведен 
анализ 
проблемы с 

3-10 
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 обоснованы. 
 

дополнительн
ой 
литературы. 
Не все 
выводы 
сделаны и/или 
обоснованы. 

привлечением 
дополнительной 
литературы. 
Выводы 
обоснованы. 
 

Представлен
ие  

Представля
емая 
информаци
я 
логически 
не связана. 
Не 
использова
ны 
профессио
нальные 
термины. 
 

Представляема
я информация 
не 
систематизиров
ана 

и/или не 
последовательн
а. 
Использован 1-

2 

профессиональ
ный термин. 

Представляем
ая 
информация 
систематизир
ована и 
последователь
на. 
Использовано 
более 2 
профессионал
ьных 
терминов. 
 

Представляемая 
информация 
систематизиров
ана, 
последовательн
а и логически 
связана. 
Использовано 
более 5 
профессиональн
ых терминов. 

3-10 

Оформление Не 
использова
ны 

информаци
онные 
технологии 
(например, 
PowerPoint)

. 

Больше 4 
ошибок в 
представля
емой 
информаци
и. 
 

Использованы 
информационн
ые 

технологии 
(например, 
PowerPoint). 3-

4 ошибки в 
представляемо
й информации. 

Использованы 
информацион
ные 
технологии 
(например, 
PowerPoint). 

Не более2 
ошибок в 
представляем
ой 
информации. 
 

Широко 
использованы 
возможности 
информационн
ых технологий 
(например, 
PowerPoint). 

Отсутствуют 
ошибки в 
представляемой 
информации. 

3-10 

Ответы на 
вопросы 

Ответы на 
вопросы не 
получены. 
 

Только ответы 
на 
элементарные 
вопросы. 
 

Ответы на 
вопросы 
полные и/или 
частично 
полные. 
 

Ответы на 
вопросы 
полные с 
привидением 
примеров и/или 
пояснений. 

3-10 

Итого баллов:  

Минимальное количество баллов  12 

Максимальное количество баллов 20 (оценка 
«отлично» 

 

 4.3. Инструменты контроля знаний и степени освоения компетенций 

Оценка результатов производится в соответствии с утверждённой шкалой оценивания. 
Шкала оценивания знаний студента 
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оценку «отлично» - заслуживает студент, обнаруживший всестороннее, систематическое и 
глубокое знание программного материала, умение свободно выполнять задания, предусмотренные 
рабочей программой по учебной дисциплине (модулю), усвоивший обязательную и знакомый с 
дополнительной литературой, рекомендованной программой.  

При использовании для контроля тестовой программы, если студент набрал 85 - 100% 

правильных ответов; 
оценку "хорошо" - заслуживает студент, показавший полное знание программного материала, 

усвоивший основную литературу, рекомендованную программой, способный к самостоятельному 
пополнению и обновлению знаний в ходе дальнейшего обучения и профессиональной деятельности.  

При использовании для контроля тестовой программы, если студент набрал 70 - 84% 

правильных ответов; 
оценку "удовлетворительно" - заслуживает студент, показавший знание основного учебно-

программного материала в объеме, необходимом для дальнейшего обучения и профессиональной 
деятельности, справляющийся с выполнением заданий, предусмотренных программой, знакомый с 
основной литературой по программе курса.  

При использовании для контроля тестовой программы, если студент набрал 50 - 69% 

правильных ответов; 
оценка "неудовлетворительно" - выставляется студенту, показавшему пробелы в знании 

основного учебно-программного материала, допустившему принципиальные ошибки в выполнении 
предусмотренных программой заданий. При использовании для контроля тестовой программы, если 
студент набрал менее 50% правильных ответов; 

«Зачтено» – заслуживает обучающийся, показавший знание основного учебно-

программного материала в объеме, необходимом для дальнейшего обучения и 
профессиональной деятельности, справляющийся с выполнением заданий, предусмотренных 
программой, знакомый с рекомендованной литературой по программе курса. При 
использовании для контроля тестовой программы, если студент набирает 50% и более правильных 
ответов; 

«Не зачтено» – выставляется обучающемуся, показавшему пробелы в знании 
основного учебно-программного материала, допустившему принципиальные ошибки в 
выполнении предусмотренных программой заданий.  При использовании для контроля тестовой 
программы, если студент набирает менее 50 % правильных ответов. 

V. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

5.1. Основная литература (доступна в ЭБС "Университетская библиотека онлайн" 
http://biblioclub.ru/) 

 

 

№ 
п.п. 

