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1.Наименование дисциплины (модуля):  

 

Психологическая саморегуляция в профессиональной деятельности учителя-

дефектолога 

Целью изучения дисциплины является формирование у обучающихся системы 

теоретических, практических знаний по психологической регуляции и саморегуляции и 

умений применять полученные знания в практической деятельности. 

Для достижения цели ставятся задачи:  

 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; 

 формирование интереса к практической деятельности учителя-дефектолога; 

 сформировать знания, умения, навыки для оптимизации психического состояния 

организма и сохранения психического здоровья. 

 

2. Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 

Дисциплина Б1.В.ДВ.05.01 «Психологическая саморегуляция в профессиональной 

деятельности учителя-дефектолога» относится к части, формируемой участниками 

образовательных отношений, «Дисциплины (модули) по выбору 5. 

Дисциплина (модуль) изучается на 3 курсе в 6 семестре. 

 

МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПВО 

Индекс Б1.В.ДВ.05.01 

Требования к предварительной подготовке обучающегося: 

Для освоения дисциплины обучающиеся используют компетенции, полученные в 

процессе изучения дисциплин: «Психология», «Анатомия, физиология и патология 

органов слуха, речи и зрения», «Основы дефектологии», «Безопасность 

жизнедеятельности». 

Дисциплины и практики, для которых освоение данной дисциплины (модуля) 

необходимо как предшествующее: 

Изучение дисциплины «Психологическая саморегуляция в профессиональной 

деятельности учителя-дефектолога» необходимо для успешного освоения дисциплин 

«Психолого-педагогическое сопровождение семьи ребенка с ограниченными 

возможностями здоровья», «Психокоррекционная работа с обучающимися с 

ограниченными возможностями здоровья», «Психопрофилактика и психологическое 

просвещение в образовательной среде» и другие, а также для прохождения практик. 

 

3. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), 

соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной программы 

Процесс изучения дисциплины «Психологическая саморегуляция в 

профессиональной деятельности учителя-дефектолога» направлен на формирование 

следующих компетенций обучающегося:  

 

Код компетенций 
Содержание компетенции 

в соответствии с ФГОС 

ВО/ ОПВО 

Индикаторы достижения 

сформированности компетенций 

УК-7  
 

Способен 

поддерживать должный 
УК-7.1  

Знает должный уровень физической 



уровень физической 

подготовленности для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

подготовленности для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной деятельности и 

соблюдает нормы здорового образа 

жизни. 

 УК-7.2  

Умеет использовать основы физической 

культуры для осознанного выбора 

здоровьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних условий 

реализации конкретной 

профессиональной деятельности 

 УК-7.3  

Владеет  

принципами, методами и средствами 

организации занятий физической 

культурой и спортом; в том числе 

оздоровительной физической культурой. 
 

4. Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием количества 

академических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с 

преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу 

обучающихся 

Общая трудоемкость (объем) дисциплины (модуля) составляет 4 ЗЕТ, 144 

академических часа. 

 

Объѐм дисциплины 

Всего часов 

Очная форма 

обучения 

Очно-

заочная 

форма 

обучения 

Заочная 

форма 

обучения 

Общая трудоемкость дисциплины 144 

Контактная работа обучающихся с 

преподавателем (по видам учебных 

занятий) (всего) 

   

Аудиторная работа (всего): 32   

в том числе:   

лекции 16   

семинары, практические занятия 16   

практикумы -   

лабораторные работы -   

Внеаудиторная работа:    

консультация перед зачетом -   

Внеаудиторная работа также включает индивидуальную работу обучающихся с 

преподавателем, групповые, индивидуальные консультации и иные виды учебной 

деятельности, предусматривающие групповую или индивидуальную работу 

обучающихся с преподавателем, творческую работу (эссе), рефераты, контрольные 

работы и др. 

Самостоятельная работа 

обучающихся (всего) 

112   

Контроль самостоятельной работы    



Вид промежуточной аттестации 

обучающегося (зачет / экзамен) 

зачет   

 

5. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) с 

указанием отведенного на них количества академических часов и видов учебных 

занятий 

5.1. Разделы дисциплины и трудоемкость по видам учебных занятий (в 

академических часах) 

Очная форма обучения 

№ 

п/п 
Курс/ 

семестр 
Раздел, тема дисциплины 

Общая 

трудоемкость 

(в ч) 

Виды учебных занятий, включая 

самостоятельную работу обучающихся и 

трудоемкость (в часах) 

Всего 

 

Аудиторные  уч. 

занятия Сам. 

работа  
Контроль 

с\р 
Лек. Пр. 

  Раздел 1. Теоретические 

основы психической 

саморегуляции 

26 6 4 16  

 3/6 Тема: Методы внешнего 

воздействия на 

функциональное состояние и 

методы психологической 

саморегуляции. Виды 

психической саморегуляции. 

2 2    

•  3/6 Тема: Основные типы 

психической саморегуляции: 

саморегуляция деятельности 

(поведения) субъекта и 

саморегуляция актуального 

состояния субъекта. 

