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1. Аннотация к дисциплине 

Рабочая программа дисциплины разработана в соответствии с: 

- Федеральным государственным образовательным стандартом высшего образования-

бакалавриат по направлению подготовки 37.03.01 Психология, утвержденным приказом 

Минобрнауки России от 29.07.2020 г. № 839 (зарегистрирован в Минюсте РФ от 21.08. 2020 

г. № 59374) (далее - ФГОС ВО, Федеральный государственный образовательный стандарт 

высшего образования); 

- приказом Минобрнауки России от 06.04.2021 № 245 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным 

программам высшего образования – программам бакалавриата, программам специалитета, 

программам магистратуры» (зарегистрирован в Минюсте РФ от 21.08. 2021 г. № 64644); 

- учебными планами (очной и очно-заочной форм обучения), составленными на основе 

Федерального государственного образовательного стандарта высшего образования по 

направлению подготовки 37.03.01 Психология, направленность (профиль) программы 

«Психологическое консультирование». 

Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы 

Настоящая дисциплина включена в Элективные дисциплины (модули) 1 (ДЭ.1). в часть, 

формируемую участниками образовательных отношений, Блока 1 учебных планов по 

направлению подготовки 37.03.01 Психология, уровень бакалавриата.  

Дисциплина изучается на 4 курсе в 8 семестре для обучающихся очной формы 

обучения; на 5 курсе в 9 семестре для очно-заочной формы обучения. Форма контроля для 

очной формы обучения в 8 семестре – зачет; для очно-заочной формы обучения в 9 семестре 

– зачет. 

Цель обучения по дисциплине «Практикум по методам саморегуляции и техникам 

медитации» – познакомиться и научиться применять в индивидуальном и групповом 

консультировании методы саморегуляции, в том числе медитативные техники.  

Целью в области воспитания личности является формирование у обучающихся 

социальных и личностных качеств: гражданственности, толерантности, общей культуры, 

ответственности, целеустремленности, организованности, трудолюбия, коммуникабельности, 

умение работать в команде, приобщение к здоровому образу жизни.    

Задачи изучения дисциплины «Практикум по методам саморегуляции и техникам 

медитации»: 

- изучить основные методы саморегуляции и техники их реализации;  

- освоить медитативные техники; 

- научиться использовать техники саморегуляции и медитации в индивидуальном и 

групповом консультировании.  

Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины: 

ПК-3. Способен проводить коррекционно-развивающую работу с субъектами 

образовательного процесса 

ПК-5. Способен оказать психологическую помощь социально уязвимым слоям населения и 

лицам, попавшим в трудную жизненную ситуацию. 

2. Перечень планируемых результатов обучения, соотнесенных с планируемыми 

результатами освоения основной профессиональной образовательной программы 

Процесс изучения дисциплины «Практикум по методам саморегуляции и техникам 

медитации» направлен на формирование у обучающихся по программе высшего образования 

– программе бакалавриата – по направлению подготовки 37.03.01 Психология, 

направленность (профиль) программы прикладного бакалавриата: «Психологическое 

консультирование» 

 
Код Результаты Индикаторы достижения компетенций Формы 
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компетенции освоения ООП 

(содержание 

компетенций) 

образовательной 

деятельности, 

способствующие 

формированию 

и развитию 

компетенции 

ПК-3. Способен 

проводить 

коррекционно-

развивающую 

работу с 

субъектами 

образовательного 

процесса 

ПК-3.1. Разрабатывает планы коррекционно-

развивающих занятий для обучающихся, 

направленных на развитие их интеллектуальной 

морально-волевой и коммуникативной сферы; 

коррекцию отклоняющегося поведения; проектирует 

индивидуальные образовательные маршруты для 

детей с ОВЗ. 

ПК-3.2. Проводит совместно с педагогами психолого-

педагогическую коррекцию отклонений в 

психическом развитии обучающихся, нарушений 

социализации. 

