




 

1. ПЕРЕЧЕНЬ КОМПЕТЕНЦИЙ С УКАЗАНИЕМ ЭТАПОВ ИХ ФОРМИРОВАНИЯ 
В ПРОЦЕССЕ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 
В результате освоения основной профессиональной образовательной программы 

(ОПОП) 44.03.04 Профессиональное обучение (по отраслям), направленность (профиль) 
«Педагог системы профессионального обучения в сфере АПК», обучающийся по 
дисциплине «Самоменеджмент» должен овладеть следующими результатами: 

 
Таблица 1.1 – Требования к результатам освоения дисциплины 

Код и 
наименование 
компетенции 

Код и наименование 
индикатора достижения 

компетенции 

Перечень планируемых результатов 
обучения по дисциплине 

УК-2 

УК-2.2  
Проектирует решение 

конкретной задачи 
проекта, выбирая 

оптимальный способ ее 
решения, исходя из 

действующих правовых 
норм и имеющихся 

ресурсов и ограничений. 

Знать: принципы и методы анализа 
имеющихся ресурсов и ограничений. 

Уметь: выбирать оптимальные способы  
решения задач, исходя из действующих 
правовых норм, имеющихся ресурсов и 
ограничений. 

Владеть: Практическими навыками выбора 
оптимальных способов  решения задач, 
исходя из действующих правовых норм, 
имеющихся ресурсов и ограничений 

УК-3 

УК-3.3 
Предвидит результаты 
(последствия) личных 
действий и планирует 
последовательность 

шагов для достижения 
заданного результата. 

Знать: результаты (последствия) личных 
действий; последовательность шагов для 
достижения заданного результата. 

Уметь: предвидеть результаты 
(последствия) личных действий; 
планировать последовательность шагов 
для достижения заданного результата. 

Владеть: способностью предвидеть 
результаты (последствия) личных 
действий; 

системой планирования 
последовательности шагов для достижения 
заданного результата. 

УК-6 

УК-6.1 
Применяет знание о 
своих ресурсах и их 

пределах (личностных, 
ситуативных, временных 

и т.д.) для успешного 
выполнения поручен-

ной работы. 

Знать: информацию, о своих ресурсах и их 
пределах (личностных, ситуативных, 
временных и т.д.), для успешного 
выполнения порученной работы 

Уметь: рационально использовать свои 
ресурсы для успешного выполнения 
порученной работы 

Владеть: навыками рационального 
использования своих ресурсов для 
успешного выполнения порученной 
работы 

УК-6.2 
Понимает важность 

планирования 
перспективных целей 

Знать: условия, средства, личностные 
возможности, этапы карьерного роста, 
временные перспективы развития 
деятельности и требования рынка труда 



собственной 
деятельности с учетом 

условий, средств, 
личностных 

возможностей, этапов 
карьерного роста, 

временной перспективы 
развития деятельности и 
требований рынка труда. 

Уметь: планировать перспективные цели 
собственной деятельности с учетом 
условий, средств, личностных 
возможностей, этапов карьерного роста, 
временной перспективы развития 
деятельности и требований рынка труда 

Владеть: навыками планирования 
перспективных целей собственной 
деятельности 

УК-6.4 
Критически оценивает 

эффективность 
использования времени 
и других ресурсов при 
решения поставленных 

задач, а также 
относительно 

полученного результата. 

Знать: ресурсы необходимые при решении 
поставленных задач 

Уметь: критически оценивает 
эффективность использования времени и 
других ресурсов при решении 
поставленных задач, а также относительно 
полученного результата 

Владеть: методами оценки эффективности 
использования времени и других ресурсов 
при решении поставленных задач, а также 
относительно полученного результата 

УК-6.5 
Демонстрирует интерес 

к учебе и использует 
предоставляемые 
возможности для 

приобретения новых 
знаний и навыков. 

Знать: сущность и социальную значимость 
своей будущей профессии 

Уметь: использовать полученные знания 
для определения методов решения 
профессиональных задач 

Владеть: навыками использования 
предоставляемых возможностей для 
приобретения новых знаний 

 
 

2. ОПИСАНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ И КРИТЕРИЕВ ОЦЕНИВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ 
НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ ИХ ФОРМИРОВАНИЯ, ОПИСАНИЕ ШКАЛ 

ОЦЕНИВАНИЯ 
 
Таблица 2.1 – Показатели и критерии определения уровня сформированности 

компетенций (интегрированная оценка уровня сформированности компетенций) 
 

Код и 
наименование 

индикатора 
достижения 

компетенции 

Планируемые 
результаты 
обучения 

Оценка уровня сформированности 

неудовлетворит
ельно 

удовлетворитель
но хорошо отлично 

УК-2.2  
Проектирует 
решение 
конкретной 
задачи проекта, 
выбирая 
оптимальный 
способ ее 
решения, исходя 
из действующих 
правовых норм и 
имеющихся 
ресурсов и 

Знать: принципы 
и методы анализа 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничений. 

не знает 
принципы и 
методы анализа 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничений. 

частично знает 
принципы и 
методы анализа 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничений. 

знает 
принципы и 
методы 
анализа 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничени
й. 

знает и 
применяет 
принципы и 
методы 
анализа 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничений. 

Уметь: выбирать 
оптимальные 
способы  
решения задач, 
исходя из 

не умеет 
выбирать 
оптимальные 
способы  
решения задач, 

частично умеет 
выбирать 
оптимальные 
способы  
решения задач, 

умеет 
выбирать 
оптимальны
е способы  
решения 

умеет и 
применяет 
выбирать 
оптимальные 
способы  



ограничений. действующих 
правовых норм, 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничений. 

исходя из 
действующих 
правовых норм, 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничений. 

исходя из 
действующих 
правовых норм, 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничений. 

задач, 
исходя из 
действующи
х правовых 
норм, 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничени
й. 

решения 
задач, исходя 
из 
действующих 
правовых 
норм, 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничений. 

Владеть: 
практическими 
навыками выбора 
оптимальных 
способов 
решения задач, 
исходя из 
действующих 
правовых норм, 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничений 

не владеет 
практическими 
навыками 
выбора 
оптимальных 
способов 
решения задач, 
исходя из 
действующих 
правовых норм, 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничений 

частично владеет 
практическими 
навыками выбора 
оптимальных 
способов 
решения задач, 
исходя из 
действующих 
правовых норм, 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничений 

владеет 
практически
ми 
навыками 
выбора 
оптимальны
х способов 
решения 
задач, 
исходя из 
действующи
х правовых 
норм, 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничени
й 

владеет и 
применяет 
практическим
и навыками 
выбора 
оптимальных 
способов 
решения 
задач, исходя 
из 
действующих 
правовых 
норм, 
имеющихся 
ресурсов и 
ограничений 

УК-3.3 
Предвидит 
результаты 
(последствия) 
личных действий 
и планирует 
последовательно
сть шагов для 
достижения 
заданного 
результата. 

Знать: 
результаты 
(последствия) 
личных 
действий; 
последовательно
сть шагов для 
достижения 
заданного 
результата. 

Не знает 
результаты 
(последствия) 
личных 
действий; 
последовательн
ость шагов для 
достижения 
заданного 
результата. 

Частично знает 
результаты 
(последствия) 
личных 
действий; 
последовательно
сть шагов для 
достижения 
заданного 
результата. 