2  2   

•  3/6 Тема: Виды психической 

саморегуляции. Аутогенная 

тренировка (история, 

источники аутогенной 

тренировки (АТ), принципы 

методики аутогенной 

тренировки, индивидуально- 

психологические 

особенности человека и АТ). 

Низшая и высшая ступени 

АТ. Медитация. Эффекты 

медитации. Классификация 

техник медитации. 

Психомышечная тренировка. 

Идеомоторная тренировка. 

Визуомоторная тренировка 

поведения. Йога как один из 

видов ПСР. Биологическая 

обратная связь (БОС). Янтры 

и мантры. 

12 2 2 8  



•  3/6 Тема: Понятие психической 

саморегуляции (ПСР). 

Понятия «управление», 

«самоуправление», 

«саморегулирование». 

Основные классификации 

методов непосредственного 

воздействия на состояние 

человека. 

10 2  8  

  Раздел 2. Практические 

аспекты психической 

саморегуляции 
36 2 2 24  

•  3/6 Тема: Навыки психической 

саморегуляции как 

внутренний ресурс. 

Формирование внутренних 

средств самоуправления 

своим состоянием как 

основная особенность 

методов психологической 

саморегуляции. Активность 

субъекта по отношению к 

оказываемому воздействию - 

необходимое условие 

эффективного использования 

методов психологической 

саморегуляции. 

10 2  8  

•  3/6 Тема: Нервно-мышечная 

релаксация (НМР). 
8   8  

•  3/6 Тема: Разработка новых 

методик аутогенной 

тренировки: модификации 

классического варианта АТ, 

расширение набора 

соответствующих приемов 

саморегуляции. 

8   8  

•  3/6 Тема: Идеомоторная 

тренировка и сенсорная 

репродукция образов. 

Аутогенная тренировка (АТ) 

10  2 8  

  Раздел 3. Стресс и 

технологии 

ресурсосбережения 
44 2 2 40  

•  3/6 Тема: Оптимизация 

функционального состояния 

и работоспособности 

работающего человека как 

раздел 

психопрофилактического 

направления. Соотношение и 

содержание понятий 

«психопрофилактика» и 

10 2  8  



«психокоррекция». 
•  3/6 Тема: Психопрофилактика 

профессионального стресса, 

основные направления 

стресс-менеджмента. 

10  2 8  

•  3/6 Тема: Проблема 

профессионального стресса. 

Понятие психотехнологии. 

Факторы динамического 

равновесия психических 

ресурсов человека: 

экстенсивный и 

преодолевающий типы 

поведения. 

8   8  

•  3/6 Тема: Психотехнологии 

ресурсосбережения. 
8   8  

•  3/6 Тема: Анализ состояния 

релаксации как 

энергетического «антипода» 

стресса. Понятие о 

формировании 

психологических навыков 

самоуправления своим 

состоянием. Основные 

особенности состояния 

релаксации и возможности 

их использования для 

психопрофилактики 

профессионального стресса. 

Психотехнологии 

ресурсосбережения. 

8   8  

  Раздел 4. Прикладные 

программы 

психологической 

саморегуляции 

функциональных 

состояний 

54 6 8 40  

•  3/6 Тема: Комплексы 

психологической релаксации 

и саморегуляции (КПР) – 

базовые центры по обучению 

и применению методов ПСР 

в организациях. Принципы 

проектирования и 

организации КПР в 

современных условиях 

функционирования 

организаций разных форм 

собственности, типа и уровня 

развития. Методическое 

обеспечение работы КПР. 

12 6  6  

•  3/6 Тема: Технология обучения 8  2 6  



навыкам ПСР и организации 

тренингов ПСР. Принципы 

подготовки инструкторов, 

методистов-психологов для 

работы в КПР. Требования к 

функциональному дизайну 

КПР. Внешние способы 

коррекции неблагоприятных 

состояний. 

•  3/6 Тема: Понятие о сеансе 

психологической само-

регуляции. Центральные и 

вспомогательные средства и 

приемы самоуправления 

состоянием. Целевая 

направленность тренингов по 

обучению приемам 

психологической 

саморегуляции (ПСР). 

6  2 4  

•  3/6 Тема: Оптимизация режима 

труда и отдыха. Основные 

приемы саморегуляции 

состояний. Роль 

психологической подготовки 

к деятельности. 

Специализированная 

гимнастика. Нервно-

мышечная релаксация.  

8   8  

•  3/6 Тема: Типы обучающих 

программ: использование 

принципиально разных 

приемов самовоздействия на 

каждом сеансе 

психологической 

саморегуляции; 

последовательное обучение 

разным типам приемов. 

12  4 8  

•  3/6 Тема: Методическое 

обеспечение работы КПР. 

Технология обучения 

навыкам ПСР и организации 

тренингов ПСР. Анализ 

опыта работы реально 

действующих КПР. 

Проблема оценки 

эффективности процесса 

обучения приемам 

саморегуляции. Понятие об 

актуальной, 

пролонгированной и 

отсроченной эффективности 

обучения. Методы 

8   8  



диагностики и оценки 

навыков психологической 

саморегуляции. Разработка 

комплексной программы 

обучения навыкам ПСР. 