Контактная 

работа: 

практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 

 

ПК-5.  Способен оказать 

психологическую 

помощь 

социально 

уязвимым слоям 

населения  и 

лицам, попавшим 

в трудную 

жизненную 

ситуацию 

ПК-5.1. Проводит консультирование клиентов по 

выявленным у них психологическим проблемам и 

тренинги с целью нивелирования влияния 

неблагоприятной среды, помощи в социализации и 

адаптации к условиям проживания. 

ПК-5.2. Проводит беседы, направленные на 

просвещение клиентов и взаимодействие с 

социальным окружением клиентов с целью 

организации психологической поддержки и помощи в 

решении их жизненных проблем 

Контактная 

работа: 

практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 

 

 

3. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических 

часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам 

занятий) и на самостоятельную работу обучающихся 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетных единицы. 

3.1 Объём дисциплины по видам учебных занятий (в часах) 

 

Объём дисциплины 

Всего часов 

очная форма 

обучения 

очно-заочная 

форма обучения 

Общая трудоемкость дисциплины 72 

Контактная работа обучающихся с преподавателем (всего) 56 42 

Аудиторная работа (всего): 48 24 

в том числе:   

семинары, практические занятия 48 24 

КСР 8 18 

Внеаудиторная работа (всего): 16 30 

в том числе:   

Самостоятельная работа обучающихся  16 26 

Контроль - 4 

Вид промежуточной аттестации обучающегося – зачет   8 семестр - 

зачет 

9 семестр - зачет 

 

 

4. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с указанием 
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отведенного на них количества академических часов и видов учебных занятий 

4.1 Разделы дисциплины и трудоемкость по видам учебных занятий (в академических 

часах) 

                                                Для очной формы обучения 

 

 

№ 

п/п 

 

Разделы и/или темы 

дисциплины С
ем

ес
т
р

 

Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу 

обучающихся и трудоемкость (в 

часах) 

В
и

д
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ц
е
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ч
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о
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ед
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т
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 т

ек
у

щ
ег
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 к
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н

т
р

о
л

я
 

у
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о

ст
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п

р
о

м
еж

у
т
о

ч
н

о
й

 а
т
т
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т
а

ц
и

и
  

(п
о
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е
м

ес
т
р

а
м

) 

В
С

Е
Г

О
 

Из них 

аудиторные 

занятия 

С
а

м
о

ст
о

я
т
ел

ь
н

а
я

 р
а

б
о

т
а

 

К
о

н
т
р

о
л

ь
 

К
у

р
со

в
а

я
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о
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Л
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ц
и

и
  

П
р

а
к

т
и

ч
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к
и

е 
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н
я

т
и

я
 /

 
се

м
и

н
а

р
ы

 

К
С

Р
 

1 
Понятие о психологической саморегуляции 

функционального состояния человека 
8 18  12 2 4   

Опрос 

2 

Техники сознательного контроля за 

эмоциональными компонентами психического 

состояния 

8 18  12 2 4   

Коллоквиум 

3 

Методы и приемы, направленные на 

аттенционные, сенсорно-перцептивные и 

мыслительные характеристики состояния 

8 18  12 2 4   

Коллоквиум 

4 Мотивационно-волевые техники 8 18  12 2 4   Коллоквиум 

5 
Вид   промежуточной   аттестации 

обучающегося (зачет) 
8 +       Зачет 

 Всего:  72  48 8 16    

Для очно-заочной формы обучения 

 

 

№ 

п/п 

 

Разделы и/или темы 

дисциплины С
ем

ес
т
р

 

Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу 

обучающихся и трудоемкость (в 

часах) 
В

и
д

 о
ц

е
н

о
ч

н
о

г
о
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р
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а
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у

щ
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о
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о
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и
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м

) 
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Из них 

аудиторные 

занятия 

С
а
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о
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о
т
а

 

Л
ек

ц
и

и
  

П
р

а
к

т
и

ч
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к
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и

я
 /

 
се

м
и

н
а

р
ы

 

