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1. Аннотация к дисциплине

Рабочая программа дисциплины «Жизненная навигация» составлена в соответствии с требованиями ФГОС ВО по направлению подготовки 38.05.02 Таможенное дело (уровень специалитета), утвержденного приказом Министерства науки и высшего образования РФ от 25.11.2020 г. № 1453.

Рабочая программа содержит обязательные для изучения темы по дисциплине «Жизненная навигация». Дисциплина дает целостное представление об методах саморазвития и самоорганизации.

Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы

Настоящая дисциплина включена в часть, формируемую участниками образовательных отношений, Блок Факультативных дисциплин учебных планов по направлению подготовки 38.05.02 Таможенное дело (уровень специалитета).

Дисциплина изучается на 1 курсе, в 1 семестре для всех форм обучения, форма контроля - зачет.

Цель изучения дисциплины: 

формирование способности и готовности использовать знания о законах развития социальной и культурной среды, положений и методов социальных, гуманитарных и экономических наук при решении социальных задач, задач личностного и профессионального развития, самоорганизации личности. 

Задачи:
· изучить сущность и пути саморазвития, самореализации, использования творческого потенциала;
· определить критерии оценки и оптимизации программы саморазвития личности

· изучить способы оптимизации жизненно важных целей с использованием SMART-теста;

· сформировать представления об основных личных жизненных приоритетах;

· изучить механизмы взаимодействия с другими людьми и организациями;

· овладеть методикой построения и оптимизации модели высокоэффективного рабочего дня;

· изучить основы саморегуляции собственного состояния;

· овладеть способами самоанализа личности с применением каталога универсальных компетенций;

· изучить основы анализа типичных затруднений реализации жизненно важных намерений;
· усвоить пути согласования целей, задач профессиональной деятельности и реализации жизненных планов.
Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины:

ОПК-2- способен осуществлять сбор, обработку, анализ данных для решения профессиональных задач, информирования органов государственной власти и общества на основе информационной и библиографической культуры с применением информационно-коммуникационных технологий и с учетом основных требований информационной безопасности.
2. Перечень планируемых результатов обучения, соотнесенных с планируемыми результатами освоения основной профессиональной образовательной программы

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование компетенций, предусмотренных ФГОС ВО по направлению подготовки 38.05.02 Таможенное дело (уровень специалитета).

	Код компетенции
	Результаты освоения ОПОП (содержание компетенций)
	Индикаторы достижения компетенций
	Формы образовательной деятельности, способствующие формированию и развитию компетенции

	ОПК-2 
	способен осуществлять сбор, обработку, анализ данных для решения профессиональных задач, информирования органов государственной власти и общества на основе информационной и библиографической культуры с применением информационно-коммуникационных технологий и с учетом основных требований информационной безопасности

	ИД-1.ОПК-2 Знает возможности использования знаний о законах развития социальной и культурной среды
	Контактная работа:

Лекции

Практические занятия

Самостоятельная работа



	
	
	ИД-2.ОПК-2 Знает основы навыков применения положений и методов социальных, гуманитарных и экономических наук при решении социальных задач
	

	
	
	ИД-3.ОПК-2 Знает техники формулировки и реализации задач личностного и профессионального развития
	

	
	
	ИД-4.ОПК-2 Умеет организовать и проводить мероприятия по самоорганизации личности
	


3. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам занятий) и на самостоятельную работу обучающихся
Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетные единицы.

3.1 Объём дисциплины по видам учебных занятий (в часах)
	Объём дисциплины
	Всего часов

	
	очная форма обучения

	Общая трудоемкость дисциплины
	72

	Контактная работа обучающихся с преподавателем (всего)
	32

	Аудиторная работа (всего):
	32

	в том числе:
	

	Лекции
	16

	семинары, практические занятия
	16

	лабораторные работы
	

	Внеаудиторная работа (всего):
	

	в том числе:
	

	Самостоятельная работа обучающихся (всего)
	40

	Вид промежуточной аттестации обучающегося

(зачет)
	+


4. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с указанием отведенного на них количества академических часов и видов учебных занятий

4.1 Разделы дисциплины и трудоемкость по видам учебных занятий (в академических часах)

для очной формы обучения

	№
п/п
	Разделы и/или темы
дисциплины
	Семестр
	Виды учебной работы, включая самостоятельную работу обучающихся и трудоемкость (в часах)
	Вид оценочного средства текущего контроля успеваемости, промежуточной аттестации 
(по семестрам)

	
	
	
	ВСЕГО
	Из них аудиторные занятия
	Самостоятельная работа
	Контрольная работа
	Курсовая работа
	

	
	
	
	
	Лекции 
	Лаборатор.
практикум
	Практическ.занятия / семинары
	
	
	
	

	1.
	Смысловая навигация. Жизненный путь личности 
	1
	7
	2
	
	1
	4
	
	
	Опрос



	2.
	Сферы жизнедеятельности личности. Гармонизации развития личности как субъекта жизнедеятельности
	1
	7
	2
	
	1
	4
	
	
	Опрос



	3.
	Профессиональная деятельность как важнейший фактор развития личности 
	1
	8
	2
	
	2
	4
	
	
	Опрос



	4.
	Жизненные стратегии: механизмы формирования и реализации. 
	1
	9
	1
	
	2
	6
	
	
	Опрос



	5.
	Ресурсная навигация личности

  
	1
	7
	1
	
	2
	4
	
	
	Опрос



	6.
	Экзистенциальная навигация личности

 
	1
	8
	2
	
	2
	4
	
	
	Опрос



	7.
	Организационная навигация

 
	1
	8
	2
	
	2
	4
	
	
	Опрос



	8.
	Сценарно-ролевая навигация

 
	1
	6
	2
	
	2
	2
	
	
	Опрос 

	9.
	Социальная навигация

 
	1
	6
	1
	
	1
	4
	
	
	Опрос

	10.
	Волевая навигация

 
	1
	6
	1
	
	1
	4
	
	
	Опрос

	
	Вид   промежуточной   аттестации обучающегося (зачет)
	
	+
	
	
	
	
	
	
	Вопросы

	
	Всего:
	
	72
	16
	
	16
	40
	
	
	зачёт


4.2. Содержание дисциплины, структурированное по разделам

Тема 1. Смысловая навигация. Жизненный путь личности

Содержание лекционных занятий
Жизненный путь личности. Жизненно важные ориентиры личности: картина мира, представления о собственной личности, идеальный образ желаемого будущего Мечта как основа жизненно важного выбора личности в процессе смысловой самонавигации.  

Содержание практических занятий
Рассматриваемые вопросы и выполняемые задания:

1. Формирование ясного видения картины собственного успеха

2. Построение системы конкретных стратегических целей как ступеней к жизненному успеху.

Методические приемы и средства: 

- метод структурированных дневниковых записей; 

- техники построения эффективных аффирмаций.

Тема 2. Сферы жизнедеятельности личности.  Гармонизации развития личности как субъекта жизнедеятельности
Содержание лекционных занятий 

Биологическая, предметно-деятельностная, ментальная, социальная сферы жизнедеятельности человека. Физиологические особенности как предпосылки, предметная деятельность как источник; жизненно важные противоречия как главная движущая сила развития личности. Личный выбор как ключевой фактор становления индивидуальности. Условия гармонизации процессов развития личности как субъекта жизнедеятельности. Закономерности достижения жизненного успеха и персонального благополучия. 

Содержание практических занятий

Рассматриваемые вопросы и выполняемые задания:

1.Диагностика уровня развития процессов саморегуляции субъектом своей активности.

2. Определение уровня притязаний.

3. Оценка коммуникативных особенностей.

Методические приемы и средства: 

- Опросник «Стиль саморегуляции поведения» (ССПМ) В.И. Моросановой

- Самооценка уровня притязаний по методике Шварцландера

- методика КОС

Тема 3. Профессиональная деятельность как важнейший фактор развития личности
Содержание лекционных занятий

Профессиональная деятельность как важнейший фактор развития личности. Профессиональный успех и карьерное продвижение. Соотношение развития личности как субъекта профессиональной деятельности и карьерного роста на различных стадиях жизни. 

Содержание практических занятий
1.Оценка развития карьерного потенциала

2. Определение типа карьерной ориентации.

Методические приемы и средства: 

- тест «Типы карьерной ориентации»

Тема 4. Жизненные стратегии: механизмы формирования и реализации
Содержание лекционных занятий
Понятие о жизненной стратегии личности. Разновидности жизненных стратегий. Механизмы формирования и реализации жизненных стратегий. Этапы становления личности как субъекта жизнедеятельности.

