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Программу дисциплины разработал(а)(и) доцент, к.н. (доцент) Шагивалеева Г.Р. Кафедра

психологии факультет психологии и педагогики , guzel-shagivalee@mail.ru

 

 1. Цели освоения дисциплины 

Цель дисциплины: формирование у студентов системы теоретических, практических знаний по

психологической регуляции и саморегуляции и умений применять полученные знания в

практической деятельности.

 

 2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы высшего

профессионального образования 

Данная учебная дисциплина включена в раздел " Б1.В.ДВ.9 Дисциплины (модули)" основной

образовательной программы 44.03.02 Психолого-педагогическое образование и относится к

дисциплинам по выбору. Осваивается на 3 курсе, 5 семестр.

Данная учебная дисциплина включена в раздел 'Б1.В.ДВ.9.1 Дисциплины (модули)' основной

образовательной программы высшего профессионального образования по

направлению:44.03.02 'Психолого-педагогическое образование (Психология образования)' и

относится к дисциплинам по выбору

 

 3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины

/модуля 

В результате освоения дисциплины формируются следующие компетенции:

 

Шифр компетенции

Расшифровка

приобретаемой компетенции

ОК-7

(общекультурные

компетенции)

способностью к самоорганизации и самообразованию

ОПК-1

(профессиональные

компетенции)

способностью учитывать общие, специфические

закономерности и индивидуальные особенности

психического и психофизиологического развития,

особенности регуляции поведения и деятельности человека

на различных возрастных ступенях

ОПК-10

(профессиональные

компетенции)

способностью принимать участие в междисциплинарном и

межведомственном взаимодействии специалистов в

решении профессиональных задач

ОПК-12

(профессиональные

компетенции)

способностью использовать здоровьесберегающие

технологии в профессиональной деятельности, учитывать

риски и опасности социальной среды и образовательного

пространства

ОПК-6

(профессиональные

компетенции)

способностью организовать совместную деятельность и

межличностное взаимодействие субъектов

образовательной среды

ОПК-7

(профессиональные

компетенции)

готовностью использовать знание нормативных документов

и знание предметной области в культурно-просветительской

работе

ОПК-8

(профессиональные

компетенции)

способностью понимать высокую социальную значимость

профессии, ответственно и качественно выполнять

профессиональные задачи, соблюдая принципы

профессиональной этики

ПК-22

(профессиональные

компетенции)

готовностью применять утвержденные стандартные методы

и технологии, позволяющие решать диагностические и

коррекционно-развивающие задачи
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Шифр компетенции

Расшифровка

приобретаемой компетенции

ПК-24

(профессиональные

компетенции)

способностью к рефлексии способов и результатов своих

профессиональных действий

ПК-25

(профессиональные

компетенции)

способностью осуществлять психологическое просвещение

педагогов и родителей (законных представителей) по

вопросам психического развития детей

ПК-26

(профессиональные

компетенции)

способностью эффективно взаимодействовать с

педагогическими работниками образовательных

организаций и другими специалистами по вопросам

развития детей

ПК-31

(профессиональные

компетенции)

способностью проводить консультации, профессиональные

собеседования, тренинги для активизации

профессионального самоопределения обучающихся

 

В результате освоения дисциплины студент:

 1. должен знать: 

 - способы самоорганизации и самообразования; 

- общие, специфические закономерности и индивидуальные особенности психического и

психофизиологического развития учащихся, особенности регуляции поведения и

деятельности человека на 

различных возрастных ступенях; 

- здоровьесберегающие технологии, применяемые в психологии саморегуляции; 

- способы организации совместной деятельности и межличностного взаимодействия

субъектов образовательной среды; 

- принципы организации различных видов деятельности обучающихся на основании знания

нормативных документов и знания предметной области в культурно-просветительской работе; 

- стандартные методы и технологии, позволяющие решать диагностические и

коррекционно-развивающие задачи в профессиональной деятельности педагога-психолога; 

