
ГОСУДАРСТВЕННОЕ АВТОНОМНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

«ЛЕНИНГРАДСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ УНИВЕРСИТЕТ 

ИМЕНИ А.С. ПУШКИНА»
УТВЕРЖДАЮ

Проректор по учебно-методической

работе 

____________ С.Н. Большаков

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
Дисциплины
Б1.В.03.ДВ.02.02. ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ МЕТОДЫ САМОРЕГУЛЯЦИИ

Специальность 37.05.01 Клиническая психология
Направленность (профиль) Психологическое обеспечение в чрезвычайных и экстремальных ситуациях
(год начала подготовки – 2021)

Санкт-Петербург 

2021
1. ПЕРЕЧЕНЬ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ:
Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций:
	Индекс компетенции
	Содержание компетенции 
(или ее части)
	Индикаторы компетенций 
(код и содержание)

	ПК-5
	Готовность и способность  осуществлять психологическое консультирование и реабилита-цию лиц, пострадавших в кризисных, экстремальных или чрезвычайных ситуациях с целью психопрофилактики, восстановления и сохранения психического и физического здоровья
	ИПК-5.4. Способен применять основные методы и способы психологической помощи, направленные на восстановление психического состояния лиц, пострадавших экстремальных и стрессовых ситуаций.

	
	
	ИПК-5.5.  Владеет способами восстановления и сохранения психического здоровья лиц, пострадавших экстремальных и стрессовых ситуаций.

	ПК-6
	Способность и готовность разрабатывать и реализовывать программы, направленные на предупреждение нарушений и отклонений социального и личностного статуса, рисков асоциального поведения и рисков профессиональной деформации у специалистов экстремальных видов деятельности
	ИПК-6.4. Способен разрабатывать программы направленные на предупреждение нарушений и отклонений социального и личностного статуса, рисков асоциального поведения и рисков профессиональной деформации у специалистов экстремальных видов деятельности; способен прогнозировать эффективность разработанных программ.


	
	
	ИПК-6.6. Владеет навыками осуществления психологической профилактики специалистов экстремальных видов деятельности с целью предупреждения нарушений и отклонений социального и личностного статуса, рисков асоциального поведения и рисков профессиональной деформации через реализацию подготовленных программ.


2. Место дисциплины в структуре ОП:
Цель дисциплины: получение теоретических знаний и формирование практических  навыков в области психофизиологических методов саморегуляции.
Задачи дисциплины:

-исторический  обзор основных направлений, течений, систем и методов психофизиологической саморегуляции функционального состояния человека;
--изложение теоретико-методологических подходов к проблеме психосоматической регуляции человеческого организма.
-ознакомление с нейрофизиологическими механизмами основных психофизиологических методов саморегуляции, направленными на оптимизацию  функционального состояния  человека;
          -ознакомление с показаниями и противопоказаниями применения психофизиологических методов саморегуляции функционального состояния человека в норме и при патологических состояниях. 
Дисциплина относится к дисциплинам по выбору вариативной части программы специалитета.

              Знания, умения и навыки, получаемые в курсе: «Психофизиологические методы саморегуляции»ности», формируются с учетом знаний, полученных студентами в ходе изучения таких учебных дисциплин как: «Психология стресса», «Эмоциональные нарушения и их коррекция», «Психология отклоняющегося поведения». Полученные знания необходимы студентам для успешного прохождения практик, написания теоретических и практических курсовых работ, а также написания выпускной квалификационной работы.

3. Объем дисциплины и виды учебной работы:
Общая трудоёмкость освоения дисциплины составляет 2 зачётные единицы, 72  академических часа (1 зачётная единица соответствует 36 академическим часам).