Наименование и выходные данные учебников, учебно-методических, 
методических пособий, разработок и рекомендаций, прямая ссылка на данный 

источник в ЭБС 

1. Кови, С. Лидерство, основанное на принципах: [16+] / С. Кови; ред. Р. Пискотина 
; пер. с англ. П. Самсонова. – 7-е изд. – Москва: Альпина Паблишер, 2016. – 301 

с.: схем., табл., ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=279696  – ISBN 978-5-9614-5052-1. – 

Текст : электронный. 
2. Кови, Ш. Семь навыков высокоэффективных людей на практике: дневник 

формирования полезных привычек: [16+] / Ш. Кови, С. Р. Кови; пер. с англ. А. 

http://biblioclub.ru/
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=279696
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Туровской. – Москва: Альпина Паблишер, 2023. – 312 с.: ил. – Режим доступа: по 
подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=707917 (дата 
обращения: 03.07.2024). – ISBN 978-5-9614-6262-3 (рус.). – ISBN 978-1-64250-

317-3 (англ.). – Текст : электронный. 
3. Долматов, А. В. Креативные методы и проектные технологии в развивающем 

образовании: учебник: [16+] / А. В. Долматов, Л. А. Долматова; под ред. А. В. 
Долматова; Российский государственный педагогический университет им. А. И. 
Герцена. – Санкт-Петербург: Российский государственный педагогический 
университет им. А.И. Герцена (РГПУ), 2023. – 328 с.: ил. – Режим доступа: по 
подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=709331 – 

Библиогр.: с. 317-326. – ISBN 978-5-8064-3244-6. – Текст : электронный. 
 

5.2. Дополнительная литература (доступна в ЭБС "Университетская библиотека онлайн" 
http://biblioclub.ru/) 

 

5.3.  Программное обеспечение: общесистемное и прикладное 

программное обеспечение 

 

№ Наименование ПО Реквизиты 
подтверждающего 

документа 

Комментарий 

1 Операционная система 
Microsoft Windows Pro версии 
7/8 

Номер лицензии 
64690501 

 

2 
MS Office 2007 

Номер лицензии 
43509311 

 

3 Программный пакет Microsoft 

Office Professional Plus 2016 

Номер лицензии 
66572106 

 

4 
ABBY FineReader 14  

Код позиции af14-

2s1w01-102 

 

5 Kaspersky Endpoint Security для 

бизнеса 

Код продукта: 
KL4863RASFQ 

 

6 Модульная объектно-

ориентированная 

динамическая учебная среда 

“LMS Moodle” 

GNU General Public 

License (GPL) 

Свободное распространение, 
сайт http://docs.moodle.org/ru/ 

7 Архиватор 7-Zip GNU Lesser General 

Public License (LGPL) 

Свободное распространение, 
сайт 

https://www.7-zip.org/ 

 

5.4. Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы:  
Профессиональные базы данных и информационные справочные системы 

Информационные справочные системы Федеральный портал «Российское образование» 
https://edu.ru/.  

Электронная библиотечная система «Университетская библиотека онлайн» 
http://biblioclub.ru/. 

 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=707917
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=709331
http://biblioclub.ru/
http://www.blender.org/about/license/
http://www.blender.org/about/license/
http://docs.moodle.org/ru/
https://www.7-zip.org/
https://www.7-zip.org/
https://www.7-zip.org/
https://edu.ru/
http://biblioclub.ru/
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5.5. Информационные технологии, используемые при осуществлении 
образовательного процесса по дисциплине, включая перечень программного 
обеспечения и информационных справочных систем 

Электронная информационно-образовательная среда (ЭИОС) http://rhga.pro/. 

VI. Материально-техническое оснащение дисциплины 

 

 

VII. Специализированные условия для инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья 

Указанные ниже условия для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 
здоровья применяются при наличии указанных лиц в группе обучающихся в зависимости от 
нозологии заболеваний или нарушений в работе отдельных органов и систем. 

 

Обучение студентов с нарушением слуховой функции 

К числу особенностей, характерных для лиц с нарушением слуха (глухих и 
слабослышащих), можно отнести: 

Наименование специальных 
помещений и помещений для 

самостоятельной работы 

Оснащенность специальных помещений и 
помещений для самостоятельной работы 

Учебные аудитории для проведения 
учебных занятий, предусмотренных 
программой бакалавриата, 
оснащенные оборудованием и 
техническими средствами 
обучения. 