- теоретические основы проведения самоанализа своей профессиональной деятельности; 

- методы и технологии проведения психологического просвещения педагогических работников

и родителей (законных представителей) по вопросам психического развития детей; 

- способы организации эффективного взаимодействия с педагогическими работниками

образовательных организаций и другими специалистами по вопросам развития детей; 

- основы социальной значимости профессии; 

- способы участия в междисциплинарном и межведомственном взаимодействии специалистов

в решении профессиональных задач; 

- способы эффективного взаимодействия с педагогическими работниками образовательных

организаций и другими специалистами по вопросам психического развития детей; 

- методики проведения консультаций, профессиональных собеседований, тренингов для

активизации профессионального самоопределения обучающихся 

 

 2. должен уметь: 

 -использовать способы к самоорганизации и самообразованию; 

-учитывать общие, специфические закономерности и индивидуальные особенности

психического и психофизиологического развития, особенности регуляции поведения и

деятельности человека на различных возрастных ступенях; 

- использовать здоровьесберегающие технологии, применяемые в психологии саморегуляции; 



 Программа дисциплины "Методы регуляции и саморегуляции психических состояний"; 44.03.02 Психолого-педагогическое

образование; доцент, к.н. (доцент) Шагивалеева Г.Р. 

 Регистрационный номер 1014232218

Страница 5 из 14.

- осуществлять совместную деятельность и межличностное взаимодействие субъектов

образовательной среды; 

- использовать знание нормативных документов и знания предметной области в

культурно-просветительской работе в организации различных видов деятельности учащихся; 

- применять утвержденные стандартные методы и технологии, позволяющие решать

диагностические и коррекционно-развивающие задачи в профессиональной деятельности

педагога-психолога; 

- рефлексировать способы и результаты своих профессиональных действий; 

- осуществлять психологическое просвещение педагогических работников и родителей

(законных представителей) по вопросам психического развития детей; 

- осуществлять взаимодействие с педагогическими работниками образовательных

организаций и другими специалистами по вопросам развития детей; 

- осознавать высокую социальную значимость профессии, ответственно и качественно

выполнять профессиональные задачи, соблюдая принципы профессиональной этики; 

- осуществлять участие в междисциплинарном и межведомственном взаимодействии

специалистов в решении профессиональных задач; 

- эффективно взаимодействовать с педагогическими работниками образовательных

организаций и другими специалистами по вопросам развития детей; 

- осуществлять организацию консультаций, профессиональные собеседования, тренинги для

активизации профессионального самоопределения обучающихся 

активизации профессионального самоопределения обучающихся 

 

 3. должен владеть: 

 - навыками способов к самоорганизации и самообразованию; 

- методами регуляции поведения и деятельности человека на различных возрастных ступенях;

- способами организации совместной деятельности и межличностного взаимодействия

субъектов образовательной среды; 

- знаниями нормативных документов и знаниями в предметной области в

культурно-просветительской работе; 

- здоровьесберегающими технологиями в профессиональной деятельности; 

- навыками использования стандартных методов и технологии, позволяющие решать

диагностические и коррекционно-развивающие задачи в профессиональной деятельности

педагога-психолога; 

- навыками рефлексии способов и результатов своих профессиональных действий; 

- навыками проведения психологического просвещения педагогических работников и

родителей (законных представителей) по вопросам психического развития детей; 

- способностью эффективно взаимодействовать с педагогическими работниками

образовательных организаций и другими специалистами по вопросам развития детей; 

- способностью понимать высокую социальную значимость профессии, ответственно и

качественно выполнять профессиональные задачи, соблюдая принципы профессиональной 

этики; 

- способностью принимать участие в междисциплинарном и межведомственном

взаимодействии специалистов в решении профессиональных задач; 

- навыками эффективного взаимодействия с педагогическими работниками образовательных

организаций и другими специалистами по вопросам развития детей; 

- способностью проводить консультации, профессиональные собеседования, тренинги для

активизации профессионального самоопределения обучающихся 

активизации профессионального самоопределения обучающихся 
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 4. Структура и содержание дисциплины/ модуля 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетных(ые) единиц(ы) 72 часа(ов).