Профессионально-

прикладное направление 

адаптации программ ПСР. 

Итого  144 16 16 112  

 

6.  Основные формы учебной работы и образовательные технологии, используемые 

при реализации образовательной программы 
 

Лекционные занятия. Лекция является основной формой учебной работы в вузе, 

она является наиболее важным средством теоретической подготовки обучающихся. На 

лекциях рекомендуется деятельность обучающегося в форме активного слушания, т.е. 

предполагается возможность задавать вопросы на уточнение понимания темы и 

рекомендуется конспектирование основных положений лекции. Основная дидактическая 

цель лекции - обеспечение ориентировочной основы для дальнейшего усвоения учебного 

материала. Лекторами активно используются: лекция-диалог, лекция - визуализация, 

лекция - презентация. Лекция - беседа, или «диалог с аудиторией», представляет собой 

непосредственный контакт преподавателя с аудиторией. Ее преимущество состоит в том, 

что она позволяет привлекать внимание слушателей к наиболее важным вопросам темы, 

определять содержание и темп изложения учебного материала с учетом особенностей 

аудитории. Участие обучающихся в лекции – беседе обеспечивается вопросами к 

аудитории, которые могут быть как элементарными, так и проблемными.  

Главной задачей каждой лекции является раскрытие сущности темы и анализ ее 

основных положений. Рекомендуется на первой лекции довести до внимания студентов 

структуру дисциплины и его разделы, а в дальнейшем указывать начало каждого раздела 

(модуля), суть и его задачи, а, закончив изложение, подводить итог по этому разделу, 

чтобы связать его со следующим. Содержание лекций определяется настоящей рабочей 

программой дисциплины. Для эффективного проведения лекционного занятия 

рекомендуется соблюдать последовательность ее основных этапов:  

1. формулировку темы лекции;  

2. указание основных изучаемых разделов или вопросов и предполагаемых затрат 

времени на их изложение;  

3. изложение вводной части;  

4. изложение основной части лекции;  

5. краткие выводы по каждому из вопросов;  

6. заключение;  

7. рекомендации литературных источников по излагаемым вопросам.  

Лабораторные работы и практические занятия. Дисциплины, по которым 

планируются лабораторные работы и практические занятия, определяются учебными 

планами. Лабораторные работы и практические занятия относятся к основным видам 

учебных занятий и составляют важную часть теоретической и профессиональной 

практической подготовки. Выполнение студентом лабораторных работ и практических 

занятий направлено на:  

- обобщение, систематизацию, углубление, закрепление полученных теоретических 

знаний по конкретным темам дисциплин математического и общего естественно-

научного, общепрофессионального и профессионального циклов;  

- формирование умений применять полученные знания на практике, реализацию 

единства интеллектуальной и практической деятельности;  



- развитие интеллектуальных умений у будущих специалистов: аналитических, 

проектировочных, конструктивных и др.;  

- выработку при решении поставленных задач таких профессионально значимых 

качеств, как самостоятельность, ответственность, точность, творческая инициатива. 

Методические рекомендации разработаны с целью единого подхода к организации и 

проведению лабораторных и практических занятий.  

Лабораторная работа — это форма организации учебного процесса, когда студенты 

по заданию и под руководством преподавателя самостоятельно проводят опыты, 

измерения, элементарные исследования на основе специально разработанных заданий. 

Лабораторная работа как вид учебного занятия должна проводиться в специально 

оборудованных учебных аудиториях. Необходимыми структурными элементами 

лабораторной работы, помимо самостоятельной деятельности студентов, являются 

инструктаж, проводимый преподавателем, а также организация обсуждения итогов 

выполнения лабораторной работы. Дидактические цели лабораторных занятий:  

- формирование умений решать практические задачи путем постановки опыта;  

- экспериментальное подтверждение изученных теоретических положений, 

экспериментальная проверка формул, расчетов; 

- наблюдение и изучения явлений и процессов, поиск закономерностей;  

- изучение устройства и работы приборов, аппаратов, другого оборудования, их 

испытание;  

- экспериментальная проверка расчетов, формул. 

Практическое занятие — это форма организации учебного процесса, направленная 

на выработку у студентов практических умений для изучения последующих дисциплин 

(модулей) и для решения профессиональных задач. Практическое занятие должно 

проводиться в учебных кабинетах или специально оборудованных помещениях.  

Необходимыми структурными элементами практического занятия, помимо 

самостоятельной деятельности студентов, являются анализ и оценка выполненных работ и 

степени овладения студентами запланированными умениями. Дидактические цели 

практических занятий: формирование умений (аналитических, проектировочных, 

конструктивных), необходимых для изучения последующих дисциплин (модулей) и для 

будущей профессиональной деятельности. 