Знает 
результаты 
(последстви
я) личных 
действий; 
последовате
льность 
шагов для 
достижения 
заданного 
результата. 

Знает и 
применяет 
результаты 
(последствия) 
личных 
действий; 
последовател
ьность шагов 
для 
достижения 
заданного 
результата. 

Уметь: 
предвидеть 
результаты 
(последствия) 
личных 
действий; 
планировать 
последовательно
сть шагов для 
достижения 
заданного 
результата. 

Не умеет 
предвидеть 
результаты 
(последствия) 
личных 
действий; 
планировать 
последовательн
ость шагов для 
достижения 
заданного 
результата. 

Частично умеет 
предвидеть 
результаты 
(последствия) 
личных 
действий; 
планировать 
последовательно
сть шагов для 
достижения 
заданного 
результата. 

Умеет 
предвидеть 
результаты 
(последстви
я) личных 
действий; 
планировать 
последовате
льность 
шагов для 
достижения 
заданного 
результата. 

Умеет и 
применяет 
предвидеть 
результаты 
(последствия) 
личных 
действий; 
планировать 
последовател
ьность шагов 
для 
достижения 
заданного 
результата. 

Владеть: 
способностью 
предвидеть 
результаты 
(последствия) 
личных 
действий; 
системой 
планирования 
последовательно
сти шагов для 

Не владеет 
способностью 
предвидеть 
результаты 
(последствия) 
личных 
действий; 
системой 
планирования 
последовательн
ости шагов для 

Частично владеет 
способностью 
предвидеть 
результаты 
(последствия) 
личных 
действий; 
системой 
планирования 
последовательно
сти шагов для 

Владеет 
способность
ю 
предвидеть 
результаты 
(последстви
я) личных 
действий; 
системой 
планирован
ия 

Владеет и 
применяет 
способностью 
предвидеть 
результаты 
(последствия) 
личных 
действий; 
системой 
планирования 
последовател



достижения 
заданного 
результата. 

достижения 
заданного 
результата. 

достижения 
заданного 
результата. 

последовате
льности 
шагов для 
достижения 
заданного 
результата. 

ьности шагов 
для 
достижения 
заданного 
результата 

УК-6.1 
Применяет 
знание о своих 
ресурсах и их 
пределах 
(личностных, 
ситуативных, 
временных и т.д.) 
для успешного 
выполнения 
поручен-ной 
работы. 

Знать: 
информацию, о 
своих ресурсах и 
их пределах 
(личностных, 
ситуативных, 
временных и 
т.д.), для 
успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Не знает 
информацию, о 
своих ресурсах 
и их пределах 
(личностных, 
ситуативных, 
временных и 
т.д.), для 
успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Частично знает 
информацию, о 
своих ресурсах и 
их пределах 
(личностных, 
ситуативных, 
временных и 
т.д.), для 
успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Знает 
информаци
ю, о своих 
ресурсах и 
их пределах 
(личностны
х, 
ситуативны
х, 
временных 
и т.д.), для 
успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Знает и 
применяет 
информацию, 
о своих 
ресурсах и их 
пределах 
(личностных, 
ситуативных, 
временных и 
т.д.), для 
успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Уметь: 
рационально 
использовать 
свои ресурсы для 
успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Не умеет 
рационально 
использовать 
свои ресурсы 
для успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Частично умеет 
рационально 
использовать 
свои ресурсы для 
успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Умеет 
рациональн
о 
использоват
ь свои 
ресурсы для 
успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Умеет и 
применяет 
рационально 
использовать 
свои ресурсы 
для 
успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Владеть: 
навыками 
рационального 
использования 
своих ресурсов 
для успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Не владеет 
навыками 
рационального 
использования 
своих ресурсов 
для успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Частично владеет 
навыками 
рационального 
использования 
своих ресурсов 
для успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Владеет 
навыками 
рациональн
ого 
использован
ия своих 
ресурсов 
для 
успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

Владеет и 
применяет 
навыки 
рациональног
о 
использовани
я своих 
ресурсов для 
успешного 
выполнения 
порученной 
работы 

УК-6.2 
Понимает 
важность 
планирования 
перспективных 
целей 
собственной 
деятельности с 
учетом условий, 
средств, 
личностных 
возможностей, 
этапов 
карьерного 
роста, временной 
перспективы 
развития 
деятельности и 
требований 
рынка труда. 

Знать:  
условия, 
средства, 
личностные 
возможности, 
этапы карьерного 
роста, временные 
перспективы 
развития 
деятельности и 
требования 
рынка труда 

Не знает 
условия, 
средства, 
личностные 
возможности, 
этапы 
карьерного 
роста, 
временные 
перспективы 
развития 
деятельности и 
требования 
рынка труда 

Частично знает 
условия, 
средства, 
личностные 
возможности, 
этапы карьерного 
роста, временные 
перспективы 
развития 
деятельности и 
требования 
рынка труда 

Знает 
условия, 
средства, 
личностные 
возможност
и, этапы 
карьерного 
роста, 
временные 
перспектив
ы развития 
деятельност
и и 
требования 
рынка труда 

Знает и 
применяет 
условия, 
средства, 
личностные 
возможности, 
этапы 
карьерного 
роста, 
временные 
перспективы 
развития 
деятельности 
и требования 
рынка труда 

Уметь: 
планировать 
перспективные 
цели собственной 
деятельности с 

Не умеет 
планировать 
перспективные 
цели 
собственной 

Частично умеет 
планировать 
перспективные 
цели собственной 
деятельности с 

Умеет 
планировать 
перспективн
ые цели 
собственной 

Умеет и 
применяет 
планировать 
перспективны
е цели 



учетом условий, 
средств, 
личностных 
возможностей, 
этапов 
карьерного роста, 
временной 
перспективы 
развития 
деятельности и 
требований 
рынка труда 

деятельности с 
учетом 
условий, 
средств, 
личностных 
возможностей, 
этапов 
карьерного 
роста, 
временной 
перспективы 
развития 
деятельности и 
требований 
рынка труда 

учетом условий, 
средств, 
личностных 
возможностей, 
этапов 
карьерного роста, 
временной 
перспективы 
развития 
деятельности и 
требований 
рынка труда 

деятельност
и с учетом 
условий, 
средств, 
личностных 
возможност
ей, этапов 
карьерного 
роста, 
временной 
перспектив
ы развития 
деятельност
и и 
требований 
рынка труда 

собственной 
деятельности 
с учетом 
условий, 
средств, 
личностных 
возможностей
, этапов 
карьерного 
роста, 
временной 
перспективы 
развития 
деятельности 
и требований 
рынка труда 

Владеть: 
навыками 
планирования 
перспективных 
целей 
собственной 
деятельности 

Не владеет 
навыками 
планирования 
перспективных 
целей 
собственной 
деятельности 

Частично 
навыками 
планирования 
перспективных 
целей 
собственной 
деятельности 

Владеет 
навыками 
планирован
ия 
перспективн
ых целей 
собственной 
деятельност
и 

Владеет и 
применяет 
навыки 
планирования 
перспективны
х целей 
собственной 
деятельности 

УК-6.4 
Критически 
оценивает 
эффективность 
использования 
времени и других 
ресурсов при 
решения 
поставленных 
задач, а также 
относительно 
полученного 
результата. 