Форма промежуточного контроля дисциплины зачет в 5 семестре.

Суммарно по дисциплине можно получить 100 баллов, из них текущая работа оценивается в 50

баллов, итоговая форма контроля - в 50 баллов. Минимальное количество для допуска к зачету

28 баллов.

86 баллов и более - "отлично" (отл.);

71-85 баллов - "хорошо" (хор.);

55-70 баллов - "удовлетворительно" (удов.);

54 балла и менее - "неудовлетворительно" (неуд.).

 

4.1 Структура и содержание аудиторной работы по дисциплине/ модулю

Тематический план дисциплины/модуля

 

N

Раздел

Дисциплины/

Модуля

Семестр

Неделя

семестра

Виды и часы

аудиторной работы,

их трудоемкость

(в часах)

Текущие формы

контроля

Лекции

Практические

занятия

Лабораторные

работы

1.

Тема 1. Психология

кризисных состояний и

методы их

преодоления.

5 4 6 0

Тестирование

 

3.

Тема 3. Приемы и

методы психического

оздоровления

организма.

5 4 2 0

Тестирование

 

4. Тема 4. Психогигиена. 5 4 5 0

Устный опрос

 

5.

Тема 5.

Нетрадиционные

методы

саморегуляции.

5 0 4 0

Устный опрос

 

6.

Тема 6. Методы

оптимизации уровня

стресса.

5 0 5 0

Тестирование

 

.

Тема . Итоговая

форма контроля

5 0 0 0

Зачет

 

  Итого     12 22 0  

4.2 Содержание дисциплины

Тема 1. Психология кризисных состояний и методы их преодоления.

лекционное занятие (4 часа(ов)):

Определение понятия стресс. Классификация стрессовых состояний. Физиологический

механизм стресса Синдром хронической усталости. Психосоматические последствия стресса.

Адаптивные механизмы вегетативной регуляции при стрессе. Коррекция стресса. Основные

методы профилактики стресса.

практическое занятие (6 часа(ов)):
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Определение понятия стресс. Классификация стрессовых состояний. Физиологический

механизм стресса Синдром хронической усталости. Психосоматические последствия стресса.

Адаптивные механизмы вегетативной регуляции при стрессе. Коррекция стресса. Основные

методы профилактики стресса.

Тема 3. Приемы и методы психического оздоровления организма.

лекционное занятие (4 часа(ов)):

Принципы тренировки психических возможностей. Средства психотренинга. Аутогенная

тренировка.Релаксация. Медитация. Визуализация. Самоисследование. Психоанализ и

ребёфинг. Самогипноз. Позитивное мышление.

практическое занятие (2 часа(ов)):

Принципы тренировки психических возможностей. Средства психотренинга. Аутогенная

тренировка. Релаксация. Медитация. Визуализация. Самоисследование. Психоанализ и

ребёфинг. Самогипноз. Позитивное мышление.

Тема 4. Психогигиена.

лекционное занятие (4 часа(ов)):

Понятие психогигиена. Сохранение и укрепление психического здоровья. Средства

физической культуры, закаливание и их влияние на психическое состояние человека.

Предупреждение психических нагрузок. Профилактика утомления и переутомления. Правила

психогигиены.

практическое занятие (5 часа(ов)):

Понятие психогигиена. Сохранение и укрепление психического здоровья. Средства

физической культуры, закаливание и их влияние на психическое состояние человека.

Предупреждение психических нагрузок.Профилактика утомления и переутомления. Правила

психогигиены.

Тема 5. Нетрадиционные методы саморегуляции.

практическое занятие (4 часа(ов)):

Дыхательные техники. Мышечные релаксации. Лечебные гимнастики: цигун, йога, гимнастика

Кацудзо Ниши. Массаж. Методы оптимизации уровня стресса.

