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Виды и объем учебной работы,  

график изучения дисциплины  

«Методы психической саморегуляции в труде» 

для направления 

030300 Психология 

(03030068 Магистр психологии 

магистерская программа 

«Организационная психология») 
Форма обучения 

Объем учебной работы, перечень и срок  

контрольных мероприятий Очная 

Заочная с  

полным сроком 

обучения 

1. Виды и объем учебной работы, в ч 

1.1. Общая трудоемкость дисциплины 60  
1.2. Аудиторные занятия: 18  

1.2.1. Лекции 9  
1.2.2. Практические (семинарские) занятия 9  
1.2.3. Лабораторные работы -  

1.3. Самостоятельная работа: 42  
1.3.1. Курсовой проект (работа) -  
1.3.2. Контрольная работа -  
1.3.3. Расчетно-графическая работа -  
1.3.4. Другие виды самостоятельной работы 42  

2. График изучения дисциплины 

2.1. Курс 5  
2.2. Семестр 10  
2.3. Экзамен (семестр) -  
2.4. Зачет (семестр) 10  
2.5. Курсовой проект (работа) (семестр) -  
2.6. Контрольная работа (семестр) -  
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Тематический план изучения дисциплины  

«Методы психической саморегуляции в труде»  

для направления 

030300 Психология 

(03030068 Магистр психологии 

магистерская программа 

«Организационная психология») 

 

В том числе 
Наименование тем и разделов  

дисциплины 

Всего 
аудитор. 
часов лекции 

практич. 
занятия 

1. Проблема описания психических со-
стояний 

4 4 – 

2. Концепции психической саморегу-
ляции 

4 2 2 

3. Психотехники саморегуляции 4 2 2 
4. Профилактика неблагоприятных со-
стояний человека в трудовой деятель-
ности 

2 2 – 

5. Методы и прикладные программы 
психической саморегуляции функцио-
нальных состояний 

4 – 4 

ВСЕГО: 18 10 8 
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Введение 
 
Анализ состояний утомления, монотонии, различных видов стресса 

традиционен для целого ряда научных дисциплин – прежде всего целого 
комплекса наук о трудовой деятельности человека. В условиях современной 
жизни с ее интенсивными нагрузками, напряженным ритмом, расширением 
сфер человеческой деятельности актуальность научно-практических иссле-
дований в этой области возрастает. Это обусловлено их непосредственной 
связью с решением важнейших практических задач – повышением эффек-
тивности труда и сохранением здоровья человека. Недостаточная изучен-
ность психических состояний ограничивает возможности их диагностики, 
прогноза развития, изменчивости или устойчивости, затрудняет учет влияния 
состояний на поведение, деятельность и межличностные отношения. Оста-
ются мало исследованными социальные и социально-психологические при-
чины благоприятных и неблагоприятных состояний, а также потенциала лич-
ности, позволяющие регулировать состояние. Для обучения и тренировки, 
лечения и реабилитации, организации трудового процесса и многих других 
сфер практики остро необходимы знания по психологии состояний.  

Данный курс предусматривает систематизацию как новых, так и имею-
щихся знаний по проблеме психических состояний, механизмах психической 
саморегуляции, а также особенностей разработки психологических техноло-
гий, позволяющих субъекту труда овладеть примами и техниками саморегу-
ляции, т.е. методами, направленные на формирование внутренних средств 
управления работой различных психофизиологических функций и собствен-
ными состояниями в процессе трудовой деятельности. 

В системе подготовки специалиста-практика этот курс является инте-
гративным, так как он основывается на ранее полученных знаниях и умениях 
по валеологии, общей психологии,  педагогической психологии,  психодиаг-
ностике, психологии труда, физиологии труда и т.д. Программа содержит 
теоретическую и практическую составляющие, что позволяет более полно 
осветить основные проблемы, которые рассматриваются в рамках данного 
курса. Так, например, в курсе рассматриваются разные линии развития про-
филактической работы неблагоприятных функциональных состояний, среди 
которых трудно выделить собственно психологические приемы и методы. К 
достоинствам существующих на сегодняшний день методик саморегуляции 
состояний можно отнести простоту овладения ими, отсутствие необходимо-
сти использования сложной аппаратуры и т.д. Главным же является активная 
позиция самого субъекта воздействия, повышающая гибкость и эффектив-
ность применяемых средств. В связи с этим растет потребность адекватного 
теоретического обоснования механизмов самовнушения и разработки соот-
ветствующих ему конкретных методов и частных методических процедур, 
дефицит которых остро ощущается в настоящее время. Направления дея-
тельности практического психолога в области профессиональной психологии 
в настоящее время достаточно обширны и охватывают широкий круг при-
кладных задач. К наиболее динамично развивающимся в последнее десятиле-
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тия направлениям относится разработка тренинговых программ психологи-
ческой коррекции.  

Предлагаемая программа курса "Методы психической саморегуляции в 
труде" предусмотрена учебным планом кафедры психологии профессиональ-
ного развития и предназначена для подготовки магистров по специальности 
03030068 (магистерская программа «Организационная психология»), целью 
которой является систематизация знаний студентов по проблеме психиче-
ских состояний, а также формирование умений и навыков по разработке 

программ (психологических технологий), направленных на обучение приемам 

психической саморегуляции. Воспитательной целью курса является форми-
рование интереса к практической деятельности психолога и умения рефлек-
сировать и самостоятельно корректировать свое поведение, неблагоприятное 
функциональные состояния, формирование культуры профессионального са-
мосохранения. 