Содержание практических занятий

1. Определение форм самополагания.

2. Усвоение схем анализа смысловой нагрузки происходящего.

3. Описание форм отраженной субьектности.

Методические приемы и средства: 

- методика свободного самоописания.

Тема 5. Ресурсная навигация личности

Содержание лекционных занятий
Определение условий достижения жизненно важных целей. Качества личности как субъекта жизнедеятельности. Добродетели и достоинства личности. Оценка персональных компетенций как главного ресурса личности для построения и реализации жизненных планов. Построение плана саморазвития личности как основной составляющей ресурсного обеспечения движения к своей мечте и жизненному успеху. 

Содержание практических занятий
Рассматриваемые вопросы и выполняемые задания:

1. Анализ личностных особенностей как факторов жизненного успеха;

2. Определение персональных ресурсов для обеспечения благополучия, эффективного решения наиболее значимых для человека задач

Методические приемы и средства: 

-  VIA – классификатор сильных сторон и талантов личности; 

- Гэллаповский определить сильных сторон; 

- структурная матрица эмоциональных компетенций; 

- четырехпозиционная матрица лидерских компетенций.

Тема 6. Экзистенциальная навигация личности

Содержание лекционных занятий
Природа субъективных самоограничений, методы их аттестации и приемы преодоления. 

Содержание практических занятий
Рассматриваемые вопросы и выполняемые задания:

1. Формирование здорового оптимизма как важнейшего фактора успешности;

2. Формирование и укрепление установки на эффективное использование особенностей собственной личности

Методические приемы и средства: 

- определитель атрибутивного стиля СТОУН-В; 

- опросник УСК; 

- тест-тренажерный практикум на основе  методики Маддукс-Шеер

Тема 7. Организационная навигация

Содержание лекционных занятий
Причины стремления человека к упорядочению собственной активности. Разработка реалистичных планов достижения жизненно важных целей и построение персональной траектории успеха.

 Содержание практических занятий
Рассматриваемые вопросы и выполняемые задания:

1. Построение реалистичных планов достижения стратегически значимых целей с учетом: 

- возможных помех;

- источников необходимых ресурсов;

- возможных способов противодействия негативным факторам.

2. Выявление и использование полезных аналогий.

3. Согласование плана по вехам со сложившейся практикой структурирования своей. жизни.

4. Моделирование оптимального поведения в случае провала основного плана.

5. Итоговая оптимизация плана реализации жизненно важных намерений.

Методические приемы и средства: 

- разработка индивидуальных планов достижения значимых целей по технологии ТОР
Тема 8. Сценарно-ролевая навигация

Содержание лекционных занятий
Сценарно-ролевые ориентиры личности. Учет и целенаправленное использование при реализации жизненно важных планов закономерностей формирования психологического образа «Мое идеальное Я». 

Содержание практических занятий
Рассматриваемые вопросы и выполняемые задания:

1. Выявление ключевых паттернов модели «Я-идеальное»

2. Социально-психологическое проектирование модели собственной личности, комплиментарной своим представлениям о результатах жизненного успеха.

Методические приемы и средства: 

- тест-тренажерный практикум по выходу из трудных жизненных ситуаций.

Тема 9. Социальная навигация

Содержание лекционных занятий
Социальное позиционирование личности. Влияние референтных лиц и референтных групп на эффективность реализации жизненно важных планов; приемы и методы согласования различных интересов. 

Содержание практических занятий
Рассматриваемые вопросы и выполняемые задания:

1. Построение социометрической сети референтных лиц и организаций.

2. Разработка проектов переговоров по согласованию интересов по технологии ТОР.

Методические приемы и средства: 

- Тест-тренажерный практикум на основе методик Т. Лири; , Розенцвейга, Маддукс-Шеер. 

- методика проектирования переговоров на основе ТОР.

Тема 10. Волевая навигация

Содержание лекционных занятий
Основные задачи волевой детерминации личностью собственной активности. Механизмы, приемы и методы самодетерминации человеком собственной жизнедеятельности, Типичные затруднения реализации жизненно важных намерений и способы их преодоления.

Содержание практических занятий
Рассматриваемые вопросы и выполняемые задания:

1. Модель идеального рабочего. 

2. Составление списка внешних и внутренних орудий воли.

3. Построение схемы «команды мечты». 

Методические приемы и средства: 

- приемы тайм-менеджмента;

- системы поуровневой волевой регуляции жизнедеятельности; 

- схема Яна Катценбах и ТОР-технология командообразования.

5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по дисциплине 
Самостоятельная работа обучающихся при изучении курса «Жизненная навигация» предполагает, в первую очередь, работу с основной и дополнительной литературой. Результатами этой работы становятся выступления на практических занятиях, участие в обсуждении. 

Методика самостоятельной работы предварительно разъясняется преподавателем и в последующем может уточняться с учетом индивидуальных особенностей обучающихся. Время и место самостоятельной работы выбираются обучающимися по своему усмотрению с учетом рекомендаций преподавателя.

Самостоятельную работу над дисциплиной следует начинать с изучения рабочей программы дисциплины «Жизненная навигация», которая содержит основные требования к знаниям, умениям и навыкам обучаемых. Обязательно следует вспомнить рекомендации преподавателя, данные в ходе установочных занятий. Затем – приступать к изучению отдельных разделов и тем в порядке, предусмотренном программой.

Получив представление об основном содержании раздела, темы, необходимо изучить материал с помощью учебников, указанных в разделе 7 указанной программы. Целесообразно составить краткий конспект или схему, отображающую смысл и связи основных понятий данного раздела и включенных в него тем. Затем, как показывает опыт, полезно изучить выдержки из первоисточников. При желании можно составить их краткий конспект. Обязательно следует записывать возникшие вопросы, на которые не удалось ответить самостоятельно.
	Наименование темы
	Вопросы, вынесенные на самостоятельное изучение
	Формы самостоятельной работы
	Учебно-методическое обеспечение
	Форма контроля

	Тема 1. Смысловая навигация. Жизненный путь личности 
	Отработка лаконичной формулировки собственной мечты в виде  побуждающего к действию образа желаемого будущего


	Работа в библиотеке, включая ЭБС. 
	Литература к теме, работа с интернет источниками
	Опрос

	Тема 2. Сферы жизнедеятельности личности. Гармонизации развития личности как субъекта жизнедеятельности
	Оптимизация дерева жизненно важных целей


	Работа в библиотеке, включая ЭБС. 
	Литература к теме, работа с интернет источниками
	Опрос 

	Тема 3.

 Профессиональная деятельность как важнейший фактор развития личности 
	Уточнение и проверка реалистичности программы саморазвития


	Работа в библиотеке, включая ЭБС. 
	Литература к теме, работа с интернет источниками
	Опрос

	Тема 4. Жизненные стратегии: механизмы формирования и реализации. 
	Отработка навыков практического использования сформированного арсенала приемов преодоления помех на пути к намеченным целям


	Работа в библиотеке, включая ЭБС. 
	Литература к теме, работа с интернет источниками
	Опрос

	Тема 5. Ресурсная навигация личности

  
	Проверка реалистичности и корректировка плана реализации своих намерений 


	Работа в библиотеке, включая ЭБС. 
	Литература к теме, работа с интернет источниками
	Опрос

	Тема 6.

 Экзистенциальная навигация личности

 
	Практическая проверка эффективности составленного сценария «Я - идеальное»  
	Работа в библиотеке, включая ЭБС. 
	Литература к теме, работа с интернет источниками
	Опрос

	Тема 7.

Организационная навигация

 
	 Уточнение списка референтных лиц и организаций


	Работа в библиотеке, включая ЭБС. 
	Литература к теме, работа с интернет источниками
	Опрос

	Тема 8.

Сценарно-ролевая навигация

 
	Пилотажное проведение переговоров согласно подготовленному проекту взаимодействия с одним из персонажей списка референтных лиц


	Работа в библиотеке, включая ЭБС. 
	Литература к теме, работа с интернет источниками
	Опрос

	Тема 9. Социальная навигация

 
	Практическая апробация и оптимизация эталонной модели эффективного дня


	Работа в библиотеке, включая ЭБС. 
	Литература к теме, работа с интернет источниками
	Опрос

	Тема 10.

