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Программу дисциплины разработал(а)(и): доцент, к.н. Валиуллина М.Е. (кафедра общей психологии, Институт
психологии и образования), Marina.Valiullina@kpfu.ru
 
 1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), соотнесенных с планируемыми
результатами освоения ОПОП ВО
Обучающийся, освоивший дисциплину (модуль), должен обладать следующими компетенциями:
 

Шифр
компетенции

Расшифровка
приобретаемой компетенции

ПК-3 Формирует программы психологической реабилитации, сопровождения и
психологической помощи, в том числе с привлечением других ресурсов и специалистов  

УК-6 Способен определять и реализовывать приоритеты собственной деятельности и способы
ее совершенствования на основе самооценки  

 
Обучающийся, освоивший дисциплину (модуль):
 Должен знать:
 - как на основе базовых знаний в области психологии семьи и семейного консультирования применять различные
методы оказания психологической помощи в индивидуальной, диадной и групповой форме для гармонизации,
оздоровления семейных отношений с учетом требований и особенностей ситуации, а также
индивидуально-психологических, возрастных, социальных и этнокультурных особенностей  
- специфику механизмов, влияющих на переживание счастья и потока, личностных особенностей человека с
позитивным восприятием мира  
- основные продуктивные способы достижения состояний счастья и потока  
- методы оказания психологической поддержки, способы саморегуляции в ситуации переживания счастья и потока  
- как использовать традиционные и инновационные методы и технологии психологической диагностики для
выявления специфики семейных отношений при решении научных и прикладных профессиональных задач  
  

 Должен уметь:
 - использовать на основе базовых знаний в области психологии семьи и семейного консультирования применять
различные методы оказания психологической помощи в индивидуальной, диадной и групповой форме для
гармонизации, оздоровления семейных отношений с учетом требований и особенностей ситуации, а также
индивидуально-психологических, возрастных, социальных и этнокультурных особенностей  
- правильно определять приоритеты собственной деятельности и совершенствоваться с учетом переживаний
состояния счастья и потока  
- правильно пользоваться категориально-понятийным аппаратом;  
- ориентироваться в источниках информации, касающихся проблемы счастья и потока;  
- распознавать степень необходимости оказания психологической помощи клиенту, жалующемуся на отсутствие
переживания счастья и радости.  
  

 Должен владеть:
 - навыками использования традиционных и инновационных методов и технологии психологической диагностики
для выявления специфики семейных отношений при решении научных и прикладных профессиональных задач.  
- умением выбора приоритетов собственной деятельности и совершенствоваться с учетом переживаний счастья и
потока  
- навыками саморегуляции в целях достижения стабильного переживания радости и потока;  
- навыками осуществления консультативной помощи лицам с страдающим от отсутствия умения радоваться,
позитивно относиться к себе и миру.  

 Должен демонстрировать способность и готовность:
 применять полученные знания наи практике
 
 2. Место дисциплины (модуля) в структуре ОПОП ВО
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Данная дисциплина (модуль) включена в раздел "Б1.В.ДВ.01.02 Дисциплины (модули)" основной профессиональной
образовательной программы 37.04.01 "Психология (Психология состояний человека)" и относится к дисциплинам по
выбору части ОПОП ВО, формируемой участниками образовательных отношений.
Осваивается на 1 курсе в 1 семестре.
 
 3. Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием количества часов, выделенных на
контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную
работу обучающихся
Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетных(ые) единиц(ы) на 72 часа(ов).
Контактная работа - 37 часа(ов), в том числе лекции - 12 часа(ов), практические занятия - 24 часа(ов), лабораторные
работы - 0 часа(ов), контроль самостоятельной работы - 1 часа(ов).
Самостоятельная работа - 35 часа(ов).
Контроль (зачёт / экзамен) - 0 часа(ов).
Форма промежуточного контроля дисциплины: зачет в 1 семестре.
 