Семинар - форма обучения, имеющая цель углубить и систематизировать изучение 

наиболее важных и типичных для будущей профессиональной деятельности обучаемых 

тем и разделов учебной дисциплины. Семинар - метод обучения анализу теоретических и 

практических проблем, это коллективный поиск путей решений специально созданных 

проблемных ситуаций. Для студентов главная задача состоит в том, чтобы усвоить 

содержание учебного материала темы, которая выносится на обсуждение, подготовиться к 

выступлению и дискуссии. Семинар - активный метод обучения, в применении которого 

должна преобладать продуктивная деятельность студентов. Он должен развивать и 

закреплять у студентов навыки самостоятельной работы, умения составлять планы 

теоретических докладов, их тезисы, готовить развернутые сообщения и выступать с ними 

перед аудиторией, участвовать в дискуссии и обсуждении.  

В процессе подготовки к практическим занятиям, обучающимся необходимо 

обратить особое внимание на самостоятельное изучение рекомендованной учебно-

методической (а также научной и популярной) литературы. Самостоятельная работа с 

учебниками, учебными пособиями, научной, справочной и популярной литературой, 

материалами периодических изданий и Интернета, статистическими данными является 

наиболее эффективным методом получения знаний, позволяет значительно 

активизировать процесс овладения информацией, способствует более глубокому 

усвоению изучаемого материала, формирует у обучающихся свое отношение к 

конкретной проблеме. Более глубокому раскрытию вопросов способствует знакомство с 

дополнительной литературой, рекомендованной преподавателем по каждой теме 



семинарского или практического занятия, что позволяет обучающимся проявить свою 

индивидуальность в рамках выступления на данных занятиях, выявить широкий спектр 

мнений по изучаемой проблеме. 

Образовательные технологии.  При проведении учебных занятий по дисциплине 

используются традиционные и инновационные, в том числе информационные 

образовательные технологии, включая при необходимости применение активных и 

интерактивных методов обучения. 

Традиционные образовательные технологии реализуются, преимущественно, в 

процессе лекционных и практических (семинарских, лабораторных) занятий. 

Инновационные образовательные технологии используются в процессе аудиторных 

занятий и самостоятельной работы студентов в виде применения активных и 

интерактивных методов обучения. Информационные образовательные технологии 

реализуются в процессе использования электронно-библиотечных систем, электронных 

образовательных ресурсов и элементов электронного обучения в электронной 

информационно-образовательной среде для активизации учебного процесса и 

самостоятельной работы студентов. 

Практические занятия могут проводиться в форме групповой дискуссии, «мозговой 

атаки», разборка кейсов, решения практических задач, публичная презентация проекта и 

др. Прежде, чем дать группе информацию, важно подготовить участников, активизировать 

их ментальные процессы, включить их внимание, развивать кооперацию и сотрудничество 

при принятии решений. 

 

7. Фонд оценочных средств для проведения текущего контроля и  

промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине (модулю) 

7.1. Индикаторы оценивания сформированности компетенций 

Компетенции Зачтено Не зачтено 
 Высокий уровень 

(отлично) 

(86-100% баллов) 

Средний уровень 

(хорошо) 

(71-85% баллов) 

Низкий уровень 

(удовлетворительно) 

(56-70% баллов) 

Ниже порогового 

уровня 

(неудовлетворительно) 

(до 55 % баллов) 
УК-7  

Способен 

поддерживать 

должный 

уровень 

физической 

подготовленност

и для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональн

ой деятельности 

УК-7.1  

Знает в деталях 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности и 

соблюдает нормы 

здорового образа 

жизни. 

УК-7.1  

Знает должный 

уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности и 

соблюдает нормы 

здорового образа 

жизни. 

УК-7.1  

Знает некоторые 

аспекты должного 

уровня физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности и 

соблюдает нормы 

здорового образа 

жизни. 

УК-7.1  

Не знает должный 

уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности и 

соблюдает нормы 

здорового образа 

жизни. 
УК-7.2  

Умеет на высоком 

уровне 

использовать 

основы физической 

культуры для 

осознанного выбора 

здоровьесберегающ

их технологий с 

учетом внутренних 

и внешних условий 

реализации 

УК-7.2  

Хорошо умеет 

использовать 

основы физической 

культуры для 

осознанного выбора 

здоровьесберегающ

их технологий с 

учетом внутренних 

и внешних условий 

реализации 

конкретной 

УК-7.2  

С затруднениями 

использует основы 

физической 

культуры для 

осознанного выбора 

здоровьесберегающ

их технологий с 

учетом внутренних 

и внешних условий 

реализации 

конкретной 

УК-7.2  

Не умеет 

использовать 

основы физической 

культуры для 

осознанного выбора 

здоровьесберегающ

их технологий с 

учетом внутренних 

и внешних условий 

реализации 

конкретной 



конкретной 

профессиональной 

деятельности 

профессиональной 

деятельности 
профессиональной 

деятельности 
профессиональной 

деятельности 

УК-7.3  

Владеет на высоком 

уровне 

принципами, 

методами и 

средствами 

организации 

занятий физической 

культурой и 

спортом; в том 

числе 

оздоровительной 

физической 

культурой. 

УК-7.3  

Владеет основными 

принципами, 

методами и 

средствами 

организации 

занятий физической 

культурой и 

спортом; в том 

числе 

оздоровительной 

физической 

культурой. 

УК-7.3  

Слабо владеет 

принципами, 

методами и 

средствами 

организации 

занятий физической 

культурой и 

спортом; в том 

числе 

оздоровительной 

физической 

культурой. 