Очная форма обучения

	Вид учебной работы


	Трудоёмкость в акад.час

	
	
	Практическая подготовка

	Контактная работа (аудиторные занятия) (всего):
	50

	в том числе:
	

	Лекции
	 -
	-

	Лабораторные работы / Практические занятия (в т.ч. зачет)
	  50/-
	-

	Самостоятельная работа (всего)
	22

	Вид промежуточной аттестации (экзамен):
	-

	контактная работа
	-

	самостоятельная работа по подготовке к экзамену
	-

	Общая трудоемкость дисциплины (в час. / з.е.)                                                                         
	72/2


4. Содержание дисциплины:
При проведении учебных занятий обеспечивается развитие у обучающихся навыков командной работы, межличностной коммуникации, принятия решений, лидерских качеств (включая при необходимости проведение интерактивных лекций, групповых дискуссий, ролевых игр, тренингов, анализ ситуаций и имитационных моделей, составленных на основе результатов научных исследований, проводимых организацией, в том числе с учетом региональных особенностей профессиональной деятельности выпускников и потребностей работодателей).

4.1. Блоки (разделы) дисциплины:
	№ п/п
	Наименование блока (раздела) дисциплины

	1.
	Краткий исторический обзор некоторых психофизиологических течений, методов и систем саморегуляции функционального состояния человека.

	2.
	Теоретические и практические основы аутогенной тренировки. 

Нейрофизиологические механизмы лежащие в основе саморегуляции функционального состояния человека. 

	3.
	Клинические варианты аутогенной тренировки. Основные показания и противопоказания этого метода саморегуляции при пограничных психических расстройствах.

	4.
	Клинические варианты аутогенной тренировки. Основные показания и противопоказания этого метода саморегуляции при соматических заболеваниях.

	5.
	Психофизиологические методы саморегуляции, используемые специалистами  опасных профессий для оптимизации функционального состояния и профессиона-льной работоспособности.

	6.
	Психофизиологические методы саморегуляции, основанные на самовнушении. (Самовнушение по методу Э.Куэ. Медитационные техники).

	7.
	Психофизиологические методы саморегуляции мышечной системы. Методы активной мышечной гимнастики (по Г.Е. Мазо).  Методы активной мышечной релаксации (по Э. Джекобсону). 

	8.
	Идеомоторная тренировка. Нейрофизиологический механизм идеомоторных тренировок. Применение идеомоторных тренировок в спорте и в клинике.

	9.
	Психофизиологические методы саморегуляции, направленные на формирование мотивационных установок.

	10.
	Нейрофизиологические механизмы дыхательных упражнений, влияющих на функциональное состояние и профессиональную работоспособность.

Комплексы дыхательных упражнений.

	11.
	Нейрофизиологические механизмы биологически активных точек и  зон, влияющих на функциональное состояние и профессиональную работоспособность человека.

	12.
	Тема 12. Оборудование и оснащение кабинетов психосоматической регуляции. Аппаратурно-программные комплексы, психофизиологической саморегуляции. 


4.2.    Примерная тематика курсовых работ (проектов):


Курсовая работа по данной дисциплине не предусмотрена учебным планом.

4.3. Перечень занятий, проводимых в активной и интерактивной формах, обеспечивающих развитие у обучающихся навыков командной работы, межличностной коммуникации, принятия решений, лидерских качеств:

	№ п/п
	Наименование блока (раздела) дисциплины
	Форма проведения занятия 
	Наименование видов занятий

	1.
	Тема 1.
Краткий исторический обзор некоторых психофизиологических течений, методов и систем саморегуляции функционального состояния человека.

	Лекционное занятие
	Визуализация (лекция с видеопрезентацией)

	
	
	Лабораторное  занятие
	Семинар 1.

	2.
	Тема 2.
Теоретические и практические основы аутогенной тренировки. 

Нейрофизиологические механизмы лежащие в основе саморегуляции функционального состояния человека.
	Лекционное занятие
	Визуализация (лекция с видеопрезентацией)

	
	
	Лабораторное  занятие
	Семинар 2.


	3.
	Тема 3.
Клинические варианты аутогенной тренировки. Основные показания и противопоказания этого метода саморегуляции при пограничных психических расстройствах.
	Лекционное занятие
	Визуализация (лекция с видеопрезентацией)

	
	
	Лабораторное  занятие
	Формирование навыков проведения классической методики аутогенной тренировки: «Направленная тренировка органов»  (по И.Шульцу).