Волевая навигация

 
	Практическая реализация намеченного плана с письменной фиксацией итогов рефлексии проделанного пути для дальнейшего обсуждения приобретенного опыта на аудиторных практических занятиях  


	Работа в библиотеке, включая ЭБС. 
	Литература к теме, работа с интернет источниками
	Опрос 


6. Оценочные материалы для проведения промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине «Жизненная навигация»
6.1. Описание показателей и критериев оценивания компетенций, описание шкал оценивания

	№ п/п
	Наименование оценочного средства
	Краткая характеристика оценочного средства
	Шкала и критерии оценки, балл
	Критерии оценивания компетенции

	1
	Опрос
	Беседа преподавателя с учащимися на определенную тему из учебной программы
	«Зачтено» - если обучающийся демонстрирует знание материала по разделу, основанные на знакомстве с обязательной литературой и современными публикациями; дает логичные, аргументированные ответы на поставленные вопросы. Также оценка «зачтено» ставится, если обучающимся допущены незначительные неточности в ответах, которые он исправляет путем наводящих вопросов со стороны преподавателя.

«Незачтено» - имеются существенные пробелы в знании основного материала по разделу, а также допущены принципиальные ошибки при изложении материала.
	ИД-3.ОПК-2 

	2
	Тестирование
	Тестирование можно проводить в форме: 

· компьютерного тестирования, т.е. компьютер произвольно выбирает вопросы из базы данных по степени сложности;

· письменных ответов, т.е. преподаватель задает вопрос и дает несколько вариантов ответа, а студент на отдельном листе записывает номера вопросов и номера соответствующих ответов
	«отлично» - процент правильных ответов 80-100%;

 «хорошо» - процент правильных ответов 65-79,9%;

«удовлетворительно» - процент правильных ответов 50-64,9%;

«неудовлетворительно» - процент правильных ответов менее 50%.
	ИД-1.ОПК-2


6.2. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций в процессе освоения основной профессиональной образовательной программы

	№
	Форма контроля/ коды оцениваемых компетенций
	Процедура оценивания
	Шкала и критерии оценки, балл

	1.
	Зачет  - ОПК-2
	Правильность ответов на все вопросы (верное, четкое и достаточно глубокое изложение идей, понятий, фактов и т.д.);

Сочетание полноты и лаконичности ответа;

Наличие практических навыков по дисциплине (решение задач или заданий);

Ориентирование в учебной, научной и специальной литературе;

Логика и аргументированность изложения;

Грамотное комментирование, приведение примеров, аналогий;

Культура ответа.
	1. «зачтено» - если обучающийся демонстрирует знание материала по всем  осном  вопросамы,  указаннме  в  рабочей  программе, понимает  их  смысл  и  уметеет его  разъяснить;  указанные  в рабочей программе формируемые профессиональные компетенции в результате освоения дисциплины должны быть продемонстрированы обучающимся;  семинарские  занятия  способствуют  получению  более высокого уровня знаний и, как следствие, более высокой оценке на зачете;  готовиться  к  промежуточной аттестации  необходимо начинать  с первого практического занятия.

2.  «незачтено» - имеются существенные пробелы в знании основного материала по разделу. Демонстрирует неумение творчески осмысливать изучаемый материал, критически анализировать источники, делать выводы и обобщения, а также не обладает начальными навыками учебно-профессиональной рефлексии.

	1.
	Тестирование
Итоговое 

 ОПК-2
	Полнота знаний теоретического контролируемого материала. Количество правильных ответов
	«отлично» - процент правильных ответов 80-100%;

 «хорошо» - процент правильных ответов 65-79,9%;

«удовлетворительно» - процент правильных ответов 50-64,9%;

«неудовлетворительно» - процент правильных ответов менее 50%.


6.3. Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для процедуры оценивания знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций в процессе освоения основной профессиональной образовательной программы

6.3.1. Типовые задания для проведения текущего контроля обучающихся
6.3.1.1. Примерная тематика эссе – не  предусмотрено
6.3.1.2. Примерная тематика реферативных обзоров – не предусмотрено
6.3.1.3. Примерные тестовые задания для текущего контроля

ВОПРОС 1

Выберите правильный ответ.
Что отличает деятельность человека от поведения животных? 

a) способность изменять окружающий мир его по собственному замыслу
b) инстинкты

c) условные рефлексы 

ВОПРОС 2.
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – образы предметов и явлений, которые ранее им воспринимались и в данный момент не воздействуют на органы чувств»?
a) представления

b) ощущения

c) эмоции

d) мысли 

ВОПРОС 3

Выберите правильный ответ.
Что является результатом такого типа воображения как мечта? 

a) образ желаемого будущего

b) образ идеального будущего
c) образ предметов и явлений, которые ранее воспринимались и в данный момент не воздействуют на органы чувств

d) образ своего «Я»

ВОПРОС 4.

Выберите правильные ответы.
Какое из перечисленных разновидностей воображения не является преднамеренными и произвольными? 
a) грезы

b) мечта

c) творческое воображение

d) воссоздающее воображение

ВОПРОС 5

Выберите правильные ответы.
Какие из перечисленных признаков характерны для мечты? 

a) эмоциональная насыщенность образа

b) отсутствие конкретности желаемого

c) возникает в фазе «быстрого сна»

d) непроизвольно всплывают образы, воспринимаемые как реально существующие

ВОПРОС 6

Выберите правильный ответ.
Какая разновидность воображение является симптомом психического заболевания?  

a) галлюцинации

b) грезы

c) мечта

d) воссоздающее воображение
ВОПРОС 7

Выберите правильные ответы.
В каких ситуациях может возникнуть фрустрация?  
a) конфликт

b) игры с ребенком

c) приобретение жилья

d) помощь нуждающимся

ВОПРОС 8

Выберите правильный ответ.
О каком психологическом явлении идет речь: «… – отсутствие внутреннего психологического согласия и столкновение различных психологических факторов внутреннего мира личности: потребностей, мотивов, ценностей и чувств»? 

a) фрустрация

b) потеря

c) конфликт 

d) мечта
ВОПРОС 9

Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – это устоявшаяся форма бытия человека в мире, находящая своё выражение в его деятельности, интересах и убеждениях»?
a) образ жизни
b) счастье

c) благополучие

d) качество жизни

ВОПРОС 10
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «…– состояние человека, которое соответствует наибольшей внутренней удовлетворённости условиями своего бытия, полноте и осмысленности жизни, осуществлению своего человеческого назначения»?
a) счастье
b) образ жизни 

c) благополучие

d) качество жизни

ВОПРОС 11

Выберите правильные ответы.
Какое из перечисленных понятий лежит в основе теории «PERMA» М. Селигмана? 

a) увлеченность
b) ценности

c) благополучие

d) несчастье
ВОПРОС 12
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «…осознанный образ предвосхищаемого результата»?
a) цель

b) мечта

c) мотив

d) потребность

ВОПРОС 13

Выберите правильный ответ.
Что цель отличает от мечты? 

a) учет затрат времени и ресурсов
b) нереалистичность

c) положительные эмоции

d) осознанность

ВОПРОС 14
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – переживание повышенной субъективной значимости предмета, действия или события»?
a) личностный смысл

b) цель

c) мечта

d) потребность

ВОПРОС 15

Выберите правильный ответ.
О каком критерии оценки формулировки цели идет речь: «Можно ли цель однозначно определить с помощью графиков, показателей, статистических данных? Сможем ли мы увидеть результаты проекта в целом и его отдельных частей? Сможет ли третья сторона однозначно определить, достигнута цель или нет?»
a) измеримость

b) конкретность

c) достижимость

d) временные рамки

ВОПРОС 16
Выберите правильный ответ.
О каком критерии оценки формулировки цели идет речь: «Кто именно и какую конкретно пользу сможет извлечь из достижения данной цели? Реальна ли поставленная цель? Возможно ли достижение заявленной цели с учетом имеющихся ресурсов? Можно ли ее достичь при возникновении прогнозируемых затруднений?».
a) достижимость

b) измеримость

c) выгодность

d) временные рамки

ВОПРОС 17

Выберите правильный ответ.
О каком критерии оценки формулировки цели идет речь «Кто именно и какую конкретно пользу сможет извлечь из достижения данной цели»?
a) выгодность

b) конкретность

c) достижимость

d) временные рамки
ВОПРОС 18.

