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1. Перечень планируемых результатов обучения по    дисциплине, 

соотнесенных с планируемыми результатами освоения программы 

1.1. Дисциплина Б1.В.10 «Психологическая саморегуляция» обеспечивает 

овладение следующими компетенциями: 

 

Код 

компетенции 

Наименование 

компетенции 

Код 

этапа 

освоения 

компетенции 

Наименование этапа 

освоения 

компетенции 

УК-10 Способен принимать 

обоснованные экономические 

решения в различных областях 

жизнедеятельности 

УК-10.2. Способность 

применять знания об 

особенностях 

регуляции поведения 

и деятельности 

человека при 

принятии 

экономических 

решений 

 

1.2. В результате освоения   дисциплины у студентов должны быть 

сформированы: 

ОТФ/ТФ 

(при наличии профстандарта) 

Код этапа 

освоения 

компетенции 

Результаты обучения 

ОТФ: организация и 

предоставление психологических 

услуг лицам разных возрастов и 

социальных групп (результаты 

форсайт-сессии от 01.03.2016, утв. 

протоколом кафедры психологии 

№11 от 04.03.2016 г.). 

Профессиональные действия: 

Подготовка межведомственных 

команд по оказанию 

психологической помощи 

социальным группам и отдельным 

лицам (клиентам), оказание 

психологической помощи 

работникам органов и организаций 

социальной сферы (клиентам). 

УК-10.2. 

- проводит профилактику стрессовых 

состояний клиентов; 

- проводит работу по дезактивации 

психологической травмы и 

психологической регуляции;  

- владеет навыками разработки 

программы психологической 

регуляции или саморегуляции клиента. 

 

 

2. Объем и место   дисциплины в структуре образовательной программы 

 

Учебная дисциплина Б1.В.10 «Психологическая саморегуляция» принадлежит к 

дисциплинам вариативной части.  

Основывается на дисциплинах: профессиональная этика и служебный этикет; 

основы психосоматики; немедицинская психосоматика; является основанием для изучения 

дисциплин: организационная психология, психологическая коррекция и реабилитация;  

теория и практика психологического консультирования. 

 Дисциплина осваивается в 5 семестре, общая трудоемкость дисциплины в зачетных 

единицах составляет 3 ЗЕ (108 часов). 
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Количество академических часов, выделенных на контактную работу с 

преподавателем (по видам учебных занятий) – 38 часа, на самостоятельную работу 

обучающихся – 34 часов, контроль – 36 часов. 

Форма промежуточной аттестации – экзамен.      

     

3. Содержание и структура   дисциплины  

 

 

№ п/п 

Наименование тем 

(разделов) 

Объем дисциплины (модуля), час. 

Форма 

текущего  

контроля 

успеваемости4, 

промежуточной 

аттестации 

Всего 

Контактная работа 

обучающихся с 

преподавателем 

по видам учебных 

занятий 

СР 

Л ЛР ПЗ 
КС

Р 

Очная форма обучения 

Тема 1 Понятие  саморегуляции 

как произвольного 

действия 

6 
2 - 2 - 2 

О,ПР 

Тема 2 Биологические и 

физиологические 

концепции 

саморегуляции 

8 2 - 2 - 4 
О,ПР 

Тема 3 Психологические 

концепции 

саморегуляции 

8 2 - 2 - 4 
О,ПР 

Тема 4 Понятие психического 

состояния 

8 2 - 2 - 4 
О, Т 

Тема 5 Основные положения 

концепции о стрессе 

8 2 - 2 - 4 
О,ПР 

Тема 6 Основные методы 

исследования 

психических состояний 

8 2 - 2 - 4 
О,ПР 

Тема 7 Аутогенная тренировка. 

Визуализация 
 

8 2 - 2 - 4 
О,ПР 

Тема 8 Дыхательная и 

нейромышечная 

саморегуляция 

8 2 - 2 - 4 
О,ПР 

Тема 9 Когнитивные техники 

саморегуляции 

8 2 - 2 - 4 
О,Т 

Консультация 2       

Промежуточная аттестация 36    -  экзамен  

Всего: 108 18 - 18  34 3 ЗЕ 

Примечание: 4 – формы текущего контроля успеваемости: опрос (О), 

тестирование (Т), проектная работа (ПР). 

 
 

Содержание   дисциплины  

Тема 1. Понятие  саморегуляции как произвольного действия. 

 Две формы саморегуляции:  произвольная и непроизвольная. Задачи решаемые 

саморегуляции. Становление саморегуляции у человека в ходе эволюции. 
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Тема 2. Биологические и физиологические концепции саморегуляции. 