Знать:  
ресурсы 
необходимые при 
решении 
поставленных 
задач 

Не знает 
ресурсы 
необходимые 
при решении 
поставленных 
задач 

Частично знает 
ресурсы 
необходимые при 
решении 
поставленных 
задач 

Знает 
ресурсы 
необходимы
е при 
решении 
поставленн
ых задач 

Знает и 
применяет 
ресурсы 
необходимые 
при решении 
поставленных 
задач 

Уметь: 
критически 
оценивает 
эффективность 
использования 
времени и других 
ресурсов при 
решении 
поставленных 
задач, а также 
относительно 
полученного 
результата 

Не умеет 
критически 
оценивает 
эффективность 
использования 
времени и 
других 
ресурсов при 
решении 
поставленных 
задач, а также 
относительно 
полученного 
результата 

Частично умеет 
критически 
оценивает 
эффективность 
использования 
времени и других 
ресурсов при 
решении 
поставленных 
задач, а также 
относительно 
полученного 
результата 

Умеет 
критически 
оценивает 
эффективно
сть 
использован
ия времени 
и других 
ресурсов 
при 
решении 
поставленн
ых задач, а 
также 
относительн
о 
полученног
о результата 

Умеет и 
применяет 
критически 
оценивает 
эффективност
ь 
использовани
я времени и 
других 
ресурсов при 
решении 
поставленных 
задач, а также 
относительно 
полученного 
результата 

Владеть: 
методами оценки 
эффективности 
использования 
времени и других 
ресурсов при 
решении 
поставленных 
задач, а также 
относительно 
полученного 
результата 

Не владеет 
методами 
оценки 
эффективности 
использования 
времени и 
других 
ресурсов при 
решении 
поставленных 
задач, а также 
относительно 
полученного 

Частично владеет 
методами оценки 
эффективности 
использования 
времени и других 
ресурсов при 
решении 
поставленных 
задач, а также 
относительно 
полученного 
результата 

Владеет 
методами 
оценки 
эффективно
сти 
использован
ия времени 
и других 
ресурсов 
при 
решении 
поставленн
ых задач, а 

Владеет и 
применяет 
методы 
оценки 
эффективност
и 
использовани
я времени и 
других 
ресурсов при 
решении 
поставленных 
задач, а также 



результата также 
относительн
о 
полученног
о результата 

относительно 
полученного 
результата 

УК-6.5 
Демонстрирует 
интерес к учебе и 
использует 
предоставляемые 
возможности для 
приобретения 
новых знаний и 
навыков. 

Знать:  
сущность и 
социальную 
значимость своей 
будущей 
профессии 

Не знает 
сущность и 
социальную 
значимость 
своей будущей 
профессии 

Частично знает 
сущность и 
социальную 
значимость своей 
будущей 
профессии 

Знает 
сущность и 
социальную 
значимость 
своей 
будущей 
профессии 

Знает и 
применяет 
сущность и 
социальную 
значимость 
своей 
будущей 
профессии 

Уметь: 
использовать 
полученные 
знания для 
определения 
методов решения 
профессиональн
ых задач 

Не умеет 
использовать 
полученные 
знания для 
определения 
методов 
решения 
профессиональ
ных задач 

Частично умеет 
использовать 
полученные 
знания для 
определения 
методов решения 
профессиональн
ых задач 

Умеет 
использоват
ь 
полученные 
знания для 
определения 
методов 
решения 
профессион
альных 
задач 

Умеет и 
применяет 
использовать 
полученные 
знания для 
определения 
методов 
решения 
профессионал
ьных задач 

Владеть: 
навыками 
использования 
предоставляемых 
возможностей 
для 
приобретения 
новых знаний 

Не владеет 
навыками 
использования 
предоставляем
ых 
возможностей 
для 
приобретения 
новых знаний 

Частично владеет 
навыками 
использования 
предоставляемых 
возможностей 
для 
приобретения 
новых знаний 

Владеет 
навыками 
использован
ия 
предоставля
емых 
возможност
ей для 
приобретен
ия новых 
знаний 

Владеет  и 
применяет 
навыки 
использовани
я 
предоставляе
мых 
возможностей 
для 
приобретения 
новых знаний 

   
 
Описание шкалы оценивания 

1. Оценка «неудовлетворительно» ставится студенту, не овладевшему ни одним из 
элементов компетенции, т.е. обнаружившему существенные пробелы в знании основного 
программного материала по дисциплине (практике), допустившему принципиальные 
ошибки при применении теоретических знаний, которые не позволяют ему продолжить 
обучение или приступить к практической деятельности без дополнительной подготовки 
по данной дисциплине. 

2. Оценка «удовлетворительно» ставится студенту, овладевшему элементами 
компетенции «знать», т.е. проявившему знания основного программного материала по 
дисциплине (практике) в объеме, необходимом для последующего обучения и 
предстоящей практической деятельности, знакомому с основной рекомендованной 
литературой, допустившему неточности в ответе на экзамене, но в основном 
обладающему необходимыми знаниями для их устранения при корректировке со стороны 
экзаменатора. 

3. Оценка «хорошо» ставится студенту, овладевшему элементами компетенции 
«знать» и «уметь», проявившему полное знание программного материала по дисциплине 
(практике), освоившему основную рекомендованную литературу, обнаружившему 
стабильный характер знаний и умений и способному к их самостоятельному применению 
и обновлению в ходе последующего обучения и практической деятельности. 

4. Оценка «отлично» ставится студенту, овладевшему элементами компетенции 
«знать», «уметь» и «владеть», проявившему всесторонние и глубокие знания 



программного материала по дисциплине (практике), освоившему основную и 
дополнительную литературу, обнаружившему творческие способности в понимании, 
изложении и практическом использовании усвоенных знаний. 

5. Оценка «зачтено» соответствует критериям оценок от «отлично» до 
«удовлетворительно». 

6. Оценка «не зачтено» соответствует критерию оценки «неудовлетворительно». 
 
 

3. ТИПОВЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ИЛИ ИНЫЕ МАТЕРИАЛЫ, 
НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ, НАВЫКОВ И (ИЛИ) 

ОПЫТА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ 
КОМПЕТЕНЦИЙ В ПРОЦЕССЕ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ 
 

Таблица 3.1 – Типовые контрольные задания соотнесенные с индикаторами 
достижения компетенций 

 
Индикатор достижения компетенции  №№ заданий (вопросов, билетов, тестов и 

пр.) для оценки результатов обучения по 
соотнесенному индикатору достижения 

компетенции 
УК-3.3  
Предвидит результаты (последствия) 
личных действий и планирует 
последовательность шагов для достижения 
заданного результата. 

1,2,3,4,5 

УК-6.1  
Применяет знание о своих ресурсах и их 
пределах (личностных, ситуативных, 
временных и т.д.) для успешного 
выполнения поручен-ной работы. 

6,7,8,9,10 

УК-6.2  
Понимает важность планирования 
перспективных целей собственной 
деятельности с учетом условий, средств, 
личностных возможностей, этапов 
карьерного роста, временной перспективы 
развития деятельности и требований рынка 
труда. 

11,12,13,14,15 

УК-6.4  
Критически оценивает эффективность 
использования времени и других ресурсов 
при решения поставленных задач, а также 
относительно полученного результата. 

16,17,18,19,20, 21,22,23 

УК-6.5  
Демонстрирует интерес к учебе и 
использует предоставляемые возможности 

24,25,26,27,28,29,30,31,32 



для приобретения новых знаний и 
навыков. 