Помещения обеспечены доступом к 
информационно-телекоммуникационной сети 
Интернет, в электронную информационно-

образовательную среду АНО "РХГА" и к 
электронным библиотечным системам, оборудованы 
специализированной мебелью  (рабочее место  
преподавателя, специализированная учебная мебель 
для обучающихся, доска ученическая) а также  
техническими средствами обучения (компьютер или 
ноутбук,  переносной или стационарный 
мультимедийный комплекс, стационарный или 
переносной экран на стойке  для мультимедийного 
проектора). 
Перечень лицензионного программного 
обеспечения: 
Microsoft Office Professional Plus 2016 № лицензии 
66572106 

Kaspersky Endpoint Security для бизнеса № 
лицензии: 2B1E-220419-092930-5-25186 

Помещение для самостоятельной 
работы 

Помещение обеспечено доступом к информационно-

телекоммуникационной сети Интернет, в 
электронную информационно-образовательную 
среду  АНО ВО "РХГА им. Ф.М. Достоевского" и к 
электронным библиотечным системам, оборудованы 
специализированной мебелью  и компьютерной 
техникой. 

Помещение для хранения и 
профилактического обслуживания 
учебного оборудования 

Помещение, оснащенное специализированной 
мебелью (стеллажи, стол, стул).  

http://rhga.pro/
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1. Замедленное и ограниченное восприятие устной речи; основной способ восприятия 
устной речи – слухо-зрительный, зачастую с использованием слухового аппарата или 
кохлеарногоимпланта; 

2. Замедленность развития устной речи; одновременное владение несколькими 
видами речи – словесной (устной и письменной) и жестовой; 

3. Особенности психологического развития (неуверенность в себе, низкая 
коммуникабельность); 

4. Некоторое отставание в развитии процессов восприятия и узнавания, 
формировании умения анализировать и синтезировать воспринимаемый материал, 
сопоставлять вновь изученное с изученным ранее; 

5. Специфика зрительного восприятия слабослышащих влияет на эффективность 
их образной памяти: в окружающих предметах и явлениях они часто выделяют 
несущественные признаки; 

6. При проведении занятий в условиях повышенного уровня шума, вибрации, 
длительных звуковых воздействий, может развиться чувство усталости слухового анализатора 
и дезориентации в пространстве. 

 

Обучение студентов с нарушением слуха выстраивается через реализацию 
следующих педагогических принципов: 

1. Наглядности. В процессе обучения рекомендуется использовать разнообразный 
наглядный материал. Видеоматериалы помогают в изучении процессов и явлений, 
поддающихся видеофиксации, анимация может быть использована для изображения 
различных динамических моделей, не поддающихся видеозаписи. По возможности, 
предъявляемая видеоинформация может сопровождаться текстовой бегущей строкой или 
сурдологическим переводом. 

2. Коммуникативности. На занятиях требуется уделять повышенное внимание 
специальным профессиональным терминам, а также использованию профессиональной 
лексики. Для лучшего усвоения специальной терминологии необходимо каждый раз писать на 
доске используемые термины и контролировать их усвоение. 

3. Индивидуализации. Некоторые основные понятия изучаемого материала студентам 
необходимо объяснять дополнительно. при организации образовательного процесса с глухими 
или слабослышащими обучающимися необходима особая фиксация на артикуляции 
выступающего: следует говорить громче и четче, подбирая подходящий уровень. При 
общении с людьми, испытывающими затруднения в речи, не допускается перебивать и 
поправлять. Необходимо быть готовым к тому, что разговор с человеком с затрудненной 
речью займет больше времени. Необходимо задавать вопросы, которые требуют коротких 
ответов или кивка. 

4. Использования учебных пособий, адаптированных для восприятия студентами с 
нарушением слуха. 

 

Обучение студентов с нарушением зрения. 
К числу особенностей, характерных для лиц с нарушением зрения (слепых и 

слабовидящих), можно отнести: 
1. Ограниченность поступающей информации, схематизм зрительного образа, его 

скудность, фрагментарность или неточность. 
2. При слабовидении страдает скорость зрительного восприятия;  
3. нарушение бинокулярного зрения (полноценного видения двумя глазами) может 

приводить к так называемой пространственной слепоте (нарушению восприятия перспективы 
и глубины пространства), что может быть важно при черчении и чтении чертежей 

4. При зрительной работе быстро наступает утомление, что снижает 
работоспособность слабовидящего лица; 
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5. Слабовидящим могут быть противопоказаны такие действия, наклоны, резкие 
прыжки, поднятие тяжестей, так как они могут способствовать ухудшению зрения.  

 

Специфика обучения слепых и слабовидящих студентов заключается в 
следующем: 

1. Дозирование учебных нагрузок. К дозированию зрительной работы надо подходить 
строго индивидуально. Во время проведения занятия педагоги должны учитывать допустимую 
продолжительность непрерывной зрительной нагрузки для слабовидящих студентов. 