 Концепция Н.А.Бернштейна о физиологической активности, схема рефлекторного 

кольца. Функциональная система по П.К.Анохину, схема функциональной системы. 

Бессознательная регуляция.  

 

Тема 3. Психологические концепции саморегуляции. Функциональная структура 

процесса осознанного регулирования деятельности по О.А.Конопкину. Уровневая 

регуляция жизнедеятельности Г.Ш. Габдреевой. Концепция регуляции психических 

состояний Л.Г.Дикой.  

 

Тема 4. Понятие психического состояния. 

Определение.Классификация: психические акты, психические процессы, 

психические свойства, психически состояния.  

Функциональные психические состояния, экстремальные состояния. Два вида 

реакции человека на тревогу.  Стадии развития психических состояний в процессе трудовой 

деятельности.  

 

Тема 5.Основные положения концепции о стрессе. 

Исследования Г.Селье. Стадии развития стресса: фаза тревоги, резистенции, 

истощения. Эустресс и дистресс. Копинг-стратегии и психологические защиты: содержание 

и соотношение понятий. Профессиональное выгорание. 

 

Тема 6. Основные методы исследования психических состояний.  

Исследование психических состояний производится по трем основным аспектам: 

эмоциональному, физиологическому, поведенческому. 

Физиологические методы тестирования.  Психологические методы тестирования.  

Комплексные методы оценки функциональных состояний.  

 

Тема 7. Аутогенная тренировка. Визуализация. 

История разработки метода. Определение. Условия возникновения аутогенного 

состояния. Аутогенная тренировка в повседневной жизни. Высшая ступень аутогенной 

тренировки. Техники визуализации. Восточные техники. 

 

Тема 8. Дыхательная и нейромышечная саморегуляция. 

 Прогрессивная мышечная релаксация (метод Джекобсона). Основы танатотерапии 

по В. Баскакову. Дыхательные техники релаксации: цикличное дыхание, ступенчатое 

дыхание. Основные дыхательные системы йоги. 

 

Тема 9. Когнитивные техники саморегуляции. 

Произвольное самовнушение - метод Э.Куэ. Методы рационально-эмоциональной 

терапии в саморегуляции. Нарративный подход: использование письменных практик. 

Основные техники медитации. 

На самостоятельную работу студентов по дисциплине Б1.В.10 «Психологическая 

саморегуляция»  выносятся следующие темы: 

№ 

п/

п 

Тема Вопросы, выносимые на СРС Очная форма 

1 2 3 5 
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1. 

Понятие  саморегуляции 

как произвольного 

действия.  

Развитие процессов саморегуляции в 

онтогенезе. 

 

Б,ПР 

2. Биологические и 

физиологические 

концепции 

саморегуляции. 

Теория активации как 

психофизиологическая основа 

изучения функциональных 

состояний. 

Б,ПР 

3.  Психологические 

концепции 

саморегуляции.  

Уровневая регуляция 

жизнедеятельности Г.Ш. Габдреевой. 

 

Б,ПР 

4. Понятие психического 

состояния. 

Концепция регуляции психических 

состояний Л.Г.Дикой 

Б,ПР 

5 Основные положения 

концепции о стрессе. 

Понятие профессионального 

выгорания. 

Посттравматический синдром: 

содержание определения,  стадии 

формирования, методы работы. 

Б,ПР 

6 Основные методы 

исследования 

психических состояний. 

Методы тестирования 

функицональных состояний: САН, 

исследование тревожности, 

самооценка эмоциональных 

состояний, экспресс -  оценка 

эмоционального состояния с 

помощью «градусника состояний» 

Ю.Я.Киселева.   

Б,ПР,Т 

7 Аутогенные методы 

саморегуляции. 

Визуализация 

Арт-терапия в саморегуляции Б,ПР 

8 Дыхательные и 

нейромышечные методы 

саморегуляции 

Йога и саморегуляция. 

 

Б,ПР 

9 Когнитивные методы 

саморегуляции 

Медитативные техники в 

саморегуляции. 

 

Б,ПР,Т 
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4. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся и 

фонд оценочных средств промежуточной аттестации по   дисциплине 
 

4.1. Формы и методы текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации. 
 

4.1.1. В ходе реализации   дисциплины используются следующие методы текущего контроля 

успеваемости обучающихся: 

- При проведении занятий лекционного типа:  Устный опрос. 

