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1. Место и цели дисциплины 

«Психическая саморегуляция» в структуре ООП
Дисциплина «Психическая саморегуляция» относится к дисциплинам по выбору Б1.В.ДВ.1 вариативной части блока Б.1 Дисциплины (Модули) Основной образовательной программы (ООП) ННГУ подготовки бакалавра по направлению 37.03.01. Психология и изучается в 5 семестре согласно базовому учебному плану подготовки бакалавров. Освоение курса опирается на знания, умения, навыки и компетенции, сформированные на предшествующих уровнях образования.


Целью освоения дисциплины является формирование у студентов представлений о психической саморегуляции как системном явлении, о методах саморегуляции психических состояний; освоение практических аспектов использования данного метода в целях профилактики и коррекции неблагоприятных функциональных состояний.

2. Планируемые результаты обучения по дисциплине «Психическая саморегуляция», соотнесенные с планируемыми результатами освоения образовательной программы (компетенциями выпускников)


Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций, указанных в ООП ННГУ подготовки бакалавров по направлению 37.03.01. «Психология» очной  и очно-заочной форм обучения. В целом, в результате освоения дисциплины «Психическая саморегуляция», обучающийся должен получить необходимые знания, выработать умения, овладеть навыками для полноценного формирования компетенций, а при выполнении в последующем научно-исследовательской работы, прохождения производственной практики и выполнения выпускной квалификационной работы приобрести  необходимый опыт для полноценного формирования компетенций. Планируемые результаты обучения по дисциплине «Психическая саморегуляция» представлены в таблице 1.

Таблица 1

Планируемые результаты обучения по дисциплине 

«Психическая саморегуляция» 

	Формируемые компетенции
	«Знать»*
	«Уметь»**
	«Владеть»***

	(ОК-9) способность использовать приемы первой помощи, методы защиты в условиях чрезвычайных ситуаций
	приемы первой помощи в условиях чрезвычайных ситуаций для регуляции психического состояния.


	подбирать эффективные методы саморегуляции для оказания первой помощи в условиях чрезвычайных ситуаций.
	навыками психической саморегуляции для оказания первой помощи в условиях чрезвычайных ситуаций.

	(ПК-3) способность к осуществлению стандартных базовых процедур оказания индивиду, группе, организации психологической помощи с использованием традиционных методов и технологий 
	систему принципов, методологических подходов и базовые процедуры оказания помощи группам и индивидам.
	грамотно осуществлять отбор необходимых стандартных базовых процедур оказания помощи группам и индивидам
	навыками оказания первой помощи группам и индивидам.



	(ПК-11) способность к использованию дидактических приемов при реализации стандартных коррекционных, реабилитационных и обучающих программ по оптимизации психической деятельности человека 
	приемы, позволяющие реализовать стандартные коррекционные, реабилитационные и обучающие программы по оптимизации психической деятельности человека; основные методы коррекции и реабилитации личности.
	использовать и разрабатывать коррекционные, реабилитационные и обучающие программы для оптимизации психической сферы личности.
	навыками реабилитации и психокоррекции личности с целью оптимизации ее психической деятельности.

	(ПК-14) способность к реализации психологических технологий, ориентированных на личностный рост сотрудников организации и охрану здоровья индивидов и групп 


	современные психотехнологии личностного роста, направленные на саморегуляцию психических состояний; факторы, угрожающие психическому и физическому здоровью личности.
	осуществлять отбор эффективных психотехнологий с целью охраны здоровья и личностного роста групп и индивидов; выявлять факторы, угрожающие психическому и физическому здоровью личности.
	базовыми психотехнологиями личностного роста; навыками по распознаванию кризисных психологических состояний личности.


3. Структура и содержание дисциплины «Психическая саморегуляция»


Форма промежуточной аттестации – зачет

Объем дисциплины (модуля) составляет 2 зачетных единицы, всего 72 часа, из которых 

для очной формы обучения


17 часов составляет контактная работа обучающегося с преподавателем (16 часов занятия семинарского типа (практические занятия), в том числе 2 часа - мероприятия текущего контроля успеваемости, 1 час - мероприятия промежуточной аттестации), 55 часов составляет самостоятельная работа обучающегося. Структура дисциплины представлена в таблице 2.