УК-7.3  

Не владеет 

принципами, 

методами и 

средствами 

организации 

занятий физической 

культурой и 

спортом; в том 

числе 

оздоровительной 

физической 

культурой. 

 

7.2. Перевод бально-рейтинговых показателей оценки качества подготовки 

обучающихся в отметки традиционной системы оценивания. 

Порядок функционирования внутренней системы оценки качества подготовки 

обучающихся и перевод бально-рейтинговых показателей обучающихся в отметки 

традиционной системы оценивания проводиться в соответствии с положением КЧГУ 

«Положение о бально-рейтинговой системе оценки знаний обучающихся»,  размещенным 

на сайте Университета по адресу: https://kchgu.ru/inye-lokalnye-akty/  

 

7.3. Типовые контрольные вопросы и задания, необходимые для оценивания 

сформированности компетенций в процессе освоения учебной дисциплины 
 

7.3.1. Перечень вопросов для зачета 

 

1. Состояние как психическое явление (сущность и функции, детерминанты, 

непрерывность состояний, структура состояния). 

2. Понятие «функциональное состояние» и виды функциональных состояний. 

3. Проблема психологической диагностики функциональных состояний. 

4. Методы диагностики функциональных состояний. 

5. Понятие психической саморегуляции (ПСР). 

6. Виды психической саморегуляции. 

7. Формы организации обучения навыкам ПСР. 

8. Психопрофилактический подход к проблеме стресс-менеджмента и оптимизации 

функционального состояния. 

9. Общая характеристика методов психологической саморегуляции как 

направления профилактики и коррекции профессионального стресса. 

10. Классификации методов непосредственного воздействия на функциональное 

состояние человека. 

11. Формирование внутренних средств самоуправления своим состоянием как 

основная особенность методов психологической саморегуляции. 

12. Характеристика специфических черт состояния релаксации. Гипотезы о 

характере связи данного состояния с переходными фазами от сна к бодрствованию. 

13. Терминологические особенности описания состояний релаксации. 

14. Возможности использования релаксационных состояний для оптимизации 

неблагоприятных функциональных состояний в стрессовых условиях труда. 

https://kchgu.ru/inye-lokalnye-akty/


15. Профессионально-прикладные возможности использования феномена 

повышенной внушаемости и самовнушаемости в процессе переживания состояний 

релаксации. 

16. Нервно-мышечная релаксация. История возникновения и формирования метода. 

17. Принципы построения упражнений по методике нервно-мышечной релаксации и 

непосредственные эффекты их использования. 

18. Аутогенная тренировка. Содержание и история становления метода. 

19. Механизм действия аутогенной тренировки. 

20. Направления разработки новых методик аутогенной тренировки. 

21. Идеомоторная тренировка и сенсорная репродукция образов. 

22. Пути применения идеомоторной тренировки в профессионально-прикладной 

практике. 

23. Психомышечная тренировка 

24. Использование образов и «сюжетных картин» как средства оптимизации 

функционального состояния. 

25. Медитация. Эффекты медитации. Классификация техник медитации. 

26. Йога как один из видов ПСР. 

27. Янтры и мантры. 

28. Биологическая обратная связь (БОС). Виды БОС. 

29. Психотехнологии ресурсосбережения. 

30. Технология постановки цели. 

31. Технология планирования. 

32. Технология пошагового продвижения. 

33. Технология успешной жизнедеятельности. 

34. Технология самоконструирования в пространстве психологического времени. 

35. Технология создания позитивного переживания достижения. 

36. Психотехнические приемы работы с иррациональными идеями. 

37. Роль психологической подготовки к деятельности. Оптимизация режима труда и 

отдыха. 

38. Специализированная гимнастика. 

39. Роль функциональной музыки на производстве. 

40. Общие особенности и принципиальные различия методов ПСР. 

41. Принципы построения комплексных программ обучения приемам 

психологической саморегуляции. 

42. Рекомендации по индивидуализации приемов ПСР с целью повышения 

эффективности обучения навыкам психологической саморегуляции. 

43. Понятие о сеансе психологической саморегуляции функционального состояния. 

44. Проблема оценки эффективности процесса обучения приемам саморегуляции. 

45. Методы диагностики и оценки навыков психологической саморегуляции. 

46. Роль ведущего тренинги ПСР в процессе обучения навыкам саморегуляции 

состояния. 

47. Соотношение уровней оценки эффективности комплексных программ обучения 

навыкам ПСР. Актуальный, пролонгированный, отсроченный эффекты тренинга 

ПСР. 

48. Сравнительная эффективность методов ПСР в оптимизации функционального 

состояния. 

49. Психологические требования к оформлению КПР в зависимости от задач 

функционирования КПР. 

50. Вспомогательные средства в составе тренингов ПСР: функциональная музыка, 

аудио-визуальные воздействия. 

 



7.3.2. Тестовый материал для диагностики индикаторов оценивания 

сформированности компетенций:  

УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.  
 