Тема 6. Методы оптимизации уровня стресса.

практическое занятие (5 часа(ов)):

Дыхательные техники. Мышечные релаксации. Лечебные гимнастики: цигун, йога, гимнастика

Кацудзо Ниши. Массаж. Методы оптимизации уровня стресса.

 

4.3 Структура и содержание самостоятельной работы дисциплины (модуля)

 

N

Раздел

Дисциплины

Семестр

Неделя

семестра

Виды

самостоятельной

работы

студентов

Трудоемкость

(в часах)

Формы контроля

самостоятельной

работы

1.

Тема 1. Психология

кризисных состояний и

методы их

преодоления.

5

подготовка к

тестированию

6 Тестирование

3.

Тема 3. Приемы и

методы психического

оздоровления

организма.

5

подготовка к

тестированию

6 Тестирование

4. Тема 4. Психогигиена. 5

подготовка к

устному опросу

9 Устный опрос

5.

Тема 5.

Нетрадиционные

методы

саморегуляции.

5

подготовка к

устному опросу

9 Устный опрос
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N

Раздел

Дисциплины

Семестр

Неделя

семестра

Виды

самостоятельной

работы

студентов

Трудоемкость

(в часах)

Формы контроля

самостоятельной

работы

6.

Тема 6. Методы

оптимизации уровня

стресса.

5

подготовка к

тестированию

6 Тестирование

  Итого       36  

 

 5. Образовательные технологии, включая интерактивные формы обучения 

Дисциплина 'Методы регуляции и саморегуляции психических состояний''

предполагаетширокое использование в учебном процессе активных и интерактивных форм

проведения занятий (деловых и ролевых игр, разбор конкретных ситуаций, тренинги) с

цельюформирования и развития профессиональных умений и навыков студентов. Применение

интерактивных форм обучения - одно из важнейших направлений совершенствования

подготовки студентов в современном вузе. В процессе обучения необходимо обращать

внимание в первую очередь на те методы, при которых слушатели идентифицируют себя с

учебным материалом, включаются в изучаемую ситуацию, побуждаются к активным действиям,

переживают состояние успеха и соответственно мотивируют свое поведение. Всем этим

требованиям в наибольшей степени отвечают интерактивные методы обучения. Приоритетной

технологией является технология интерактивного обучения: модерация, фасилитация,

мотивационная речь, 'аквариум', анализ слайдов или учебных фильмов, мозговой штурм,

дискуссия, проблемная лекция, групповая работа и др. Также рекомендуется использовать

проектную технологию и портфолио для организации самостоятельной работы студентов. На

практических занятиях рекомендуется использовать технологию кейсов.

 

 6. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной

аттестации по итогам освоения дисциплины и учебно-методическое обеспечение

самостоятельной работы студентов 

 

Тема 1. Психология кризисных состояний и методы их преодоления.

Тестирование , примерные вопросы:
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1.Какие врожденные факторы, а также события первых лет жизни больше всего влияют на

формирование стрессоустойчивости человека: а)уровень самооценки; б)характер человека;

в)направленность психики; г)характер протекания беременности у матери. 2.Какой из

перечисленных элементов, влияющих на развитие стресса, относится к когнитивным факторам:

а)тип высшей нервной деятельности; б)родительские сценарии; в)условия труда; г)прогноз

будущего. 3.Какой из перечисленных элементов, влияющих на развитие стресса, не относится к

социальным факторам: а)ближнее социальное окружение (родители, друзья, коллеги);

б)общественный статус; в)условия труда; г)установки и ценности человека. 4.Какой из

перечисленных элементов, влияющих на развитие стресса, формируется позже всего:

а)наследственные особенности стрессоустойчивости; б)характер протекания беременности у

матери; в)черты личности; г)ранний детский опыт; г)тип высшей нервной деятельности.