Выберите правильный ответ.
В чем заключается процесс ранжирования? 

a) распределение по уровням
b) произведение системы вычислений

c) оценка качества работы

d) вдохновение

ВОПРОС 19
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – структурированная, построенная по иерархическому принципу (распределенная по уровням, ранжированная) совокупность целей проекта»?
a) дерево целей

b) дерево проблем

c) видение

d) миссия

ВОПРОС 20

Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – наиболее желанный итог реализации проекта»?
a) видение 

b) цель
c) мечта

d) дерево целей

ВОПРОС 21

Выберите правильный ответ.
О какой стадии субъектогенеза идет речь: «Реализация открывающихся возможностей человека в совершаемых по собственной воле действиях»?
a) субъект совершаемого «здесь и теперь» действия

b) субъект предстоящего действия
c) субъект целеполагания
d) субъект состоявшегося действия

ВОПРОС 22

Выберите правильный ответ.
О какой стадии субъектогенеза идет речь: «переживание возможности реализации различных вариантов будущего, своей причастности к построению образа желаемого результата и своей способности реализовать задуманное»? 

a) субъект целеполагания

b) субъект совершаемого «здесь и теперь» действия

c) субъект предстоящего действия
d) субъект состоявшегося действия
ВОПРОС 23
Выберите правильные ответы.
Какие качества свойственны личности как субъекту жизнедеятельности? 

a) инициативность
b) безволие

c) низкий уровень притязаний

d) безответственность

ВОПРОС 24
Выберите правильный ответ.
О каком уровне притязаний идет речь: «…человек ставит перед собой такие задачи, с которыми он может справиться. Он верно оценивает свои силы, способности и возможности»?
a) адекватный

b) завышенный

c) заниженный

ВОПРОС 25
Выберите правильный ответ.
В чем проявляется инициативность человека? 

a) старается сделать больше, чем от него требуют

b) ставит перед собой слишком сложные и непосильные задачи
c) прекращает действовать при возникновении проблемной ситуации

ВОПРОС 26
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – способности, умения и навыки, которые позволяют быть успешным в любой деятельности, независимо от специфики деятельности и направления, в котором работает человек»?
a) soft skills
b) hard skills
c) компетенции

ВОПРОС 27
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – желание заботиться об окружающих, совершать поступки, цель которых – благополучие другого человека»?
a) доброта 

b) справедливость

c) мудрость

d) снисходительность

ВОПРОС 28
Выберите правильный ответ.
Характеристика какого метода дана в следующем определении: «…метод стратегического планирования, заключающийся в выявлении сильных, слабый сторон, возможностей и угроз во внутренней и внешней среде организации»?
a) SWOT-анализ
b) SMART-тест

c) дерево целей

d) видение

ВОПРОС 29
Выберите правильный ответ.
В чем заключается главная задача SWOT-анализа?
a) дать структурированное описание ситуации, относительно которой нужно принять какое-либо решение

b) поставить цель

c) осуществить выбор

d) принять управленческое решение

ВОПРОС 30
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… правила и законы, которые урезают кого-либо в правах и сдерживают в действиях» ? 
a) ограничение

b) угроза
c) возможность

d) слабая сторона

ВОПРОС 31
Выберите правильные ответы.
Что отличает оптимиста от реалиста? 

a) жизнерадостность
b) низкий заряд энергии и работоспособности

c) преуменьшение своего внутреннего ощущения счастья
d) реальная оценка своего потенциала

ВОПРОС 32
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – восприятие жизни, хода событий, проникнутое настроением упадочничества, безнадежности, отсутствием веры в будущее»?
a) пессимизм

b) оптимизм

c) реализм

ВОПРОС 33
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – ситуация представляется проблемной, а объективно таковой не является»?

a) псевдопроблемная ситуация 

b) критическая ситуация

c) проблемная ситуация

d) нормальная ситуация 

ВОПРОС 34
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – это ситуация, при которой разрыв между действительным и желаемым носит известный, определенный характер и не мешает нормальному функционированию общества, социальной группы или конкретного индивида»?
a) нормальная ситуация

b) критическая ситуация

c) проблемная ситуация

d) катастрофическая ситуация

ВОПРОС 35
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – это ситуация, в основе которой лежит не имеющее однозначного решения противоречие, отражающее реальное взаимодействие субъекта и его окружения, соотношение неблагоприятных обстоятельств и условий, в которых разворачивается деятельность человека или социальной группы»?

a) проблемная ситуация

b) нормальная ситуация

c) критическая ситуация

d) катастрофическая ситуация 

ВОПРОС 36
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – состоянии, при котором у человека происходит резкое снижение или отсутствие произвольных движений и речи»? 
a) ступор

b) нервная дрожь

c) страх

d) агрессия

ВОПРОС 37
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – аффективное состояние, характеризующееся отрицательными эмоциональным фоном и общей пассивность поведения»?
a) депрессия

b) агрессия

c) страх

d) ступор

ВОПРОС 38.

Выберите правильный ответ.
У человека на почве пережитого стресса могут возникнуть разные эмоциальные реакции. В каком случае Вы немедленно должны обратиться за помощью ему к медицинским работникам?
a) бред

b) любовь

c) страх

d) агрессия

ВОПРОС 39.
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – краткая фраза, содержащая словесную формулу, которая при многократном повторении закрепляет требуемый образ или установку в подсознании человека»?
a) аффирмация

b) записывание цели

c) визуализация

d) релаксация

ВОПРОС 40
Выберите правильный ответ.
В чем заключается метод визуализации? 

a) создание образа желаемого будущего

b) словесная формулировка, для многократного повторения
c) фиксирование цели в блокноте

d) релаксация

ВОПРОС 41.

Выберите правильные ответы.
Что препятствует осуществлению верного выбора?

a) страх остаться в одиночестве 

b) переживание удачи

c) критичность мышления

d) активная жизненная позиция 

ВОПРОС 42
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – ситуация, в ходе которой осуществляется избирательное предпочтение одних ценностей и норм и отвергаются другие»?

a) выбор

b) ощущения

c) эмоции

d) мысли

ВОПРОС 43
Выберите правильные ответы.
Что свойственно мудрому человеку?  

a) глубоко осмысленный богатый жизненный опыт; 

b) жесткость в оценках других людей
c) нетерпимость к чужому мнению

ВОПРОС 44
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – высшее состояние умственного и нравственного совершенства человека, которое характеризуется единством высшей степени разумности и благонамеренности, истины, пользы и блага, правды и любви»?
a) мудрость

b) мысль

c) выбор

ВОПРОС 45
Выберите правильный ответ.
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «…склонности анализировать свои переживания»?
a) рефлексия

b) эмпатия
c) мудрость

ВОПРОС 46
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – случай или событие, имевшее место в прошлом, и служащее примером или основанием для аналогичных действий в настоящем»? 

a) прецедент
b) ресурс

c) альтернатива
d) план

ВОПРОС 47
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – это те материальные средства, время и люди, с помощью которых возможно выполнения какой-либо деятельности; условия, позволяющие с помощью определённых преобразований получить желаемый результат»?

a) ресурсы 

b) альтернативы

c) план

d) прецеденты

ВОПРОС 48
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – это возможность выбора одного из двух (или нескольких) возможных решений»?

a) альтернатива

b) план

c) прецедент

d) ресурс

ВОПРОС 49
Выберите правильный ответ.
О каком компоненте образа «Я» идет речь: «представление о себе, как участнике общественных отношений, своих ролях»? 

a) социальное Я
b) умственное Я

c) эмоциональное Я

d) физическое Я 

ВОПРОС 50
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – это общественное существо, обладающее сознанием и имеющее активную жизненную позицию»?
a) личность; 

b) индивид;

c) человек;

d) индивидуальность; 

ВОПРОС 51
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… это совокупность психологических особенностей человека, которые определяют его уникальность, своеобразие, отличие от других людей»?
a) индивидуальность

b) личность

c) индивид

d) человек

ВОПРОС 52
Выберите правильный ответ.
Какому пониманию смысла жизни соответствует описание: «… - в  смысл жизни вкладывается в «борьбу за выживание», «конкуренцию»?. 

a) виталистический
b) фаталистический

c) гуманистический

ВОПРОС 53
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «…– это то, ради чего проживается человеком его индивидуальная жизнь, мотив жизни человека.»?
a) смысл жизни

b) жизненный путь

c) стратегия жизни

ВОПРОС 54
Выберите правильный ответ.
Какому пониманию смысла жизни соответствует описание: «…понимания смысла жизни явилась направленность жизненного пути личности на благо конкретных «значимых других» («ребенок», «родители», «семья») или более общая ориентация на принесение пользы другим»? 

a) гуманистический
b) виталистический 

c) фаталистический

ВОПРОС 55
Выберите правильные ответы.
Каковы признаки остановки в личностном росте? 