 
1. Общая характеристика понятия «профессиональное развитие». 
2. Краткая характеристика основных зарубежных теорий профессионального 

развития. 
3. Концептуальные подходы к профессиональному развитию в отечественной 

психологии и педагогике. 
4. Классификации этапов профессионального развития. 
5. Структура профессионального развития. 
6. Кризисы профессионального развития.  
7. Фазы развития профессионального  кризиса. 
8. Этапы профессионально-личностного саморазвития  педагога. 
9. Сущность и этапы профессионального саморазвития.  
10. Профессиональное саморазвитие: структура профессионального саморазвития. 
11. Уровни становления профессионального саморазвития (по В. С. Ильину, Н. М. 

Борытко). 
12. Профессионально важные качества личности педагога — основа его 

профессионального саморазвития. 
13. Карьера педагога как характеристика его достижений в профессиональном 

развитии. 
14. Виды и этапы карьерного роста. 
15. Планирование и управление карьерой. 
16. Профессиональная компетентность педагога ДОУ. 
17. Самообразование как составная часть профессионального саморазвития.  
18. Стимулирующие, препятствующие факторы профессионального саморазвития 

педагога.  
19. Варианты саморазвития педагога: активное, не сложившееся, остановившееся. 
20. Сущность, цели, функции и принципы самоменеджмента. 
21. Концепция самоменеджмента Л. Зайверта. 
22. Слагаемые эффективного самоменеджмента: самооценка, умение постоять за 

себя, умение быть настойчивым, умение справляться со стрессом. 
23. Целеполагание как составляющая эффективного самоменеджмента. 
24. Понятие цели. Общая характеристика видов цели. 
25. Технологии постановки и формулирования целей. 
26. Реализация цели с помощью списка активных действий. 
27. Планирование как средство самоменеджмента. 
28. Этапы и способы планирования  деятельности.  
29. Основы тайм-менеджмента. 
30. Техника самоменеджмента по позициям тайм-менеджмента.  
31. Управление временем. Технологии управления временем (Кластеры, «Синквей и 

др.). 
32. Технологии экономии времени»: SWOT-анализ и другие. 
33. Решетка Эйзенхауэра и ее использование в планировании собственных действий 

и деятельности. 
34. Характеристика «похитителей» времени. 
35. Роль самоменеджмента в профессиональной деятельности педагога. 
 

Материалы для практических занятий 
Тренинг «Эфективный самоменеджмент» 

Лотар Зайверт, руководитель Института стратегии и эффективного использования 
времени (Германия), определил самоменеджмент как последовательное и 



целенаправленное использование испытанных методов работы в повседневной практике. 
Основная цель самоменеджмента состоит в том, чтобы максимально использовать 
собственные возможности, сознательно управлять течением своей жизни и уметь 
преодолевать внешние обстоятельства. 

Тест «Организованный ли вы человек?» 
Организованность - одно из важнейших качеств эффективного руководителя. Она 

необходима и любому сотруднику, ибо позволяет рационально использовать время, 
усилия и ресурсы, успевать делать главное. 

Инструкция 
Предлагаемый тест может служить не только для проверки личной 

организованности, но и средством, побуждающим к выработке организационных навыков 
и привычек. 

На каждый из 13 вопросов выберите только один вариант ответа. 
Опросник 

1. Имеются ли у вас главные цели в жизни, к достижению которых вы стремитесь? 
а) у меня есть такие цели; 
б) разве можно иметь какие-то цели, ведь жизнь так изменчива; 
в) у меня есть главные цели, и я подчиняю свою жизнь их достижению; 
г) цели у меня есть, но моя деятельность мало способствует их достижению. 
2. Составляете ли вы план работы на неделю, используя для этого еженедельник, 

специальный блокнот и т.д.? 
а) да; 
б) нет; 
в) не могу сказать ни да, ни нет, так как держу главные дела в голове, а план на 

текущий день - в голове или на листке бумаги; 
г) пробовал составлять план, используя для этого еженедельник, но потом понял, 

что это ничего не дает; 
д) составлять планы - это игра в организованность. 
3. «Очитываете» ли вы себя за невыполнение намеченного на неделю, на день? 
а) «отчитываю» в тех случаях, когда вижу свою вину, лень или неповоротливость; 
б) «отчитываю», несмотря ни на какие субъективные или объективные причины; 
в) сейчас и так все ругают друг друга, зачем же еще «отчитывать» самого себя; 
г) придерживаюсь такого принципа: что удалось сделать сегодня — хорошо, а что 

не удалось - выполню, может быть, в другой раз 
4. Как вы ведете свою записную книжку с номерами телефонов деловых людей, 

знакомых, родственников? 
а) я хозяин (хозяйка) своей записной книжки. Как я хочу, так и веду записи 

телефонов, фамилий, имен. Если понадобится номер телефона, то я обязательно найду 
его; 

б) часто меняю записную книжку с записями телефонов, так как нещадно их 
«эксплуатирую». При переписывании телефонов стараюсь все сделать «по науке», однако 
при дальнейшем пользовании вновь сбиваюсь на произвольную запись; 

в) записи телефонов, фамилий, имен веду «почерком настроения». Считаю, что 
были бы записаны номер телефона, фамилия, имя, а на какой странице записаны и как — 
не имеет значения; 

г) используя общепринятую систему в соответствии с алфавитом, записываю 
фамилию, имя, номер телефона, а если нужно, то и дополнительные сведения. 

5. Вас окружают вещи, которыми вы часто пользуетесь. Каковы ваши принципы 
расположения вещей? 

а) каждая вещь лежит где попало; 
б) придерживаюсь принципа: каждой вещи — свое место, 
в) периодически навожу порядок в расположении вещей, предметов. Затем кладу 



их куда придется. Спустя какое-то время опять навожу порядок; 
г) считаю, что этот вопрос не имеет никакого отношения к самоорганизации. 
6. Можете ли вы по истечении дня сказать, где, сколько и по каким причинам вам 

пришлось напрасно терять время? 
а) могу сказать о потерянном времени; 
б) могу сказать только о месте, где было напрасно потеряно время; 
в) если бы потерянное время обращалось в деньги, тогда бы я считал его; 
г) не только хорошо представляю, где, сколько и почему было потеряно времени, 

но и изыскиваю приемы сокращения потерь в тех же самых ситуациях. 
7. Как вы действуете, если на совещании (собрании) начинается переливание из 

пустого в порожнее? 
а) предлагаю обратить внимание на существо вопроса; 
б) на любом совещании или собрании бывает и что-то нужное, и что-то пустое. В 

чередовании того и другого происходит совещание или собрание. И ничего тут не 
поделаешь — приходится слушать; 

в) погружаюсь в «небытие»; 
г) начинаю заниматься теми делами, которые взял с собой, зная, что будет 

переливание из пустого в порожнее. 
8. Вам предстоит выступить с докладом. Придаете ли вы значение не только 

содержанию доклада, но и его продолжительности? 
а) придаю самое серьезное внимание содержанию доклада. Думаю, что 

продолжительность нужно определять лишь приблизительно. Если доклад интересен, 
следует давать время, чтобы его закончить; 

б) уделяю в равной степени внимание содержанию и продолжительности доклада, а 
также его вариантам в зависимости от времени. 

