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1. Паспорт фонда оценочных средств 

Направление подготовки (специальности) «44.04.02 Психолого-педагогическое 
образование», Направленность (профиль) Педагог-психолог 
Дисциплина Самоменеджмент 
Семестр(ы) изучения: 1                                                                                   
Форма (ы) промежуточной аттестации: зачет                                                        

 

2. Перечень формируемых компетенций 
 
2.1. Компетенции, закреплённые за дисциплиной 
Изучение дисциплины «Самоменеджмент»                                                          
направлено на формирование следующих компетенций: 
 
Код и наименование 

компетенции 
согласно ФГОС 

Индикаторы достижения 
компетенций согласно ОПОП ВО 

Перечень планируемых результатов 
обучения по дисциплине 

1 2 3 
УК-2: Способен 
управлять проектом 
на всех этапах его 
жизненного цикла 

УК-2.1 Выстраивает этапы работы над 
проектом с учетом последовательности 
их реализации, определяет этапы 
жизненного цикла проекта  
УК-2.2 Определяет проблему, на 
решение которой направлен проект, 
грамотно формулирует цель проекта. 
Определяет исполнителей проекта  
УК-2.3 Проектирует решение 
конкретных задач проекта, выбирая 
оптимальный способ их решения, 
исходя из действующих правовых норм 
и имеющихся ресурсов и ограничений  
 

Знать: 
Определяет этапы жизненного цикла 
проекта по профессиональному 
саморазвитию и выстраивает 
последовательность их реализации. 
Уметь: 
Формулирует проблему, на решение 
которой направлен проект по 
профессиональному саморазвитию, 
грамотно 
определяет цель проекта. 
Владеть: 
Проектирует решение конкретных задач 
проекта по профессиональному 
саморазвитию, выбирая оптимальный 
способ их решения. 

УК-3: Способен 
организовывать и 
руководить работой 
команды, 
вырабатывая 
командную стратегию 
для 
достижения 
поставленной цели 

УК-3.1 Понимает эффективность 
использования стратегии 
сотрудничества для достижения 
поставленной цели, определяет роль 
каждого участника в команде  
УК-3.2 Учитывает в совместной 
деятельности особенности поведения и 
общения разных людей  
УК-3.3 Способен устанавливать разные 
виды коммуникации (устную, 
письменную, вербальную, 
невербальную, реальную, виртуальную, 
межличностную и др.) для руководства 
командой и достижения поставленной 
цели  

Знать: 
командную стратегию для достижения 
поставленной цели проекта по 
профессиональному саморазвитию 
Уметь: 
организовывать и руководить работой 
команды 
Владеть: 
организацией и пониманием результатов 
работы команды и личных действий в 
ней 
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УК-6: Способен 
определять и 
реализовывать 
приоритеты 
собственной 
деятельности и 
способы ее 
совершенствования 
на основе самооценки 

УК-6.1 Применяет рефлексивные 
методы в процессе оценки 
разнообразных ресурсов (личностных, 
психофизиологических, ситуативных, 
временных и т.д.), используемых для 
решения задач самоорганизации и 
саморазвития  
УК-6.2 Определяет приоритеты 
собственной деятельности, выстраивает 
планы их достижения  
УК-6.3 Формулирует цели собственной 
деятельности, определяет пути их 
достижения с учетом ресурсов, условий, 
средств, временной перспективы 
развития деятельности и планируемых 
результатов  

Знать: 
Применяет рефлексивные методы в 
процессе оценки разнообразных 
ресурсов, используемых для решения 
задач 
самоорганизации и саморазвития. 
Уметь: 
Определяет цели и приоритеты 
собственной деятельности и способы их 
достижения. 
Владеть: 
Планирует результаты собственной 
деятельности с учетом необходимых 
ресурсов. 