Таблица 2

Структура дисциплины «Психическая саморегуляция» очной формы обучения
	Наименование и краткое содержание разделов и тем дисциплины, форма промежуточной аттестации по дисциплине
	Всего часов
	Контактная работа (работа во взаимодействии с преподавателем), часы из них
	Самостоятельная работа обучающегося,

часы 

	
	
	Занятия 
лекционного типа
	Занятия 
семинарского 
типа
	Всего
	

	1. Основы саморегуляции психических состояний
	5
	
	2
	
	3

	2. Стресс как психологическая и биологическая категория воздействия на личность.
	6
	
	2
	
	4

	3. Методы оценки функциональных состояний
	14
	
	2
	
	12

	4. Методы и способы психопрофилактики стрессовых состояний и эмоциональных нарушений
	16
	
	4
	
	12

	5. Концепции психической саморегуляции
	16
	
	4
	
	12

	6. Базовые методы психической саморегуляции психоэмоциональных нарушений
	14
	
	2
	
	12


Примечания:

* Текущий контроль успеваемости проводится на практических занятиях. 

для очно-заочной формы обучения

9 часов составляет контактная работа обучающегося с преподавателем (8 часов занятия семинарского типа (практические занятия), в том числе 2 часа - мероприятия текущего контроля успеваемости, 1 час - мероприятия промежуточной аттестации), 63 часа составляет самостоятельная работа обучающегося. Структура дисциплины представлена в таблице 3.
Таблица 3

Структура дисциплины «Психическая саморегуляция» очно-заочной формы обучения
	Наименование и краткое содержание разделов и тем дисциплины, форма промежуточной аттестации по дисциплине
	Всего часов
	Контактная работа (работа во взаимодействии с преподавателем), часы из них
	Самостоятельная работа обучающегося,

часы 

	
	
	Занятия 
лекционного типа
	Занятия 
семинарского 
типа
	Всего
	

	1. Основы саморегуляции психических состояний
	5
	
	1
	
	4

	2. Стресс как психологическая и биологическая категория воздействия на личность.
	6
	
	1
	
	5

	3. Методы оценки функциональных состояний
	14
	
	1
	
	13

	4. Методы и способы психопрофилактики стрессовых состояний и эмоциональных нарушений
	16
	
	2
	
	14

	5. Концепции психической саморегуляции
	16
	
	2
	
	14

	6. Базовые методы психической саморегуляции психоэмоциональных нарушений
	14
	
	1
	
	13


Примечания:

* Текущий контроль успеваемости проводится на практических занятиях. 

4. Образовательные технологии по дисциплине «Психическая саморегуляция»

В процессе преподавания дисциплины «Психическая саморегуляция» аудиторная работа проходит в форме практических семинарских занятий. Из образовательных технологий предусмотрены занятия с проблемным рассмотрением основных тем курса, которые входят в рабочую программу (представлены в таблице «Структура дисциплины»). 

 На практических занятиях студенты делают доклады по исследуемым вопросам, происходит обсуждение индивидуальных случаев, выявляются различные точки зрения на предложенные проблемы.

5. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы обучающихся по дисциплине «Психическая саморегуляция»
5.1. Перечень видов самостоятельной работы

В рамках дисциплины «Психическая саморегуляция» предусмотрены следующие виды самостоятельной работы:

1. повторение пройденного на занятиях материала,

2. подготовка докладов к практическим занятиям,

3. самостоятельное изучение отдельных вопросов программы,

4. подготовка к контрольной работе,

5. подготовка к промежуточной аттестации.

Методические материалы для самостоятельной работы представлены в пунктах 5.2-5.4.

5.2. Список тем для докладов к практическим занятиям

Доклады готовятся индивидуально. Представляют собой выступление-презентацию по предложенным темам. Выступление с докладом – одна из форм, давно и успешно апробированных преподавательской практикой. Она позволяет одновременно решить целый комплекс задач: прежде всего она позволяет студенту основательно изучить интересующий его вопрос; затем предоставляет возможность изложить материал в компактном и доступном виде; далее – привнести в текст полемическую заостренность; наконец, приобрести необходимые навыки презентации. Доклад должен быть рассчитан на 7-10 минут выступления. Он должен содержать в себе три основные части: вступление, основная часть, заключение. Во вступлении необходимо обосновать актуальность и важность рассматриваемого вопроса. При этом нужно не забыть об ярких, запоминающихся примерах, фактах, цифрах, которые помогут заинтересовать публику, привлечь внимание слушателей. В основной части следует раскрыть тему доклада. Важным является сопровождение рассматриваемых положений своими комментариями. В заключении следует сделать краткие выводы.