 4. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) с указанием отведенного на
них количества академических часов и видов учебных занятий
4.1 Структура и тематический план контактной и самостоятельной работы по дисциплинe (модулю)

N Разделы дисциплины /
модуля

Се-
местр

Виды и часы контактной работы,
их трудоемкость (в часах)

Само-
стоя-
тель-
ная
ра-

бота

Лекции,
всего

Лекции
в эл.

форме

Практи-
ческие

занятия,
всего

Практи-
ческие

в эл.
форме

Лабора-
торные
работы,

всего

Лабора-
торные

в эл.
форме

1.
Тема 1. Психологическое благополучие
человека. Счастье, как психологический
феномен.

1 4 0 8 0 0 0 15

2. Тема 2. Позитивное мышление. Психотехники
позитивного мышления. 1 4 0 8 0 0 0 10

3.

Тема 3. Состояние потока. Теоретические
подходы Упражнения и методы
психокоррекции, способствующие
приобретению состояния потока

1 4 0 8 0 0 0 10

 Итого  12 0 24 0 0 0 35

4.2 Содержание дисциплины (модуля)
Тема 1. Психологическое благополучие человека. Счастье, как психологический феномен.
Понятие психологического благополучия. Понятия радости, счастья и потока. Понятие блаженства. Понятие счастья в
культуре разных эпох.
Практическое занятие: Счастье, как философская категория. Пословицы и поговорки о счастье и радости, как
отражение системы ценностей. Категория счастья в психологии. Положительные эмоции, необходимое условие
переживания счастья. Психологическое благополучие и социальная адаптация.
Этапы развития представлений человека о счастье (по Б.С. Братусю). Гендерные различия в отношении к счастью.
Объективные и субъективные детерминанты счастья. Концепция М. Аргайла. Взаимосвязь состояния счастья и
удовлетворенности работой у творческих людей. Взаимосвязь состояния счастья и уровня жизни. Переживание счастья
в зависимости от личностных характеристик. В.И. Меренков о стратегиях жизни и переживании счастья. Базовая
модель счастья (по В.И. Меренкову). Формула субъективного благополучия по М. Селигману. Формирование
позитивного мышления.

Тема 2. Позитивное мышление. Психотехники позитивного мышления.
Понятия негативного и позитивного мышления. Смысл позитивного мышления. Методики развития позитивного
мышления. Установки на позитивное восприятие мира и себя. Специфика переживания позитивного мышления.
Исследование позитивного мышления в России и за рубежом. Компоненты позитивного мышления: жизненный опыт,
успех и удача, ресурсы для осуществления собственных желаний, новые возможности. Мотиваторы: книги, видео.
Общение с позитивными людьми. Дневник успеха. Очищение речи от негативных слов.Благодарность. аффирмации и
афформации,. Проактивная жизненная позиция
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Тема 3. Состояние потока. Теоретические подходы Упражнения и методы психокоррекции,
способствующие приобретению состояния потока
Феноменология состояния потока. Определение потока (по М. Чиксентмихайи). Признаки переживания потока.
Трансцендентные переживания потока. Аутентичность опыта. Наслаждение и поток. Условия возникновения потока.
Понятие вызов ситуации. Деятельность, способствующая вхождению в поток. Понятие "живой процесс" ( по А.В.
Брушлинскому). Оптимальное состояние и поток. Механизмы и структура потока. Потоковое состояние и энтузиазм.
Восемь характеристик оптимального переживания (по М. Чиксентмихайи). Динамика и функции потока. Тесты,
измеряющие степень удовлетворенности жизнью, степень благодарности жизни. Тест на трансгрессивную мотивацию.
 