К
С

Р
 

1 
Понятие о психологической саморегуляции 

функционального состояния человека 
9 16  6 4 6   

Опрос 

2 

Техники сознательного контроля за 

эмоциональными компонентами психического 

состояния 

9 16  6 4 6   

Коллоквиум 

3 

Методы и приемы, направленные на 

аттенционные, сенсорно-перцептивные и 

мыслительные характеристики состояния 

9 16  6 4 6   

Коллоквиум 

4 Мотивационно-волевые техники 9 20  6 6 8   Коллоквиум 
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5 Контроль 9 4     4  Тестирование 

6 
Вид   промежуточной   аттестации 

обучающегося (зачет) 
9 +       Зачет 

 Всего:  72  24 18 26 4   

 

Формы учебных занятий с использованием активных и интерактивных 

технологий обучения 
№ Наименование разделов (тем), в 

которых используются активные 

и/или интерактивные 

образовательные технологии 

       Образовательные технологии 

1 Практическое занятие 

Тема 1.  

Методы внешнего воздействия на 

функциональное состояние и 

методы психологической 

саморегуляции   

Разбор психологических ситуаций в малых группах – техника 

обучения, использующая описание психологических ситуаций, при 

которой обучающиеся должны проанализировать проблему, 

разобраться в ее сути, предложить возможные решения и выбрать 

лучшее из них. 

2 Тема 2. 

Семинарское  занятие  

Дыхательные техники 

Деловая игра – метод имитации принятия решений или совершения 

действий в различных психологических ситуациях, осуществляемый 

по заданным преподавателем правилам группой обучающихся, в том 

числе при наличии конфликтных ситуаций.  

3 Практическое занятие Тема 3.  

Метод саморегуляции с помощью 

техники «якорения» 

Круглый стол – способ организации обсуждения вопроса, обобщение 

идеи и мнения относительно обсуждаемой проблемы  

4 Практическое занятие Тема 4. 

Приемы улучшения настроения 

и состояния 

Разбор кейсов консультации клиентов по проблеме – техника 

обучения на основе кейс-метода. Обучающиеся должны 

проанализировать ход консультации, разобраться в сути проблемы, 

найти ошибки и сильные стороны, предложить возможные решения 

и выбрать лучшее из них. 

4.2 Содержание дисциплины, структурированное по разделам 

Тема 1. Понятие о психологической саморегуляции функционального состояния человека  

Содержание практических занятий: 
Общее понятие о психологической саморегуляции (ПСР) как одном из уровней регуляции 

активности живых существ. Использование психических средств отражения и моделирования 

реальности как отличительный признак психологической регуляции. Основные типы психической 

саморегуляции: саморегуляция деятельности (поведения) субъекта и саморегуляция актуального 

состояния субъекта. Психологическая саморегуляция функционального состояния.  
Задания: 

1. Определить различия в терминах «психическая саморегуляция» и «психологическая 

саморегуляция».  

2. Описать основы психопрофилактики и психокоррекции неблагоприятных состояний по типу 

профессионального стресса.  

3. Установить соотношение понятий «психопрофилактика» и «психокоррекция».  

4. Подобрать методы и способы психопрофилактики стрессовых состояний  в  

профессиональной  деятельности.   

5. Назвать основные классификации методов непосредственного воздействия на состояние 

человека.  

6. Охарактеризовать методы внешнего воздействия на функциональное состояние и методы 

психологической саморегуляции.   

 

Тема 2. Техники сознательного контроля за эмоциональными компонентами 

психического состояния 

Содержание практических занятий: 

Дыхательные техники. Дыхательные техники с успокаивающим эффектом. 

Дыхательные техники с тонизирующим эффектом. Релаксационные техники.  

Психомышечная тренировка или самогипноз (Методика Алексеева А. В.).  Аутогенные 

техники.  Медитативные техники. Техника Свободного дыхания. Упражнение 
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«Настраиваемся на работу» 

 Задания: 

1. Отработать предложенные упражнения в парах.  

-Упражнение «Отдых». Упражнение «Передышка». Упражнение «Успокоение». Упражнение 

«Дыхание по схеме». Упражнение «Пушинка». Упражнение «Вдох с задержкой дыхания». 