 
3. Содержание оценочных средств по дисциплине 

3.1 Виды оценочных средств 
 

Код, 
наименование 
компетенции 

согласно ФГОС 

Перечень 
планируемых 
результатов 
обучения по 
дисциплине 

Контролируемые 
темы/ 

разделы (номер и 
название раздела из 

РПД п.2.2) 

Семестр Номер 
задания 

Наименование 
оценочного 

средства 

УК-2: Способен 
управлять 
проектом на 
всех этапах его 
жизненного 
цикла 

Знать: 
Определяет этапы 
жизненного цикла 
проекта по 
профессиональному 
саморазвитию и 
выстраивает 
последовательность 
их реализации. 
Уметь: 
Формулирует 
проблему, на 
решение которой 
направлен проект по 
профессиональному 
саморазвитию, 
грамотно 
определяет цель 
проекта. 
Владеть: 
Проектирует 
решение 
конкретных задач 
проекта по 
профессиональному 
саморазвитию, 
выбирая 
оптимальный 

Раздел 1. Сущность 
и функции 
самоменеджмента. 
Раздел 2. 
Управление 
ресурсом 
активности, 
работоспособности и 
саморазвитием 
личности. 
Раздел 3. 
Управление 
ресурсом 
образованности. 
Раздел 4. 
Управление 
деятельностью 
команды. 

1 11 Задание 
закрытого типа  
на 
установление 
последовательн
ости 
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способ их решения. 
УК-3: Способен 
организовыват
ь и руководить 
работой 
команды, 
вырабатывая 
командную 
стратегию для 
достижения 
поставленной 
цели 

Знать: 
командную 
стратегию для 
достижения 
поставленной цели 
проекта по 
профессиональному 
саморазвитию 
Уметь: 
организовывать и 
руководить работой 
команды 
Владеть: 
организацией и 
пониманием 
результатов работы 
команды и личных 
действий в ней 

Раздел 1. Сущность 
и функции 
самоменеджмента. 
Раздел 2. 
Управление 
ресурсом 
активности, 
работоспособности и 
саморазвитием 
личности. 
Раздел 3. 
Управление 
ресурсом 
образованности. 
Раздел 4. 
Управление 
деятельностью 
команды. 

1 9 Задание 
закрытого типа  
на 
установление 
последовательн
ости 

УК-6: Способен 
определять и 
реализовывать 
приоритеты 
собственной 
деятельности и 
способы ее 
совершенствов
ания на основе 
самооценки 

Знать: 
Применяет 
рефлексивные 
методы в процессе 
оценки 
разнообразных 
ресурсов, 
используемых для 
решения задач 
самоорганизации и 
саморазвития. 
Уметь: 
Определяет цели и 
приоритеты 
собственной 
деятельности и 
способы их 
достижения. 
Владеть: 
Планирует 
результаты 
собственной 
деятельности с 
учетом 
необходимых 
ресурсов. 

Раздел 1. Сущность 
и функции 
самоменеджмента. 
Раздел 2. 
Управление 
ресурсом 
активности, 
работоспособности и 
саморазвитием 
личности. 
Раздел 3. 
Управление 
ресурсом 
образованности. 
Раздел 4. 
Управление 
деятельностью 
команды. 

