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Цель освоения дисциплины: 

Формирование способности к самодиагностике и выработке стратегии личностного роста и 

персонального развития. 
 
Результат освоения дисциплины: 

на уровне знаний:  
- Как быть «цельной личностью» 

- Какие стратегии персонального развития существуют 
- Как действуют менеджеры и лидеры 
- Как быть хорошим менеджером своей жизни 

- Как работает коммуникация 
- Как работает мотивация 

- Как работает креативность 
- Как принимать решения и управлять временем 
- Как справляться со стрессом. 

на уровне умений:  
- Как разрабатывать план личного развития 

- Как делать самодиагностику 
- Как делать самопрезентацию  
- Как описывать свои сильные, слабые стороны, уникальность 

- Как работать с идеями и персональной креативностью  
- Как давать обратную связь 

- Как рассказывать истории (storytelling) 
- Как задавать вопросы, которые способствуют хорошей коммуникации 
- Как ставить цели и принимать решения 

на уровне навыков:  

- Как задавать вопросы на понимание и уточнение ситуации 

- Как работать с идеями 
- Как делать самопрезентацию. 

 

Содержание курса: 

Тема 1. Введение. Управление собой и эффективный менеджер, лидер, собственник 21-

го века: цельная личность и к чему стремиться. Управленческая деятельность в 21-м 
веке и осознание необходимости развития навыков самоменеджмента для успешного 

развития. Определение задач курса для себя. Определение понятия «цельной личности» и 
причин, почему к ней нужно стремиться. 
 
Тема 2. Менеджмент и самоменеджмент. Самодиагностика и управление временем: 

как быть хорошим менеджером своей жизни. Задачи менеджмента и самоменджмента 

для менеджера, лидера, собственника в 21-м веке. Динамика изменений и глобальной 
конкуренции в 21-м веке. Основные качества и компетенции менеджера.  Теория поколений 

как инструмент менеджмента и самоменеджмента. Понятие сфер деятельности. Переходное 
время. Планирование личного переходного времени. 



Тема 3. Менеджер: как делать презентации и самопрезентации. Изменение 
коммуникации в 21 веке – новые запросы и особенности. Инструменты коммуникации. 
Коммуникация в разных культурах. Презентации и самопрезентации – цели, результаты, 

инструменты. Сторителлинг как технология качественной коммуникации.  
Тема 4. Менеджмент и лидерство: стратегии персонального развития. Менеджер, 

собственник и лидер – выбор стратегии поведения и персонального развития в зависимости 
от целей и задач. Теории лидерства и выбор стратегии персонального развития. Теория 
Эйзенхауэра. 

Тема 5. Менеджмент и лидерство: успех, уровни лидерства, уникальность и 

ответственность. 

Как определить успех – личный и групповой. Ответственность и уникальность – как они 
влияют на технологии лидерства. 
Тема 6. Стресс-менеджмент и как сказать нет. Понятие стресса и стресс-менеджмента. 

Характеристики стресса. Стратегии предотвращения и управления стрессом. Понятие о 
зонах комфорта и их влиянии на эффективность деятельности.  

Ситуации, когда сказать «нет» и как это сделать. 
Тема 7. Стратегии персонального развития: креативность и работа с идеями. Подходы 
карьерного, профессионального, личностного роста и стратегии персонального развития. 

Вызовы на пути к этому. Понятия гибкость, творчество, креативность, выбор стратегии 
своего личного обучения и развития. Обучение в течение всей жизни. Инструменты 

креативности в жизни и развитии. 
Тема 8. Стратегии персонального развития: анализ и управление знаниями, 

самодиагностика. Знание и познание. Разные формы управления знаниями. Языковые 

картины мира и как они помогают управлять знаниями. Понятие самодиагностики и ее 
взаимосвязь с управлением собой.  

Тема 9. Управление самомотивацией и поведением. Понятие мотивации и 
самомотивации. Теории мотивации. Индивидуальные особенности мотивации и 
индивидуальный план развития. 

Поведенческая экономика как инструмент мотивации. 
Тема 10. Управление стрессом. Уровень стресса и практические инструменты 

предотвращения и управления стрессом. 
Тема 11. Эффективная коммуникация: как доносить информацию и давать обратную 

связь. 

Общение и коммуникация. Задачи коммуникации в бизнесе и жизни. Теории коммуникации 
(Э.Берна, Приемник-Передатчик, Айсберг). Дистанции и уровни общения. Восприятие 

человека разными людьми. Окно Джогари и обратная связь. Диагностика: как меня 
воспринимают. 
Тема 12. Эффективная коммуникация: управление сетями контактов и план 

персонального развития. Заключение: как я буду применять эти знания для своего 

персонального развития. 

Сети контактов и как ими управлять, как их развивать. Организация своего пространства 
коммуникации. Самоменеджмент  - перспективы использования полученных знаний и 
развития умений. Как это поможет мне быть более конкурентоспособным в 21 веке – веке 

глобальной конкуренции. Работа с индивидуальным планом развития. Вопросы – ответы. 
 

Трудоемкость дисциплины: 2 з.ед., 30 ак.часов.  

Формы текущего контроля и промежуточной аттестации: 

Формы текущего контроля – опрос, устные обсуждения. 

Зачет проводится в форме письменного тестирования и групповой защиты проекта в 
устной форме. 

 

Основная литература:  
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