	4.
	Тема 4.
Клинические варианты аутогенной тренировки. Основные показания и противопоказания этого метода саморегуляции при соматических заболеваниях.
	Лекционное занятие
	Визуализация (лекция с видеопрезентацией)

	
	
	Лабораторное  занятие
	Формирование навыков современная методики «Аутогенная тренировка» (по М.М.Решетникову), с  прослу-шиваним  аудиодиска : «Аутогенная тренировка»-М.:Медицина, 2015.

	5.
	Тема 5.

Психофизиологические методы саморегуляции, используемые специа-листами  опасных профессий для оптими-зации функционального состояния и профес-сиональной работо-способности.
	Лекционное занятие
	Визуализация (лекция с видеопрезентацией)

	
	
	Лабораторное  занятие
	Представление творческой самостоятельной работы (ТСР)


	6.
	Тема 6.
Психофизиологические методы саморегуляции, основанные на само-внушении. (Самовнушение по методу Э.Куэ. Медитационные техники).
	Лекционное занятие
	Визуализация (лекция с видеопрезентацией)

	
	
	Лабораторное  занятие
	-Формирование навыка проведения методики по Э. Куэ «Сознательного самовнушения» позволяющий   подавить болезненные представления и воспоминания.

-Формирование навыка прове-дения методики: «Пассивная мышечная релаксация».

	7.
	Тема 7.
Психофизиологические методы саморегуляции мышечной системы. Методы активной мышечной гимнастики (по Г.Е.Мазо).  Методы активной мышечной релаксации (по Э. Джекобсону).
	Лекционное занятие
	Визуализация (лекция с видеопрезентацией)

	
	
	Лаборатороне занятие
	-Освоение метода активной мышечной гимнастики (по Г.Е.Мазо). 
-Формирование навыка проведения  методики «Актив- ная мышечная релаксация (по Э. Джекобсону).

	8.
	Тема 8.
Идеомоторная тренировка. Нейрофизиологический механизм идеомоторных тренировок. Применение идеомоторных трениро-вок в спорте и в клинике.
	Лекционное занятие
	Визуализация (лекция с видеопрезентацией)

	
	
	Лабораторное занятие
	Формирования навыка прове- дения моторной и  идеомотор-ной тренировки пациентов с опорно-двигательной патоло-гией. 



	9.
	Тема 9.

Психофизиологические методы саморегуляции, направленные на формирование мотивационных установок 
	Лекционное занятие
	Визуализация (лекция с видеопрезентацией)

	
	
	Лабораторное занятие
	- Техника выполнения методи-ки: «Произвольная саморегуля-ция состояний сознания» (по В.Е. Попову).
Освоение техники выполнения методики (EMDR) по Ф.Шапи- ро:  «Десенсибилизация и переработка движениями глаз.

	10.
	Тема 10.
Нейрофизиологические механизмы дыхательных упражнений, влияющих на функциональное состояние и профессиональную работоспособность.

Комплексы дыхательных упражнений. 
	Лекционное занятие
	Визуализация (лекция с видеопрезентацией)

	
	
	Лабораторное занятие
	Освоение техники выполнения дыхательных упражнений, направленных на снижение излишнего нервно-психичес-кого напряжения (Техника: «Обратное дыхание»).

	11.
	Тема 11.

Нейрофизиологические механизмы биологически активных точек и  зон, влияющих на функциональное состояние и профессиональную работоспособность человека.
	Лекционное занятие
	Визуализация (лекция с видеопрезентацией)

	
	
	Лабораторное занятие 
	Освоение техники точечного массажа биологически активных точек (акупрессура), обладающие мобилизирующим и релаксирующем эффектом.