1 4 Задание 
закрытого типа  
на 
установление 
последовательн
ости 
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3.2 Содержание оценочных средств 
Тестовые задания по дисциплине «Самоменеджмент» 
1. Основная цель самоменеджмента состоит в том, чтобы (выберите правильные 
ответы: 
1) максимально использовать собственные возможности; 
2) увеличить свои доходы; 
3) сознательно управлять течением своей жизни (самоопределяться); 
4) преодолевать внешние обстоятельства как на работе, так и в личной жизни; 
5) улаживать конфликты в личной и общественной жизни. 
2. Самоменеджмент направлен на четыре важнейших объекта управления, среди 
них: 
1) время, 
2) активность, 
3) платёжеспособность, 
4) образованность (интеллектуальные способности личности), 
5) креативность. 
3. Основные психологические принципы целеполагания в самоменеджменте не 
включают: 
1) Принцип системности. 
2) Принцип осмысленности. 
3) Принцип конкретности. 
4) Принцип временных границ. 
5) Принцип предельной полезности. 
4. Что такое рефрейминг? Это специальный приём, который позволяет: 
1) разгрузить рабочий день; 
2) увидеть ситуацию, факт, действие под иным, непривычным для человека углом 
зрения; 
3) увидеть новые факты; 
4) контролировать самые разнообразные мотивы и интересы личности в процессе 
её развития. 
5. Позитивные решения (принять идею) 
1) меняют нашу жизнь в лучшую сторону; 
2) меняют нашу жизнь в худшую сторону; 
3) меняют нашу жизнь в лучшую сторону или худшую сторону; 
4) не меняют нашу жизнь; 
5) меняют жизнь или не меняют её в зависимости от материального положения 
личности. 
6. Негативные решения (отбросить идею) 
1) меняют нашу жизнь в лучшую сторону; 
2) меняют нашу жизнь в худшую сторону; 
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3) меняют нашу жизнь в лучшую сторону или худшую сторону; 
4) не меняют нашу жизнь; 
5) освобождают мозг для осмысления других альтернатив. 
7. Планирование деятельности является действительно мощным инструментом 
самоменеджмента. Выберите из 
перечисленного его выгоды. 
1) планирование деятельности мотивирует на новые достижения; 
2) планирование позволяет лучше использовать время; 
3) планирование деятельности позволяет развивать творческое мышление; 
4) процесс планирования работы программирует наш ум. 
8. Что обязательно включается в схему эффективного распоряжения бюджетом 
времени: 
1) постановка цели; 
2) планирование; 
3) установка приоритета; 
4) работа с информацией; 
5) оглашение результатов. 
9. Среди основных методов управления временным ресурсом выберете те, которые 
напрямую подразумевают 
установление приоритетов задач: 
1) система управления временем Б. Франклина; 
2) матрица приоритетов Д. Эйзенхауэра; 
3) временной принцип В. Парето; 
4) система «АБВ-анализа»; 
5) метод «Альпы». 
10. Критерии оценки приоритетов, предложенные Д. Эйзенхауэром: 
1) срочность; 
2) сложность; 
3) количество затрачиваемого времени; 
4) важность. 
11. Выберите факторы, оказывающие основное влияние на эффективность 
использования рабочего времени: 
1) режим работы; 
2) техническая эстетика; 
3) количество работников в организации; 
4) самочувствие, работоспособность; 
5) эргономика труда. 
12. Закон Паркинсона предполагает при установлении сроков выполнения задач 
(жесткое планирование) деление 
рабочего времени на следующие пропорции: 
1) 25% / 75%; 
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2) 50% / 50%; 
3) 60% / 40%; 
4) 10% / 90%. 
Вопросы к зучёту по дисциплине «Самоменеджмент» 
1. Понятие "самоменеджмент" и основные функции самоменеджмента. 
2. Самоменеджмента в профессиональной деятельности. 
3. Самосовершенствование через самоменеджмент. 
4. Управление ресурсом времени. 
5. Методы управления ресурсом активности и работоспособности. 
6. Развитие навыков здорового образа жизни. 
7. Управление деловой карьерой. 
8. Профессиональное саморазвитие личности. 
9. Образовательная среда и образовательное пространство. 
10. Законы работы мозга и развитие познавательной деятельности. 
11. Технологии эффективной учебной деятельности. 
12. Качества творческой личности и повышение уровня креативности при решении 
профессиональных задач. 
13. Теоретические аспекты организации и проектирования исследовательской 
работы студента. 
14. Проектирование учебного занятия. 
15. Лидерство в коллективе. 
16. Стиль управления и особенности взаимодействия людей в группе. 
17. Управленческие решения. 
18. Планирование как функция лидера в организации. 
19. Формирование конфликтологической компетенции. 
20. Формирование эффективных команд. 
Варианты зачётного теста составлены на основе вопросов к зачёту. 
Пример варианта зачётного теста. 
Тест вариант 1. 
1. Самоменеджмент направлен на четыре важнейших объекта управления, среди 
них: 
1) время, 
2) активность, 
3) платёжеспособность, 
4) образованность (интеллектуальные способности личности), 
5) креативность. 
2. Основные психологические принципы целеполагания в самоменеджменте не 
включают: 
1) Принцип системности. 
2) Принцип осмысленности. 
3) Принцип конкретности. 



