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по _________Самоменеджмент           _____________________ наименование дисциплины (модуля)
для направления подготовки (специальности) 37.03.01 Психология
_________________________________________________________________

код и наименование направления подготовки (специальности)
Общая трудоемкость дисциплины (модуля) 
	Виды занятий
	Распределение по семестрам 

в часах 
	Всего часов

	
	5
семестр
	

	1
	2
	3

	Общая трудоемкость
	108
	108

	Аудиторные занятия, в т.ч.:
	12
	12

	лекционные (ЛК)
	6
	6

	практические (семинарские) (ПЗ, СЗ)
	6
	6

	лабораторные (ЛР)
	-
	-

	Самостоятельная работа студентов (СРС)
	96
	96

	Форма промежуточного контроля в семестре*
	зачет
	

	Курсовая работа (курсовой проект) (КР, КП)
	-
	-


Краткое содержание курса

Перечень изучаемых тем, разделов дисциплины (модуля).
1. Теоретико – методологические основы самоменеджмента 

2. Тайм – менеджмент.

3. Стресс-менеджмент.  Стресс и его симптомы 

4. Самомониторинг и самоимиджирование 

Форма текущего контроля 

Реферат

Рекомендации по определению варианта, темы для написания реферата, методические рекомендации по написанию реферата.

Тема реферата обусловливается требованиями учебного плана, возможен и инициативный выбор темы студентом, но в каждом случае необходимо аргументированное обоснование выбора такой темы и согласование ее с преподавателем. Сбор материала, написание и сдача на проверку работы осуществляется в сроки, определенные кафедрой ТПП. 
При написании реферата студент должен:

-прежде  всего, обращаться к рекомендуемой по дисциплине литературе,

-знакомиться с возможными источниками интернет-ресурсов по теме исследования,

- просмотреть записи лекций;

Для организации продуктивной самостоятельной работы целесообразно обращаться за рекомендациями, изложенными в методических пособиях по этому вопросу, имеющимися в библиотеке ЗабГУ.

Рекомендуемые темы:
1. Стратегия «управление временем» как управление собственной деятельностью

2. Рациональная организация выполнения задач и распределения собственных ресурсов

3. Хронометраж, анализ окружения, учет расходов, самоконтроль. 

4. Ритмичный отдых, максимальное переключение, ночной сон, медитации.

5. Создать систему самомотивации. 

6. «Промежуточные» радости. 

7. Дела-проблемы. 

8. Понятие стресса. 

9. Факторы, вызывающие стресс. 

10. Стрессоры. Стресс как ответ на процесс борьбы с повседневными трудностями. 

11. Признаки стресса. Состояние стресса. 

12. Последовательность «стресс – симптом – болезнь». 

13. Изменение отношение к проблеме. 

14. Уровни управления стрессом. «Дерево стресса». 

15. «Неуправляемые» эмоции. Изменение отношения к событиям. 

16. Методы поведенческой психотерапии. 
17. Факторы, вызывающие стресс. Стрессоры. Стресс как ответ на процесс борьбы с повседневными трудностями. 

18.  Признаки стресса. Состояние стресса. 

19. Последовательность «стресс – симптом – болезнь». 

20. Три стратегии стресс-менеджмента. Уход от проблемы. Изменение проблемы. Изменение отношение к проблеме. 

21.  Уровни управления стрессом. «Дерево стресса». 

Структура реферата включает в себя следующие элементы:

-титульный лист;

-содержание;

-введение;

-содержание (главы и параграфы);

-заключение;

- список использованных источников;

-приложения.
Другие формы текущего контроля
Форма промежуточного контроля

Зачет
Примерный перечень вопросов:
1. Теоретико – методологические основы самоменеджмента. 

2. Методы и инструменты личной эффективности. 

3. Тайм – менеджмент. 

4. Стресс-менеджмент.  Стресс и его симптомы. 

5. Критерии и факторы карьерного успеха. 

6. Гендерные аспекты карьеры. 

7. Карьерный самоменеджмент. 

8. Направляющие вопросы. 

9. Баланс успехов и неудач. 

10. Сильные и слабые стороны. 

11. Анализ «цель-средство». 

12. Диагностика и развитие карьерной одаренности. 

13. Технологии карьерного продвижения и оценки карьерного потенциала. 

14. Современные методы самопрезентации и планирования карьеры. 

15. Карьерные кризисы на ранних этапах планирования карьеры и технологии их преодоления. 

16. Роль ВУЗа в сопровождении карьеры молодых специалистов 

17. Как вы понимаете термин «личная эффективность»? 

18. Метод Франклина 

19. Принцип Паретто 

20. Анализ рабочего времени 

21. Определение цели, SMART принцип 

22. Планирование рабочего дня 

23. Жесткие, гибкие и бюджетируемые задачи 

24. Делегирование 

25. Информационная перегрузка и методы борьбы с ней 

26. Матрица Эйзенхауэра 

27. Критерии эффективности принятых решений согласно П.Друкеру 

28. Процесс управления временем 

29. Самоорганизация и планирование рабочего дня. 