Упражнение «Дыхание при стрессе». Упражнение «Естественное дыхание». Упражнение 

«Настраиваемся на работу». 

-Упражнение «Быстрая релаксация». Упражнение «Дыхательная релаксация». Упражнение 

«Мышечная энергия» (выработка навыков мышечного контроля). Упражнение 

«Напряжение — расслабление». Упражнение «Дождь». Упражнение «Утренний 

аутотренинг». Упражнение «Поза релаксации». Упражнение «Маска» релаксации. 

Упражнение «Полный физический покой».  

-Упражнение «Концентрация на счете». Упражнение «Концентрация на нейтральном 

предмете». Упражнение «Сосредоточение на эмоциях и настроении». 

2. Определить цель каждого упражнения.  

3. Самостоятельно подобрать дыхательные упражнения с успокаивающим эффектом. 

4. Приготовиться к обсуждению вопроса «В чем состоят уникальные особенности дыхания 

в плане саморегуляции?» 

5. Сравните метод аутогенной тренировки (классический вариант И. Шульца) с методом 

психомышечной тренировки. В чем сходство и отличия? Какие варианты АТ вы знаете? 

В чем их специфика? 

 

Тема3. Методы и приемы, направленные на аттенционные, сенсорно-перцептивные 

и мыслительные характеристики состояния 

Содержание практических занятий: 

Управление психическим состоянием с помощью переключения внимания. Приемы, 

связанные с использованием образов. Метод систематической десенсебилизации. 

Нейтрализация переживаний с помощью непроизвольной визуализации. Метод 

саморегуляции с помощью техники «якорения».  

Упражнение «Прожектор». Упражнение «Непрерывное созерцание». Упражнение 

«Ритмичное созерцание». Упражнение «Мысленное созерцание». Упражнение «Внутренний 

прожектор». Упражнение «Пальцы». Упражнение «Зеркало». 

 

Задания: 

1. Проработайте вышеперечисленные упражнения в парах.  

2. Проанализируйте свои ощущения после выполнения каждого упражнения.  

3. Обсудите возникшие трудности и возможные их причины.  

4. Сформулируйте цель к каждому упражнению 

5.Подберите «якоря»: уверенности, спокойствия, высокой работоспособности и др., исходя 

из ваших проблемных ситуаций.  

6.Потренируйтесь в воспроизведении подобранных типов «якоря». 

 

Тема 4. Мотивационно-волевые техники 

Содержание практических занятий: 

Самовнушение.  Самоприказы.  Самопрограммирование.  Самоодобрение (самопоощрение).  

Самогипноз (методика Б. Эриксон)  диагностика своего внутреннего состояния.  

Саморегуляция при остром стрессе. Приемы улучшения настроения и состояния.  

Построение формул самовнушения, вызывающих позитивные ощущения и способствующие 

управлению процессами внимания, памяти, эмоциональными реакциями. 

Примером служат формулы самовнушения из классической аутогенной тренировки 

Шульца:  

• все тело свободно и расслаблено, 

• прохладный ветерок овевает лицо,  
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• ветерок холодит виски,  

• мой лоб овевает приятная прохлада, 

 •дышится легко и свободно,  

• прохлада освежает голову,  

• улучшилось питание нервных клеток головного мозга,  

• тепло усиливается, нарастая с каждым выдохом,  

• тепло вытесняет все неприятные ощущения,  

• мое дыхание успокаивается,  

• дышится все легче и свободнее,  

• меня ничто не отвлекает,  

• я предаюсь отдыху и покою, 

 •голова свободна от тяжелых мыслей,  

• я могу сосредоточиться на любой мысли,  

• мои мысли ясны и четки,  

• я совершенно спокоен,  

• ошущение покоя приятно мне,  

• я спокойнее с каждым днем,  

• спокойствие становится основной чертой моего характера, 

• моя нервная система спокойно реагирует на все неприятности и трудности,  

• в любой обстановке сохраняю спокойствие, сдержанность и уверенность в себе. 