1.Понятие «Саморегуляция» в буквальном переводе с латинского языка (regular) означает: 

1. регуляция 

2. приводить в порядок 

3. подчинять определенному правилу 

4. налаживать 

5. регулировать 

 

2. В широком смысле психологическая саморегуляция означает один из уровней 

регуляции ……… субъекта, для которого характерно использование психических средств 

отражения и моделирования реальности. 

 

3. Саморегуляция это….. 

1. непроизвольное подчинение содержания психической деятельности и поведения целям 

и задачам 

2. произвольное подчинение содержания психической деятельности и поведения целям и 

задачам 

3. непроизвольное и произвольное подчинение содержания психической деятельности и 

поведения целям и задачам 

 

4. Сущность психической саморегуляции сводится к двум основным умениям: 

1. регулировать свою психику постоянно 

2. активизировать свою психику, когда надо 

3. контролировать свою психику иногда 

4. успокаивать свою психику, когда это необходимо 

 

5. Психическое состояние это ……….. своеобразие психической деятельности, 

определяемое ее содержанием и отношением к этому содержанию. 

1. специфическое 

2. эмоциональное 

3. временное 

4. устойчивое 

5. поведенческое 

 

6. Психические состояния отличаются: 

1. плохой и хорошей окраской 

2. в соответствии с возрастными особенностями 

3. по половому признаку 

4. выраженной индивидуальной особенностью 

 

7. Психические состояния подразделяются на две группы: 

1. состояния напряжения и расслабления 

2. состояния ситуативные и личностные 

3. состояния гармоничные и конфликтные 

 

8. К ситуативным психическим состояниям относятся: 

1. общефункциональные, определяющие общую поведенческую активность индивида 

2. конфликтные психические состояния 



3. оптимальные и кризисные состояния 

4. состояния психического напряжения в сложных условиях деятельности и поведения 

5. психические состояния нарушенного сознания 

 

9. К устойчивым психическим состояниям личности относятся: 

1. конфликтные психические состояния 

2. оптимальные и кризисные состояния 

3. состояния психического напряжения в сложных условиях деятельности и поведения 

4. психические состояния нарушенного сознания 

5. пограничные состояния (психопатия, неврозы, умственная отсталость) 

 

10. Профессиональное выгорание - это...  

 

11. Физическая и психологическая истощенность, подверженность стрессам, боязнь не 

справиться с эмоциональными перегрузками в профессиональной деятельности 

корректируются при помощи... . 

 

12. Формальные профессиональные цели реализуют мотивацию.....  

 

13.По В.В. Бойко, выработанный личностью механизм психологической защиты в форме 

полного или частичного исключения эмоций в ответ на избранные психотравматические 

воздействия.  

Представляет собой приобретенный стереотип эмоционального, чаще — 

профессионального поведения:  

а) психическое выгорание  

б) рабочее выгорание  

в) эмоциональное выгорание 

 

14. Укажите стадии эмоционального выгорания по В.В.Бойко. 

 

15. Психическая саморегуляция – это:  

а) воздействие человека на самого себя с помощью слов и соответствующих мысленных 

образов;  

б). психическое самовоздействие для целенаправленной регуляции всесторонней 

деятельности организма, его процессов, реакций и состояний;  

в). выделение состояния человека в качестве объекта воздействия и внутренних средств 

регуляции, в первую очередь средств психической активности;  

г) все ответы верны.  

 

16. По мнению психологов-когнитивистов, все виды поведения человека:  

а) обусловлены внутренней мотивацией;  

б) являются результатом силы, действующей в критические моменты;  

в) в основном мотивируются достижением конечной цели;  

г) все ответы неверны.  

 

17. Теория оптимальной активации позволяет объяснить:  

а) причину того или иного поведения;  

б) направленность поведения;  

в) выбор формы поведения; 

г) все ответы верны.  

 

18. Первичное импульсивное состояние, биологическое побуждение:  



а) вызывает гомеостатическое поведение;  

б) лежит в основе первичных потребностей;  

в) возникает при любом нарушении равновесия в организме;  

г) все ответы неверны.  

 

19. Гомеостаз — это:  

а) неуравновешенное состояние организма;  

б) уменьшение импульсивного состояния;  

в) поддержание оптимального уровня активации;  

г) все ответы верны.  

 

20. Психорегуляция – это:  

а) самостоятельное научное направление, основной целью которого является 

формирование особых психических состояний, способствующих наиболее оптимальному 

использованию физических и психологических возможностей человека;  

б). целенаправленное изменение как отдельных психофизиологических функций, так и в 

целом нервно-психического состояния, достигаемого путем специально организованной 

психической активности;  

в). специальные центрально-мозговые перестройки, в результате чего создается 

интегративная деятельность организма, которая концентрированно и наиболее 

рационально направляет все его возможности на решение конкретных задач;  

г) все ответы верны.  

 

21. Поиски стимулов вызываются:  

а) слишком низким уровнем активации организма;  

б) слишком высоким уровнем активации;  

в) оптимальным уровнем активации;  

г) все ответы верны;  

 

22. Состоянию повышенной психической активности соответствуют отрицательные 

эмоции:  

а) неудовлетворенность;  

б) грусть;  

в) печаль;  

г) тоска;  

 

23. Эффективность деятельности, связанной с тем или иным научением, зависит от:  

а) состояния сознания;  

б) стресса;  

в) ситуации, в которой эта деятельность осуществляется;  

г) все ответы неверны.  