 5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по
дисциплинe (модулю)
Самостоятельная работа обучающихся выполняется по заданию и при методическом руководстве преподавателя, но без
его непосредственного участия. Самостоятельная работа подразделяется на самостоятельную работу на аудиторных
занятиях и на внеаудиторную самостоятельную работу. Самостоятельная работа обучающихся включает как полностью
самостоятельное освоение отдельных тем (разделов) дисциплины, так и проработку тем (разделов), осваиваемых во
время аудиторной работы. Во время самостоятельной работы обучающиеся читают и конспектируют учебную, научную
и справочную литературу, выполняют задания, направленные на закрепление знаний и отработку умений и навыков,
готовятся к текущему и промежуточному контролю по дисциплине.
Организация самостоятельной работы обучающихся регламентируется нормативными документами,
учебно-методической литературой и электронными образовательными ресурсами, включая:
Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным программам высшего
образования - программам бакалавриата, программам специалитета, программам магистратуры (утвержден приказом
Министерства науки и высшего образования Российской Федерации от 6 апреля 2021 года №245)
Письмо Министерства образования Российской Федерации №14-55-996ин/15 от 27 ноября 2002 г. "Об активизации
самостоятельной работы студентов высших учебных заведений"
Устав федерального государственного автономного образовательного учреждения "Казанский (Приволжский)
федеральный университет"
Правила внутреннего распорядка федерального государственного автономного образовательного учреждения высшего
профессионального образования "Казанский (Приволжский) федеральный университет"
Локальные нормативные акты Казанского (Приволжского) федерального университета
 
 6. Фонд оценочных средств по дисциплинe (модулю)
Фонд оценочных средств по дисциплине (модулю) включает оценочные материалы, направленные на проверку освоения
компетенций, в том числе знаний, умений и навыков. Фонд оценочных средств включает оценочные средства текущего
контроля и оценочные средства промежуточной аттестации.
В фонде оценочных средств содержится следующая информация:
- соответствие компетенций планируемым результатам обучения по дисциплине (модулю);
- критерии оценивания сформированности компетенций;
- механизм формирования оценки по дисциплине (модулю);
- описание порядка применения и процедуры оценивания для каждого оценочного средства;
- критерии оценивания для каждого оценочного средства;
- содержание оценочных средств, включая требования, предъявляемые к действиям обучающихся, демонстрируемым
результатам, задания различных типов.
Фонд оценочных средств по дисциплине находится в Приложении 1 к программе дисциплины (модулю).
 
 
 7. Перечень литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля)
Освоение дисциплины (модуля) предполагает изучение основной и дополнительной учебной литературы. Литература
может быть доступна обучающимся в одном из двух вариантов (либо в обоих из них):
- в электронном виде - через электронные библиотечные системы на основании заключенных КФУ договоров с
правообладателями;
- в печатном виде - в Научной библиотеке им. Н.И. Лобачевского. Обучающиеся получают учебную литературу на
абонементе по читательским билетам в соответствии с правилами пользования Научной библиотекой.
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Электронные издания доступны дистанционно из любой точки при введении обучающимся своего логина и пароля от
личного кабинета в системе "Электронный университет". При использовании печатных изданий библиотечный фонд
должен быть укомплектован ими из расчета не менее 0,5 экземпляра (для обучающихся по ФГОС 3++ - не менее 0,25
экземпляра) каждого из изданий основной литературы и не менее 0,25 экземпляра дополнительной литературы на
каждого обучающегося из числа лиц, одновременно осваивающих данную дисциплину.
Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля), находится
в Приложении 2 к рабочей программе дисциплины. Он подлежит обновлению при изменении условий договоров КФУ с
правообладателями электронных изданий и при изменении комплектования фондов Научной библиотеки КФУ.
 

 
 8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет", необходимых для
освоения дисциплины (модуля)
Бегущий в потоке Автор: Чиксентмихайи Михайи - https://www.klex.ru/11p3
Психология позитивных изменений. Как навсегда избавиться от вредных привычек Автор: Норкросс Джон -
https://klex.ru/v2l
Психология счастья Автор: Аргайл Майкл - https://klex.ru/2yg
 
 9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля)

Вид работ Методические рекомендации
лекции Посещение и активная работа студента на лекции позволяет сформировать базовые теоретические