- При проведении практических занятий: Процесс работы над проектом, 

тестирование. 

- При контроле результатов самостоятельной работы: Результаты проектной работы 

 

4.1.2. Экзамен проводится с применением следующих методов:    

-    подготовки проекта (коррекционных программ направленных на регуляцию 

психического состояния), тестирования и  устного опроса по перечню примерных вопросов 

из п. 4.3.  

Промежуточная аттестация проводится в форме зачёта.  

 

4.2. Материалы текущего контроля успеваемости. 

 

Тема 1. Понятие  саморегуляции как произвольного действия. 

 

Вопросы для устного опроса: 

1.Концепция стресса Г.Селье и ее современное состояние. 

2.Понятие  стресса в биологии, медицине и психологии. 

3.Нейрофизиологические и нейропсихологические механизмы саморегуляции. 

4.Положение И.М. Сеченова о рефлекторности психических актов. 

5. Роль речи и образных представлений в установлении двухсторонних связей между 

моторными актами и корковыми отделами анализаторов (П.К.Анохин, Н.Л.Бернштейн, 

А.Р.Лурия). 

Проектная работа: 

Составить (письменно) коррекционную программу направленную на коррекцию 

психического состояния, обучения базовым техникам психологической саморегуляции 

(рекомендуемая длительность 8 часов). В соответствии с разработанной прграммой 

провести занятие (2 академических часа) в студенческой группе ВИУ РАНХиГС. Выбранная 

тема занятия согласовывается с преподавателем.  

Проведение коррекционного занятия осуществляется под наблюдением 

преподавателя, процесс и результаты проведения обсуждаются с целью коррекции 

профессионального поведения ведущего занятия, структуры и содержания программы.  

Структура программы: во введении указываются цель, задачи прграммы, целевая 

аудитория, необходимые ресурсы, основные понятия и категории, ожидаемый результат. В 

основной части сначала в табличной форме указываются порядок проведения упражнений, 

их содержание (название, цель и задачи каждого упражнения, материалы, время 

проведения). Затем подробно описывается каждый приведенный пункт: название, цель и 

задачи каждого упражнения, инструкция для ведущего и участников, необходимые 

материалы, время, необходимое на проведение упражнения, особенности проведения.  В 

случае использования мини-лекций, диагностических процедур, их содержание приводится 

полностью. К программе прилагается список использованной литературы. Проводится  

анализ разработанной программы и особенностей проведения в конкретной группе.  

 

Тема 2. Биологические и физиологические концепции саморегуляции. 
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Вопросы для устного опроса: 

1. Теория функциональных систем П.К. Анохина и 

взаимообусловливаниефизиологических и поведенческих реакций. 

2. Концепция психологического стресса РЛазаруса. 

3. Изменение эмоционального состояния при стрессе. 

4. Особенности психологических реакций при психологическом стрессе.  

5. Способы прогнозирования уровня стресса. 

Проектная работа: 

Составить (письменно) коррекционную программу направленную на коррекцию 

психического состояния, обучения базовым техникам психологической саморегуляции 

(рекомендуемая длительность 8 часов). В соответствии с разработанной прграммой 

провести занятие (2 академических часа) в студенческой группе ВИУ РАНХиГС. Выбранная 

тема занятия согласовывается с преподавателем.  

Проведение коррекционного занятия осуществляется под наблюдением 

преподавателя, процесс и результаты проведения обсуждаются с целью коррекции 

профессионального поведения ведущего занятия, структуры и содержания программы.  

Структура программы: во введении указываются цель, задачи прграммы, целевая 

аудитория, необходимые ресурсы, основные понятия и категории, ожидаемый результат. В 

основной части сначала в табличной форме указываются порядок проведения упражнений, 

их содержание (название, цель и задачи каждого упражнения, материалы, время 

проведения). Затем подробно описывается каждый приведенный пункт: название, цель и 

задачи каждого упражнения, инструкция для ведущего и участников, необходимые 

материалы, время, необходимое на проведение упражнения, особенности проведения.  В 

случае использования мини-лекций, диагностических процедур, их содержание приводится 

полностью. К программе прилагается список использованной литературы. Проводится  

анализ разработанной программы и особенностей проведения в конкретной группе.  

 

 

Тема 3. Психологические концепции саморегуляции. 

 

Вопросы для устного опроса: 

1. Генетические факторы стрессоустойчивости. 

2. Особенности характера человека и его реакции на стресс-факторы. 

3. Посттравматический стресс и способы его нейтрализации. 