 

24. Саморегуляция как способ управления организмом лучше всего характеризуется через 

понятие:  

а) биологическая саморегуляция;  

б) рефлекторная саморегуляция как высшая форма биологической;  

в) психическая саморегуляция;  

г) все ответы верны. 

 

Шкала оценивания (за правильный ответ дается 3 балла по заданию открытого 

типа и по 1 баллу для остальных заданий) 

«не зачтено» или «неудовлетворительно» – менее 56%;    



«удовлетворительно» – 56-70%;     

«хорошо» – 71-85%;     

«отлично» – 86-100%. 

 

7.3.3. Темы рефератов 

• Концепции психической саморегуляции   

• Психотехники саморегуляции  

• Психотехнологии ресурсосбережения. 

• Прикладные аспекты саморегуляции. 

• Прикладные программы обучения психологической саморегуляции. 

• Методы релаксации. 

• Дыхательная гимнастика. 

8. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для 

освоения дисциплины (модуля)  

8.1. Основная литература: 

• Мадоян, М. А. Психология стресса и стрессоустойчивого поведения : 

учебное пособие / М.А. Мадоян, С.М. Мадоян. — Москва : ИНФРА-М, 2023. — 138 с. — 

(Высшее образование). - ISBN 978-5-16-111866-5. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/2086364 (дата обращения: 04.05.2024). – Режим 

доступа: по подписке. 

• Покровский, В. М. СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТЬ – ОЦЕНКА И ПУТИ 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ / В. М. Покровский, Л. В. Полищук, А. Н. Мингалев. - Текст : 

электронный // Znanium.com. - 2017. - №1-12. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/534655 (дата обращения: 04.05.2024) 

• Зинченко, Е. В. Психологические аспекты стресса: Учебное пособие / 

Зинченко Е.В. - Ростов-на-Дону:Южный федеральный университет, 2017. - 91 с.: ISBN 

978-5-9275-2316-0. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/999626 (дата обращения: 04.05.2024). – Режим доступа: 

по подписке. 

8.2. Дополнительная литература:  
• Фетискин, Н. П. Психология воспитания стрессосовладающего поведения : учебное 

пособие / Н.П. Фетискин. — Москва : ФОРУМ : ИНФРА-М, 2024. — 240 с. — (Высшее 

образование). - ISBN 978-5-00091-483-0. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/2057645 (дата обращения: 04.05.2024). – Режим 

доступа: по подписке. 

• Ширшов, В. Д. Психологическая готовность к действиям в чрезвычайных 

ситуациях : учебное пособие / В.Д. Ширшов. — Москва : ИНФРА-М, 2023. — 329 с. — 

(Высшее образование). — DOI 10.12737/993543. - ISBN 978-5-16-018634-4. - Текст : 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1969524 (дата обращения: 

04.05.2024). – Режим доступа: по подписке. 

• Нарусова, Е. Ю. Основы комплексной безопасности. Психологическая 

безопасность : учебное пособие / Е. Ю. Нарусова, А. М. Кашевская. - Москва : РУТ 

(МИИТ), 2022. - 165 с. - Текст : электронный. - URL: 

https://znanium.ru/catalog/product/2135320 (дата обращения: 04.05.2024). – Режим доступа: 

по подписке. 

• Ремес, О. Быстрая самотерапия: Скорая помощь при тревоге, панике и стрессе : 

практическое руководство / О. Ремес. - Москва : Альпина Паблишер, 2022. - 158 с. - ISBN 

978-5-9614-8062-7. - Текст : электронный. - URL: https://znanium.ru/catalog/product/2138654 

(дата обращения: 04.05.2024). – Режим доступа: по подписке. 

https://znanium.com/catalog/product/2086364
https://znanium.com/catalog/product/534655
https://znanium.com/catalog/product/999626
https://znanium.com/catalog/product/2057645
https://znanium.com/catalog/product/1969524
https://znanium.ru/catalog/product/2135320
https://znanium.ru/catalog/product/2138654


9.Требования к условиям реализации рабочей программы дисциплины 

(модуля) 

9.1. Общесистемные требования 

Электронная информационно-образовательная среда ФГБОУ ВО «КЧГУ» 

Каждый обучающийся в течение всего периода обучения обеспечен 

индивидуальным неограниченным доступом к электронной информационно-

образовательной среде (ЭИОС) Университета из любой точки, в которой имеется доступ к 

информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», как на территории 

Университета, так и вне ее. 

Функционирование ЭИОС обеспечивается соответствующими средствами 

информационно-коммуникационных технологий и квалификацией работников, ее 

использующих и поддерживающих. Функционирование ЭИОС соответствует 

законодательству Российской Федерации. 

Адрес официального сайта университета: http://kchgu.ru.    

Адрес размещения ЭИОС ФГБОУ ВО «КЧГУ»: https://do.kchgu.ru.  

