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Раздел 1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине 

 

Целью изучения дисциплины «Самоменеджмент» является формирование у 

обучающихся представления о необходимости приобретения практических навы-

ков грамотного управления собой, решения проблем самоорганизации и осозна-

ние необходимости развития профессионально значимых личностных качеств, 

необходимых для управления собственными ресурсами. 

Задачи изучения дисциплины: 

- обеспечить приобретение системы знаний в области самомененджмента; 

- сформировать общую систему теоретических и концептуальных представ-

лений о самоменеджменте; 

- осуществить подготовку к ведению профессиональной деятельности, ба-

зирующейся на научно-практической организации социальной деятельности. 

 

1.1. Компетенции выпускников, формируемые в результате освоения дис-

циплины «Самоменеджмент» как часть планируемых результатов освоения 

образовательной программы 

 
код компетен-

ции 

формулировка компетенции 

УК УНИВЕРСАЛЬНЫЕ КОМПЕТЕНЦИИ 

УК-6 Способен управлять своим временем, выстраивать и реализовывать траекто-

рию саморазвития на основе принципов образования в течение всей жизни 

 

 

 

 

1.2 Планируемые результаты обучения по дисциплине 

 
Код и наименование 

компетенции 

Код и наименование инди-

катора достижения компе-

тенции 

Планируемые результаты обуче-

ния по дисциплине 

УК-6. Способен управ-

лять своим временем, 

выстраивать и реализо-

вывать траекторию са-

моразвития на основе 

принципов образования 

в течение всей жизни 

ИУК-6.1. Использует ин-

струменты и методы управ-

ления временем при выпол-

нении конкретных задач, 

проектов, при достижении 

поставленных целей. 

 

Знать: инструменты и методы 

управления временем. 

Уметь: использовать инструменты и 

методы управления временем. 

Владеть: навыками управления вре-

менем при выполнении конкретных 

задач, проектов, при достижении по-

ставленных целей. 

ИУК-6.2. Определяет прио-

ритеты собственной деятель-

ности, личностного развития 

и профессионального роста, 

строит профессиональную 

карьеру и определяет страте-

гию профессионального раз-

вития. 

Знать: методы определения приори-

тетов личностного развития и про-

фессионального роста, особенности 

профессиональной карьеры и страте-

гии профессионального развития. 

Уметь: определять приоритеты и 

цели собственной деятельности, 

планировать профессиональную ка-

рьеру. 
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Владеть: способностью реализации 

целей личностного развития и про-

фессионального роста, определять 

стратегию профессионального раз-

вития. 

ИУК-6.3 Оценивает эффек-

тивность использования вре-

мени и ресурсов при реше-

нии поставленных целей и 

задач. 

Знать: методики оценки эффектив-

ности использования времени и ре-

сурсов при решении поставленных 

целей и задач. 

Уметь: оптимизировать время и ре-

сурсы при решении поставленных 

целей и задач. 

Владеть: навыками проведения 

оценки эффективности использова-

ния времени и ресурсов при решении 

поставленных целей и задач. 

 

 

1.3. Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе 

освоения дисциплины 

 
Код  

компетен-

ции 

Этапы формирования компетенций  

Тема 1. Необ-

ходимость, сущ-

ность и функции 

самоменеджмен-

та 

Тема 2.  

Эффективное 

целеполагание 

Тема 3. Пла-

нирование в 

самоме-

неджменте 

Тема 4. Рас-

становка 

приоритетов 

в самоме-

неджменте 

Тема 5. 

Управление 

ресурсом 

времени 

УК-6 + + + + + 

 

 
Код  

компе-

тенции 

Этапы формирования компетенций  

Тема 6. Управление ре-

сурсом активности и ра-

ботоспособности 

Тема 7. Управление ре-

сурсом платежеспособ-

ности 

Тема 8. Управление ресур-

сом знаний и образованно-

сти 

УК-6 + + + 

 

 

Раздел 2. Место дисциплины  в структуре образовательной программы 

 

Дисциплина Б1.О.17 «Самоменеджмент» относится к обязательной части Блока 

1 «Дисциплины (модуля)» учебного плана направления подготовки 42.03.02 Журна-

листика, профиля «Универсальная журналистика». 

Изучение данной дисциплины опирается на знания, умения и навыки, полу-

ченные в ходе освоения таких дисциплин как «Физическая культура и спорт», 

«Основы экономики и финансовой грамотности», «Лидерство и командообразо-

вание».  