4. Причины стрессов в рамках концепции потребностей Маслоу. 

5. Механизмы психологической защиты, как факторы снижающие уровень стресса. 

 

Проектная работа: 

Составить (письменно) коррекционную программу направленную на коррекцию 

психического состояния, обучения базовым техникам психологической саморегуляции 

(рекомендуемая длительность 8 часов). В соответствии с разработанной прграммой 

провести занятие (2 академических часа) в студенческой группе ВИУ РАНХиГС. Выбранная 

тема занятия согласовывается с преподавателем.  

Проведение коррекционного занятия осуществляется под наблюдением 

преподавателя, процесс и результаты проведения обсуждаются с целью коррекции 

профессионального поведения ведущего занятия, структуры и содержания программы.  

Структура программы: во введении указываются цель, задачи прграммы, целевая 

аудитория, необходимые ресурсы, основные понятия и категории, ожидаемый результат. В 

основной части сначала в табличной форме указываются порядок проведения упражнений, 

их содержание (название, цель и задачи каждого упражнения, материалы, время 

проведения). Затем подробно описывается каждый приведенный пункт: название, цель и 

задачи каждого упражнения, инструкция для ведущего и участников, необходимые 
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материалы, время, необходимое на проведение упражнения, особенности проведения.  В 

случае использования мини-лекций, диагностических процедур, их содержание приводится 

полностью. К программе прилагается список использованной литературы. Проводится  

анализ разработанной программы и особенностей проведения в конкретной группе.  

 

Тема 4. Понятие психического состояния. 

Вопросы для устного опроса: 

1. Стрессменеджмент в управленческой деятельности 

2. Аффектменеджмент: управление собой и клиентом. 

3. Танатотерапия 

4. Дыхательные техники в системе саморегуляции. 

5. Йога и саморегуляция. 

 

Типовые материалы тестирования: 

(Полные материалы имеются на кафедре психологии) 

1. На какой стадии развития стресса наиболее вероятен переход стресса в болезнь? 

а. Тревоги 

б. Адаптации 

в. Истощения 

г. На любой 

2. Какая фаза развития стресса подразделяется на 3 периода? 

а. Стадия адаптации 

б. Стадия тревоги 

в. Стадия истощения 

г. Стадия расслабления 

3. Какой характер стресса более вреден для организма человека? 

а. Слабый и короткий 

б. Слабый и длительный 

в. Сильный и короткий 

г. Все  

 

Тема 5.Основные положения концепции о стрессе. 

Вопросы для устного опроса: 

1. Субъективные причины возникновения стресса. Учебный и экзаменационный 

стресс. 

2. Какая связь существует между методом НЛП и учением И.П.Павлова? 

3. Исследования Г.Селье.  

4. Копинг-стратегии и психологические защиты: содержание и соотношение понятий. 

5. Профессиональное выгорание. 

Пр Проектная работа: 

Составить (письменно) коррекционную программу направленную на коррекцию 

психического состояния, обучения базовым техникам психологической саморегуляции 

(рекомендуемая длительность 8 часов). В соответствии с разработанной прграммой 

провести занятие (2 академических часа) в студенческой группе ВИУ РАНХиГС. Выбранная 

тема занятия согласовывается с преподавателем.  

Проведение коррекционного занятия осуществляется под наблюдением 

преподавателя, процесс и результаты проведения обсуждаются с целью коррекции 

профессионального поведения ведущего занятия, структуры и содержания программы.  

Структура программы: во введении указываются цель, задачи прграммы, целевая 

аудитория, необходимые ресурсы, основные понятия и категории, ожидаемый результат. В 

основной части сначала в табличной форме указываются порядок проведения упражнений, 

их содержание (название, цель и задачи каждого упражнения, материалы, время 
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проведения). Затем подробно описывается каждый приведенный пункт: название, цель и 

задачи каждого упражнения, инструкция для ведущего и участников, необходимые 

материалы, время, необходимое на проведение упражнения, особенности проведения.  В 

случае использования мини-лекций, диагностических процедур, их содержание приводится 

полностью. К программе прилагается список использованной литературы. Проводится  

анализ разработанной программы и особенностей проведения в конкретной группе.  

 

Тема 6. Основные методы исследования психических состояний.  

Вопросы для устного опроса: 

1. Перечислите возможные неадекватные установки личности, приводящие к 

стрессам. 

2. Перечислите группы межличностных факторов, которые могут вызывать 

профессиональный стресс 

3. Назовите основные симптомы эмоционального выгорания и напишите, в чем 

они выражаются 

4. Перечислите основные (4) группы объективных причин, возникновения стресса. 