	12.
	Тема 12. Оборудование и оснащение кабинетов психосоматической регуляции. Аппаратурно-программные комплексы, психофизиологической саморегуляции.
	Лекционное занятие
	Визуализация (лекция с видеопрезентацией)

	
	
	Лабораторное занятие


	Представление творческой самостоятельной работы (ТСР)


5. Учебно-методическое обеспечение для самостоятельной работы обучающихся по дисциплине:
5.1. Темы для творческой самостоятельной работы студента:
Темы для творческой самостоятельной работы студента формулируются обучающимся самостоятельно, исходя из перечня тем занятий текущего семестра.

5.2. Темы лабораторных занятий: 
Тема 1. (Семинар 1).
· Исторический обзор психофизиологических течений, методов и систем саморегу-ляции функционального состояния человека, применяемых в отечественной и зарубежной клинической психологии.
Тема 2. (Семинар 2).
· Нейрофизиологические механизмы лежащие в основе саморегуляции функционального состояния человека. Теоретические и практические основы аутогенной тренировки. 

Тема 3.
· Особенности проведения классической методики аутогенной тренировки: «Направленная тренировка органов»  (по И.Шульцу).

· Особенности проведения классической методики  «Ступенчатого активного гипноза»  (по Э.Кречмеру).
Тема 4.

· Освоение  «Техники самовнушения» (по А.М. Свядощу).
· Современная методика «Аутогенная тренировка» (по М.М.Решетникову),
с прослушиваним  аудиодиска : «Аутогенная тренировка»-М.:Медицина, 2015.
Тема 5.
            Представление творческих заданий.

Тема 6. 
· Метод «Сознательного самовнушения ( по Э. Куэ) — лечебный метод, позволяющий   подавить болезненные представления и воспоминания.
· Особенности проведения методики: «Пассивная мышечная релаксация».

Тема 7.

· Освоение метода активной мышечной гимнастики (по Г.Е.Мазо). 
· Освоение метода активной мышечной релаксации (по Э. Джекобсону).
· Особенности выполнения  изометрических (статических) упражнений..
Тема 8.

· Особенности проведения моторной и идеомоторной тренировки при опорно-двигательной патологии. 
· Проведение  специальной моторной и идеомоторной тренировки как настройка к действию у специалистов опасных профессий.

Тема 9.

· Техника выполнения современной методики: «Произвольная саморегуляция состояний сознания» (по В.Е. Попову).
· Техника выполнения методики (EMDR) - Десенсибилизация и переработка движениями глаз(по Ф.Шапиро)

Тема 10.
· Техника выполнения дыхательных упражнений, направленных на снижение излишнего нервно-психического напряжения (Техника «Обратного дыхания»)

· Техника выполнения дыхательных упражнений, направленных на повышение резервных возможностей кардиреспираторной системы организма («Дополнительное мертвое пространство»).

Тема 11. 
· Техники точечного массажа биологически активных точек (акупрессура), обладающие релаксирующим и мобилизирующим эффектом.
· Элементы традиционного  ручного массажа обладающие релаксирующим и мобилизирующим эффектом.
Тема 12. 
            Представление творческих заданий.

5.3. Темы рефератов:

1. Нейрофизиологические механизмы формирования  психосоматической патологии.
2. Использование комплексного подхода психической саморегуляции специалистов  

 экстремального профиля деятельности. 

3. Особенности применения методов психофизиологической саморегуляции у детей и 
 у лиц пожилого и старческого возраста.
4. Социально-психологическая оптимизация процесса профессиональной   

 деятельности специалистов опасных профессий.
5. Психологическая подготовка человека к  экстремальным условиям профессиональ-

 ной деятельности.

6.  Психологическая  поддержка деятельности человека в экстремальных условиях.

7. Экстренная психологическая помощь лицам, пострадавшим в чрезвычайных 
8. Комплексная психологическая помощь человеку, перенесшему витальную   
 угрозу, на отдаленных постстрессовых этапах.

9. Основные положение теории  «Кортико-висцеральной патологии» (по К.М. Быкову), объясняющие механизмы формирования психосоматической патологии.