a) закрытость для нового опыта
b) определение своего место в жизни среди людей

c) жизнестойкость

ВОПРОС 56
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – это изменения, которые происходят во внутреннем мире человека и выражаются в конструктивном овладении средой, социально-полезном развитии и сотрудничестве с людьми»?
a) личностный рост

b) мечта

c) эмоции

d) деградация

ВОПРОС 57
Выберите правильные ответы.
Что препятствует человеку для личностного роста? 

a) суженность границ «Я»

b) понимать и принимать себя, свою индивидуальность

c) определить свое место в жизни среди других людей

d) находить ценность и смысл своей жизни, свое уникальное предназначение

ВОПРОС 58
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… - это биологическое существо, принадлежащее классу млекопитающих и характеризующийся прямохождением, приспособленностью рук к трудовой деятельности, высоко организованным мозгом, возможностью общения и мышления посредством речи»? 
a) человек
b) личность

c) индивидуальность

ВОПРОС 59
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… - это совокупность психических процессов, посредством которых индивид осознает себя в качестве субъекта деятельности»? 
a) самосознание
b) восприятие

c) воображение

ВОПРОС 60
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… - это социальная группа, которая служит для индивида своеобразным стандартом, системой отсчета для себя и других, а также источником формирования социальных норм и ценностных ориентаций»? 

a) референтная группа

b) команда

c) коллектив

ВОПРОС 61
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… - это процесс саморегуляции человеком своего поведения»? 

a) воля
b) эмоции

c) мечта

d) потребность

ВОПРОС 62
Выберите правильный ответ.
Какие действия считаются высшим достижением воли?
a) действия, связанные с ответственностью перед другими людьми

b) действия, связанные с удовлетворением собственных потребностей

c) действия, связанные с самореализацией

ВОПРОС 63
Выберите правильные ответы.
В какой ситуации не проявляется воля человека? 

a) девушка ждет принца на белом коне

b) человек воздерживается, когда ему предлагают попробовать наркотик

c) студент сидит весь вечер за конспектами, чтобы подготовиться к семинару
d) спортсмен тренируется каждый день, чтобы успешно выступить на олимпиаде

ВОПРОС 64
Выберите правильный ответ.

О проявлении какого действия идет речь: «… Так не хочется сегодня рано вставать, идти на работу, но… я ведь решил зарабатывать деньги, чтобы заботится о семье, и я буду все это делать»?
a) волевое действие
b) привычное действие

c) импульсивное действие

ВОПРОС 65
Выберите правильные ответы.
Какие из перечисленных признаков характеризуют волевое действие? 
a) при совершении действия преодолеваются трудности, препятствия 

b) действие имеет импульсивный характер

c) действия совершается по шаблону, по инерции

d) совершается непроизвольно и недостаточно контролируется сознанием

ВОПРОС 66
Выберите правильный ответ.
Какой этап предшествует осуществлению принятого решения в волевом действии? 

a) осознание ряда возможностей и выбор средств; 

b) постановка цели; 
c) сверка полученного результата с запланированным; 

ВОПРОС 67
Выберите правильные ответы.
Укажите, какое из представленных характеристик не является признаками лени?

a) состояние усталости
b) отсутствие мотивации

c) невыполнение необходимой деятельности

d) равнодушие или положительные эмоции по поводу невыполнения требуемых действий

ВОПРОС 68
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – отсутствие желания действовать, работать, любовь к безделью»?
a) лень

b) прокрастинация

c) ургентная зависимость

d) стах

ВОПРОС 69
Выберите правильный ответ.
О каком компоненте лени идет речь: «…равнодушие по поводу невыполнения требуемых действий»? 

a) эмоциональный

b) мотивационный
c) поведенческий

ВОПРОС 70
Выберите правильные ответы.
Чем характеризуются люди с сильной волей? 

a) стремление к достижению цели
b) длительная борьба мотивов

c) неясность цели

ВОПРОС 71
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – сознательное подчинение своего поведения общепринятым нормам, установленному порядку»?
a) дисциплинированность

b) самостоятельность

c) организованность

d) инициативность

ВОПРОС 72
Выберите правильный ответ.
Какой путь формирования силы воли является самым действенным? 

a) самовоспитание

b) лечение у врача
c) посещение клуба анонимных лентяев

ВОПРОС 73
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – небольшое количество людей с взаимодополняющими навыками, которые привержены общим намерениям, эффективным целям и общему подходу к работе, в рамках которого они считают себя взаимоответственными»?
a) команда 

b) группа 

c) коллектив

ВОПРОС 74
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – это совокупность людей, объединенных по формальным или неформальным признакам»?
a) группа 

b) коллектив

c) команда 

ВОПРОС 75
Выберите правильные ответы.
Что сближает понятия «коллектив» и «команда»? 

a) общность намерений членов

b) ценностно-ориентационное единство 

c) сплоченность и личная значимость 
d) высокая социальная значимость целей

ВОПРОС 76
Выберите правильный ответ.
О какой роли в команде идет речь: «…создание новых предложений и решение сложных комплексных проблем»? 

a) генератор идей
b) специалист

c) исполнитель

d) координатор

ВОПРОС 77
Выберите правильный ответ.
О какой роли в команде идет речь: «…обладают огромной способностью доводить дело до завершения и обращать внимание на детали. Они никогда не начинают то, что не могут довести до конца.»? 

a) исполнитель
b) генератор идей

c) специалист

d) координатор

ВОПРОС 78
Выберите правильный ответ.
О какой роли в команде идет речь: «…состоит в предотвращении межличностных проблем, появляющихся в команде, и, поэтому это позволяет эффективно работать всем ее членам. Избегая трений, они будут идти длинной дорогой, ради того, чтобы обойти их стороной.»? 

a) дипломат
b) специалист

c) исполнитель

d) координатор

ВОПРОС 79
Выберите правильный ответ.
О каком типе лидера идет речь «…выдвигается группой из числа тех людей, кто оказывается в состоянии продемонстрировать образцы эффективного решения значимых в данный момент задач»? 

a) лидер-умелец

b) лидер – супергерой

c) лидер – миссионер

d) лидер – вождь

ВОПРОС 80
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – неформальный руководитель, который избирается по негласным правилам самой командой в силу наиболее привлекательных для качеств»?
a) лидер

b) руководитель

ВОПРОС 81
Выберите правильный ответ.
О каком типе лидера идет речь «…помогает выдвинувшей его на лидерскую роль группе построить прогноз относительно будущего»? 

a) лидер-предсказатель

b) лидер – супергерой

c) лидер – миссионер

d) лидер – вождь

ВОПРОС 82
Выберите правильный ответ.
Какой прием в общении заключается в дословном повторении основных положений и слов, сказанных собеседником? 

a) цитирование 
b) уточнение 

c) интерпретация

d) логическое следствие 

ВОПРОС 83
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – осознанное психологическое воздействие на человека с целью изменения у него отношения к чему-либо»?
a) манипуляция

b) переговоры

c) парафраз

d) переговоры

ВОПРОС 84
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – это обмен информацией между сторонами для достижения взаимоприемлемого соглашения относительно предмета переговоров»?

a) переговоры 

b) конфликт

c) барьер

ВОПРОС 85
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – объединение двух и более людей, сознательно координирующих свои усилия для достижения общих целей»?
a) организация 

b) центр

c) генеральная совокупность

ВОПРОС 86
Выберите правильный ответ.
Какое понятие раскрыто в следующем определении: «… – качество личности или группы, состоящее в их способности оказывать определяющее влияние на формирование мнений, суждений, оценок отдельного человека, а также его поведения»?
a) референтность 

b) манипулирование

c) целеполагание

d) мотивация

6.3.2. Типовые задания для проведения промежуточной аттестации обучающихся
Промежуточная аттестация по дисциплине «Жизненная навигация» проводится в форме зачета.

6.3.2.1. Типовые вопросы к зачету
1. Каким образом современная наука объясняет значимость осознания человеком собственных приоритетов? Как наличие ясной формулировки собственной мечты способствует повышению психологической стабильности человека? 

2. Как на результативность жизнедеятельности влияет установка человека брать на себя ответственность за свою судьбу, за обеспечение конкретными действиями возможность реализовать свои замыслы?

3.  Каким правилам должны соответствовать эффективные формулировки жизненно важных целей? Как строится дерево целей?

4. Почему при составлении плана жизни к числу важнейших ресурсов относятся личностные качества? Что такое персональные компетенции? Каким образом они формируются и на основе чего оцениваются?  