5.Какими качествами обладают люди типа А (обладающие повышенной уязвимостью к стрессу):

а)вспыльчивые, энергичные и честолюбивые; б)аккуратные и добродушные; в)спокойные и

рассудительные; г)быстро принимающие решения и не стремящиеся к карьерному росту. 6.Что

не влияет напрямую на уровень сензитивности человека: а)чувствительность рецепторов; б)тип

высшей нервной деятельности; в)легкость образования условно-рефлекторных связей в коре

мозга; г)особенность процессов мышления; д)изменение чувствительности в процессе

индивидуального опыта. 7.Психосоматические болезни возникают в результате ослабления

защитных сил организма и срыва работы органов по принципу слабого звена после: а)стресса;

б)внутреннего конфликта; в)депрессии. 8.Застойный очаг возбуждения в коре больших

полушарий мозга является причиной ПТСР в рамках: а)физиологической концепции;

б)биохимической концепции; в)психоаналитической концепции; г)когнитивной концепции;

д)информационной концепции. 9. К какой форме проявления стресса относится нарушение

концентрации внимания: а) поведенческой; б) эмоциональной; в) интеллектуальной; г)

физиологической. 10. К какой форме проявления стресса относится головная боль: а)

поведенческой; б) эмоциональной; в) интеллектуальной; г) физиологической.

Тема 3. Приемы и методы психического оздоровления организма.

Тестирование , примерные вопросы:



 Программа дисциплины "Методы регуляции и саморегуляции психических состояний"; 44.03.02 Психолого-педагогическое

образование; доцент, к.н. (доцент) Шагивалеева Г.Р. 

 Регистрационный номер 1014232218

Страница 10 из 14.

1. К какой группе эмоциональных изменений относится снижение самооценки, которое имеет

место у некоторых людей при психологическом стрессе: а) изменению общего эмоционального

фона; б) выраженным негативным эмоциональным реакциям; г)стресс, вызванный

неадекватными родительскими программами. 2. Какая причина стресса связана с динамически

меняющимися программами поведения: а)стресс, связанный с генетическими особенностями

организма; б)стресс, вызванный невозможностью удовлетворить высшие потребности

личности; в)стресс, вызванный неумением распоряжаться временем; г)стресс, вызванный

неадекватными установками и убеждениями личности. 3. Как называется псевдоразумное

объяснение человеком своих поступков в случае, если признание их действительных причин

грозит потерей самоуважения или разрушает сложившуюся картину мира: а)отрицание;

б)сублимация; в)вытеснение; г)рационализация. 4. Какое слово-маркер сигнализирует о

наличии неадекватной установки негативной генерализации: а)никогда; б)должен; в)обязан;

г)во что бы то ни стало. 5. К какой группе потребностей, по А. Маслоу, относится стресс,

вызванный неразделенной любовью: а) физиологические потребности; б) безопасности и

стабильности; в) принадлежности; г) уважения и признания; д) самореализации. 6. Какая

стратегия разрешения конфликта наиболее приемлема, если нужно получить хоть какие-то

преимущества и есть что предложить взамен: а) уход (из конфликта и зоны стресса); б)

компромисс (минимизация стресса); в) соперничество (введение в стресс второго участника);

г) уступка (замена стресса на другой, более приемлемый); д) сотрудничество (замена

дистресса на эустресс) в) изменениям в характере; г) невротическим состояниям. 7. К какому

уровню ситуативной тревожности можно отнести показатель 57 баллов по Спилбергеру: а)

низкому; б) среднему; в) высокому; г) сверхвысокому. 8. Какой элемент не входит в состав

триады поведения при структурном анализе стресса: а)мысли; б)действия; в)чувства;

г)последствия. 9. К какой из ниже перечисленных групп методов прогнозирования уровня

стресса относится метод множественной регрессии: а)использование дозированных тестовых

стрессов в лабораторных условиях; б)мысленное моделирование стрессорных ситуаций;

в)прогнозы на основе психологических тестов; г)математические модели. 10. Какая причина

стресса связана с длительно действующими программами поведения: а)стресс, вызванный

ошибками мышления; б)стресс, вызванный невозможностью удовлетворить физиологические

потребности; в)стресс, вызванный столкновением противоположных условных рефлексов.