5. В чем состоят уникальные особенности дыхания в плане саморегуляции и 

антистрессорного воздействия. 

Проектная работа: 

Составить (письменно) коррекционную программу направленную на коррекцию 

психического состояния, обучения базовым техникам психологической саморегуляции 

(рекомендуемая длительность 8 часов). В соответствии с разработанной прграммой 

провести занятие (2 академических часа) в студенческой группе ВИУ РАНХиГС. Выбранная 

тема занятия согласовывается с преподавателем.  

Проведение коррекционного занятия осуществляется под наблюдением 

преподавателя, процесс и результаты проведения обсуждаются с целью коррекции 

профессионального поведения ведущего занятия, структуры и содержания программы.  

Структура программы: во введении указываются цель, задачи прграммы, целевая 

аудитория, необходимые ресурсы, основные понятия и категории, ожидаемый результат. В 

основной части сначала в табличной форме указываются порядок проведения упражнений, 

их содержание (название, цель и задачи каждого упражнения, материалы, время 

проведения). Затем подробно описывается каждый приведенный пункт: название, цель и 

задачи каждого упражнения, инструкция для ведущего и участников, необходимые 

материалы, время, необходимое на проведение упражнения, особенности проведения.  В 

случае использования мини-лекций, диагностических процедур, их содержание приводится 

полностью. К программе прилагается список использованной литературы. Проводится  

анализ разработанной программы и особенностей проведения в конкретной группе.  

 

 

Тема 7. Аутогенная тренировка. Визуализация. 

Вопросы для устного опроса: 

1. Мышечная релаксация. 

2. Техники НЛП 

3. Методы ТОТ 

4. Профессиональные стрессы. 

5. Психологические тесты, используемые для оценки стресса. 

Проектная работа: 

Составить (письменно) коррекционную программу направленную на коррекцию 

психического состояния, обучения базовым техникам психологической саморегуляции 

(рекомендуемая длительность 8 часов). В соответствии с разработанной прграммой 

провести занятие (2 академических часа) в студенческой группе ВИУ РАНХиГС. Выбранная 

тема занятия согласовывается с преподавателем.  
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Проведение коррекционного занятия осуществляется под наблюдением 

преподавателя, процесс и результаты проведения обсуждаются с целью коррекции 

профессионального поведения ведущего занятия, структуры и содержания программы.  

Структура программы: во введении указываются цель, задачи прграммы, целевая 

аудитория, необходимые ресурсы, основные понятия и категории, ожидаемый результат. В 

основной части сначала в табличной форме указываются порядок проведения упражнений, 

их содержание (название, цель и задачи каждого упражнения, материалы, время 

проведения). Затем подробно описывается каждый приведенный пункт: название, цель и 

задачи каждого упражнения, инструкция для ведущего и участников, необходимые 

материалы, время, необходимое на проведение упражнения, особенности проведения.  В 

случае использования мини-лекций, диагностических процедур, их содержание приводится 

полностью. К программе прилагается список использованной литературы. Проводится  

анализ разработанной программы и особенностей проведения в конкретной группе.  

 

Тема 8. Дыхательная и нейромышечная саморегуляция. 

Вопросы для устного опроса: 

1. Работа с подсознанием  как метод психологичекойсаморегуляции.  

2. Эмоциональнообразная терапия. 

3. Медитативные техники в саморегуляции. 

4. Арттерапия и саморегуляция. 

5. Психологическаясаморегуляция в профилактике эмоционального выгорания 

специалистов помогающих профессий. 

Проектная работа: 

Составить (письменно) коррекционную программу направленную на коррекцию 

психического состояния, обучения базовым техникам психологической саморегуляции 

(рекомендуемая длительность 8 часов). В соответствии с разработанной прграммой 

провести занятие (2 академических часа) в студенческой группе ВИУ РАНХиГС. Выбранная 

тема занятия согласовывается с преподавателем.  

Проведение коррекционного занятия осуществляется под наблюдением 

преподавателя, процесс и результаты проведения обсуждаются с целью коррекции 

профессионального поведения ведущего занятия, структуры и содержания программы.  