МИНОБРНАУКИ России 
Федеральное государственное бюджетное  
образовательное учреждение высшего образования 
«Челябинский государственный университет» (ФГБОУ ВО «ЧелГУ») 
Институт образования и практической психологии 

Фонд оценочных средств для промежуточной аттестации по дисциплине 
«Самоменеджмент», по направлению подготовки (специальности) 44.04.02 "Психолого-
педагогическое образование" направленности (профилю)  
Педагог-психолог ФГБОУ ВО «ЧелГУ». 

Версия документа  - 1 стр. 10 из 14 Первый экземпляр __________ КОПИЯ № _____ 

 

 ФГБОУ ВО «ЧелГУ» 

4) Принцип временных границ. 
5) Принцип предельной полезности. 
3. Что такое рефрейминг? Это специальный приём, который позволяет: 
1) разгрузить рабочий день; 
2) увидеть ситуацию, факт, действие под иным, непривычным для человека углом 
зрения; 
3) увидеть новые факты; 
4) контролировать самые разнообразные мотивы и интересы личности в процессе 
её развития. 
4. Позитивные решения (принять идею) 
1) меняют нашу жизнь в лучшую сторону; 
2) меняют нашу жизнь в худшую сторону; 
3) меняют нашу жизнь в лучшую сторону или худшую сторону; 
4) не меняют нашу жизнь; 
5) меняют жизнь или не меняют её в зависимости от материального положения 
личности. 
5. Негативные решения (отбросить идею) 
1) меняют нашу жизнь в лучшую сторону; 
2) меняют нашу жизнь в худшую сторону; 
3) меняют нашу жизнь в лучшую сторону или худшую сторону; 
4) не меняют нашу жизнь; 
5) освобождают мозг для осмысления других альтернатив. 
6. Планирование деятельности является действительно мощным инструментом 
самоменеджмента. Выберите из 
перечисленного его выгоды. 
1) планирование деятельности мотивирует на новые достижения; 
2) планирование позволяет лучше использовать время; 
3) планирование деятельности позволяет развивать творческое мышление; 
4) процесс планирования работы программирует наш ум. 
7. Что обязательно включается в схему эффективного распоряжения бюджетом 
времени: 
1) постановка цели; 
2) планирование; 
3) установка приоритета; 
4) работа с информацией; 
5) оглашение результатов. 
8. Среди основных методов управления временным ресурсом выберете те, которые 
напрямую подразумевают 
установление приоритетов задач: 
1) система управления временем Б. Франклина; 
2) матрица приоритетов Д. Эйзенхауэра; 
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3) временной принцип В. Парето; 
4) система «АБВ-анализа»; 
5) метод «Альпы». 
9. Критерии оценки приоритетов, предложенные Д. Эйзенхауэром: 
1) срочность; 
2) сложность; 
3) количество затрачиваемого времени; 
4) важность. 
10. Выберите факторы, оказывающие основное влияние на эффективность 
использования рабочего времени: 
1) режим работы; 
2) техническая эстетика; 
3) количество работников в организации; 
4) самочувствие, работоспособность; 
5) эргономика труда. 
Открытый вопрос: Раскройте методы управления ресурсом активности и 
работоспособности. 

4. Порядок проведения и критерии оценивания промежуточной аттестации 
4.1. Порядок проведения промежуточной аттестации 
Зачет проходит в форме собеседования по вопросам для подготовки к зачету 