В свою очередь, изучение дисциплины «Самоменеджмент»  является необ-

ходимой основой для овладения знаниями по освоению такой дисциплины, как 

«Деловые коммуникации». 
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Раздел 3. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества 

академических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с 

преподавателем (по видам учебных занятий), на самостоятельную работу 

обучающихся и форму промежуточной аттестации 

 

Очная форма обучения 

Объем дисциплины в зачетных единицах составляет 2 зачетные единицы. 

 

Количество академических часов, выделенных на контактную форму обу-

чающихся с преподавателем (по видам учебных занятий), составляет 51 час, в том 

числе: 

- на занятия лекционного типа – 17 часов; 

- на занятия практического типа – 34 часа.  

Количество академических часов, выделенных на самостоятельную работу 

обучающихся – 21 час.  

Форма промежуточной аттестации: зачет.  

 

 



Раздел 4. Содержание  дисциплины, структурированное  по темам (разделам) с указанием отведенного на них количества 

академических часов и видов учебных занятий 

4.1 Для очной формы обучения 
№ 

п/п 

Раздел дисциплины Всего 

ака-

де-

ми-

че-

ских 

часов 

В том 

числе 

заня-

тия 

лекци-

онного 

типа 

В том числе занятия семинарского типа: Само-

стоя-

тель-

ная 

рабо-

та 

Форма теку-

щего контроля 

успеваемости 

 

семина-

ры 

прак-

тиче-

ские за-

нятия 

лабораторные за-

нятия (лаборатор-

ные работы, лабо-

раторные  практи-

кумы 

кол-

ло-

квиу-

мы 

иные 

анало-

гичные 

занятия 

1 
Тема 1. Необходимость, сущность 

и функции самоменеджмента 
8 2 4  

  

 2 

Тестовые задания; 

вопросы для 

устного 

обсуждения; 

выполнение 

практических 

заданий; 

задачи по анализу 

конкретных 

ситуаций; 

тематика 

презентаций 

(эссе); кейсы; 

тренинги. 

2 
Тема 2. Эффективное целеполага-

ние 
8 2 4  

  

 2 

Тестовые задания; 

вопросы для 

устного 

обсуждения; 

выполнение 

практических 

заданий; 

задачи по анализу 

конкретных 

ситуаций; 

тематика 

презентаций 

(эссе); кейсы; 

тренинги. 
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3 
Тема 3. Планирование в самоме-

неджменте 
8 2 4  

  

 2 

Тестовые задания; 

вопросы для 

устного 

обсуждения; 

выполнение 

практических 

заданий; 

задачи по анализу 

конкретных 

ситуаций; 

тематика 

презентаций 

(эссе); кейсы; 

тренинги. 

4 

Тема 4. Расстановка приоритетов в 

самоменеджменте 

 

10 2 4  

  

 4 

Тестовые задания; 

вопросы для 

устного 

обсуждения; 

выполнение 

практических 

заданий; 

задачи по анализу 

конкретных 

ситуаций; 

тематика 

презентаций 

(эссе); кейс; 

тренинги. 

5 

Тема 5. Управление ресурсом вре-

мени 

 

8 2 4  

  

 2 

Тестовые задания; 

вопросы для 

устного 

обсуждения; 

выполнение 

практических 

заданий; 

задачи по анализу 

конкретных 

ситуаций; 

тематика 

презентаций 

(эссе); кейс; 
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тренинги. 

6 
Тема 6. Управление ресурсом ак-

тивности и работоспособности  
8 2 4  

  

 2 

Тестовые задания; 

вопросы для 

устного 

обсуждения; 

выполнение 

практических 

заданий; 

задачи по анализу 

конкретных 

ситуаций; 

тематика 

презентаций 

(эссе); кейс; 

тренинги. 

7 
Тема 7. Управление ресурсом пла-

тежеспособности  
9 3 4  

  

 2 

Тестовые задания; 

вопросы для 

устного 

обсуждения; 

выполнение 

практических 

заданий; 

задачи по анализу 

конкретных 

ситуаций; 

тематика 

презентаций 

(эссе); кейс; 

тренинги. 

8 
Тема 8. Управление ресурсом зна-

ний и образованности 
11 2  4  

  

 5 

Тестовые задания; 

вопросы для 

устного 

обсуждения; 

выполнение 

практических 

заданий; 

задачи по анализу 

конкретных 

ситуаций; 

тематика 
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презентаций 

(эссе); кейс; 

тренинги. 

9 Зачет  2  2       

10 Итого 72 17 34     21  

11 Всего 72 



 

 

Раздел 5. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необхо-

димой для освоения дисциплины 

 
№ 

п/п 

Автор Название основной 

учебной и дополни-

тельной литературы, 

необходимой для осво-

ения дисциплины 

Выходные дан-

ные  

Количество экзем-

пляров в библио-

теке ДГУНХ/адрес 

доступа  

I.Основная учебная литература 

 

1. 