Тема 4. Психогигиена.

Устный опрос , примерные вопросы:

Задание 1. Выполнить задание по исследованию пульса при разных психоэмоциональных

состояниях. 1. Измерить параметры пульса у себя в разное время суток: утром в 7 часов, в 9

часов утра, в 12 часов дня, 13 часов, 14 часов, 15, 16, 17, 19, 20, 21, 22 часа. Записать

показания. Измерения провести два раза, в разные дни. Сделать выводы. 2. Исследовать

частоту сердечных сокращений после физической нагрузки (подъем на 4 этаж или после 20

приседаний) у себя и взрослого человека (желательно после 50лет). Указать пол и возраст

обследуемого. Сделать выводы. 3. Исследовать характеристики пульса после употребления

кофе или крепкого чая, при волнении, до и после еды. Записать, проанализировать, сделать

вывод.

Тема 5. Нетрадиционные методы саморегуляции.

Устный опрос , примерные вопросы:

Задание 1. Составить композицию аромамасел с учетом индивидуальных особенностей

(возраста, пола, темперамента, характера, времени года). Задание 2. Подготовка реферата с

последующей защитой по следующим темам: 1.Массаж и самомассаж. 2.Средства и методы

психорегуляции и психотренинга. 3.Дыхательные гимнастики как способ оздоровления.

Задание 3. Освоить приемы самомассажа. Задание 4. Составить композицию аромамасел с

учетом индивидуальных особенностей (возраста, пола, темперамента, характера, времени

года).

Тема 6. Методы оптимизации уровня стресса.

Тестирование , примерные вопросы:
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1. С какой стадии начинается стресс: а) стадии адаптации; б) стадии тревоги; в) стадии

резистентности; г) стадии истощения. 2.Какие железы играют наиболее важную роль в

формировании ответных реакций организма во время стресса: а)шитовидная железа;

б)поджелудочная железа; в)мозговое вещество надпочечников; г)корковое вещество

надпочечников. 3.Какое из перечисленных условий способствует переходу стресса в дистресс:

а)положительный эмоциональный фон; б)наличие достаточных ресурсов для преодоления

стресса; в)опыт решения подобных проблем в прошлом; г)негативный прогноз на будущее.

4.Какое из перечисленных условий способствует переходу стресса в эустресс: а)чрезмерная

сила стресса; б)большая продолжительность стрессорного воздействия; в)одобрение действий

индивидуума со стороны социальной среды; г)недостаток нужной информации. 5.Что общего у

биологического и психологического стресса: а)участие гормонов надпочечников;

б)преимушественное влияние на социальный статус человека; в)наличие реальной угрозы

жизни и здоровью; г)размытые временные рамки. 6.Укажите пример психологического

стресса: а)воспалительная реакция после ожога; б)болезнь, вызванная вирусной инфекцией;

в)повышение артериального давления после семейной ссоры; г)травма, связанная с падением.

7.На какой стадии развития стресса наиболее вероятен переход стресса в болезнь: а)тревоги;

б)адаптации; в)истощения; г)на любой из перечисленных. 8.Какая фаза развития стресса

подразделяется на три периода: а)стадия адаптации; б)стадия тревоги; в)стадии истощения.

9.Какой уровень эмоционального возбуждения, согласно правилу Р. Йеркса и Дж. Аодсона,

соответствует эустрессу: а)отсутствие эмоций; б)средний уровень эмоционального

возбуждения; в)чрезмерно выраженные эмоции. 10.Какой характер стресса более вреден для

организма человека (при прочих равных особенностях): а)слабый и короткий; б)слабый и

длительный; в)сильный и короткий.

Итоговая форма контроля

зачет

 

Примерные вопросы к зачету:

1. Определение понятия стресс. Его виды, стадии, механизмы.