 9. Стараетесь ли вы использовать каждую минуту для выполнения задуманного? 
а) стараюсь, но у меня не всегда получается в силу личных причин (упадок сил, 

плохое настроение и т.п.); 
б) не стремлюсь к этому, так как считаю, что не нужно быть мелочным в 

отношении времени; 
в) зачем стремиться, если время все равно не обгонишь; 
г) стараюсь, несмотря ни на что. 
10. Какую систему фиксации поручений, заданий вы используете? 
а) записываю в своем еженедельнике, что выполнить и к какому сроку; 
б) фиксацию наиболее важных дел произвожу в своем еженедельнике. «Мелочь» 

пытаюсь запоминать. Если забываю о «мелочи», то не считаю это недостатком; 
в) стараюсь запоминать поручения, задания и просьбы, так как это тренирует 

память. Однако должен признаться, что память часто подводит меня; 
г) придерживаюсь принципа «обратной памяти»; пусть помнит о поручениях и 

заданиях тот, кто их дает. Если дело важное, о нем не забудут и вызовут меня для сроч-
ного исполнения. 

11. Точно ли вы приходите на деловые встречи, собрания, совещания, заседания? 
а) прихожу раньше на 5—7 минут; 
б) прихожу вовремя, к началу мероприятия; 
в) как правило, опаздываю; 
г) всегда опаздываю, хотя пытаюсь прийти раньше или вовремя; 
д) мне нужно помочь научиться не опаздывать. 
12. Какое значение вы придаете своевременности выполнения заданий, просьб, 

поручений? 
а) считаю, что своевременность выполнения — один из важных показателей 

умения работать. Она хороша тем, что никого не подводит, но мне кое-что всегда не уда-
ется выполнить вовремя; 



б) своевременно выполнить что-либо — это верный шанс получить новое задание 
или поручение. Исполнительность всегда своеобразно наказывается, поэтому лучше 
немного затянуть выполнение задания; 

в) предпочитаю поменьше рассуждать о своевременности, а выполнять задания и 
поручения в срок. 

13. Вы пообещали что-то сделать или чем-то помочь другому человеку. Но 
обстоятельства изменились таким образом, что выполнить обещанное затруднительно. 
Как вы будете себя вести? 

а) сообщу об изменении обстоятельств и невозможности выполнить обещанное; 
б) постараюсь сказать, что обстоятельства изменились и выполнить обещанное 

затруднительно, но одновременно скажу, что не нужно терять надежду на обещанное; 
в) буду стараться выполнить обещанное. Если выполню — хорошо, а если нет, 

объясню причины невыполнения; 
г) ничего не обещаю человеку, но если уж пообещаю, то выполню обещанное во 

что бы то ни стало. 
Подведите итоги 
По ключу найдите количественные оценки выбранных вариантов ответов. Далее 

сложите все оценки и полученную сумму соотнесите с оценками результата, которые 
даны после ключа к тесту. 
Варианты 
ответов 

                              Оценка ответов, баллы 
                                    Номер вопроса 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 
а 4 6 4 0 0 2 3 2 3 6 6 3 2 
б 0 0 6 0 6 1 0 6 0 1 6 0 0 
в 6 3 0 0 0 0 0 - 0 1 0 6 0 
г 2 0 0 6 0 6 6 - 6 0 0 - 6 
д - 0 - - - - - - - - 0 - - 
72—78 баллов. Вы организованный человек. Но не останавливайтесь на 

достигнутом. Организованность дает наибольший эффект тому, кто считает ее ресурсы 
неисчерпаемыми.  

63—71 балл. Организованность - неотъемлемая часть выполняемой вами работы. 
Но самоорганизацию вам следует улучшить. 

Менее 63 баллов. Организованность - не постоянное ваше качество. Вам 
необходимо проанализировать свои действия, затраты времени, технику работы. Чтобы 
стать организованным человеком, нужны воля и упорство. 

Стратегия определения личных приоритетов  
1-й шаг – выявите ключевые аспекты своей жизни 
Задание: ответьте на вопрос «Что является для меня важным?» и запишите 

перечень своих жизненных интересов, важных сфер, ключевых аспектов (семья, работа, 
досуг, общественная деятельность, здоровье, деньги, религия и др.)  

2-й шаг – определите ваши сокровенные желания 
Задание: запишите свои желания без ограничений, реальные и фантастические и 

распределите их по жизненным сферам  
3-й шаг – формулирование целей 
Задание: поставьте по1-3 цели по каждой из жизненных сфер, исходя из своих 

желаний 
4-й шаг – классифицируйте цели по степени приоритетности 
Задание: ранжируйте цели в одной из сфер (на выбор) по степени важности для 

вас 
5-й шаг - определите основные задачи по каждой цели 
Критерии: 
- выполнимость (реально выполнима); 



- конкретность (четко представляете, что должны сделать); 
- измеримость (можно измерить количественно и качественно); 
- ценность (способствует достижению цели и решению других задач); 
- позитивность (испытываете при выполнении чувство удовлетворения); 
- возможность корректировки (заменяемость). 
Задание: составьте 2-3 задачи для достижения поставленных целей (самые 

важные). (сколько успеете)  
6-й шаг – по каждой задаче определите конкретные выполнимые действия (план) 
Задание: составьте перечень действий по каждой задаче, ранжируйте их по 

срочности и важности, добавьте сроки и ресурсы. Это будет ваш план действий 6на 
ближайшее будущее. 

Стратегия «Лучевая диаграмма» (дополнение к стратегии определения личных 
приоритетов)  

1- Общая: помещаете в центр свое имя, а вокруг сферы жизни и записываете все 
мысли по каждой сфере. 

2 – Частная: можно выбрать одну из ключевых сфер (деньги, работа и т.д.) и также 
записать все мысли, которые приходят в голову.  

Задание: составьте лучевую диаграмму по одной теме.  



Приложение 3 
АНКЕТА  

"Самообразование педагогов" 
Инструкция: Уважаемые коллеги! Ответьте на предложенные вопросы: 
1. Нужен ли учителю план самообразования? Почему? Обоснуйте свое мнение.  
2. Как сочетается ваша индивидуальная тема самообразования с проблемами 

образовательного учреждения?  
3. Планируете ли вы исследовательскую работу? В чем она заключается?  
4. Какую литературу (психологическую, педагогическую, по содержанию 

предмета) вы изучали в соответствии с индивидуальной темой самообразования? 
Порекомендуйте своим коллегам наиболее интересные работы.  