2. Индивидуальный подход. Всё записанное на доске должно быть озвучено. 
Необходимо комментировать свои жесты и надписи на доске и передавать словами то, что 
часто выражается мимикой и жестами. При чтении вслух необходимо сначала предупредить 
об этом: Не следует заменять чтение пересказом. 

3. Применение специальных методов обучения, учебников и наглядных пособий, а 
также оптических устройств, расширяющих познавательные возможности студентов. 

4. специальное оформление учебных кабинетов. Искусственная освещенность 
помещений, в которых занимаются студенты с пониженным зрением, должна составлять от 
500 до 1000 лк. 

5. Использование информационно-коммуникационных технологий в учебном 
процессе. При лекционной форме занятий слабовидящим следует разрешить использовать 
звукозаписывающие устройства и компьютеры, как способ конспектирования, во время 
занятий. Информацию необходимо представлять исходя из специфики слабовидящего 
студента: крупный шрифт (16-18 размер), аудиофайлы. Использование специальных 
программных средств для увеличения изображения на экране или для озвучивания 
информации; — принцип работы с помощью клавиатуры, а не с помощью мыши, в том числе 
с использование «горячих» клавиш и освоение слепого десятипальцевого метода печати на 
клавиатуре. 

 

Обучение студентов с нарушением опорно-двигательного аппарата (ОДА). 
Поражения ОДА – это группа различных двигательных патологий, которые часто 

сочетаются с нарушениями в познавательном, речевом, эмоционально-личностном развитии. 
К числу особенностей, характерных для лиц с нарушением опорно-двигательного аппарата 
можно отнести: 

1. Поражения ОДА часто связаны с нарушениями зрения, слуха, чувствительности, 
пространственной ориентации. Это проявляется замедленном формировании понятий, 
определяющих положение предметов и частей собственного тела в пространстве, 
неспособности узнавать и воспроизводить фигуры, складывать из частей целое. В письме 
выявляются ошибки в графическом изображении букв и цифр (асимметрия, зеркальность), 
начало письма и чтения с середины страницы. 

2. При тяжелом поражении верхних и/или нижних конечностей присутствуют 
трудности при овладении определенными предметно-практическими действиями. 

3. Специфика поражений ОДА может приводить к замедлению формирования 
способности проводить сравнение, выделение существенных и несущественных признаков, 
установление причинно-следственной зависимости, неточность употребляемых понятий. 

4. Нарушения ОДА проявляются в расстройстве внимания и памяти, 
рассредоточенности, сужении объёма внимания, преобладании слуховой памяти над 
зрительной. Эмоциональные нарушения проявляются в виде повышенной возбудимости, 
проявлении страхов, склонности к колебаниям настроения. 

5. Физический недостаток влияет на социальную позицию студента, на его 
отношение к окружающему миру, следствием чего является затруднение общения с 
окружающими, пониженная мотивация к деятельности, страхи, связанные с передвижением и 
перемещением, стремление к ограничению социальных контактов. Эмоционально-волевые 
нарушения проявляются в повышенной возбудимости, чрезмерной чувствительности к 



31 

 

внешним раздражителям и пугливости. У одних лиц отмечается беспокойство, суетливость, 
расторможенность, у других – вялость, пассивность и двигательная заторможенность. 

 

Специфика обучения студентов с нарушением опорно-двигательного аппарата 
заключается в следующем: 

1. Обучение студентов с нарушениями ОДА должно осуществляться на фоне 
лечебно-восстановительной работы, которая должна вестись в следующих направлениях: 
посильная медицинская коррекция двигательного дефекта; терапия нервно-психических 
отклонений. 

2. Места проведения занятий должны быть доступны для лиц с поражением опорно-

двигательного аппарата. 
3. Продолжительность занятия не должна превышать 1,5 часа, после чего 

рекомендуется 10–15-минутный перерыв. Для организации учебного процесса необходимо 
определить место в аудитории, следует разрешить студенту самому подбирать комфортную 
позу для выполнения письменных и устных работ (сидя, стоя, облокотившись и т.д.). 

4. При проведении занятий следует учитывать объём и формы выполнения устных и 
письменных работ, темп работы аудитории и по возможности менять формы проведения 
занятий. С целью получения лицами с поражением опорно-двигательного аппарата 
информации в полном объеме звуковые сообщения нужно дублировать зрительными, 
использовать наглядный материал, обучающие видеоматериалы. 

5. При работе со студентами с нарушением ОДА необходимо использовать методы, 
активизирующие познавательную деятельность учащихся, развивающие устную и 
письменную речь и формирующие необходимые учебные навыки. 