Темы для докладов:

1. Методы и способы психопрофилактики стрессовых состояний в профессиональной деятельности.  

2. Сравнительная эффективность методов психологической саморегуляции.

3. Источники и последствия личностного стресса. 

4. Этические вопросы саморегуляции. 

5. Роль эмоций в формировании стресса. 

6. Эффективные методы саморегуляции в условиях чрезвычайных ситуаций. 

5.3. Вопросы, выносимые на самостоятельное изучение к текущему контролю успеваемости в виде контрольной проверочной работы

1.
Психопрофилактический подход к проблеме стресс-менеджмента и оптимизации функционального состояния. 

2.
Общая характеристика методов психологической саморегуляции как направления профилактики и коррекции профессионального стресса. 

3.
Классификации методов непосредственного воздействия на функциональное состояние человека. 

4.
Характеристика специфических черт состояния релаксации. Гипотезы о характере связи данного состояния с переходными фазами от сна к бодрствованию. 

5.
Терминологические особенности описания состояний релаксации. 

6.
Возможности использования релаксационных состояний для оптимизации неблагоприятных функциональных состояний в стрессовых условиях труда. 

7.
Профессионально-прикладные возможности использования феномена повышенной внушаемости и самовнушаемости в процессе переживания состояний релаксации. 

8.
Общие закономерности развития стресса. 

9.
Методы оценки функциональных состояний. 


5.4. Подготовка к промежуточной аттестации

Промежуточная аттестация по итогам освоения дисциплины проходит в форме зачета. Подготовка к зачету является концентрированной систематизацией всех полученных знаний по дисциплине «Психическая саморегуляция».

В начале семестра рекомендуется внимательно изучить перечень вопросов к зачету по данной дисциплине, а также использовать в процессе обучения программу, другие методические материалы, разработанные кафедрой по данной дисциплине. Это позволит в процессе изучения тем сформировать более правильное и обобщенное видение студентом существа того или иного вопроса за счет:

а) уточняющих вопросов преподавателю;

б) подготовки докладов по отдельным темам;

в) самостоятельного уточнения вопросов на смежных дисциплинах;

г) углубленного изучения вопросов темы по учебным пособиям.

Вопросы для подготовки к зачету представлены в п.6 данной программы.

6. Фонд оценочных средств для промежуточной аттестации по дисциплине (модулю) «Психическая саморегуляция».
6.1.Перечень компетенций выпускников образовательной программы с указанием результатов обучения (знаний, умений, владений), описание показателей и критериев оценивания компетенций:
Полные карты компетенций представлены в ОПОП по направлению подготовки 37.03.01 Психология (направленность образовательной программы: Общая и практическая психология).

6.2. Описание показателей и критерии оценивания компетенций:

	№ п/п
	Код компетенции*
	Содержание компетенции
	Планируемые результаты обучения
	Наименование 

оценочного средства 

	1 
	ОК-9: 
	способность использовать приемы первой помощи, методы защиты в условиях чрезвычайных ситуаций


	Знать: приемы первой помощи в условиях чрезвычайных ситуаций для регуляции психического состояния.
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	2 
	
	
	Уметь: подбирать эффективные методы саморегуляции для оказания первой помощи в условиях чрезвычайных ситуаций.
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	3 
	
	
	Владеть: навыками психической саморегуляции для оказания первой помощи в условиях чрезвычайных ситуаций.
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	4 
	
	
	Мотивация (личностное отношение) учебная активность на лекционных и семинарских занятиях, готовность решать задания  качественно
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	5 
	ПК-3:
	способность к осуществлению стандартных базовых процедур оказания индивиду, группе, организации психологической помощи с использованием традиционных методов и технологий
	Знать: систему принципов, методологических подходов и базовые процедуры оказания помощи группам и индивидам
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	6 
	
	
	Уметь: грамотно осуществлять отбор необходимых стандартных базовых процедур оказания помощи группам и индивидам
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	7 
	
	
	Владеть: навыками оказания первой помощи группам и индивидам.
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	8 
	