5. Как вы планируете этапы работы над своей темой самообразования?  
6. Какие трудности вы испытываете при работе над индивидуальной темой 

самообразования? Как преодолеваете их? Какая и чья помощь вам необходима?  
Обработка результатов: Анализ ответов педагогов и выделение перспективных  

тем  самообразования. 
 Приложение 4 

ТЕСТ 1 
Оценка способности к саморазвитию, самообразованию у педагогов ОУ в ходе 

мониторинга профессиональной компетентности 
1. За что вас ценят ваши друзья? 
а) преданный и верный друг; 
б) сильный и готов в трудную минуту за них постоять; 
в) эрудированный, интересный собеседник. 
2.  На основе сравнительной самооценки выберите, какая характеристика вам более 

всего подходит: 
а)  целеустремленный; 
б) трудолюбивый; 
в) отзывчивый. 
3.  Как вы относитесь к идее ведения личного ежедневника, к планированию своей 

работы на год, месяц, ближайшую неделю, день: 
а) думаю, что чаще всего это пустая трата времени; 
б) я пытался это делать, но нерегулярно; 
в)  положительно, так как я давно это делаю. 
4.  Что вам больше всего мешает профессионально самосовершенствоваться, лучше 

учиться? 
а)  Нет достаточно времени; 
б)  нет подходящей литературы; 
в)  не всегда хватает силы воли и настойчивости. 
5.  Каковы типичные причины ваших ошибок и промахов? 
а)  Невнимательный; 
б)  переоцениваю свои способности; 
в) точно не знаю. 
6.  На основе сравнительной самооценки выберите, какая характеристика вам более 

всего подходит: 
а)  настойчивый; 
б) усидчивый. 
в) доброжелательный. 
7.  На основе сравнительной самооценки выберите, какая характеристика вам более 

всего подходит: 
а)  решительный: 
б) любознательный, 



в) справедливый. 
8.  На основе сравнительной самооценки выберите, какая характеристика вам более 

всего подходит: 
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)  память; 
в) обязательность. 
10.  Что чаще всего вы делаете, когда у вас появляется свободное время? 
а) Занимаюсь любимым делом, у меня есть хобби; 
б)  читаю художественную литературу; 
в)  провожу время с друзьями либо в кругу семьи. 
1 1. Какая из нижеприведенных сфер для вас в последнее время представляет 

познавательный интерес? а)Научная фантастика; б)религия; в)психология. 
12.  Кем бы вы могли себя максимально реализовать? 
а)  Спортсменом; 
б) ученым; 
в) художником. 
13.  Каким чаше всего считают или считали вас учителя? 
а)  Трудолюбивым; 
б) сообразительным; 
в)дисциплинированным. 
14.  Какой из трех принципов вам ближе всего и вы придерживаетесь его чаще 

всего? 
а) Живи и наслаждайся жизнью; 
б) жить, чтобы больше знать и уметь; 
в) жизнь прожить - не поле перейти. 
15.  Кто ближе всего к вашему идеалу? 
а)  Человек здоровый, сильный духом; 
б)  человек, много знающий и умеющий; 
в)  человек, независимый и уверенный в себе. 
16.  Удастся ли вам в жизни добиться того, о чем вы мечтаете в профессиональном 

и личном плане? 
а) Думаю, что да; 
61 
б) скорее всего, да; 
в)  как повезет. 
17.  Какие фильмы вам больше всего нравятся? 
а)  Приключенческо-романтические; 
б)  комедийно-развлекательные; 
в) философские. 
18.  Представьте себе, что вы заработали миллиард. Куда бы вы предпочли его 

истратить? 
а)  Путешествовал бы и посмотрел мир; 
б)  поехал бы учиться за границу или вложил деньги в любимое дело; 
в)  купил бы коттедж с бассейном, мебель, шикарную машину и жил бы в свое 

удовольствие. 
Ваши ответы на вопросы теста оцениваются следующим образом: 

Вопрос Оценочные баллы Вопрос Оценочные баллы 



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

По результатам тестирования вы можете определить уровень вашей 
способности к саморазвитию и самообразованию.  

Суммарное число баллов: 
18-25 26-28 29-31 32-34 35-37 38-40 41-43 44-46 47-50 51-54  
Уровень способностей к саморазвитию и самообразованию: 
1 - очень низкий уровень; 
2 - низкий; 
3  - ниже среднего; 
4 - чуть ниже среднего; 
5  - средний уровень; 
6 — чуть выше среднего; 
7 - выше среднего; 
8     высокий уровень; 
9 - очень высокий уровень; 
10 - наивысший. 

Приложение 5 
 

ТЕСТ 2  
Оценка трудолюбия и работоспособности у педагогов ОУ 

При ответе на вопросы теста необходимо выбрать один из трех вариантов 
ответа. 

1.  Часто ли вы выполняете работу, которую вполне можно было бы передать 
другим? 

а) да;           б) редко;                        в) очень редко. 
2.  Как часто из-за занятости вы обедаете наспех? а) часто;     б) редко;                        

в) очень редко. 
3.  Как часто ту работу, которую вы не успели выполнить днем, вы выполняете 

вечером? 
а)редко;     б)периодически;          в)часто. 
4.  Что для вас характерно? 
а)  вы работаете больше других; 
б)  вы работаете как все; 
в)  вы работаете меньше всех за счет организованности. 
5.  Можно ли сказать, что физически вы были бы более крепким и здоровым, если 

бы были менее усердны в учебе или на работе? 
а) да;           б) трудно сказать;               в) нет. 
6.  Замечаете ли вы, что из-за усердия в работе, учебе вы мало времени уделяете 

общению с друзьями? 
а) да;           б) трудно сказать;               в) нет. 



7.  Не характерно ли для вас то, что уровень работоспособности в последнее время 
стал несколько падать? 

а) да;           б) ответить затрудняюсь;  в) нет. 
8.  Замечаете ли вы, что в последнее время теряете интерес к знакомым и друзьям, 

которые не связаны с вашей учебой, работой? 
а) да;           б) ответить затрудняюсь;  в) нет. 
9.  Подстраиваете ли вы свой образ жизни под нужды учебы, работы? 
а) да;                б) когда как;          в) скорее всего, нет. 
10. Способны ли вы заставить себя работать в любых условиях? а) да;                б) 

когда как;          в) нет. 
11.  Раздражают ли вас люди, которые отдыхают в то время, когда вы работаете? 
а) да;                б) когда как;          в) нет. 
12.  Как часто вы увлечены работой, учебой? а) часто;           б) периодически;   

в)редко. 
13.  Были ли в последнее время у вас ситуации, чтобы вы не могли заснуть, думая о 

своих проблемах по учебе или работе? 
а)часто;           б) периодически;   в)редко. 
14.  В каком темпе вам присуще работать? 
а) медленно, но качественно; 
б) когда как; 
в) быстро, но не всегда качественно. 
15. Работаете ли вы во время каникул, отпуска? а) чаще всего да;    б) иногда;        в) 

нет. 
16.  Что для вас характерно с точки зрения профессионального самоопределения? 
а) я давно выбрал для себя профессию и стремлюсь профессионально 

самосовершенствоваться; 
б)  я точно знаю, какая профессия мне больше всего подходит, но для того, чтобы 

овладеть ею нет подходящих условий; 
в) я еще не решил, какая профессия мне подходит. 
17.  Что бы вы предпочли? 
а)  иметь очень интересную и творческую работу, пусть даже и не всегда 

высокооплачиваемую; 
б)  работу, где требуется трудолюбие и мастерство, высокооплачиваемую; 
в)  работу, не требующую большого напряжения и сил, но достаточно прилично 

оплачиваемую. 
18.  Считали ли вас родители, учителя человеком усидчивым и прилежным? 
а) да;                      б) когда как;    в) нет. 
При подсчете суммарного числа баллов ответы оцениваются: 
а) 3 балла,        б) 2 балла,        в) 1 балл. 
Суммарное число баллов: 
18-25   - очень низкий уровень 
26-28- низкий 
29-31 ниже среднего 
32-34 чуть ниже среднего 
35-37 средний уровень 
38-40 чуть выше среднего 
41-43 выше среднего 
44-46 высокий уровень 
47-50 очень высокий уровень 
51-54 наивысший 
  

Уровень способностей к  саморазвитию и самообразованию 



Однако следует иметь в виду, что лучшие результаты - это 7 и 5 уровни, 9-й - очень 
высокий и 10-й - наивысший уровни трудолюбия и работоспособности часто 
характеризуется как «работоголизм», то есть чрезмерное усердие в работе, которое 
нередко приводит к стрессовым ситуациям и даже истощению нервной системы. Поэтому, 
развивая в себе трудолюбие и работоспособность, важно, как и во всем, знать меру и не 
превращаться в «трудоголика»! 