Бобина, Н.В., Ка-

менская, Л.А., 

Столярова, И.Ю.  

Самоменеджмент: учеб-

ное пособие.  

Сочи:Сочинский 

государственный 

университет, 2020. 

– 184с. 

https://biblioclub.ru/i

ndex.php?page=book

_red&id=618131  

2. Слинкова, О.К.  Персональный менедж-

мент: учебное пособие 

для вузов  

Москва: Издатель-

ство Юрайт, 

2024. — 116 с. 

https://urait.ru/book/p

ersonalnyy-

menedzhment-543574  

 

II. Дополнительная литература 

А) Дополнительная учебная литература 

1. Петренко, Е.С.,  

Шабалтина, Л.В.,  

Варламов, А.В. 

Современные инстру-

менты тайм-

менеджмента = Modern 

time-management tools: 

учебное пособие 

Москва: Креатив-

ная экономика, 

2019. – 86 с. 

https://biblioclub.ru/i

ndex.php?page=book

_red&id=599621 

 

Б) Официальные издания: сборники законодательных актов, нормативно-правовых доку-

ментов и кодексов РФ 

1. Конституция РФ http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_28399/ 

2. Справочно-правовая система «КонсультантПлюс» www.cosultant.ru 

 

В) Периодические издания 

Российский экономический журнал http://biblioclub.ru/index.php?page=journal_red&jid=571155 

 

В) Справочно-библиографическая литература 

Большой экономический словарь. http://economics.niv.ru/doc/dictionary/big-economic/index.htm  

Справочник по менеджменту организации от А до Я 

https://spravochnick.ru/menedzhment_organizacii/ 

 

Г) Информационные базы данных (профильные) 

Открытая база ГОСТов https://standartgost.ru/ 

Федеральный образовательный портал ЭСМ (Экономика, социология, менеджмент) 

http://ecsocman.hse.ru/ 

Информационный сайт «Мир психологии» http://psychology.net.ru/ 

Информационный сайт  «Организация времени: эффективность успех, развитие» 

http://www.improvement.ru/ 

Специализированный ресурс для менеджеров по персоналу и руководителей http://www.hr-

life.ru/ 

 

 

 

 

https://biblioclub.ru/index.php?page=author_red&id=206367
https://biblioclub.ru/index.php?page=author_red&id=206368
https://biblioclub.ru/index.php?page=author_red&id=206369
https://biblioclub.ru/index.php?page=publisher_red&pub_id=22292
https://biblioclub.ru/index.php?page=publisher_red&pub_id=22292
https://biblioclub.ru/index.php?page=publisher_red&pub_id=22292
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=618131
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=618131
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=618131
https://urait.ru/book/personalnyy-menedzhment-543574
https://urait.ru/book/personalnyy-menedzhment-543574
https://urait.ru/book/personalnyy-menedzhment-543574
https://biblioclub.ru/index.php?page=author_red&id=199493
https://biblioclub.ru/index.php?page=author_red&id=199494
https://biblioclub.ru/index.php?page=author_red&id=199498
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=599621
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=599621
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=599621
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_28399/
http://www.cosultant.ru/
http://biblioclub.ru/index.php?page=journal_red&jid=571155
http://economics.niv.ru/doc/dictionary/big-economic/index.htm
https://spravochnick.ru/menedzhment_organizacii/
https://standartgost.ru/
http://ecsocman.hse.ru/
http://psychology.net.ru/
http://www.improvement.ru/
http://www.hr-life.ru/
http://www.hr-life.ru/
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Раздел 6. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины 

 

Каждый обучающийся в течение всего периода обучения обеспечен инди-

видуальным неограниченным доступом к одной или нескольким электронно-

библиотечным системам (электронным библиотекам) и к электронной информа-

ционно-образовательной среде университета (http://e-dgunh.ru). Электронно-

библиотечная система (электронная библиотека) и электронная информационно-

образовательная среда обеспечивает возможность доступа обучающегося из лю-

бой точки, в которой имеется доступ к информационно-телекоммуникационной 

сети «Интернет», как на территории университета, так и вне ее. 