Структура программы: во введении указываются цель, задачи прграммы, целевая 

аудитория, необходимые ресурсы, основные понятия и категории, ожидаемый результат. В 

основной части сначала в табличной форме указываются порядок проведения упражнений, 

их содержание (название, цель и задачи каждого упражнения, материалы, время 

проведения). Затем подробно описывается каждый приведенный пункт: название, цель и 

задачи каждого упражнения, инструкция для ведущего и участников, необходимые 

материалы, время, необходимое на проведение упражнения, особенности проведения.  В 

случае использования мини-лекций, диагностических процедур, их содержание приводится 

полностью. К программе прилагается список использованной литературы. Проводится  

анализ разработанной программы и особенностей проведения в конкретной группе.  

 

Тема 9. Когнитивные техники саморегуляции. 

Вопросы для устного опроса: 

1. Перечислите основные техник саморегуляции. 

2. Опишите метод произвольного самовнушения. 

3. Методы рационально-эмоциональной терапии в саморегуляции.  

4. Нарративный подход: использование письменных практик. Основные техники 

медитации. 

Типовые материалы тестирования: 

1. Психологический стресс это, в том числе: 
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а. все варианты 

б. участие гормонов надпочечников; 

в.  преимущественное влияние на социальный статус человека; 

г. наличие реальной угрозы жизни и здоровью; 

2. Примером «психологического» стресса является: 

а. воспалительная реакция после ожога; 

б. болезнь, вызванная вирусной инфекцией; 

в. повышение артериального давления после семейной ссоры; 

г. травма, связанная с падением. 

3. Головная боль относится к форме проявления стресса: 

а. к поведенческой; 

б. к эмоциональной; 

в. к интеллектуальной; 

г. к физиологической. 

 

4.3. Оценочные средства для промежуточной аттестации. 

Экзамен проводится в три этапа: 1  этап – разработка и проведение проекта 

(коррекционной программы), 2 этап – тестирование (на последнем занятии), 3 этап – устный 

опрос. 

4.3.1. Формируемые компетенции 

Код 

компете

нции 

Наименование 

компетенции 

Код 

этапа 

освоения 

компетенци

и 

Наименование этапа освоения 

компетенции 

УК-10 

Способен принимать 

обоснованные 

экономические решения в 

различных областях 

жизнедеятельности 

УК-10.2. 

Способность применять знания 

об особенностях регуляции 

поведения и деятельности 

человека при принятии 

экономических решений 

 

Этап освоения компетенции Показатели  оценивания Критерии оценивания 

УК-10.2 

Способность применять 

знания об особенностях 

регуляции поведения и 

деятельности человека при 

принятии экономических 

решений 

Знает общие, 

специфические 

закономерности и 

индивидуальные 

особенности психического 

и психофизиологического 

развития, особенности 

регуляции поведения и 

деятельности человека, 

причины эмоционального 

дискомфорта и негативные 

психические состояния 

человека 

Умеет организовывать 

процесс саморегуляции в 

различных состояниях 

бодрствования, 

состояниях, вызванных 

чрезмерной 

психофизиологической 

активностью, состояниях, 

связанных с пониженной 

психической активностью, 

а также в условиях 

экономических рисков. 

 

4.3.2. Типовые оценочные средства 

1 этап. Проектная работа. Разработка и проведение коррекционной 

программы. 
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2 этап. Материалы тестирования (проводится на последнем занятии): 

1. Биологическая обратная связь относится к: 

а. к методам самопомощи; 

б. к методам, требуюшим участия другого человека; 

в. к техническим методам; 

г. все ответы верны. 

2.  Основатель аутогенной тренировки: 

а. И. Шульц; 

б. У. Джеймс; 

в. А. Ромен; 

г. Э. Джекобсон. 

3.  На совершенствовании поведенческих навыков основан метод: 

а. аутогенной тренировки; 

б. медитации; 

в. визуализации; 

г. активное слушание. 

 

3 этап. Вопросы для устного опроса. 

1. Определение понятия «саморегуляция», измененные состояния сознания, 

функциональные состояния человека. 

2. Оптимальные состояния активности и покоя человека. 

3. Теория функциональных систем П. К. Анохина и взаимообусловливание 

физиологических и поведенческих реакций. 

4. Сознательный контроль и регуляция психических процессов. 

5. Проблема стресса в биологии и медицине. 

6. Классическая концепция стресса Селье и ее развитие. 

7. Гормональные и физиологические проявления стресса. 

8. Особенности психологического стресса. 

9. Поведенческие признаки стресса. 

10. Интеллектуальные признаки стресса. 

11. Физиологические признаки стресса. 

12. Эмоциональные признаки стресса. 

13. Объективные методы оценки уровня стресса. 

14. Субъективные методы оценки уровня стресса. 

15. Влияние характеристики стрессора на уровень стресса. 