	
	Мотивация (личностное отношение) учебная активность на лекционных и семинарских занятиях, готовность решать задания  качественно
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	9 
	ПК-11:
	способность к использованию дидактических приемов при реализации стандартных коррекционных, реабилитационных и обучающих программ по оптимизации психической деятельности человека
	Знать: приемы, позволяющие реализовать стандартные коррекционные, реабилитационные и обучающие программы по оптимизации психической деятельности человека; основные методы коррекции и реабилитации личности.
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	10 
	
	
	Уметь: использовать и разрабатывать коррекционные, реабилитационные и обучающие программы для оптимизации психической сферы личности.
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	11 
	
	
	Владеть: навыками реабилитации и психокоррекции личности с целью оптимизации ее психической деятельности.
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	12 
	
	
	Мотивация (личностное отношение) учебная активность на лекционных и семинарских занятиях, готовность решать задания  качественно
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	13 1
	ПК-14:
	способность к реализации психологических технологий, ориентированных на личностный рост сотрудников организации и охрану здоровья индивидов и групп
	Знать:  современные психотехнологии личностного роста, направленные на саморегуляцию психических состояний; факторы, угрожающие психическому и физическому здоровью личности.
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	14 
	
	
	Уметь: осуществлять отбор эффективных психотехнологий с целью охраны здоровья и личностного роста групп и индивидов; выявлять факторы, угрожающие психическому и физическому здоровью личности.
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	15 
	
	
	Владеть: базовыми психотехнологиями личностного роста; навыками по распознаванию кризисных психологических состояний личности.
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания

	16 
	
	
	Мотивация (личностное отношение) учебная активность на лекционных и семинарских занятиях, готовность решать задания  качественно
	Тесты, Контрольная работа, Доклад, Практические задания


Описание критериев и шкал оценивания

Оценка сформированности компетенций в рамках дисциплины «Психическая саморегуляция» осуществляется во время аттестационных мероприятий:

1. текущий контроль успеваемости – проверка контрольной работы, оценка выступления с докладом на практическом занятии и результат проверочной работы в виде теста;

2. промежуточная аттестация, которая может осуществляться в 2-х формах:

· зачет,

· письменный зачет в виде итогового теста.

Промежуточная аттестация по дисциплине «Психическая саморегуляция» проводится в форме зачета с двухбалльной оценкой «зачет-незачет». Зачет проводится в устной форме, при индивидуальном общении преподавателя со студентом. В начале промежуточной аттестации студент случайным образом выбирает 2 вопроса к зачету и готовится к ответу. Вопросы к зачету размещены ниже. 

	Индикаторы компетенции
	Критерии оценивания

	
	Не зачтено
	Зачтено

	Полнота знаний
	Уровень знаний ниже минимальных требований. Имели место грубые ошибки.
	Уровень знаний в объеме, соответствующем программе подготовки. Могут быть допущены несущественные  ошибки

	Наличие умений 
	При решении стандартных задач не продемонстрированы основные умения.

Имели место грубые ошибки.
	Продемонстрированы основные умения. Решены типовые задачи, выполнены все задания. Могут быть допущены несущественные  ошибки.

	Наличие навыков

(владение опытом)
	При решении стандартных задач не продемонстрированы базовые навыки.

Имели место грубые ошибки.


	Продемонстрированы базовые навыки 

при решении стандартных задач. 

 Могут быть допущены несущественные  ошибки.

	Мотивация (личностное отношение)
	Учебная активность и мотивация слабо выражены, готовность решать поставленные  задачи качественно отсутствуют
	Проявляется учебная активность и мотивация, демонстрируется  готовность выполнять поставленные задачи. 

	Характеристика сформированности компетенции
	Компетенция в полной мере не сформирована. Имеющихся знаний, умений, навыков недостаточно для решения практических (профессиональных) задач. Требуется повторное обучение
	Сформированность компетенции соответствует требованиям. Имеющихся знаний, умений, навыков и мотивации в целом достаточно для решения практических (профессиональных) задач.

	Уровень сформированности компетенций
	Низкий
	Средний/высокий


Процедуры оценивания результатов обучения по дисциплине (модулю), характеризующих этапы формирования компетенций. 

Для оценивания результатов обучения в виде знаний используются следующие процедуры и технологии:

· письменные ответы на вопросы контрольной работы;

· тестирование;
· ответ студента на зачете
Для оценивания результатов обучения в виде умений и владений используются практические контрольные задания:

- установление последовательности (описать алгоритм выполнения действия),

- нахождение ошибок;

- указать возможное влияние факторов на последствия реализации умения и т.д.