 

Электронно-библиотечные системы (электронные библиотеки)  

 

Учебный год 
Наименование документа с указанием 

реквизитов 
Срок действия 

документа 

2024-2025 

учебный год 
Электронно-библиотечная система ООО 

«Знаниум».  

Договор №915 эбс от 12.05.2023 г.  

Электронный адрес:  https://znanium.com 

от 12.05.2023г. 

до 15.05.2024г. 

2024-2025 

учебный год 
Электронно-библиотечная система «Лань». 

Договор № 36  от 19.01.2024 г. 

Электронный адрес:  https://e.lanbook.com      

Бессрочный 

2024-2025 

учебный год 
 

Электронно-библиотечная система КЧГУ. 

Положение об ЭБ утверждено Ученым советом 

от 30.09.2015г. Протокол № 1. 

Электронный адрес: http://lib.kchgu.ru  

Бессрочный 

2024-2025 

учебный год 

Национальная электронная библиотека (НЭБ). 

Договор №101/НЭБ/1391-п от 22. 02. 2023 г. 

Электронный адрес: http://rusneb.ru  

Бессрочный 

2024-2025 

учебный год 
Научная электронная библиотека 

«ELIBRARY.RU». Лицензионное соглашение 

№15646 от 21.10.2016 г. 

Электронный адрес: http://elibrary.ru  

Бессрочный 

2024-2025 

учебный год 
Электронный ресурс Polpred.comОбзор  СМИ. 

Соглашение. Бесплатно. 

Электронный адрес: http://polpred.com  
Бессрочный 

9.2. Материально-техническое и учебно-методическое обеспечение дисциплины 

 

Занятия проводятся в учебных аудиториях, предназначенных для проведения 

занятий лекционного и практического типа, курсового проектирования (выполнения 

курсовых работ), групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля и 

промежуточной аттестации в соответствии с расписанием занятий по образовательной 

программе. С описанием оснащенности аудиторий можно ознакомиться на сайте 

университета, в разделе материально-технического обеспечения и оснащенности 

образовательного процесса по адресу: https://kchgu.ru/sveden/objects/  

http://kchgu.ru/
https://do.kchgu.ru/
https://znanium.com/
https://e.lanbook.com/
http://lib.kchgu.ru/
http://rusneb.ru/
http://elibrary.ru/
http://polpred.com/
https://kchgu.ru/sveden/objects/


9.3. Необходимый комплект лицензионного программного обеспечения 

• MicrosoftWindows  (Лицензия № 60290784), бессрочная 

• MicrosoftOffice (Лицензия № 60127446), бессрочная 

• ABBY FineReader (лицензия № FCRP-1100-1002-3937), бессрочная 

• CalculateLinux (внесѐн в ЕРРП Приказом Минкомсвязи №665 от 30.11.2018-

2020), бессрочная 

• Google G Suite for Education (IC: 01i1p5u8), бессрочная 

• Kasрersky Endрoint Security (Лицензия № 280E-210210-093403-420-2061), с 

25.01.2023 г. по 03.03.2025 г. 

9.4. Современные профессиональные базы данных и информационные 

справочные системы 

1. Федеральный портал «Российское образование»- https://edu.ru/documents/ 

2. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов (Единая коллекция ЦОР) – 

http://school-collection.edu.ru/   

3. Базы данных Scoрus издательства  

Elsеvirhttp://www.scoрus.сom/search/form.uri?disрlay=basic.  

4. Портал Федеральных государственных образовательных стандартов высшего  

образования - http://fgosvo.ru.  

5. Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов (ФЦИОР) –

http://еdu.ru.  

6. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов (Единая коллекция ЦОР) – 

http://school-collection.edu.ru. 

7. Информационная  система «Единое окно доступа к образовательным ресурсам» (ИС 

«Единое окно») – http://window/edu.ru.  

 

10. Особенности организации образовательного процесса для лиц с 

ограниченными возможностями здоровья 

В ФГБОУ ВО «Карачаево-Черкесский государственный университет имени У.Д. 

Алиева»  созданы условия для получения высшего образования по образовательным 

программам обучающихся с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ). 

Специальные условия для получения образования по ОПВО обучающимися с 

ограниченными возможностями здоровья определены «Положением об обучении лиц с ОВЗ в 

КЧГУ», размещенным на сайте Университета по адресу: http://kchgu.ru.  

 

 

 

https://edu.ru/documents/
http://school-collection.edu.ru/
http://www.scoрus.сom/search/form.uri?disрlay=basic
http://fgosvo.ru/
http://еdu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://window/edu.ru
https://kchgu.ru/wp-content/uploads/2015/01/Polozhenie-ob-obuchenii-lits-s-OVZ.pdf
http://kchgu.ru/


11. Лист регистрации изменений 

В рабочей программе   внесены следующие изменения: 

Изменение 

Дата и номер протокола 

ученого совета факультета/ 

института, на котором были 

рассмотрены вопросы о 

необходимости внесения 

изменений в ОПВО 

Дата и номер протокола 

ученого совета 

Университета, на 

котором были 

утверждены изменения в 

ОПВО 
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