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Программу дисциплины разработал(а)(и) старший преподаватель, б/с Макарова О.А. Кафедра

психологии факультет психологии и педагогики , OkAMakarova@kpfu.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.  

Задачи курса:  

- раскрыть физиологические и психологические основы саморегуляции психических состояний;

 

- изучить и усвоить основные приемы, средства, способы психической саморегуляции;  

- освоить приемы регуляции и саморегуляции в остром стрессе;  

- сформировать знания, умения, навыки для оптимизации психического состояния организма и

сохранения психического здоровья.  

 

 2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы высшего

профессионального образования 

Данная учебная дисциплина включена в раздел "Б1.В.ДВ.5 Дисциплины (модули)" основной

образовательной программы 44.03.01 Педагогическое образование и относится к дисциплинам

по выбору. Осваивается на 3 курсе, 6 семестр.

Дисциплина 'Саморегуляция психической деятельности педагога' входит в профессиональный

цикл базовой части и является дисциплиной по выбору. Шифр дисциплины Б1.В.ДВ.5.2.  

Для освоения дисциплины ''Саморегуляция психической деятельности педагога' студенты

используют знания, умения, навыки, сформированные в ходе изучения дисциплин 'Общая

психология', 'Возрастная психология'.  

 

 3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины

/модуля 

В результате освоения дисциплины формируются следующие компетенции:

 

Шифр компетенции

Расшифровка

приобретаемой компетенции

ОПК-1

(профессиональные

компетенции)

готовность сознавать социальную значимость своей будущей

профессии, обладать мотивацией к осуществлению

профессиональной деятельности

ПК-4

(профессиональные

компетенции)

способность к коммуникации в устной и письменной формах на

русском и иностранном языках для решения задач

межличностного и межкультурного взаимодействия

 

В результате освоения дисциплины студент:

 1. должен знать: 

 - способы саморегуляции в своей будущей профессии; 

- виды мотивацией к осуществлению профессиональной деятельности; 

- задачи межличностного и межкультурного взаимодействия; 

 

 2. должен уметь: 

 - определять социальную значимость своей будущей профессии, обладать мотивацией к

осуществлению профессиональной деятельности; 
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- осуществлять коммуникацию в устной и письменной формах на русском и иностранном

языках для решения задач межличностного и межкультурного взаимодействия; 

 

 3. должен владеть: 

 - навыками определения мотивации к осуществлению профессиональной деятельности; 

- навыками коммуникации в устной и письменной формах на русском и иностранном языках

для решения задач межличностного и межкультурного взаимодействия; 

 

 

 4. Структура и содержание дисциплины/ модуля 

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

Форма промежуточного контроля дисциплины: зачет в 6 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

Практи-

ческие

занятия

Лабора-

торные

работы

1.

Тема 1. Психология кризисных

состояний и методы их

преодоления

6 1 1 0  

2.

Тема 2. Приемы и методы

психического оздоровления

организма

6 1 1 0  

3. Тема 3. Психогигиена 6 1 1 0  

4.

Тема 4. Нетрадиционные методы

саморегуляции

6 1 1 0  

5.

Тема 5. Методы оптимизации

уровня стресса

6 0 2 0  

. Тема . Итоговая форма контроля 6 0 0 0

Зачет

 

  Итого     4 6 0  

4.2 Содержание дисциплины

Тема 1. Психология кризисных состояний и методы их преодоления

лекционное занятие (1 часа(ов)):

Определение понятия "стресс". Классификация стрессовых состояний. Физиологический

механизм стресса Синдром хронической усталости. Психосоматические последствия стресса.
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практическое занятие (1 часа(ов)):

Адаптивные механизмы вегетативной регуляции при стрессе. Коррекция стресса. Основные

методы профилактики стресса.

Тема 2. Приемы и методы психического оздоровления организма

лекционное занятие (1 часа(ов)):

Принципы тренировки психических возможностей. Средства психотренинга.

практическое занятие (1 часа(ов)):

Аутогенная тренировка. Релаксация. Медитация. Визуализация. Самоисследование.

Психоанализ и ребёфинг. Самогипноз. Позитивное мышление.

Тема 3. Психогигиена 

лекционное занятие (1 часа(ов)):

Понятие "психогигиена". Сохранение и укрепление психического здоровья. Средства

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

Предупреждение психических нагрузок.

практическое занятие (1 часа(ов)):

Профилактика утомления и переутомления. Правила психогигиены.

Тема 4. Нетрадиционные методы саморегуляции

лекционное занятие (1 часа(ов)):

Музыкотерапия. Иппотерапия.

практическое занятие (1 часа(ов)):

Ароматерапия. Арттерапия. Цветотерапия.

Тема 5. Методы оптимизации уровня стресса

практическое занятие (2 часа(ов)):

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

Кацудзо Ниши. Массаж.

 

4.3 Структура и содержание самостоятельной работы дисциплины (модуля)

 

N

Раздел

дисциплины

Се-

местр

Неде-

ля

семе

стра

Виды

самостоятельной

работы

студентов

Трудо-

емкость

(в

часах)

Формы

контроля

самосто-

ятельной

работы

1.

Тема 1.

Психология

кризисных

состояний и

методы их

преодоления

6

написание реферата 8 реферат

подготовка практических заданий 10

практические

задания

2.

Тема 2. Приемы и

методы

психического

оздоровления

организма

6 подготовка практических заданий 10

практические

задания

3.