4.2. Критерии оценивания промежуточной аттестации по видам оценочных 
средств 

Для аттестации студентов по дисциплине «Самоменеджмент» используется 
балльно-рейтинговая система оценки знаний. Рейтинг студента определяется как 
сумма баллов за работу в семестре (текущая аттестация) и баллов, полученных в 
результате итоговой аттестации (зачёт). Усвоение изучаемой студентом учебной 
дисциплины в семестре оценивается максимум в 100 баллов. 
I. Текущая аттестация (работа в семестре) – 50 баллов 
1. Студенты выполняют все виды учебной работы (включая самостоятельную) и 
отчитываются об их выполнении в сроки, установленные преподавателем. 
2. С целью контроля успеваемости студентов в ходе изучения дисциплины в 
середине семестра проводится промежуточная аттестация 
3. В конце семестра студент имеет возможность один раз переписать одну из 
неудачно выполненных контрольных работ по своему выбору. При этом прежние 
баллы, полученные за работу, аннулируются, и работа оценивается заново. 
4. Преподаватель может начислять студенту дополнительные баллы за особые 
успехи в изучении дисциплины (доклады, активная работа на практических 
занятиях, участие в студенческих конференциях и т.п.). 
В таблице приведено максимальное количество баллов, которое может набрать 
студент по видам учебной деятельности в течение семестра. 
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В течении семестра студент пишет три тестовые работы. Каждая тестовая работа 
состоит из 10 заданий закрытого типа, которые оцениваются по 2 балла. В течении 
семестра студент готовит два доклада (эссе-реферат), за каждый доклад получает 
по 10 баллов. 
Критерии оценки доклада: 
Сответствие содержания доклада заявленной тематике-2б 
Чёткая композиция и структура, наличие содержания-2б 
Логичность и последовательность в изложении материала-2б 
Представленный в полном объёме список использованной литературы-2б 
Способность к анализу и обобщению информационного материала, степень 
полноты обзора состояния вопроса-2б 
№ Вид учебной работы Максимальное количество баллов Срок представления 
1 Тест №1 10 4-5 неделя 
2 Тест №2 10 7-8 неделя 
3 Тест №3 10 10-11 неделя 
5 Доклад (эссе-реферат) №1, 2 20 1-11 неделя 
Всего 50 
II. Итоговая аттестация (зачёт) – 50 баллов 
1. К зачёту допускаются студенты, выполнившие все задания, и набравшие не 
менее 25 баллов в семестре. Если по итогам работы в семестре студент набрал 
меньше 25 баллов, то допуск к зачёту остается на усмотрение преподавателя при 
условии выполнения всех предусмотренных программой видов работ. 
2. Зачёт проводится в письменном виде в форме теста, предлагается тест из 10 
закрытых вопросов и один открытый вопрос. За закрытые тестовые задания 
студент получает по два балла. За открытый вопрос 30 баллов. Общая возможная 
сумма баллов за экзамен – 50. 
Критерии оценки открытого вопроса: 
в полном объёме раскрывается сущность и содержание вопроса, нет существенных 
ошибок – 30 б; 
существенных ошибок нет, однако сущность и содержание излагаемого вопроса 
раскрыто неполно – 20 б;. 
существенных ошибок нет, однако недостаточно полно и последовательно 
раскрыто содержание сформулированного вопроса, выводы не носят обобщающего 
характера – 10 б; 
в раскрытии содержания вопросов есть существенные ошибки или нет ответа 
вообще – 0 б. 
3. Если в результате итоговой аттестации студент набрал менее 24 баллов, то 
результат усвоения дисциплины считается неудовлетворительным, несмотря на 
количество баллов, набранных по результатам работы в семестре. 
4. Итоговая оценка по дисциплине в семестре складывается из общего количества 
баллов текущей и итоговой 
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аттестации. 
В таблице представлен порядок определения итоговой оценки на основе балльно-
рейтинговой системы. 
№ Общая сумма баллов оценка (при дифференцированном зачёте) 
1 90 – 100 отлично 
2 70 – 89 хорошо 
3 50 – 69 удовлетворительно 
4 49 и менее неудовлетворительно 
При необходимости инвалидам и лицам с ограниченными возможностями здоровья 
предоставляется 
дополнительное время для подготовки ответа на экзамене/зачете. 
При проведении процедуры оценивания результатов обучения инвалидов и лиц с 
ограниченными возможностями здоровья предусматривается использование 
технических средств, необходимых им в связи с их индивидуальными 
особенностями. Эти средства могут быть предоставлены ЧелГУ или могут 
использоваться собственные технические средства. 
Процедура оценивания результатов обучения инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья по дисциплине (модулю) предусматривает 
предоставление информации в формах, адаптированных к ограничениям их 
здоровья и восприятия информации: 
Для лиц с нарушениями зрения: 
– в форме электронного документа, 
Для лиц с нарушениями слуха: 
– в печатной форме, 
– в форме электронного документа. 
Для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 
– в печатной форме, 
– в форме электронного документа, 
Данный перечень может быть конкретизирован в зависимости от контингента 
обучающихся. 
При проведении процедуры оценивания результатов обучения инвалидов и лиц с 
ограниченными возможностями здоровья по дисциплине (модулю) обеспечивается 
выполнение следующих дополнительных требований в зависимости от 
индивидуальных особенностей обучающихся: 
а) инструкция по порядку проведения процедуры оценивания предоставляется в 
доступной форме (устно, в письменной форме); 
б) доступная форма предоставления заданий оценочных средств (в печатной форме, 
в форме электронного документа); 
в) доступная форма предоставления ответов на задания (письменно на бумаге, 
набор ответов на компьютере). 
При необходимости для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и 