6. При общении с человеком в инвалидной коляске, нужно сделать так, чтобы ваши 
глаза находились на одном уровне. На неё нельзя облокачиваться. 

 

Общие рекомендации по работе с обучающимися с ограниченными 
возможностями здоровья: 

1. Использование указаний как в устной, так и письменной форме; 
2. Поэтапное разъяснение заданий; 
3. Последовательное выполнение заданий; 
4. Повторение студентами инструкции к выполнению задания; 
5. Обеспечение доступности учебных помещений; 
6. Обеспечение аудио-визуальными техническими средствами обучения; 
7. Разрешение использовать диктофон для записи ответов учащимися; 
8.  Составление индивидуальных планов занятий, позитивно ориентированных и 

учитывающих навыки и умения студента. 
 

VIII. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины  
Обучающимся, приступающим к изучению дисциплины, целесообразно ознакомиться 

со следующими документами: 
1) Основная профессиональная образовательная программа по направлению 

подготовки;  
2) Учебный план;  
3) Рабочая программа учебной дисциплины. 
Рекомендации по подготовке к аудиторным занятиям  
Лекционные занятия  
Умение сосредоточенно слушать лекции, активно воспринимать излагаемые сведения 

является – это важнейшее условие освоения данной дисциплины. Краткие записи лекций, их 
конспектирование помогает усвоить материал, поэтому в ходе лекционных занятий 
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необходимо вести конспектирование учебного материала, обращая внимание на самое важное 
и существенное в нем. 

Практические занятия  
В ходе подготовки к практическим занятиям необходимо изучить основную 

литературу, ознакомиться с дополнительной литературой, новыми публикациями в 
периодических изданиях: журналах, газетах и т.д. При этом важно учитывать рекомендации 
преподавателя и требования учебной программы. Важно также опираться на конспекты 
лекций. В ходе занятия важно внимательно слушать выступления своих однокурсников. При 
необходимости задавать им уточняющие вопросы, активно участвовать в обсуждении 
изучаемых вопросов. В ходе выступления целесообразно при необходимости использовать в 
том числе технические средства обучения. 

Требования, предъявляемые к самостоятельной работе студентов 

В списке источников для обязательного прочтения, все важнейшие источники 
(философские, исторические, риторические и художественные произведения древнегреческих 
и римских авторов) должны быть прочитаны полностью. 

Студенту необходимо свободно ориентироваться в идейно-тематическом своеобразии 
прочитанных источников, знать образную систему, основные сюжетные линии произведений, 
если речь идет о драматическом или эпическом произведениях. 

Каждый студент должен четко представлять себе, к какому периоду истории 
литературы и к каким географическим локациям относится то, или иное произведение. Уметь 
локализовать его в творчестве рассматриваемого писателя. 

При чтении лирических текстов следует обращать внимание на основные мотивы 
лирических произведений. Уметь определять жанровое своеобразие прочитанных лирических 
текстов, ориентироваться в направлениях развития лирики зарубежной литературы. 

Рекомендации по подготовке к промежуточной аттестации 

В процессе подготовки к аттестации обучающемуся рекомендуется так организовать 
свою деятельность, чтобы все виды работ и заданий, предусмотренные рабочей программой, 
были выполнены в срок и осталось бы время для повторения всего материала учебной 
дисциплины. Необходимо избегать чрезмерной перегрузки умственной работой, чередуя ее с 
отдыхом. При подготовке желательно весь объем работы распределять равномерно по дням, 
отведенным для подготовки к аттестации, контролировать каждый день выполнения работы, 
целесообразно повторять пройденный материал в соответствии с учебной программой, 
примерным перечнем учебных вопросов, заданий, которые выносятся на аттестацию. 

К аттестации допускаются студенты, выполнившие все требования, изложенные выше, 
при этом, студент должен показать свои знания по истории античной литературы, умение 
ориентироваться в основных этапах ее развития, творчестве писателей. Студент должен 
проявить заинтересованность и знание художественных текстов, предложенных к 
обязательному прочтению. Но главное - знание источников, чтение важнейших античных 
текстов в русских переводах. 

 

Разработчик:  
АНО ВО «РХГА»  канд. пед. наук    А.ЛМальчукова  
(место работы)  (должность, уч. степень, звание)    (ФИО) 

 

 

Заведующий кафедрой 

культурологии, 
педагогики и 
искусств  канд. культурологии, доцент    В.Б Высоцкий 
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Приложение 1 

ЛИСТ ИЗМЕНЕНИЙ 

 

 

 
 

 

№ 
п/п 

Дата 
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