16. Факторы, влияющие на развитие стресса. 

17. Последствия стресса: психосоматические заболевания и ПТСР. 

18. Причины возникновения психологического стресса. 

19. Тактика работы со стрессом в зависимости от времени его наступления. 

20. Техники телесно-ориентированной терапии в саморегуляции (по выбору). 

21. Нервно-мышечная релаксация Джейкобсона. 

22. Дыхательные техники в психорегуляции. 

23. Ауторациональная терапия. 

24. Визуализация. 

25. Восточные техники саморегуляции. 

26. Эмоционально - волевая тренировка. 

27. Профилактика стрессов. 

28. Поведенческая саморегуляция. 

29. Противопоказания к занятиям AT. 

30. Причины и признаки сопротивления занятиям аутотренингом. 
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31. Особенности применения методов саморегуляции в работе с детьми. 

 

Полный комплект оценочных материалов для промежуточной аттестации 

представлен в приложении 1 РПД. 

Шкала оценивания 

При оценивании результатов обучения используется следующая шкала оценок:  

 

100% - 90% 

(отлично) 

Этапы компетенции, предусмотренные образовательной 

программой, сформированы на высоком уровне. Свободное 

владение материалом, выявление межпредметных связей. 

Уверенное владение понятийным аппаратом дисциплины. 

Практические навыки профессиональной деятельности 

сформированы на высоком уровне. Способность к 

самостоятельному нестандартному решению практических задач 

89% - 75% 

(хорошо) 

Этапы компетенции, предусмотренные образовательной 

программой, сформированы достаточно. Детальное 

воспроизведение учебного материала. Практические навыки 

профессиональной деятельности в значительной мере 

сформированы. Присутствуют навыки самостоятельного решения 

практических задач с отдельными элементами творчества. 

74% - 60% 

(удовлетворительно) 

Этапы компетенции, предусмотренные образовательной 

программой, сформированы на минимальном уровне. Наличие 

минимально допустимого уровня в усвоении учебного материала, в 

т.ч. в самостоятельном решении практических задач. Практические 

навыки профессиональной деятельности сформированы не в полной 

мере. 

менее 60% 

(неудовлетворительно) 
Этапы компетенции, предусмотренные образовательной 

программой, не сформированы. Недостаточный уровень усвоения 

понятийного аппарата и наличие фрагментарных знаний по 

дисциплине. Отсутствие минимально допустимого уровня в 

самостоятельном решении практических задач. Практические 

навыки профессиональной деятельности не сформированы. 

 
4.4. Методические материалы 

Процедура оценивания результатов обучения, характеризующих этапы 

формирования компетенций, осуществляются в соответствии с Положением о текущем 

контроле успеваемости и промежуточной аттестации студентов в ФГБОУ ВО РАНХиГС и 

Регламентом о балльно-рейтинговой системе в Волгоградском институте управления - 

филиале РАНХиГС. 

 

5. Методические указания для обучающихся по освоению   дисциплины 

 

Максимально значимым элементом в работе является разработка коррекционной 

программы и эффективное взаимодействие с членами  учебной группы, самостоятельная 

работа над проектом. Рекомендуется при организации самостоятельной работы и работы 

над проектом работать с пособием: Щербатых Ю. В. Психология стресса и методы 
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коррекции: [учебное пособие] / Юрий Викторович Щербатых. - 2-е изд., перераб. и доп. - 

СПб. - 256 с. - (Учебное пособие).Питер. 2012 

 

Рекомендации по планированию и организации времени, необходимого на изучение 

дисциплины  

 

Структура времени, необходимого на изучение дисциплины 

 

Форма изучения дисциплины Время, затрачиваемое на изучение 

дисциплины, % 

Изучение литературы, рекомендованной в 

учебной программе  

40 

Решение задач, практических упражнений и 

ситуационных примеров  

40 

Изучение тем, выносимых на 

самостоятельное рассмотрение  

20 

Итого  100 

 

6. Учебная литература и ресурсы информационно-телекоммуникационной сети 

"Интернет", учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы 

обучающихся по   дисциплине (модулю) 

 

6.1. Основная литература. 

 

1. Котелевцев, Н. А.  Психическая саморегуляция : учебник для вузов / Н. А. 

Котелевцев. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 213 с. — (Высшее 

образование). — ISBN 978-5-534-12559-7. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/447808 

2. Марина, И. Е. Методы саморегуляции и психологической разгрузки : учебное 

пособие / И. Е. Марина. — Красноярск : СибГУ им. академика М. Ф. Решетнёва, 

2020. — 90 с. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — 

URL: https://e.lanbook.com/book/147554 

 

6.2. Дополнительная литература. 