5.  При каких условиях анализ возможных препятствий на пути к намеченным целям приобретает конструктивный характер? Какие существуют типы реакций на внезапно возникающие затруднения при реализации жизненно важных намерений и какие варианты реагирования обеспечивают наилучшие возможности для успешной реализации человеком своих замыслов?

6.  Какие личностные качества согласно результатам изучения природы персонального благополучия способствуют жизненному успеху и почему?

7. Как при подготовке плана реализации жизненно важных замыслов производится учет известного опыта решения аналогичных задач? Какие существуют приемы повышения реалистичности намечаемых планов, требующих от исполнителя изменения привычного уклада жизни? 

8.  Какие новообразования в сфере самосознания способствуют реализации жизненно важных намерений?

9.  Каким образом референтные лица влияют на стремление следовать своим жизненным планам? Как влияние таких лиц сказывается на самом содержании наших моделей идеального будущего? 

10. Какие существуют подходы к анализу конфликтных ситуаций, порождаемых нашими попытками реализовывать жизненные замыслы? Что должно быть учтено при подготовке к согласованию различных позиций с лицами, влияющими на успех в реализации наших замыслов?

11. Какие сферы жизнедеятельности обязательно должны быть учтены при обеспечении гармоничного развития личности и почему?

12.  Что лежит в основе построения эталонной модели идеального дня, направленного на максимально эффективную реализацию жизненных планов.

13.  Какие составляющие волевой регуляции могут быть использованы личностью для обеспечения устойчивого продвижения к своей мечте?

14.  Что такое карьерное продвижение? Как оно связано с профессиональным развитием личности?

15.  Какие личностно задачи обычно возникают на различных этапах профессиональной деятельности человека? Как следует учитывать при составлении плана профессионального развития возрастную специфику и индивидуальные особенности личности? 

16. Какие существуют подходы к типологическому описанию профессиональной карьеры? Как они могут быть использованы при выборе индивидуальной траектории профессионального развития? 

17.  В результате прохождения каких этапов принятия и реализации своих решений у человека формируется восприятие себя в качестве полноценного субъекта собственной жизни?

18. Как в практике реализации собственных планов могут быть использованы знания особенностей регуляции человеком своей активности на уровне смыслов и деятельности, на уровне конкретных целей и действий, на уровне психофизиологических функций и операций?  

19. Каким образом для повышения продуктивности собственной жизнедеятельности можно использовать технику аффирамации?

20. Какие «орудия воли» можно использовать для повышения своей целеустремленности, усиления готовности добиваться намеченных замыслов?  

21. Какие важнейшие результаты в плане достижения собственной мечты предоставляет учеба выбранному вами направлению подготовки?

22. Как выбранная профессия связана с Вашей мечтой? Какие возможности для личностного саморазвития предоставляет эта профессия? По каким признакам можно судить о благоприятном влиянии профессионального развития на Вашу личность в целом?

23.  Какова роль наставника в профессиональном становлении и развитии личности? Кто конкретно мог быть стать для вас настоящим наставником? Что именно Вы хотели бы получить от взаимодействия с вашим наставником? Что для этого следует сделать?

24. Как бы Вы описали самые важные достижения, которые олицетворяют собой вашу мечту? Как они связаны с Вашей работой, личной жизнью? Можно ли сказать, что такие достижения будут свидетельствовать о гармоничном развитии Вашей личности? Будете ли Вы в результате счастливы? 

25.  Что конкретно и в какие сроки вы собираетесь предпринять во время учебы в университете для достижения своей мечты? Какие профессионально значимые качества вы собираетесь развивать в первую очередь? Что именно будете для этого делать?

26. Что Вы считаете признаками высокого профессионализма в выбранной Вами сфере деятельности? Какого уровня профессионализма Вы планируете достичь за время учебы в университете?  Что конкретно и когда именно собираетесь для этого предпринять?

27.  Каких именно личных качеств Вам недостает для достижения Вашей мечты? Что Вам следует делать для их приобретения? Когда и что именно вы собираетесь для этого сделать?

28. Кто и каким образом влияет на достижение намеченных Вами жизненно важных целей? Что конкретно нужно сделать лично Вам для того, чтобы эти люди содействовали реализации этих намерений? Когда и каким образом Вы это сделаете?

29.  Какие препятствия на пути к высшим уровням профессионализма, к личному благополучию и успеху Вы считаете наиболее вероятными и существенными? Как им противостоять? Что именно и когда Вы готовы сделать для их преодоления?

30. Какие существуют положительные примеры решения задач, похожих на возникающие перед Вами на пути к Вашей мечте? Какие закономерности иллюстрируют эти примеры? Что из этих примеров вы можете использовать для повышения своей профессиональной успешности и личного благополучия?

6.3.2.2. Итоговый тест

1.  Что наполняет жизнь смыслом?

Мечта и мечтание. Мечта как активный, произвольный и осознанный процесс. Признаки мечты как образа желаемого будущего. Функции мечты. Мечта, цель и успех. Критерии жизненного успеха.  SMART-тест цели. Дерево целей. Построение дерева целей. 

2. Чем я должен располагать для реализации замыслов?

Ресурсы и факторы достижения цели. Реестр необходимых ресурсов.  SWOT – анализ. Методика SWOT – анализа. Сильные стороны личности.  Персональная программа саморазвития и ресурсного обеспечения. Субъект. Личность как субъект жизнедеятельности. Задачи, решаемые личностью как субъектом жизнедеятельности. Субъектогенез. Стадии субъектогенеза. Ресурсы и факторы достижения цели. SWOT – анализ. Методика SWOT – анализа. Сильные стороны личности. Soft skills и hard skills. Персональная программа саморазвития и ресурсного обеспечения.

3. Что порой мешает верить в успех? 

 «Препятствия» и «помощники» в вере в успех. Оптимизм и пессимизм. Жизненные трудности и проблемы. Типичные затруднения реализации жизненно важных намерений и способы их преодоления. Пути восстановления сил человека. Видение. Аффирмация. 

Тема 4. Что конкретно я собираюсь делать? 
Выбор, принятие решения и планирование. Ситуация выбора. Механизмы выбора. Мудрость. План по вехам. Технология ТОР. Проблемное поле. Развернутая формулировка проблемы. Смысл разрешения проблемы. Формулировка цели. Ресурсы. Помехи и их источники. Профилактика помех. План. Прецеденты. Последствия. Альтернативы

Тема 5. Каким я хочу стать или мое «идеальное Я»?
Реальное и идеальное «Я». Согласованность  «Реального и идеального «Я». Построение образа «Я». Окно «Джохари». Я-концепция. Самопознание. Жизненный путь человека. Смысл жизни. Виды понимания смысла жизни. Личностный рост.

Тема 6. С кем вместе я буду идти к своей мечте?
Группа, команда, коллектив. Характеристика команды и коллектива. Отличия команды и коллектива. Преимущества и недостатки работы в команде. Роли в команде. Лидерство и руководство в группе. Лидер. Референтное лицо. Референтная группа. Карта значимых людей, организаций и сообществ. Переговоры. Факторы успешности переговоров. Сценарий идеальных переговоров.

Тема 7. Что я буду делать каждый день? 