- задания на принятие решения в нестандартной ситуации (ситуации выбора, многоальтернативности решений, проблемной ситуации);

- задания на оценку последствий принятых решений.

Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки результатов обучения, характеризующих этапы формирования компетенций и (или) для итогового контроля сформированности компетенции. 

Вопросы к зачету

	Вопрос 
	Код компетенции (согласно РПД)

	1.
Нервно-мышечная релаксация. История возникновения и формирования метода.
	ПК -14

	2.
Принципы построения упражнений по методике нервно-мышечной релаксации и непосредственные эффекты их использования.
	ПК-11

	3.
Аутогенная тренировка. Содержание и история становления метода.
	ПК -14

	4.
Механизм действия аутогенной тренировки.
	 ПК -14

	5.
Направления разработки новых методик аутогенной тренировки.
	ПК -11

	6.
Идеомоторная тренировка и сенсорная репродукция образов.
	ПК-11

	7. 
Пути применения идеомоторной тренировки в профессионально-прикладной практике.
	ПК-3

	8.
Использование образов и «сюжетных картин» как средства оптимизации функционального состояния.
	ПК-3

	9.
Классификация техник медитации.
	ПК -14

	10.
Общие особенности и принципиальные различия методов ПСР.
	ПК-3

	11.
Принципы построения комплексных программ обучения приемам психологической саморегуляции.
	ПК -11

	12.
Рекомендации по индивидуализации приемов ПСР с целью повышения эффективности обучения навыкам психологической саморегуляции.
	ПК-3

	13.
Роль ведущего тренинги ПСР в процессе обучения навыкам саморегуляции состояния.
	ПК -14

	14.
Соотношение уровней оценки эффективности комплексных программ обучения навыкам ПСР. Актуальный, пролонгированный, отсроченный эффекты тренинга ПСР.
	ПК-11

	15.
Сравнительная эффективность методов ПСР в оптимизации функционального состояния.
	ОК-9

	16.
Комплексы психологической релаксации (КПР): основные принципы проектирования и функционирования.
	ОК-9

	17.
Задачи и направления психологической работы на базе КПР.
	ПК-11

	18.
Психологические требования к оформлению КПР в зависимости от задач функционирования КПР.
	ПК-3

	19.
Вспомогательные средства в составе тренингов ПСР: функциональная музыка, аудиовизуальные воздействия.

Методы диагностики и оценки навыков психологической саморегуляции.
	ОК-9


Типовые практические экзаменационные задачи

Типы заданий, проверяющие сформированность умений в рамках компетенции ОК-9

Предложите эффективные методы работы с психотравмами для лиц, побывавших в зоне боевых действий.

Типы заданий, проверяющие сформированность умений в рамках компетенции ПК-3

Создайте методику релаксации с учетом ВКАД-психотипа конкретного клиента.

Типы заданий, проверяющие сформированность умений в рамках компетенции ПК-11

Демонстрация студентом умений и навыков применения одного- двух практических методов саморегуляции.

Типы заданий, проверяющие сформированность умений в рамках компетенции ПК-14

Продемонстрируйте при аппаратном сопровождении возможности аутогенной тренировки в изменении психофизиологических параметров своего организма.

Примеры тестовых заданий

1.Совокупность приемов и методов самокоррекции психофизиологического состояния человека, направленных на достижение оптимизация психических и соматических функций организма – это...

А) произвольная саморегуляция;

Б) психофизическая саморегуляция;

В) осознанная саморегуляция;

Г) психическая саморегуляция

2.Приставка «само-» к термину «регуляция» отражает способность субъекта:

А) осознавать осуществляемые акты своей произвольной активности и целенаправленно управлять ими;

Б) осознавать степень развития своих психических процессов и самостоятельно управлять ими;

В) использовать свои индивидуальные психофизические особенности в процессе произвольной регуляции;

Г) соотносить и согласовывать отдельные акты деятельности с контекстом целостной системы своих стержневых потребностей и ценностей

3.Вставьте пропущенное слово, отражающее смысл «золотого правила саморегуляции»: «Отклонение от нормы является _______________ возвращения к норме»:

А) основанием;

Б) следствием;

В) причиной;

Г) необходимостью

Полный текст теста с отнесением к оцениваемым компетенициям представлен в ФОС

6.3. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания. 