2. Признаки стресса. Посттравматический стресс.

3. Стрессоры. Классификация стрессоров.

4. Диагностика стрессового состояния.

5. Аутотрениговая тренировка как метод оптимизации уровня стресса.

6. Медитация.

7. Мышечная релаксация как метод оптимизации уровня стресса.

8.Здоровый образ жизни и его влияние на стресс.

9. Психическое здоровье.

10.Использование позитивных образов (визуализация).

11. Арттерапия.

12. Ароматерапия.

13. Цветотерапия.

14. Позитивное мышление.

15. Музыкотерапия.

16. Массаж. Самомассаж.

17. Точечный массаж. БАТ.

18. Дыхательные техники как метод оптимизации уровня стресса.

19. Нетрадиционные средства и методы регуляции и саморегуляции психических состояний.

20. Биологическая обратная связь как метод нейтрализации стресса.

21. Нейролингвистическое программирование.

22. Религия, как способ борьбы со стрессами.

 

 7.1. Основная литература: 
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1. Абрамова Г.С. Психология человеческой жизни [Электронный ресурс]: учебное пособие для

вузов и ссузов / Г.С. Абрамова. - М.: Прометей, 2018. - 352 с. - URL:

http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785906879691.html

2. Шаповал И.А Пихологическое здоровье учителя: проблемы, ресурсы, риски [Электронный

ресурс] / И.А. Шаповал, О.В. Кузьменкова. - 2-е изд., испр., доп. - М. : ФЛИНТА, 2017. - 325 с. -

ISBN 978-5-9765-2996-0. - URL

http://www.studentlibrary.ru/doc/ISBN9785976529960-SCN0000/000.html?SSr=070133eeea166b1b03d5502

3. Фетискин Н.П. Психология воспитания стрессосовладающего поведения: учебное пособие

/Н.П. Фетискин. - М.: Форум, НИЦ ИНФРА-М, 2015. - 240 с. - URL:

http://znanium.com/bookread2.php?book=508057

 

 7.2. Дополнительная литература: 

1. Йога Дипика: прояснение йоги [Электронный ресурс] / Б. К. С. Айенгар ; Пер. с англ. - 6-е

изд. - М.: Альпина нон-фикшн, 2017. - 494 с. - ISBN 978-5-91671-640-5. - URL:

http://www.studentlibrary.ru/doc/ISBN9785916716405-SCN0000/000.html?SSr=070133eeea166b1b03d5502

2. Ступницкий В. П. Психология [Электронный ресурс] / В.П. Ступницкий, О.И. Щербакова, В.Е.

Степанов. - М.:Дашков и К, 2017. - 520 с.: ISBN 978-5-394-02063 - URL:

http://znanium.com/bookread2.php?book=430346

3. Хороший стресс как способ стать сильнее и лучше [Электронный ресурс] / Келли Макгонигал

; Пер. с англ. - М. : Альпина Паблишер, 2017. - 304 c. - ISBN 978-5-9614-5780-3. - URL:

http://www.studentlibrary.ru/doc/ISBN9785961457803-SCN0000/000.html?SSr=070133eeea166b1b03d5502

 

 7.3. Интернет-ресурсы: 

Мир психологии - http://psychology.net.ru

Психологическая помощь Go-psy.ru - http://www.go-psy.ru/links-psy.htm

Психология в Интернете (МГУ) - http://www.psy.msu.ru/links/

электронная Педагогическая библиотека - www.pedlib.ru

электронная библиотека - www.koob.ru

 

 8. Материально-техническое обеспечение дисциплины(модуля) 

Освоение дисциплины "Методы регуляции и саморегуляции психических состояний"

предполагает использование следующего материально-технического обеспечения:

 

Мультимедийная аудитория, вместимостью более 60 человек. Мультимедийная аудитория

состоит из интегрированных инженерных систем с единой системой управления, оснащенная