Воля. Развитие волевой саморегуляции личности. Основные задачи волевой детерминации личностью собственной активности. Лень. Причины и пути преодоления. Выученная беспомощность. Прокрастинация. Перфекционизм. Механизмы, приемы и методы самодетерминации человеком собственной жизнедеятельности. Типичные затруднения реализации жизненно важных намерений и способы их преодоления.
6.4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций
С целью определения уровня овладения компетенциями, закрепленными за дисциплиной, в заданные преподавателем сроки проводится текущий и промежуточный контроль знаний, умений и навыков каждого обучающегося. Все виды текущего контроля осуществляются на практических занятиях. Исключение составляет устный опрос, который может проводиться в начале или конце лекции в течение 15-20 мин. с целью закрепления знаний терминологии по дисциплине. При оценке компетенций принимается во внимание формирование профессионального мировоззрения, определенного уровня включённости в занятия, рефлексивные навыки, владение изучаемым материалом. 
Процедура оценивания компетенций обучающихся основана на следующих стандартах:
1. Периодичность проведения оценки.
2. Многоступенчатость: оценка (как преподавателем, так и обучающимися группы) и самооценка обучающегося, обсуждение результатов и комплекс мер по устранению недостатков.
3. Единство используемой технологии для всех обучающихся, выполнение условий сопоставимости результатов оценивания.
4. Соблюдение последовательности проведения оценки.
Текущая аттестация обучающихся. Текущая аттестация обучающихся по дисциплине «Жизненная навигация» проводится в соответствии с локальными нормативными актами ОАНО ВО МПСУ и является обязательной.
Текущая аттестация по дисциплине «Жизненная навигация» проводится в форме опроса и контрольных мероприятий по оцениванию фактических результатов обучения обучающихся и осуществляется преподавателем дисциплины. 
Объектами оценивания выступают:
1. учебная дисциплина (активность на занятиях, своевременность выполнения различных видов заданий, посещаемость всех видов занятий по аттестуемой дисциплине);
2. степень усвоения теоретических знаний в качестве «ключей анализа»;
3. уровень овладения практическими умениями и навыками по всем видам учебной работы;
4. результаты самостоятельной работы (изучение книг из списка основной и дополнительной литературы).
Активность обучающегося на занятиях оценивается на основе выполненных обучающимся работ и заданий, предусмотренных данной рабочей программой дисциплины. 
Кроме того, оценивание обучающегося проводится на текущем контроле по дисциплине. Оценивание обучающегося на контрольной неделе проводится преподавателем независимо от наличия или отсутствия обучающегося (по уважительной или неуважительной причине) на занятии. Оценка носит комплексный характер и учитывает достижения обучающегося по основным компонентам учебного процесса за текущий период.
Оценивание обучающегося носит комплексный характер и учитывает достижения обучающегося по основным компонентам учебного процесса за текущий период с выставлением оценок в ведомости.
Промежуточная аттестация обучающихся. Промежуточная аттестация обучающихся по дисциплине «Жизненная навигация» проводится в соответствии с локальными нормативными актами ОАНО ВО «МПСУ» и является обязательной.
Промежуточная аттестация по дисциплине «Жизненная навигация» проводится в соответствии с учебным планом в 1-м семестре для очной форме обучения в виде зачета на в период зачетно-зачетационной сессии в соответствии с графиком проведения. 
Обучающиеся допускаются к зачету  по дисциплине в случае выполнения им учебного плана по дисциплине: выполнения всех заданий и мероприятий, предусмотренных программой дисциплины.
Оценка знаний обучающегося на зачете определяется его учебными достижениями в семестровый период и результатами текущего контроля знаний и выполнением им заданий.
Знания умения, навыки обучающегося на зачете оцениваются как: «зачтено», «не зачтено».
Основой для определения оценки служит уровень усвоения обучающимися материала, предусмотренного данной рабочей программой.

7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для освоения дисциплины 

а) основная учебная литература:

1. Огнев А.С. Навигация. Жизненная, образовательная, профессиональная [Электронный ресурс]: учебно-методическое пособие/ Огнев А.С., Довбыш С.Е., Колосова Е.Б.— Электрон. текстовые данные.— М.: Московский педагогический государственный университет, 2018.— 128 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/79045.html.— ЭБС «IPRbooks»

2. Филиппов С. Состояние эффективности: Необычные методы самосовершенствования [Электронный ресурс]/ Филиппов С.— Электрон. текстовые данные.— М.: Альпина Паблишер, 2019.— 192 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/82512.html.— ЭБС «IPRbooks»

3. Аткинсон Мэрилин Жизнь в потоке: Коучинг [Электронный ресурс]/ Аткинсон Мэрилин— Электрон. текстовые данные.— М.: Альпина Паблишер, 2019.— 332 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/82944.html.— ЭБС «IPRbooks»
б) дополнительная учебная литература:

4. Стивен Р. Кови Восьмой навык: от эффективности к величию [Электронный ресурс]/ Стивен Р. Кови— Электрон. текстовые данные.— М.: Альпина Паблишер, 2019.— 416 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/86860.html.— ЭБС «IPRbooks»

5. Трейси Брайан Технология достижений: Турбокоучинг по Брайану Трейси [Электронный ресурс]/ Трейси Брайан, Фрейзер Кэмпбелл— Электрон. текстовые данные.— М.: Альпина Паблишер, 2019.— 224 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/82546.html.— ЭБС «IPRbooks»

6. Уитмор Джон Коучинг: Основные принципы и практики коучинга и лидерства [Электронный ресурс]/ Уитмор Джон— Электрон. текстовые данные.— М.: Альпина Паблишер, 2018.— 319 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/82612.html.— ЭБС «IPRbooks»
8. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 
	Вид деятельности
	Методические указания по организации деятельности студента

	Лекция
	Написание конспекта лекций: кратко, схематично, последовательно фиксировать основные положения, выводы, формулировки, обобщения; помечать важные мысли, выделять ключевые слова, термины. Проверка терминов, понятий с помощью энциклопедий, словарей, справочников с выписыванием толкований в тетрадь. Обозначить вопросы, термины, материал, который вызывает трудности, пометить и попытаться найти ответ в рекомендуемой литературе. Если самостоятельно не удается разобраться в материале, необходимо сформулировать вопрос и задать преподавателю на консультации, на практическом занятии.

	Практические занятия
	Проработка рабочей программы, уделяя особое внимание целям и задачам, структуре и содержанию дисциплины. Конспектирование источников. Работа с конспектом лекций, подготовка ответов к контрольным вопросам, просмотр рекомендуемой литературы, работа с текстом. Прослушивание аудио- и видеозаписей по заданной теме, решение расчетно-графических заданий, решение задач по алгоритму и др.

	Индивидуальные задания
	Знакомство с основной и дополнительной литературой, включая справочные издания, зарубежные источники, конспект основных положений, терминов, сведений, требующихся для запоминания и являющихся основополагающими в этой теме. Составление аннотаций к прочитанным литературным источникам и др.

	Самостоятельная работа
	Самостоятельная работа проводится с целью: систематизации и закрепления полученных теоретических знаний и практических умений обучающихся; углубления и расширения теоретических знаний студентов; формирования умений использовать нормативную,  правовую, справочную  документацию, учебную  и специальную литературу; развития познавательных способностей и активности обучающихся: творческой инициативы, самостоятельности, ответственности, организованности; формирование самостоятельности мышления, способностей к саморазвитию, совершенствованию и самоорганизации; формирования профессиональных компетенций; развитию исследовательских умений обучающихся. Формы и виды самостоятельной работы: чтение основной и дополнительной литературы – самостоятельное изучение материала по рекомендуемым литературным источникам; работа с библиотечным каталогом, самостоятельный подбор необходимой литературы; работа со словарем, справочником; поиск необходимой информации в сети Интернет; конспектирование  источников; реферирование источников; составление аннотаций к прочитанным литературным источникам; составление рецензий и отзывов на прочитанный материал; составление обзора публикаций по теме; составление и разработка терминологического словаря; составление хронологической таблицы; составление библиографии (библиографической картотеки); подготовка к различным формам текущей и промежуточной аттестации (к тестированию, зачету, зачету); выполнение домашних контрольных работ; самостоятельное выполнение практических заданий репродуктивного типа (ответы на вопросы, тесты; выполнение творческих заданий). Технология организации самостоятельной работы обучающихся включает использование информационных и материально-технических ресурсов образовательного учреждения: библиотеку с читальным залом, укомплектованную в соответствии с существующими нормами; учебно-методическую базу учебных кабинетов, лабораторий и зала кодификации; компьютерные классы с возможностью работы в сети Интернет; аудитории (классы) для консультационной деятельности; учебную и учебно-методическую литературу, разработанную с учетом увеличения доли самостоятельной работы студентов, и иные  методические материалы. Перед выполнением обучающимися внеаудиторной самостоятельной работы преподаватель проводит консультирование по выполнению задания, который включает цель задания, его содержания, сроки выполнения, ориентировочный объем работы, основные требования к результатам работы, критерии оценки. Во время выполнения обучающимися внеаудиторной самостоятельной работы и при необходимости преподаватель может проводить индивидуальные и групповые консультации. Самостоятельная работа может осуществляться индивидуально или группами обучающихся в зависимости от цели, объема, конкретной тематики самостоятельной работы, уровня сложности, уровня умений обучающихся. Контроль самостоятельной работы предусматривает:

· соотнесение содержания контроля с целями обучения; объективность контроля;

· валидность контроля (соответствие предъявляемых заданий тому, что предполагается проверить); 

· дифференциацию контрольно-измерительных материалов.

Формы контроля самостоятельной работы:

· просмотр и проверка выполнения самостоятельной работы преподавателем;

· организация самопроверки, 

· взаимопроверки выполненного задания в группе; обсуждение результатов выполненной работы на занятии;

· проведение письменного опроса; 

· проведение устного опроса;

· организация и проведение индивидуального собеседования; организация и проведение собеседования с группой;

· защита отчетов о проделанной работе.