понятия по дисциплине, овладеть общей логикой построения дисциплины, усвоить закономерности и
тенденции, которые раскрываются в данной дисциплине.
При этом студенту рекомендуется быть достаточно внимательным на лекции, стремиться к пониманию
основных положений лекции, а при определенных трудностях и вопросах, своевременно обращаться к
лектору за пояснениями, уточнениями или при дискуссионности рассматриваемых вопросов, получения от
лектора собственной научной точки зрения как ученого.
Работа над материалами лекции во внеаудиторное время предполагает более глубокое рассмотрение
вопросов темы с учетом того, что на лекции не возможно полно осветить все вопросы темы. Для глубокой
проработки темы студент должен: а) внимательно прочитать лекцию (возможно несколько раз); б)
рассмотреть вопросы темы или проблемы по имеющейся учебной, учебно-методической литературе,
ознакомиться с подходами по данной теме, которые существуют в современной научной литературе
(посмотреть монографии, статьи в журналах, тезисы научных докладов и выступлений). Кроме того,
студент может при глубокой проработке темы пользоваться материалами, которые представляют
эксперты, различные научные дискуссии и т.п.
Изучая тему в теоретическом аспекте студент может пользоваться как литературой библиотеки
университета, так и использовать электронные и Интернет-ресурсы, обращаясь в другие библиотеки
страны или других стран
 

практические
занятия

Посещение и работа студента на практическом занятии позволяет в процессе решения практических задач
и коллективного обсуждения результатов их решения глубже усвоить теоретические положения,
сформировать отдельные практические умения и навыки, научиться правильно обосновывать методику
выполнения расчетов, четко и последовательно проводить расчеты, формулировать выводы и
предложения. Работа на практическом занятии дает возможность студенту всесторонне изучить
дисциплину и подготовиться для самостоятельной работы. В процессе выполнения аудиторных
практических работ студент подтверждает полученные знания, умения и навыки, которые формируют
соответствующие компетенции. 
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Вид работ Методические рекомендации
самостоя-

тельная работа
Самостоятельная работа студентов должна начинаться с ознакомления с планом занятия, который
включает в себя вопросы, выносимые на обсуждение, рекомендации по подготовке к занятию,
рекомендуемую литературу к теме. Изучение материала следует начать с просмотра конспектов лекций.
Восстановив в памяти материал, студент приводит в систему основные положения темы, вопросы темы,
выделяя в ней главное и новое, на что обращалось внимание в лекции. Затем следует внимательно
прочитать соответствующую главу учебника. Для более углубленного изучения вопросов рекомендуется
конспектирование основной и дополнительной литературы. Подобрав, отработав материал и усвоив его,
студент должен начать непосредственную подготовку своего выступления на занятии для чего следует
продумать, как ответить на каждый вопрос темы.
Уметь читать рекомендованную литературу не значит пассивно принимать к сведению все написанное,
следует анализировать текст, думать над ним, этому способствуют записи по ходу чтения, которые
превращают чтение в процесс. Записи могут вестись в различной форме: развернутых и простых планов,
выписок (тезисов), аннотаций и конспектов.
 

зачет Готовиться к зачету необходимо последовательно, с учетом контрольных вопросов, разработанных
ведущим преподавателем кафедры. Сначала следует определить место каждого контрольного вопроса в
соответствующем разделе темы учебной программы, а затем внимательно прочитать и осмыслить
рекомендованные научные работы, соответствующие разделы рекомендованных учебников. При этом
полезно делать хотя бы самые краткие выписки и заметки. Работу над темой можно считать завершенной,
если вы сможете ответить на все контрольные вопросы и дать определение понятий по изучаемой теме.
Для обеспечения полноты ответа на контрольные вопросы и лучшего запоминания теоретического
материала рекомендуется составлять план ответа на контрольный вопрос.
Это позволит сэкономить время для подготовки непосредственно перед зачетом за счет обращения не к
литературе, а к своим записям.
При подготовке необходимо выявлять наиболее сложные, дискуссионные вопросы, с тем, чтобы обсудить
их с преподавателем на обзорных лекциях и консультациях. Нельзя ограничивать подготовку к зачету
простым повторением изученного материала. Необходимо углубить и расширить ранее приобретенные
знания за счет новых идей и положений.
 