Тема 3.

Психогигиена

6 подготовка практических заданий 10

практические

задания

4.

Тема 4.

Нетрадиционные

методы

саморегуляции

6 подготовка практических заданий 10

практические

задания
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N

Раздел

дисциплины

Се-

местр

Неде-

ля

семе

стра

Виды

самостоятельной

работы

студентов

Трудо-

емкость

(в

часах)

Формы

контроля

самосто-

ятельной

работы

5.

Тема 5. Методы

оптимизации

уровня стресса

6 подготовка практических заданий 10

практические

задания

  Итого       58  

 

 5. Образовательные технологии, включая интерактивные формы обучения 

Лекция информационная с проблемными вопросами, с элементами дискуссии - 2 ч.  

Практические занятия - Проблемные дискуссионные, тренинговые - 6 ч.  

 

 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

практические задания , примерные вопросы:

Задание 1. Составить словарь терминов: стресс, эустресс, дистресс, стрессоры,

саморегуляция, посттравматический стресс, образ жизни, здоровый образ жизни, мотиваторы,

копинг. Задание 2.При подготовке семинарского занятия ответьте на следующие вопросы:

Каково мнение Ганса Селье по поводу адаптации организма к разнообразным факторам

внешней среды? Каково значение гипоталамуса в развитии стрессорных реакций?

Перечислите основные отличия психологического стресса от стресса биологического.

реферат , примерные темы:

1.Концепция стресса Г.Селье и ее развитие в настоящее время. 2.Взхгляд на проблему стресса

в биологии, медицине и психологии. 3.Особенность психологического стресса у человека.

4.Особенность поведенческих реакций при психологическом стреме. 5.Роль социального

окружения человека в формировании его стрессоустойчивости. 6.Посттравматический стресс

и способы его нейтрализации. 7.Стрессы как следствие отрицательных сторон

научно-технического прогресса. 8.Механизмы психологической защиты как факторы,

снижающие уровень стресса. 9.Стрессы, связанные с неадекватными установками и

убеждениями личности. 10.Общие закономерности профессиональных стрессов. 11.Феномен

профессионального выгорания. 12.Учебный стресс и его формы. 13.Экзаменационный стресс.

14.Синдром эмоционального выгорания в деятельности психолога. 15. Синдром

эмоционального выгорания в деятельности социального работника. 16.Восточные методы

саморегуляции. 17.Западные приемы и методы саморегуляции. 18.Нетрадиционные способы

психологической саморегуляции. 19.Принцип саногенного мышления. 20.Психика и образ

жизни современного человека. 21. Средства и методы психорегуляции и психотренинга.

22.Самоисцеление творчеством.

Тема 2. Приемы и методы психического оздоровления организма

практические задания , примерные вопросы:

Задание 1.Составить словарь терминов: аутогенная тренировка, медитация, релаксация,

визуализация, психоанализ, позитивное мышление. Задание 2. Подготовить реферат на темы:

1. Нетрадиционные способы психологической саморегуляции. 2. Психика и образ жизни

современного человека. 3. Средства и методы психорегуляции и психотренинга. 4.

Самоисцеление творчеством.

Тема 3. Психогигиена 

практические задания , примерные вопросы:
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Задание 1. Составить словарь терминов: психогигиена, утомление, переутомление,

кинезотерапия, закаливание. Задание 2.Выполнить задание по исследованию пульса при

разных психоэмоциональных состояниях. 2.1.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. 2.2.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. 2.3. Исследовать характеристики

пульса после употребления кофе или крепкого чая, при волнении, до и после еды. Записать,

проанализировать, сделать вывод. Задание 3.Составить рекомендации по профилактики

утомления и переутомления. Задание 4.Провести тест на выявление суточного хронотипа

(своего суточного биоритма). Для этого необходимо измерить пульс утром (до завтрака, в

нормальном физическом и психическом состоянии) и поделить этот показатель на частоту

дыхания (в минуту). Если получится число от 4,0 до 5,0 - испытуемый аритмик (не имеет ярко

выраженного хронотипа, хорошо работает и утром и вечером), если меньше 4,0 - сова, если

более 5,0 - жаворонок.

Тема 4. Нетрадиционные методы саморегуляции

практические задания , примерные вопросы:

Задание 1.Словарь терминов: ароматерапия, арттерапия, цветотерапия, музыкотерапия,

иппотерапия. Задание 2.Подготовка реферата с последующей защитой по следующим темам:

1. Восточные методы саморегуляции. 2.Западные приемы и методы саморегуляции. 3.Методы и

приемы оценки психического здоровья. Задание 3.Составить композицию аромамасел с

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

года).

Тема 5. Методы оптимизации уровня стресса

практические задания , примерные вопросы:

Задание 1.Составить словарь терминов: йога, массаж, массаж, цигун. 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.

Итоговая форма контроля

зачет (в 6 семестре)

 

Примерные вопросы к итоговой форме контроля

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.  
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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.  
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 8. Материально-техническое обеспечение дисциплины(модуля) 

Освоение дисциплины "Саморегуляция психической деятельности педагога" предполагает

использование следующего материально-технического обеспечения:
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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.

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.

- учебные пособия и учебники, научные статьи, словари, энциклопедии;

- вопросы, учебные задачи;

- раздаточный материал;

-учебный фильм "Стресс и его профилактика".

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

направлению 44.03.01 "Педагогическое образование" и профилю подготовки Родной язык и

литература .
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