Рекомендуется ознакомление с сайтами официальных регуляторов: 

1. https://biblioclub.ru/ - информационно-образовательный проект, предо-

ставляющий круглосуточный индивидуальный Интернет-доступ к электронно-

библиотечной системе, содержащей учебные, учебно-методические, научные и 

иные издания, используемые в образовательном процессе;  

2. http://elibrary.ru/ - Научная электронная библиотека; 

3. https://www.cfin.ru/ - сайт «Корпоративный менеджмент». Новости, пуб-

ликации, Библиотека управления (учебники, статьи, обзоры) по таким разделам 

как: Менеджмент; Маркетинг; Финансовый анализ, оценка бизнеса; Деловые 

коммуникации; Деловое общение; Бизнес-планы; Инвестиции и инвесторы; Кон-

салтинг и др.;  

4. https://cyberleninka.ru/ - информационно-образовательный проект, предо-

ставляющий круглосуточный индивидуальный Интернет-доступ к электронно-

библиотечной системе, содержащей статьи авторов по экономике, менеджменту и 

пр.; 

5. http://window.edu.ru/ - Единое окно доступа к образовательным ресурсам; 

6. https://www.gks.ru/ - Официальный сайт Федеральной службы государ-

ственной статистики; 

7. http://hrm.ru/ – электронная библиотека HR-специалистов;  

8. http://ecsocman.hse.ru/ – Федеральный образовательный портал «Эконо-

мика, Социология, Менеджмент»; 

9. www.ecstudent.ru – сайт для студентов экономических и управленческих 

направлений. На сайте представлены статьи, лекции, кейсы, тесты по менедж-

менту;  

10. https://standartgost.ru/ - Открытая база ГОСТов. 

 

 

Раздел 7. Перечень лицензионного программного обеспечения, информаци-

онных справочных систем и профессиональных баз данных 

 

7.1. Необходимый комплект лицензионного программного обеспече-

ния 

1. Windows 10 

2. Microsoft Office Professional 

http://e-dgunh.ru/
https://biblioclub.ru/
http://elibrary.ru/
https://www.cfin.ru/
https://cyberleninka.ru/
http://window.edu.ru/
https://www.gks.ru/
http://hrm.ru/
http://ecsocman.hse.ru/
https://standartgost.ru/
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3. Adobe Acrobat Reader DC 

4.VLCMedia player 

5.7-zip 

6. CapCut 

7. Figma 

8. GIMP 

9. Audacity 

 

  7.2. Перечень информационных справочных систем: 

- www.consultant.ru - справочная правовая система. 

- www.garant.ru – справочно - правовая система.  

 

 7.3. Перечень профессиональных баз данных: 

- https://www.executive.ru – сообщество менеджеров: публикации професси-

оналов по вопросам менеджмента, маркетинга, карьеры, финансов, бизнес-

образования. Вопросы и ответы; 

- https://www.cfin.ru/ - База данных «Библиотека управления» - Корпоратив-

ный менеджмент (Программы и курсы. Исследования и бизнес-планы); 

-  www.topknowledge.ru - на страницах сайта topknowledge.ru представлены 

статьи и учебные материалы по экономическим, финансовым и управленческим 

дисциплинам, а также результаты научных исследований в данной области; 

- www.ereport.ru - проект для экономистов-аналитиков, студентов и аспи-

рантов экономических и управленческих специальностей; 

- https://biblioclub.ru – Университетская библиотека ONLINE; 

- http://elibrary.ru - Научная электронная библиотека; 

- https://cyberleninka.ru/ - Научная электронная библиотека «Киберленинка»; 

- http://hrm.ru/ – электронная библиотека HR-специалистов; 

- https://standartgost.ru/ - Открытая база ГОСТов. 

 

 

Раздел 8.  Описание материально-технической базы, необходимой для осу-

ществления образовательного процесса по дисциплине 

 

      Для преподавания дисциплины  «Самоменеджмент» используются  сле-

дующие специальные помещения - учебные аудитории: 

  

Учебная аудитория для проведения учебных занятий №3-7 (Россия, Рес-

публика Дагестан, 367008, г. Махачкала, ул. Джамалутдина Атаева, дом 5, учеб-

ный корпус №1) 

Перечень основного оборудования: 

Комплект специализированной мебели. 

Доска меловая. 

Компьютерный стол. 

Флипчарт переносной. 

http://www.consultant.ru/
http://www.garant.ru/
https://www.executive.ru/
https://www.cfin.ru/
file:///C:/Users/user/AppData/Roaming/Microsoft/Word/РП%20Менеджмент.%20ФиК.%2001.%202018.docx
file:///C:/Users/user/AppData/Roaming/Microsoft/Word/ФОС%20Менеджмент.%20ФиК.%2001.%202018.docx
http://www.ereport.ru/
https://biblioclub.ru/
http://elibrary.ru/
https://cyberleninka.ru/
http://hrm.ru/
https://standartgost.ru/
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Набор демонстрационного оборудования: проектор, акустическая система, 

персо-нальный компьютер с доступом  к сети «Интернет» и корпоративной сети 

универ-ситета, к ЭБС «Университетская библиотека ONLINE»  

(www.biblioclub.ru), ЭБС «ЭБС Юрайт» (www.urait.ru). 