1. Положение «О проведении текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся в ННГУ», утверждённое приказом ректора ННГУ от 13.02.2014 г. № 55-ОД.

2. Положение о фонде оценочных средств, утверждённое приказом ректора ННГУ от 10.06.2015 г. № 247-ОД

3. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания представлены в УМП Петрова И.Э.,Орлов А.В.  Оценка сформированности компетенций. – Н. Новгород: Нижегородский госуниверситет, 2015. – 49 с.

7. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины «Психическая саморегуляция»»

7.1. Основная литература

1. Фетискин Н.П. .Психология воспитания стрессосовладающего поведения : учеб. пособие / М. : ФОРУМ : ИНФРА-М, 2017. — 240 с. — (Высшее образование: Бакалавриат). Режим доступа : http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=891180
2. Нестерова, О. В. Управление стрессами [Электронный ресурс] : учеб. пособие / О. В. Нестерова. - М.: Московский финансово-промышленный университет «Синергия», 2012 — Режим доступа : http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=451386
7.2. Дополнительная литература
1. Кириллов, И. Стресс-серфинг: Стресс на пользу и в удовольствие [Электронный ресурс] / Иван Кириллов. — М.: Альпина Паблишер, 2013. — 210 с. — Режим доступа: http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=520509
2. Филатов Ф.Р. Основы психокоррекции: учебное пособие для студентов вузов / Ростов-на-Дону: Издательство ЮФУ, 2011. - 198 с.— Режим доступа : http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=550963
3. Часкалсон М. Живи осознанно, работай продуктивно: 8-недельный курс по управлению стрессом / Майкл Часкалсон; Пер. с англ. - М.: Альпина Паблишер, 2014. - 194 с. - Режим доступа : http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=519092
4. Мандель Б.Р. Общая психокоррекция: Учебное пособие /. - М.: Вузовский учебник: НИЦ ИНФРА-М, 2013. — Режим доступа : http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=374949
5. Семенов В.А., Корнеева Г.К. Психологическая подготовка сотрудников пенитенциарных учреждений к действиям в экстремальных ситуациях: Курс лекций /  Рязань:Академия ФСИН России, 2010. - 107 с. - Режим доступа: http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=772236
6. Семенов В.А., Корнеева Г.К. Психологическая подготовка сотрудников пенитенциарных учреждений к действиям в экстремальных ситуациях: Практикум / Рязань:Академия ФСИН России, 2011. - 114 с. — Режим доступа : http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=773164
7. Заварзина О.В. Психология экстремальных ситуаций: учебник / М.: КУРС, ИНФРА-М, 2017. — 176 с. — Режим доступа : http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=528773
7.3. Интернет-ресурсы:

1. http://psyjournals.ru/ - Портал психологических изданий. Издатель: Московский государственный психолого-педагогический университет.

2. http://www.psystudy.com/ - Официальный сайт мультидисциплинарного научного психологического интернет-журнала "Психологические исследования". 

3. http://www.psy-gazeta.ru/ - «Психологическая газета» – профессиональное периодическое интернет-издание для психологов. 
4. http://www.voppsy.ru/frame25.htm - «Вопросы психологии». Полнотекстовая электронная библиотека журнала за 20 лет (1980–1999)

5. https://cyberleninka.ru/ - Научная открытая электронная библиотека 

6. http://diss.rsl.ru/ - Электронная библиотека диссертаций РГБ. Текстовые доступы к авторефератам и диссертациям.

7. http://elibrary.ru/ - научная электронная библиотека

8. Материально-техническое обеспечение дисциплины

В процессе преподавания дисциплины «Психическая саморегуляция» требуется учебная аудитория для проведения занятий лекционного типа, занятий семинарского типа, оснащенные стационарным или переносным мультимедийным комплексом, групповых и индивидуальных консультаций, помещения для самостоятельно работы обучающихся, оснащенных компьютерной техникой с возможностью подключения к сети Интернет и обеспечением доступа в электронную образовательную среду. 

8.1. Программное обеспечение

Для работы с текстами – MicrosoftWord, для подготовки презентаций – Microsoft PowerPoint.(Дог.№______________________)

Программа составлена в соответствии с требованиями Образовательного стандарта ННГУ по направлению подготовки 37.03.01. Психология (уровень бакалавриат), направленность (профиль) подготовки «Общая и практическая психология».
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