МИНОБРНАУКИ России 
Федеральное государственное бюджетное  
образовательное учреждение высшего образования 
«Челябинский государственный университет» (ФГБОУ ВО «ЧелГУ») 
Институт образования и практической психологии 

Фонд оценочных средств для промежуточной аттестации по дисциплине 
«Самоменеджмент», по направлению подготовки (специальности) 44.04.02 "Психолого-
педагогическое образование" направленности (профилю)  
Педагог-психолог ФГБОУ ВО «ЧелГУ». 

Версия документа  - 1 стр. 14 из 14 Первый экземпляр __________ КОПИЯ № _____ 

 

 ФГБОУ ВО «ЧелГУ» 

инвалидов процедура оценивания результатов обучения по дисциплине (модулю) 
может проводиться в несколько этапов. 
Проведение процедуры оценивания результатов обучения инвалидов и лиц с 
ограниченными возможностями здоровья допускается с использованием 
дистанционных образовательных технологий. 
4.3. Результаты промежуточной аттестации и уровни сформированности 
компетенций 
Уровни сформированности компетенций определяется следующим образом: 
1. Высокий уровень сформированности компетенций соответствует оценке «зачтено» : 
- предполагает формирование компетенций на высоком уровне, готовность к 
самостоятельной профессиональной деятельности: формируются навыки обеспечения 
безопасной жизнедеятельности, необходимые для решения профессиональных задач и в 
повседневной жизни 
- студент способен аргументировать собственную точку зрения по дискуссионным 
вопросам дисциплины, решать ситуационные задачи, критически оценивать информацию 
о состоянии и проблемах развития безопасности жизнедеятельности, формулировать 
собственные выводы. 
2. Средний уровень соответствует оценке «зачтено»: 
- предполагает формирование компетенций на среднем уровне: формируется комплексное 
знание особенностей применения и понимания знаний в области безопасности 
жизнедеятельности, необходимых для решения для решения профессиональных задач и в 
повседневной жизни; 
- студент способен давать развернутые ответы на теоретические вопросы дисциплины на 
уровне не ниже оценки «удовлетворительно». 
3. Базовый уровень соответствует оценке «зачтено»: 
- предполагает формирование компетенций на начальном уровне: знание основных 
положений безопасности жизнедеятельности; 
- студент способен отвечать на вопросы в форме закрытого теста. Количество правильных 
ответов – не менее 50%. 
4. Низкий уровень соответствует оценке «неудовлетворительно/не зачтено» 
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	2) меняют нашу жизнь в худшую сторону;
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	3) количество затрачиваемого времени;
	4) важность.
	11. Выберите факторы, оказывающие основное влияние на эффективность использования рабочего времени:
	1) режим работы;
	2) техническая эстетика;
	3) количество работников в организации;
	4) самочувствие, работоспособность;
	5) эргономика труда.
	12. Закон Паркинсона предполагает при установлении сроков выполнения задач (жесткое планирование) деление
	рабочего времени на следующие пропорции:
	1) 25% / 75%;
	2) 50% / 50%;
	3) 60% / 40%;
	4) 10% / 90%.
	Вопросы к зучёту по дисциплине «Самоменеджмент»
	1. Понятие "самоменеджмент" и основные функции самоменеджмента.
	2. Самоменеджмента в профессиональной деятельности.
	3. Самосовершенствование через самоменеджмент.
	4. Управление ресурсом времени.
	5. Методы управления ресурсом активности и работоспособности.
	6. Развитие навыков здорового образа жизни.
	7. Управление деловой карьерой.
	8. Профессиональное саморазвитие личности.