Перечень учебно-наглядных пособий: 

Комплект наглядных материалов (баннеры, плакаты). 

Комплект электронных иллюстративных материалов по дисциплине (пре-

зентации, видеоролики).  
Помещение для самостоятельной работы №5-6 (Россия, Республика Да-

гестан, 367008, г. Махачкала, ул. Джамалутдина Атаева, дом 5, учебный корпус 

№1) 

Перечень основного оборудования: 

Персональные компьютеры с доступом  к сети «Интернет» и в электронную 

информационно-образовательную среду ДГУНХ - 26 ед. 

Помещение для самостоятельной работы №1-1 (Россия, Республика Да-

гестан, 367008, г. Махачкала, ул. Джамалутдина Атаева, дом 5, учебный корпус 

№1) 

Перечень основного оборудования:  

Персональные компьютеры с доступом  к сети «Интернет» и в электронную 

информационно-образовательную среду ДГУНХ - 60 ед. 

 

Раздел 9. Образовательные технологии 

  

При освоении дисициплины «Самоменеджмент» предусматривается широ-

кое использование в учебном процессе активных и интерактивных форм проведе-

ния занятий (разбор конкретных ситуаций, тренинги) в сочетании с внеаудитор-

ной работой с целью формирования и развития профессиональных навыков обу-

чающихся.  

При реализации программы дисциплины «Самоменеджмент» используются 

различные образовательные технологии. Во время аудиторных занятий лекции 

проводятся с использованием ПК и проектора, практические занятия – в виде 

группового обсуждения под руководством преподавателя проблем предметной 

области, также используются материалы печатные и в электронной форме. На 

практических занятиях обучающимися  приобретаются умения  решения ситуаци-

онных задач  в профессиональной области,  проведения тренингов. В преподава-

нии курса «Самоменеджмент» можно выделить также следующие образователь-

ные технологии: 

1. Разбор конкретных ситуаций (ситуационных задач) представляет собой 

описание ситуации, которую надо решить, ответив на вопросы, носящие про-

блемный характер, и (или) выполнив задания, которые демонстрируют действен-

ность знаний. 

2. Выполнение практических заданий необходимо как для иллюстрации той 

или иной теоретической модели, так и в целях выработки навыков применения 

теории при анализе реальных экономических проблем. 
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3. Проведение тренинга - возможность моделировать ключевые содержа-

тельные и функциональные моменты деятельности обучающихся, что открывает 

широкие возможности для активного включения в учебно-профессиональную де-

ятельность. Творческий характер тренинга, его насыщенность личностно значи-

мыми событиями и смыслами, обеспечивают наиболее короткий и эффективный, 

с точки зрения времени, путь приобретения личностного опыта, самопознания 

своих ресурсов и возможностей, саморазвития и творческой самореализации сре-

ди обучающихся. 

4. Тестирование – контроль знаний с помощью тестов, которые состоят из 

условий (вопросов) и вариантов ответов для выбора. 

5. Решение кейса – обучение, при котором обучающиеся и преподаватель 

участвуют в непосредственном обсуждении деловых ситуаций и задач. При дан-

ном методе обучения обучающийся самостоятельно принимает решение и обос-

новывает его. 

6. Подготовка электронной презентации –  передача или представление 

аудитории новой для нее информации, т.е. в общепринятом понимании презента-

ция — это демонстрационные материалы для публичного выступления. Компью-

терная презентация - это файл, в который собраны материалы выступления, под-

готовленные в виде компьютерных слайдов. В пакет офисных программ MSOffice 

фирмы Microsoft, наиболее популярный среди пользователей, входит программа 

создания презентаций MSPowerPoint, позволяющая достойно подготовиться к вы-

ступлению. С се помощью можно создавать презентации различных типов: на 

экране, на слайдах и на бумаге. 

7. Эссе - самостоятельное творческое мышление и письменное изложе-

ние собственных мыслей. Написание эссе чрезвычайно полезно, поскольку это 

позволяет автору научиться четко и грамотно формулировать мысли, структу-

рировать информацию, использовать основные понятия, выделять причинно-

следственные связи, иллюстрировать опыт соответствующими примерами, ар-

гументировать свои выводы. 

8. Проведение внеаудиторной работы в форме обязательных консультаций и 

индивидуальных занятий со студентами (помощь в понимании материала, подго-

товка презентаций, а также тезисов для студенческих конференций и т.д.). 
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