30. Организация рабочего места. 

Оформление письменной работы согласно МИ 4.2-5/47-01-2013 Общие требования к построению и оформлению учебной текстовой документации
Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины
Основная литература

1. Персональный менеджмент: учебник / Резник Семен Давыдович [и др.]; под ред. С.Д. Резника. - Москва: Инфра-М, 2004. - 622с. - (Высшее образование). - ISBN 5-16-000999-Х: 132-00.  (10 экземпляров, книгообеспеченность 0,63)


2. Разисом, В. Ищу себя: сб. тестов / Разисом Владимир. - Санкт-Петербург: Питер, 2003. - 224 с. - (Сам себе психолог). - ISBN 5-94723-717-2: 35-00. (4 экземпляра, книгооб.0,25)

3. Сергеев, А. М. Организационное поведение: тем, кто избрал профессию менеджера : учеб. пособие / Сергеев Александр Михайлович. - 3-е изд., стер. - Москва : Академия, 2008. - 288с. - (Высшее профессиональное образование). - ISBN 978-5-7695-5153-6 : 290-00. (42 экз., книгообесп.0.29)

4. Урмина, И. А.Самоменеджмент : Учебник / Урмина Ирина Александровна; Урмина И.А. - 2-е изд. - М. : Издательство Юрайт, 2017. - 263. - (Бакалавр. Академический курс). - ISBN 978-5-9916-9813-9 : 85.18. (экз 0+e)

5. Карьерные стратегии молодежи : учеб. пособие / Карманова Ольга Алексеевна [и др.]. - Чита : ЗабГУ, 2013. - 213 с. - ISBN 978-5-9293-1035-5 : 151-00. (экз. 4+e, книгообесп. 1)


6. Юкаева, В.С. Менеджмент: краткий курс [Электронный ресурс]: учебное пособие / В. С. Юкаева. - 4-е изд. - М.: Дашков и К, 2015.- 104 с. - Режим доступа: http://e.lanbook.com/view/book/935/

Дополнительная литература 

1. Резник, С.Д. Студент вуза: технологии обучения и профессиональной карьеры [Текст] : учеб. пособие / С. Д. Резник, И. А. Игошина; под общ. ред. С.Д. Резника. - Москва: ИНФРА-М, 2011. - 475 с. - (Менеджмент в высшей школе). - ISBN 978-5-16-003583-3: 209-88. (4 экз)

2. Теория управления: учебник / под ред. Ю.В. Васильева, В.Н. Парахиной, Л.И. Ушвицкого. - 2-е изд., доп. - Москва : Финансы и статистика, 2007. - 608 с.: ил. - ISBN 978-5-279-02983-9 : 304-22. (50 экз)

3. Психология делового преуспевания / Колесников А. Н.[и др.]. - Москва: Владос-Пресс, 2001. - 304 с. - (Психология безопасности и успеха). - ISBN 5-305-00019-X: 71-00. (экз.10)

4. Якокка, Ли. Карьера менеджера / Якокка Ли. - Минск: Попурри, 2001. - 416 с. - (Успех!). - ISBN 985-438-678-3: 85-00. (17 экз.)

5. Ньюстром, Джон В. Организационное поведение. Поведение человека на рабочем месте / Ньюстром Джон В., Дэвис Кейт. - Санкт-Петербург: Питер, 2000. - 448 с.: ил. - ISBN 5-8046-0099-0. - ISBN 0-07-114538-9 : 120-00. (7 экз.)

Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы* 

1. ЭБС «Университетская библиотека онлайн»; Договор № 204-11/15/223/16-7 от 04.02.2016г. www.biblioclub.ru
2. ЭБС «Лань»; Договор № 223/17-28 от 31.03.2017г. www.e.lanbook.ru
3. ЭБС «Юрайт»; Договор № 223/17-27 от 31.03.2017г. www.biblio-online.ru 

4. ЭБС «Консультант студента»; Договор № 223/17-12 от 28.02.2017г. www.studentlibrary.ru
5. ЭБС «Троицкий мост»; Договор № 223 П/17-121 от 02.05.2017г. www.trmost.ru 

6. ЭБС «Лань»; Договор № 223/17-28 от 31.03.2017г. www.e.lanbook.ru
7. ЭБС «Юрайт»; Договор № 223/17-27 от 31.03.2017г. www.biblio-online.ru 

8. ЭБС «Консультант студента»; Договор № 223/17-12 от 28.02.2017г. www.studentlibrary.ru
Ведущий преподаватель: к.пед.н, доцент каф. ТПП Филиппова В.П.                              
Заведующий кафедрой : д-р псих.н., профессор каф.ТПП Дагбаева С.Б.
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