современными средствами воспроизведения и визуализации любой видео и аудио

информации, получения и передачи электронных документов. Типовая комплектация

мультимедийной аудитории состоит из: мультимедийного проектора, автоматизированного

проекционного экрана, акустической системы, а также интерактивной трибуны преподавателя,

включающей тач-скрин монитор с диагональю не менее 22 дюймов, персональный компьютер

(с техническими характеристиками не ниже Intel Core i3-2100, DDR3 4096Mb, 500Gb),

конференц-микрофон, беспроводной микрофон, блок управления оборудованием, интерфейсы

подключения: USB,audio, HDMI. Интерактивная трибуна преподавателя является ключевым

элементом управления, объединяющим все устройства в единую систему, и служит

полноценным рабочим местом преподавателя. Преподаватель имеет возможность легко

управлять всей системой, не отходя от трибуны, что позволяет проводить лекции, практические

занятия, презентации, вебинары, конференции и другие виды аудиторной нагрузки

обучающихся в удобной и доступной для них форме с применением современных

интерактивных средств обучения, в том числе с использованием в процессе обучения всех

корпоративных ресурсов. Мультимедийная аудитория также оснащена широкополосным

доступом в сеть интернет. Компьютерное оборудованием имеет соответствующее

лицензионное программное обеспечение.
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Компьютерный класс, представляющий собой рабочее место преподавателя и не менее 15

рабочих мест студентов, включающих компьютерный стол, стул, персональный компьютер,

лицензионное программное обеспечение. Каждый компьютер имеет широкополосный доступ в

сеть Интернет. Все компьютеры подключены к корпоративной компьютерной сети КФУ и

находятся в едином домене.

Учебно-методическая литература для данной дисциплины имеется в наличии в

электронно-библиотечной системе "ZNANIUM.COM", доступ к которой предоставлен студентам.

ЭБС "ZNANIUM.COM" содержит произведения крупнейших российских учёных, руководителей

государственных органов, преподавателей ведущих вузов страны, высококвалифицированных

специалистов в различных сферах бизнеса. Фонд библиотеки сформирован с учетом всех

изменений образовательных стандартов и включает учебники, учебные пособия, УМК,

монографии, авторефераты, диссертации, энциклопедии, словари и справочники,

законодательно-нормативные документы, специальные периодические издания и издания,

выпускаемые издательствами вузов. В настоящее время ЭБС ZNANIUM.COM соответствует

всем требованиям федеральных государственных образовательных стандартов высшего

профессионального образования (ФГОС ВПО) нового поколения.

Учебно-методическая литература для данной дисциплины имеется в наличии в

электронно-библиотечной системе Издательства "Лань" , доступ к которой предоставлен

студентам. ЭБС Издательства "Лань" включает в себя электронные версии книг издательства

"Лань" и других ведущих издательств учебной литературы, а также электронные версии

периодических изданий по естественным, техническим и гуманитарным наукам. ЭБС

Издательства "Лань" обеспечивает доступ к научной, учебной литературе и научным

периодическим изданиям по максимальному количеству профильных направлений с

соблюдением всех авторских и смежных прав.

Учебно-методическая литература для данной дисциплины имеется в наличии в

электронно-библиотечной системе "Консультант студента" , доступ к которой предоставлен

студентам. Электронная библиотечная система "Консультант студента" предоставляет

полнотекстовый доступ к современной учебной литературе по основным дисциплинам,

изучаемым в медицинских вузах (представлены издания как чисто медицинского профиля, так

и по естественным, точным и общественным наукам). ЭБС предоставляет вузу наиболее полные

комплекты необходимой литературы в соответствии с требованиями государственных

образовательных стандартов с соблюдением авторских и смежных прав.

Лекционная аудитория с мультимедиапроектором, ноутбуком и экраном.

Специальное оборудование не предусмотрено.

Программа составлена в соответствии с требованиями ФГОС ВПО и учебным планом по

направлению 44.03.02 "Психолого-педагогическое образование" и профилю подготовки

Психология образования .
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