 

1. Вдовина, Н. В.  Организм человека: процессы жизнедеятельности и их регуляция : 

монография / Н. В. Вдовина. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2020. — 391 с. — (Актуальные монографии). — ISBN 978-5-534-09214-1. — 

Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/455951 

2. Водопьянова, Н. Е.  Синдром выгорания. Диагностика и профилактика : 

практическое пособие / Н. Е. Водопьянова, Е. С. Старченкова. — 3-е изд., испр. и 

доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 299 с. — (Профессиональная 

практика). — ISBN 978-5-534-08627-0. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/453600 

3. Удалова, Т. Ю. Эмоциональная саморегуляция с использованием аутогенной 

тренировки : учебное пособие / Т. Ю. Удалова. — Омск : ОмГПУ, 2019. — 70 с. — 

ISBN 978-5-8268-2213-4. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная 

система. — URL: https://e.lanbook.com/book/170556 

4.  

6.3. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы. 

https://urait.ru/bcode/447808
https://e.lanbook.com/book/147554
https://urait.ru/bcode/455951
https://urait.ru/bcode/453600
https://e.lanbook.com/book/170556
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1. Одинцова, М. А.  Психология стресса : учебник и практикум для вузов / 

М. А. Одинцова, Н. Л. Захарова. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 299 с. — 

(Высшее образование). — ISBN 978-5-534-05254-1. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/451167 

 

6.4. Нормативные правовые документы. 

ISO 9001:2008 Системы менеджмента качества. Требования. URL: 

http://www.internet-law.ru/gosts/gost/47856/ (Открытый доступ). 

 

6.5. Интернет-ресурсы. 

1. Сайт Российского психологического общества http://www.psyrus.ru/ 

(открытый доступ) 

2. Психологическая газета – регулярное электронное издание http://psy.su/ 

(открытый доступ) 

3. Российская психология – информационно-аналитический портал 

http://rospsy.ru (открытый доступ) 

4. Портал психологических изданий http://psyjournals.ru/ (открытый доступ) 

5. Научная электронная библиотека http://elibrary.ru/ (открытый доступ) 

6. Сайт «Экзистенциальная и гуманистическая психология» http://hpsy.ru 

(открытый доступ) 

6.6. Иные источники 

Иных источников нет. 

 

7. Материально-техническая база, информационные технологии, программное 

обеспечение и информационные справочные системы 

 

Материально-техническое обеспечение дисциплины включает в себя:  

- лекционные аудитории, оборудованные видеопроекционным оборудованием для 

презентаций, средствами звуковоспроизведения, экраном;  

- помещения для проведения семинарских и практических занятий, оборудованные 

учебной мебелью. 

Дисциплина поддержана соответствующими лицензионными программными 

продуктами: Microsoft Windows 7 Prof,  Microsoft Office 2010,  Kaspersky 8.2, СПС Гарант, 

СПС Консультант. 

Программные средства обеспечения учебного процесса включают:  

- программы презентационной графики (MS PowerPoint – для подготовки слайдов и 

презентаций);  

- текстовые редакторы (MS WORD), MS ECXEL – для таблиц, диаграмм. 

Вуз обеспечивает каждого обучающегося рабочим местом в компьютерном классе в 

соответствии с объемом изучаемых дисциплин, обеспечивает выход в сеть Интернет. 

Помещения для самостоятельной работы обучающихся включают следующую 

оснащенность: столы аудиторные, стулья, доски аудиторные, компьютеры с подключением 

к локальной сети института (включая правовые системы) и Интернет. 

Для изучения учебной дисциплины используются автоматизированная 

библиотечная информационная система и электронные библиотечные системы: 

«Университетская библиотека ONLINE», «Электронно-библиотечная система издательства 

ЛАНЬ», «Электронно-библиотечная система издательства «Юрайт», «Электронно-

библиотечная система IPRbooks», «Научная электронная библиотека eLIBRARY» и др. 

 

 

https://urait.ru/bcode/451167
http://www.internet-law.ru/gosts/gost/47856/
http://www.psyrus.ru/
http://psy.su/
http://rospsy.ru/calendar/events
http://psyjournals.ru/
http://elibrary.ru/
http://hpsy.ru/

		2023-06-20T15:45:21+0300
	Алмосов Александр Павлович
	Я подтверждаю точность и целостность этого документа