	Опрос
	Опрос - это средство контроля, организованное как специальная беседа преподавателя с обучающимся на темы, связанные с изучаемой дисциплиной, и рассчитанное на выявление объема знаний по определенному разделу, теме, проблеме и т.п. Проблематика, выносимая на опрос определена в заданиях для самостоятельной работы обучающегося, а также может определяться преподавателем, ведущим семинарские занятия. Во время проведения опроса обучающийся должен уметь обсудить с преподавателем соответствующую проблематику на уровне диалога.

	Тестирование
	Контроль в виде тестов может использоваться после изучения каждой темы курса. Итоговое тестирование можно проводить в форме: 

· компьютерного тестирования, т.е. компьютер произвольно выбирает вопросы из базы данных по степени сложности;

· письменных ответов, т.е. преподаватель задает вопрос и дает несколько вариантов ответа, а обучающийся на отдельном листе записывает номера вопросов и номера соответствующих ответов. 

Для достижения большей достоверности результатов тестирования следует строить текст так, чтобы у обучающихся было не более 40 – 50 секунд для ответа на один вопрос. Итоговый тест должен включать не менее 60 вопросов по всему курсу. Значит, итоговое тестирование займет целое занятие. Оценка результатов тестирования может проводиться двумя способами:

1) по 5-балльной системе, когда ответы студентов оцениваются следующим образом:

- «отлично» – более 80% ответов правильные;

- «хорошо» – более 65% ответов правильные; 

- «удовлетворительно» – более 50% ответов правильные.

Обучающиеся, которые правильно ответили менее чем на 70% вопросов, должны в последующем пересдать тест. При этом необходимо проконтролировать, чтобы вариант теста был другой; 

2) по системе зачет-незачет, когда для зачета по данной дисциплине достаточно правильно ответить более чем на 70% вопросов. 

	Подготовка к зачету
	При подготовке к зачету необходимо ориентироваться на конспекты лекций, рекомендуемую литературу и др. Основное в подготовке к сдаче зачета по дисциплине «Жизненная навигация» - это повторение всего материала дисциплины, по которому необходимо сдавать зачет. При подготовке к сдаче зачета обучающийся весь объем работы должен распределять равномерно по дням, отведенным для подготовки к зачету, контролировать каждый день выполнение намеченной работы. Подготовка к зачету включает в себя три этапа:

· самостоятельная работа в течение семестра;

· непосредственная подготовка в дни, предшествующие зачету по темам курса; 

· подготовка к ответу на задания, содержащиеся в вопросах и заданиях к зачету.

Для успешной сдачи зачета по дисциплине «Жизненная навигация» обучающиеся должны принимать во внимание, что:

· все основные вопросы, указанные в рабочей программе, нужно знать, понимать их смысл и уметь его разъяснить;

· указанные в рабочей программе формируемые профессиональные компетенции в результате освоения дисциплины должны быть продемонстрированы студентом;

· семинарские занятия способствуют получению более высокого уровня знаний и, как следствие, более высокой оценке на зачете;

· готовиться кзачету необходимо начинать с первой лекции и первого семинара.


9. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления образовательного процесса по дисциплине
Для осуществления образовательного процесса по дисциплине «Жизненная навигация» необходимо использование следующих помещений: 
· учебная аудитория для проведения учебных занятий, оснащенная оборудованием и техническими средствами обучения (мебель аудиторная (столы, стулья, доска), стол, стул преподавателя) и технические средства обучения (персональный компьютер; мультимедийное оборудование);

· помещение для самостоятельной работы обучающихся: специализированная мебель и компьютерная техника с возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспечением доступа в электронную информационно-образовательную среду Университета.

10. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного процесса по дисциплине, в том числе комплект лицензионного программного обеспечения, электронно-библиотечные системы, современные профессиональные базы данных и информационные справочные системы

Обучающиеся обеспечены доступом к электронной информационно-образовательной среде Университета из любой точки, в которой имеется доступ к сети «Интернет», как на территории организации, так и вне ее.

10.1 Лицензионное программное обеспечение:

1. Операционная система Microsoft Windows XP Professional Russian — OEM-лицензии (поставляются в составе готового компьютера);

2. Операционная система Microsoft Windows 7 Professional — OEM-лицензии (поставляются в составе готового компьютера);

3. Программный пакет Microsoft Office 2007 — лицензия № 45829385 от 26.08.2009;

4. Программный пакет Microsoft Office 2010 Professional — лицензия № 48234688 от 16.03.2011;

5. Программный пакет Microsoft Office 2010 Professional — лицензия № 49261732 от 04.11.2011;

6. Комплексная система антивирусной защиты DrWEB Entrprise Suite — лицензия № 126408928;

7. 1С: Бухгалтерия 8 учебная версия — лицензионный договор № 01/200213 от 20.02.2013;

8. Программный комплекс IBM SPSS Statistic BASE — лицензионный договор № 20130218-1 от 12.03.2013;

9. Программный пакет LibreOffice — свободная лицензия Lesser General Public License

10. Корпоративная платформа Microsoft Teams. Проприетарная лицензия.

10.2. Электронно-библиотечная система:
Электронная библиотечная система (ЭБС): http://www.iprbookshop.ru/
10.3. Современные профессиональные баз данных:

1. Официальный интернет-портал базы данных правовой информации http://pravo.gov.ru
2. Портал "Информационно-коммуникационные технологии в образовании" http://www.ict.edu.ru
3. Научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru/
4. Национальная электронная библиотека http://www.nns.ru/
5. Электронные ресурсы Российской государственной библиотеки http://www.rsl.ru/ru/root3489/all
6. Web of Science Core Collection — политематическая реферативно-библиографическая и наукомтрическая (библиометрическая) база данных — http://webofscience.com
7. Полнотекстовый архив ведущих западных научных журналов на российской платформе Национального электронно-информационного консорциума (НЭИКОН) http://neicon.ru
8. Базы данных издательства Springer https://link.springer.com
9. www.minfin.ru Сайт Министерства финансов РФ

10. http://gks.ru Сайт Федеральной службы государственной статистики

11. www.skrin.ru База данных СКРИН (крупнейшая база данных по российским компаниям, отраслям, регионам РФ)

12. www.cbr.ru Сайт Центрального Банка Российской Федерации

13. http://moex.com/ Сайт Московской биржи

14. www.fcsm.ru Официальный сайт Федеральной службы по финансовым рынкам (ФСФР)

15. www.rbc.ru Сайт РБК («РосБизнесКонсалтинг» - ведущая российская компания, работающая в сферах масс-медиа и информационных технологий)

16. www.expert.ru Электронная версия журнала «Эксперт»

17. http://ecsn.ru/ «Экономические науки»

10.4. Информационные справочные системы:

1. Информационно-правовая система «Консультант+» 

2. Информационно-справочная система «LexPro» 

3. Портал Федеральных государственных образовательных стандартов высшего образования http://fgosvo.ru
4. www.garant.ru Информационно-правовая система Гарант

11. Особенности реализации дисциплины для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья
Для обеспечения образования инвалидов и обучающихся с ограниченными возможностями здоровья по личному заявлению обучающегося разрабатывается адаптированная образовательная программа, индивидуальный учебный план с учетом особенностей их психофизического развития и состояния здоровья, в частности применяется индивидуальный подход к освоению дисциплины, индивидуальные задания: рефераты, письменные работы и, наоборот, только устные ответы и диалоги, индивидуальные консультации, использование диктофона и других записывающих средств для воспроизведения лекционного и семинарского материала.

В целях обеспечения обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья библиотека комплектует фонд основной учебной литературой, адаптированной к ограничению их здоровья, предоставляет возможность удаленного использования электронных образовательных ресурсов, доступ к которым организован в ОАНО ВО «МПСУ». В библиотеке проводятся индивидуальные консультации для данной категории пользователей, оказывается помощь в регистрации и использовании сетевых и локальных электронных образовательных ресурсов, предоставляются места в читальном зале, оборудованные программами невизуального доступа к информации, экранными увеличителями и техническими средствами усиления остаточного зрения: Microsoft Windows 7, Центр специальных возможностей, Экранная лупа; MicrosoftWindows 7, Центр специальных возможностей, Экранный диктор; MicrosoftWindows 7, Центр специальных возможностей, Экранная клавиатура; экранная лупа OneLoupe; речевой синтезатор «Голос».
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