10. Теория «Рефлекторного кольца» (по Бернштейну Н.А.) объясняющая механизм психосоматической регуляции организма.
5.2. Темы семинаров: 
1. Исторический обзор психофизиологических течений, методов и систем саморегу-ляции функционального состояния человека, применяемых в отечественной и зарубежной клинической психологии.

2. Теоретические и практические основы аутогенной тренировки. 

Нейрофизиологические механизмы лежащие в основе саморегуляции функционального состояния человека. 
6. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости 

6.1. Текущий контроль
	№

Пп
	№ и наименование блока (раздела) дисциплины
	Форма текущего контроля

	1.
	1-12
	Проработка теоретического материала по теме и составление конспектов

	2.
	3,4,6,7,8,9,10,11,12
	Оценка за выполнение лабораторной работы.  

	3.
	5,12
	Оценка защиты творческого задания

	4.
	1,2
	Оценка за работу на семинаре

	5.
	1-12
	Письменный опрос


7. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ:
	№ п/п
	Наименование
	Авторы
	Место издания
	Год издания
	Наличие

	
	
	
	
	
	В научно-техническойбиблиотеке, экз
	в ЭБС, адрес в сети Интернет

	1.
	Психотерапия: учебник и практикум для бакалавриата, специалитета и магистратуры
	Соколова Е.Т.
	Москва:Юрайт 
	2019
	+
	http://www.litres.ru
http://www.koob.ru/

	2.
	ТРАВМАТИЧЕС-КИЙ СТРЕСС. Этиология. Патогенез.
Диагностика.
Психотерапия: Учебное пособие.
	Соловьева С.Л., Чермянин С.В.
	СПб.: «АЙ-

СИНГ»,
	2014
	+
	


8. Ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»:
1. «НЭБ». Национальная электронная библиотека. – Режим доступа: http://нэб.рф/

2. «eLibrary». Научная электронная библиотека. – Режим доступа: https://elibrary.ru

3. «КиберЛенинка». Научная электронная библиотека. – Режим доступа: https://cyberleninka.ru/

4. ЭБС «Университетская библиотека онлайн». – Режим доступа: http://www.biblioclub.ru/

5. Российская государственная библиотека. – Режим доступа: http://www.rsl.ru/

9. ИНФОРМАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПРИ ОСУЩЕСТВЛЕНИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ:
В ходе осуществления образовательного процесса используются следующие информационные технологии:
- средства визуального отображения и представления информации (Libre Office) для создания визуальных презентаций как преподавателем (при проведении занятий), так и обучающимися при подготовке докладов для семинарского занятия;
- средства телекоммуникационного общения (электронная почта и т.п.) преподавателя и обучающихся;

- использование обучающимися возможностей информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» при осуществлении самостоятельной работы.

9.1. ТРЕБОВАНИЯ К ПРОГРАММНОМУ ОБЕСПЕЧЕНИЮ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА
Для успешного освоения дисциплины, обучающийся использует следующие программные средства:
· Windows
· Microsoft Office
· Firefox
9.2. ИНФОРМАЦИОННО-СПРАВОЧНЫЕ СИСТЕМЫ (ПРИ НЕОБХОДИМОСТИ):
При осуществлении образовательного процесса по дисциплине могут быть использованы следующие информационно-справочные системы: 

· Информационно-правовой портал «Гарант». –  Режим доступа: http://www.garant.ru/

· Многофункциональный статистический портал «Мультистат». –  Режим доступа: http://www.multistat.ru/

10. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ:
Для проведения занятий лекционного типа предлагаются наборы демонстрационного оборудования и учебно-наглядных пособий.
Для изучения дисциплины используется следующее оборудование: аудитория, укомплектованная мебелью для обучающихся и преподавателя, доской, ПК с выходом в интернет, мультимедийным проектором и экраном.

Для самостоятельной работы обучающихся используется аудитория, укомплектованная специализированной мебелью и техническими средствами (ПК с выходом в интернет и обеспечением доступа в электронно-информационно-образовательную среду организации).