 
Методики на диагностику профессионального выгорания 
Методика «Диагностика профессионального выгорания» 

 В предлагаемом варианте методики В.В. Бойко оставлены только те утверждения, 
которые имеют отношения к мотивации трудовой деятельности.  

ИНСТРУКЦИЯ  
 Вам предлагается ряд утверждений, по каждому выскажите свое мнение. Если вы 

согласны с утверждением поставьте, около соответствующего ему номера  в бланке для 
ответов знак «+» («да»), если не согласны, то знак « – « («нет»). 

 
ТЕКСТ ОПРОСНИКА  
1. Я сегодня доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры. 
2. Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не свое 

место). 
3. Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее «свернуть» 

дело. 
4. Моя работа притупляет эмоции. 
5. Я откровенно устал от проблем, с которыми приходится иметь дело на работе. 
6. Работа приносит мне все меньше удовлетворения. 
7. Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность. 
8. Из-за усталости или напряжения я уделяю своим делам меньше внимания, чем 

положено. 
9. Я спокойно воспринимаю претензии ко мне начальства и коллег по работе. 
10. Общение с коллегами по работе побуждает меня сторониться людей. 
11. Мне все труднее устанавливать и поддерживать контакты с коллегами. 
12. Обстановка на работе мне кажется трудной, сложной. 
13. Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается на 

результатах работы. 
14. Я очень переживаю за свою работу. 
15. Коллегам на работе я уделяю внимания больше, чем получаю от них. 
16. Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям. 
17. Последнее время меня преследуют неудачи на работе. 
18.  Я обычно проявляю интерес к коллегам и помимо того, что касается дела. 
19. Я иногда ловлю себя на мысли, что работаю автоматически, без души. 
20.  По работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им 

чего-нибудь плохого. 
21. Успехи в работе вдохновляют меня. 
22. Ситуация на работе, в которой я оказался, кажется почти безвыходной. 
23. Я часто работаю через силу. 
24. В работе с людьми я руководствуюсь принципом: не трать нервы, береги 

здоровье. 
25. Иногда я иду на работу с тяжелым чувством: как все надоело, никого бы не 

видеть  и не слышать. 
26. Иногда мне кажется, что результаты моей работы не стоят тех усилий, которые 

я затрачиваю. 
27. Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив. 



28. Обычно я тороплю время: скорей бы рабочий день закончился. 
29. Работая с людьми, обычно я как бы ставлю экран, защищающий от чужих 

страданий и отрицательных эмоций. 
30. Моя работа меня очень разочаровала. 
31. Мои требования к выполняемой работе выше, чем то, что я достигаю, в силу 

обстоятельств. 
32. Моя карьера сложилась удачно. 
33. Если представляется возможность, я уделяю меньше внимания работе, но так, 

чтобы этого никто не заметил. 
34. Ко всему, что происходит на работе, я утратил интерес. 
35. Моя работа плохо на меня повлияла – обозлила, притупила эмоции, сделала 

нервным. 
ОБРАБОТКА ДАННЫХ 
 Признаки, включенные в тот или иной симптом «выгорания», имеют разное 

значение при определении его тяжести. Поэтому в процессе разработки теста наибольшую 
оценку – 10 баллов – получили от компетентных судей те признаки, которые наиболее 
показательны для симптома. 

 Ниже приводится ключ к методике – перечисляются симптомы и 
соответствующие им номера утверждений. Знак перед номером означает ответ «да» (+), 
или «нет» (-); в скобках указаны баллы, проставляемые за данный ответ.  

 В соответствие с ключом определяется сумма баллов для каждого  симптома 
«выгорания», а затем – сумма по всем симптомам, то есть его итоговый показатель. 

Симптом «Неудовлетворенность собой» 
- 1(3), +6(2), +11(2), -16(10), -21 (5), +26(5), +31(3) 
Симптом «Загнанность в клетку» 
+2(10), +7(5), +12(2), +17 (2), +22(5), +27(1), - 32(5) 
Симптом «Редукция профессиональных обязанностей» 
+3(5), +8(5), +13(2), -18(2),+26(3), +28 (3), +33 (10) 
Симптом «Эмоциональная отстраненность» 
+4(2), +9(3), -14(2), +19(3), +24(5), +29(5), +34(10) 
Симптом «Личностная отстраненность (деперсонализация)» 
+5(5), +10(3),+15(3), +20 (2), +25(5), +30(2), +35 (10) 
 
Выводы 
Сумма баллов по каждому симптому интерпретируется так: 
9 и менее баллов – несложившийся симптом. 
10-15 баллов – складывающийся симптом. 
16 и более баллов – сложившийся симптом. 
 

Тест из книги «Мистика лидерства. Развитие эмоционального интеллекта» Кетс де 
Врис Манфред /перевод с английского – М.: Альпина Бизнес Букс, 2004. 

 
Тест на стресс 

Современный человек подвержен многим факторам риска, постоянно испытывает 
повышенные психические нагрузки, отрицательно сказывающиеся на его нервной и сердечно-
сосудистой системе, снижающие сопротивляемость организма. Ученые многих стран пытаются 
измерить воздействие этих стрессов в условных единицах, определить их количество. 

Предлагаемая таблица основывается на научных данных и выгодно отличается тем, что 
определяет влияние факторов риска не одномоментно, а на протяжении недельного цикла, что 
позволяет составить представление о правильности образа жизни. 

Таблица заполняется ежедневно в течение недели по вечерам. 



Необходимо поставить «галочку» против тех пунктов, где приходится давать 
утвердительный ответ. Каждая «галочка» дает одно очко. 

В конце недели итоги суммируются. 
1-20 очков. Положение нормальное. На всякий случай, проверив себя в течение еще 

одной недели, так как ваше субъективное восприятие «слишком много» или «слишком мало» 
может оказаться несамокритичным. 

 
Фактор риска Очки 
 пн вт ср чт пт сб вс 

1. Сон недостаточный или плохой        
2. Испорченное настроение по дороге на 

работу или домой 
       

3. Испорченное настроение на работе        
4. Неприятная работа        
5. Чрезмерный шум        
6. Более 3 чашек крепкого кофе        
7. Выкурено более 10 сигарет        
8. Слишком много выпито спиртного        
9. Слишком мало физической активности.        
10. Слишком много съедено        
11. Слишком много сладостей        
12. Личные проблемы        
13. Сверхурочная работа        
14. Испорченное настроение дома        
15. Сомнения в качестве своей работы        
16. Головная боль        
17. Сердечная слабость        
18. Боли в желудке        

 
21-40 очков. Пока ситуация не слишком тревожная, но уже необходимо обратить 

внимание на пункты, давшие очки. В скором времени они могут перерасти в серьезную угрозу. 
41-60 очков. Угроза налицо. Если в самое ближайшее время вы не предпримете 

решительных шагов к изменению своего образа жизни, то вас ожидают, к сожалению, крупные 
неприятности. 