	9. Образовательная среда и образовательное пространство.
	10. Законы работы мозга и развитие познавательной деятельности.
	11. Технологии эффективной учебной деятельности.
	12. Качества творческой личности и повышение уровня креативности при решении профессиональных задач.
	13. Теоретические аспекты организации и проектирования исследовательской работы студента.
	14. Проектирование учебного занятия.
	15. Лидерство в коллективе.
	16. Стиль управления и особенности взаимодействия людей в группе.
	17. Управленческие решения.
	18. Планирование как функция лидера в организации.
	19. Формирование конфликтологической компетенции.
	20. Формирование эффективных команд.
	Варианты зачётного теста составлены на основе вопросов к зачёту.
	Пример варианта зачётного теста.
	Тест вариант 1.
	1. Самоменеджмент направлен на четыре важнейших объекта управления, среди них:
	1) время,
	2) активность,
	3) платёжеспособность,
	4) образованность (интеллектуальные способности личности),
	5) креативность.
	2. Основные психологические принципы целеполагания в самоменеджменте не включают:
	1) Принцип системности.
	2) Принцип осмысленности.
	3) Принцип конкретности.
	4) Принцип временных границ.
	5) Принцип предельной полезности.
	3. Что такое рефрейминг? Это специальный приём, который позволяет:
	1) разгрузить рабочий день;
	2) увидеть ситуацию, факт, действие под иным, непривычным для человека углом зрения;
	3) увидеть новые факты;
	4) контролировать самые разнообразные мотивы и интересы личности в процессе её развития.
	4. Позитивные решения (принять идею)
	1) меняют нашу жизнь в лучшую сторону;
	2) меняют нашу жизнь в худшую сторону;
	3) меняют нашу жизнь в лучшую сторону или худшую сторону;
	4) не меняют нашу жизнь;
	5) меняют жизнь или не меняют её в зависимости от материального положения личности.
	5. Негативные решения (отбросить идею)
	1) меняют нашу жизнь в лучшую сторону;
	2) меняют нашу жизнь в худшую сторону;
	3) меняют нашу жизнь в лучшую сторону или худшую сторону;
	4) не меняют нашу жизнь;
	5) освобождают мозг для осмысления других альтернатив.
	6. Планирование деятельности является действительно мощным инструментом самоменеджмента. Выберите из
	перечисленного его выгоды.
	1) планирование деятельности мотивирует на новые достижения;
	2) планирование позволяет лучше использовать время;
	3) планирование деятельности позволяет развивать творческое мышление;
	4) процесс планирования работы программирует наш ум.
	7. Что обязательно включается в схему эффективного распоряжения бюджетом времени:
	1) постановка цели;
	2) планирование;
	3) установка приоритета;
	4) работа с информацией;
	5) оглашение результатов.
	8. Среди основных методов управления временным ресурсом выберете те, которые напрямую подразумевают
	установление приоритетов задач:
	1) система управления временем Б. Франклина;
	2) матрица приоритетов Д. Эйзенхауэра;
	3) временной принцип В. Парето;
	4) система «АБВ-анализа»;
	5) метод «Альпы».
	9. Критерии оценки приоритетов, предложенные Д. Эйзенхауэром:
	1) срочность;
	2) сложность;
	3) количество затрачиваемого времени;
	4) важность.
	10. Выберите факторы, оказывающие основное влияние на эффективность использования рабочего времени:
	1) режим работы;
	2) техническая эстетика;
	3) количество работников в организации;
	4) самочувствие, работоспособность;
	5) эргономика труда.
	Открытый вопрос: Раскройте методы управления ресурсом активности и работоспособности.
	4. Порядок проведения и критерии оценивания промежуточной аттестации