 
 10. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного процесса
по дисциплинe (модулю), включая перечень программного обеспечения и информационных справочных
систем (при необходимости)
Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного процесса по дисциплине
(модулю), включая перечень программного обеспечения и информационных справочных систем, представлен в
Приложении 3 к рабочей программе дисциплины (модуля).
 
 11. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления образовательного
процесса по дисциплинe (модулю)
Материально-техническое обеспечение образовательного процесса по дисциплине (модулю) включает в себя следующие
компоненты:
Помещения для самостоятельной работы обучающихся, укомплектованные специализированной мебелью (столы и
стулья) и оснащенные компьютерной техникой с возможностью подключения к сети "Интернет" и обеспечением доступа
в электронную информационно-образовательную среду КФУ.
Учебные аудитории для контактной работы с преподавателем, укомплектованные специализированной мебелью (столы
и стулья).
Компьютер и принтер для распечатки раздаточных материалов.
Мультимедийная аудитория.
 
 12. Средства адаптации преподавания дисциплины к потребностям обучающихся инвалидов и лиц с
ограниченными возможностями здоровья
При необходимости в образовательном процессе применяются следующие методы и технологии, облегчающие
восприятие информации обучающимися инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья:
- создание текстовой версии любого нетекстового контента для его возможного преобразования в альтернативные
формы, удобные для различных пользователей;
- создание контента, который можно представить в различных видах без потери данных или структуры, предусмотреть
возможность масштабирования текста и изображений без потери качества, предусмотреть доступность управления
контентом с клавиатуры;
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- создание возможностей для обучающихся воспринимать одну и ту же информацию из разных источников - например,
так, чтобы лица с нарушениями слуха получали информацию визуально, с нарушениями зрения - аудиально;
- применение программных средств, обеспечивающих возможность освоения навыков и умений, формируемых
дисциплиной, за счёт альтернативных способов, в том числе виртуальных лабораторий и симуляционных технологий;
- применение дистанционных образовательных технологий для передачи информации, организации различных форм
интерактивной контактной работы обучающегося с преподавателем, в том числе вебинаров, которые могут быть
использованы для проведения виртуальных лекций с возможностью взаимодействия всех участников дистанционного
обучения, проведения семинаров, выступления с докладами и защиты выполненных работ, проведения тренингов,
организации коллективной работы;
- применение дистанционных образовательных технологий для организации форм текущего и промежуточного
контроля;
- увеличение продолжительности сдачи обучающимся инвалидом или лицом с ограниченными возможностями здоровья
форм промежуточной аттестации по отношению к установленной продолжительности их сдачи:
- продолжительности сдачи зачёта или экзамена, проводимого в письменной форме, - не более чем на 90 минут;
- продолжительности подготовки обучающегося к ответу на зачёте или экзамене, проводимом в устной форме, - не
более чем на 20 минут;
- продолжительности выступления обучающегося при защите курсовой работы - не более чем на 15 минут.

Программа составлена в соответствии с требованиями ФГОС ВО и учебным планом по направлению 37.04.01
"Психология" и магистерской программе "Психология состояний человека".
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Освоение дисциплины (модуля) предполагает использование следующего программного обеспечения и
информационно-справочных систем:
Операционная система Microsoft Windows 7 Профессиональная или Windows XP (Volume License)
Пакет офисного программного обеспечения Microsoft Office 365 или Microsoft Office Professional plus 2010
Браузер Mozilla Firefox
Браузер Google Chrome
Adobe Reader XI или Adobe Acrobat Reader DC
Kaspersky Endpoint Security для Windows
Учебно-методическая литература для данной дисциплины имеется в наличии в электронно-библиотечной системе
"ZNANIUM.COM", доступ к которой предоставлен обучающимся. 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, учебно-методические комплексы,
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 образования (ФГОС ВО) нового поколения.
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