В рамках курса рассматриваются виды психологических тренингов, 
предназначенных для обучения профессионалов средствам регуляции функ-
ционального состояния при помощи использования психологических прие-
мов самовоздействия – тренинги психологической (психической) саморегу-
ляции.  

Формой итогового контроля по курсу предусмотрен зачет по итогам 
разработки тренинговой программы обучения приемам психической саморе-
гуляции. В случае увеличения количества часов на изучение данного курса 
их рекомендуется использовать для проведения практических занятий. 
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Содержание дисциплины 
 

Тема 1. Проблема описания психических состояний 
Состояние как психическое явление (сущность и функции, детерминан-

ты, непрерывность состояний, структура состояния). Характеристики состоя-
ния (состав характеристик, активация и тонус, временные и эмоциональные  
характеристики, осознанность состояния). Регуляция состояния.  

Классификация психических состояний. Психические состояния, 
функциональные состояния и праксические состояния: соотношение поня-
тий. Понятие «функциональное состояние» и виды функциональных состоя-
ний. Проблема психологической диагностики функциональных состояний. 

Синергетическая парадигма в исследованиях психических состояний. 
Психология неравновесных состояний.   

 

Тема 2. Концепции психической саморегуляции 
Понятие психической саморегуляции (ПСР). Понятия «управление», 

«самоуправление», «саморегулирование». Особенности процессов психиче-
ского саморегулирования. 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. 
Биологическая обратная связь (БОС). Виды БОС (электромиографическая, 
электроэнцефалографическая, электрокожная, кожнотемпературная, кардио-
ритмическая). Нейрофидбэк (Neurofeedback). Медитация. Эффекты медита-
ции. Классификация техник медитации.   Психомышечная тренировка. Идео-
моторная тренировка. Визуомоторная тренировка поведения. Йога как один 
из видов ПСР. Янтры и мантры.  

 

Тема 3. Психотехники саморегуляции 
Навыки психической саморегуляции как внутренний ресурс. Основные 

задачи коррекции психического состояния. Средства и методы ПСР в зави-
симости от функциональных задач. Контроль внешних проявлений эмоций. 
Управление нервно-психической напряженностью и настроением. Управле-
ние психическим состоянием с помощью переключения внимания. Психо-
технические приемы работы с иррациональными идеями. 

 
Тема 4. Профилактика неблагоприятных состояний 
человека в трудовой деятельности 

Оптимизация режима труда и отдыха. Внешние способы коррекции не-
благоприятных состояний. Основные приемы саморегуляции состояний. Роль 
психологической подготовки к деятельности.  Специализированная гиман-
стика. Нервно-мышечная релаксация. Роль функциональной музыки на про-
изводстве.  
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Тема 5. Методы и прикладные программы психоло-
гической саморегуляции функциональных состоя-
ний 

Целевая направленность тренингов по обучению приемам психологи-
ческой саморегуляции (ПСР). Особенности методов ПСР и варианты мето-
дик, используемых в профессионально-прикладной практике. Формы органи-
зации обучения навыкам ПСР. Построение сеанса ПСР. Принципы разработ-
ки тренинговых программ по обучению навыкам ПСР. Разработка комлекс-
ной программы обучения навыкам ПСР. 

 
 
 

Форма зачета  
по дисциплине «Методы психической  

саморегуляции в труде» 
 

Формой итогового контроля по курсу предусмотрен зачет по результа-
там разработки студентом тренинговой программы обучения приемам пси-
хической саморегуляции. Содержательная часть программ, а также принци-
пы разработки тренинговых программ представлена в теме №5 данной рабо-
чей программы курса. Студенты могут выбрать один из предлагаемых к раз-
работке вариантов программы ПСР. Каждая программа обязательно должна 
преследовать одну из практических задач: 

1. Оптимизация функциональных состояний во время рабочего дня, 
чтобы обеспечить и поддерживать высокую работоспособность профессио-
нала в течение как можно более продолжительного периода деятельности 
(устранение эффектов утомления, купирование стрессовых симптомов, сня-
тие чрезмерного эмоционального напряжения и т.п.). 

2. Формирование системы комплексных мер поддержания профессио-
нального здоровья (коррекция состояний хронического стресса, профилакти-
ка возникновения синдрома профессионального выгорания или купирование 
таких его проявлений – эмоциональное истощение, негативная установка по 
отношению к людям и т.п.; коррекции профессиональных неврозов и стра-
хов, работа с посттравматическим стрессом и т.п.). В программу могут быть 
включены следующие варианты методик ПСР: 

1. Методика «Нервно-мышечная релаксация» 
2. Методика «Аутогенная тренировка» 
3. Методика «Релаксация» (модификация аутогенной тренировки) 
4. Методика «Идеомоторная тренировка» 
5. Методика «Сенсорная репродукция» 
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Содержание и структура программы ПСР состоит из следующих бло-
ков: 

1. Аннотация к программе (включает описание цели и задач, целевая 
аудитория программы – контингент профессионалов, для которых раз-
работана программа) 
2. Методическое обеспечение (раскрытие особенностей и методов ПСР, 

используемых в программе) с включением текста сеанса в зависимости от 
выбранного варианта методик ПСР, описание необходимого инструментария 
и оборудования, требования к помещению, нормативы времени и т.п. 

3. Рекомендации про прохождению программы. 
4. Рекомендации для специалиста-психолога, реализующего данную 

программу. 
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