Свыше 60 очков. Ваше здоровье в серьезнейшей опасности. Необходимо пункт за 
пунктом проанализировать заполненную вами таблицу и постараться немедленно заняться 
своим здоровьем. 

 
4. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ ПРОЦЕДУРЫ 

ОЦЕНИВАНИЯ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ, НАВЫКОВ И (ИЛИ) ОПЫТА 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ 

КОМПЕТЕНЦИЙ 
 
Лекции оцениваются по посещаемости, активности, умению выделить главную 

мысль.  
Практические занятия оцениваются по самостоятельности выполнения работы, 

грамотности в оформлении, правильности выполнения.  
Самостоятельная работа оценивается по качеству и количеству выполненных 

домашних работ, грамотности в оформлении, правильности выполнения.  
Промежуточная аттестация проводится в форме зачета.   
Критерии оценки экзамена в тестовой форме: количество баллов или 

удовлетворительно, хорошо, отлично.Для получения соответствующей оценки на зачете и 



экзамене по курсу используется накопительная система балльно-рейтинговой работы 
студентов. Итоговая оценка складывается из суммы баллов или оценок, полученных по 
всем разделам курса и суммы баллов полученной на зачете или экзамене. 

Таблица 4.1 – Критерии оценки уровня знаний  студентов с использованием теста 
на экзамене  по учебной дисциплине 

Оценка Характеристики ответа студента 
Отлично 86-100 % правильных ответов 
Хорошо 71-85 % 

Удовлетворительно 51- 70% 
Неудовлетворительно Менее 51 % 

 
Оценка «зачтено» соответствует критериям оценок от «отлично» до 

«удовлетворительно». 
Оценка «не зачтено» соответствует критерию оценки «неудовлетворительно». 

 
Количество баллов и оценка неудовлетворительно, удовлетворительно, хорошо, отлично 
определяются программными средствами по количеству правильных ответов к количеству 
случайно выбранных вопросов. 

 
Критерии оценивания компетенций следующие: 

1.Ответы имеют полные решения (с правильным ответом). Их содержание 
свидетельствует об уверенных знаниях обучающегося и о его умении решать 
профессиональные задачи, оценивается в 5 баллов (отлично); 

2.Более 75 % ответов имеют полные решения (с правильным ответом). Их содержание 
свидетельствует о достаточных знаниях обучающегося и его умении решать 
профессиональные задачи – 4 балла (хорошо); 

3.Не менее 50 % ответов имеют полные решения (с правильным ответом) Их 
содержание свидетельствует об удовлетворительных знаниях обучающегося и о 
его ограниченном умении решать профессиональные задачи, соответствующие 
его будущей квалификации – 3 балла (удовлетворительно); 

4. Менее 50 % ответов имеют решения с правильным ответом. Их содержание 
свидетельствует о слабых знаниях обучающегося и его неумении решать 
профессиональные задачи – 2 балла (неудовлетворительно. 

 
Критерии оценки уровня усвоения знаний, умений и навыков по результатам 

экзамена в устной форме: 
Оценка «отлично» выставляется, если дан полный, развернутый ответ на 

поставленный теоретический вопрос, показана совокупность осознанных знаний об 
объекте, доказательно раскрыты основные положения темы; в ответе прослеживается 
четкая структура, логическая последовательность, отражающая сущность раскрываемых 
понятий, явлений. Умеет тесно увязывать теорию с практикой. Ответ формулируется в 
терминах науки, изложен литературным языком, логичен, доказателен, демонстрирует 
авторскую позицию студента. Могут быть допущены недочеты в определении понятий, 
исправленные студентом самостоятельно в процессе ответа или с помощью "наводящих" 
вопросов преподавателя.  

Оценка «хорошо» выставляется, если дан полный, развернутый ответ на 
поставленный вопрос, показано умение выделить существенные и несущественные 
признаки, причинно-следственные связи. Ответ четко структурирован, логичен. Ответы на 
дополнительные вопросы логичны, однако допущены незначительные ошибки или 
недочеты, исправленные студентом с помощью "наводящих" вопросов преподавателя. 

Оценка «удовлетворительно» выставляется, если дан неполный ответ, логика и 
последовательность изложения имеют существенные нарушения. Допущены грубые 



ошибки при определении сущности раскрываемых понятий, явлений, вследствие 
непонимания студентом их существенных и несущественных признаков и связей. В ответе 
отсутствуют выводы. Умение раскрыть конкретные проявления обобщенных знаний не 
показано. Речевое оформление требует поправок, коррекции. При ответе на 
дополнительные вопросы студент начинает понимать связь между знаниями только после 
подсказки преподавателя. 

Оценка «неудовлетворительно» выставляется, если студент испытывает 
значительные трудности в ответе на экзаменационные вопросы. Присутствует масса 
существенных ошибок в определениях терминов, понятий, характеристике фактов. Речь 
неграмотна. На дополнительные вопросы студент не отвечает. 

Оценка «зачтено» соответствует критериям оценок от «отлично» до 
«удовлетворительно». 

Оценка «не зачтено» соответствует критерию оценки «неудовлетворительно». 
Критерии оценки при решении задач: оценка «отлично» выставляется студенту, 

если он, решил задачу верно, пришел к верному знаменателю, показал умение логически и 
последовательно аргументировать решение задачи во взаимосвязи с практической 
действительностью. Оценка хорошо ставится в том случае если задача решена верно, но с 
незначительными погрешностями, неточностями. Оценка удовлетворительно ставится 
если соблюдена общая последовательность выполнения задания, но сделаны 
существенные ошибки в расчетах. Оценка неудовлетворительно ставится если задача не 
выполнена. 

Критерии оценки текущих тестов: если студент выполняет правильно до 51% 
тестовых заданий, то ему выставляется оценка «неудовлетворительно»; если студент 
выполняет правильно 51-70% тестовых заданий, то ему выставляется оценка 
«удовлетворительно»; если студент выполняет правильно 71-85 % тестовых заданий, то 
ему выставляется оценка «хорошо»; если студент выполняет правильно 86-100% тестовых 
заданий, то ему выставляется оценка «отлично». 

Практические занятия оцениваются по самостоятельности выполнения работы, 
активности работы в аудитории, правильности выполнения заданий, уровня подготовки к 
занятиям.  

Самостоятельная работа оценивается по качеству и количеству выполненных 
домашних работ, грамотности в оформлении, правильности выполнения.  

Критерии оценки контрольных работ студентов очно-заочного обучения: 
«Зачтено» ставится если контрольная работа выполнена в срок, не требует 

дополнительного времени на завершение; контрольная работа выполнена полностью: 
решены все задачи, даны ответы на все вопросы, имеющиеся в контрольной работе; без 
дополнительных пояснений используются знания, полученные при изучении дисциплин; 
даны ссылки на источники информации и ресурсы сети Интернет, использованные в 
работе; контрольная работа аккуратно оформлена, соблюдены требования ГОСТов; 

«Не зачтено» ставится если контрольная работа не выполнена в установленный 
срок, продемонстрировано полное безразличие к работе, требуется постоянная 
консультация для выполнения задания; в контрольной работе присутствует большое число 
ошибок; не полностью или с ошибками решены задачи, даны неполные или неправильные 
ответы на поставленные вопросы; отсутствуют ссылки на источники информации и 
ресурсы сети Интернет, использованные в работе; контрольная работа выполнена с 
нарушениями требований ГОСТов; контрольная работа выполнена по неправильно 
выбранному варианту.  

 
 
 