Задание 

 1. Проанализируйте вышеперечисленные формулы.  

2. Сгруппируйте формулы в соответствии с их направленностью: успокоение нервной 

системы; вызывание местного тепла для облегчения боли; мобилизация работы организма; 

активация мыслительной деятельности.  

3. Сформулируйте свои словесные формулы самовнушения в ситуациях:  

• необходимости мобилизации на работу;  

• снятия нервно-психического напряжения;  

• для оптимизации настроения;  

• для отдыха;  

• для самонастройки на предстоящий экзамен;  

• для настройки на профессиональный стиль поведения. 

4. Сформулируйте самоприказ.  

-Мысленно повторите его несколько раз.  

-Если это возможно, повторите его вслух. 

5. Составьте формулы самоодобрения. В каких ситуациях они могут быть 

использованы? 

6.Подберите самостоятельно методы и приемы самопомощи при остром стрессе. 

Обоснуйте свой выбор. 

5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы 

обучающихся по дисциплине  

Самостоятельная работа обеспечивает подготовку обучающегося к аудиторным 

занятиям и контрольным мероприятиям по изучаемой дисциплине. Результаты этой 

подготовки проявляются в активности обучающегося на занятиях и в качестве выполненных 

тестовых заданий, репродуктивных заданий, практических заданий и других форм текущего 

контроля. 

       Самостоятельная работа по дисциплине «Практикум по методам саморегуляции и 

техникам медитации» включает следующие виды деятельности: 

- работа с теоретическим материалом, предусматривающая проработку конспекта лекций и 

учебной литературы; 

- поиск (подбор) и обзор литературы, электронных источников информации по 

индивидуально заданной проблеме курса; 
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- выполнение домашнего задания к занятию; 

- изучение материала, вынесенного на самостоятельную проработку (отдельные темы, 

параграфы); 

- подготовка к практическим занятиям; 

- подготовка к зачету. 

Методика самостоятельной работы предварительно разъясняется преподавателем и в 

последующем может уточняться с учетом индивидуальных особенностей обучающихся. 

Время и место самостоятельной работы выбираются обучающимися по своему усмотрению с 

учетом рекомендаций преподавателя. 

 Самостоятельную работу над дисциплиной следует начинать с изучения рабочей 

программы дисциплины «Практикум по методам саморегуляции и техникам медитации», 

которая содержит основные требования к знаниям, умениям и навыкам обучаемых. 

Обязательно следует вспомнить рекомендации преподавателя, данные в ходе установочных 

занятий. Затем – приступать к изучению отдельных разделов и тем в порядке, 

предусмотренном программой. 

Получив представление об основном содержании раздела, темы, необходимо изучить 

материал с помощью учебников, указанных в разделе 6 указанной программы. 

Целесообразно составить краткий конспект или схему, отображающую смысл и связи 

основных понятий данного раздела и включенных в него тем. Затем, как показывает опыт, 

полезно изучить выдержки из первоисточников. При желании можно составить их краткий 

конспект. Обязательно следует записывать возникшие вопросы, на которые не удалось 

ответить самостоятельно. 

6. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для 

освоения дисциплины 

Основная литература: 

1.  Котелевцев, Н. А.  Психическая саморегуляция : учебник для вузов / 

Н. А. Котелевцев. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 213 с. — (Высшее 

образование). — ISBN 978-5-534-12559-7. — Текст : электронный // Образовательная 

Наименование темы 
Вопросы, вынесенные на 

самостоятельное изучение 

Формы 

самостоятельной 

работы 

Учебно-

методическое 

обеспечение 

Форма 

контроля 

Тема 1.  Понятие о 

психологической 

саморегуляции 

функционального 

состояния человека 

Психологическая саморегуляция 

функционального состояния 

субъекта труда как условие 

осуществления трудовой 

деятельности 

 

Работа в 

библиотеке, 

включая ЭБС. 

Подготовка 

доклада- 

презентации. 

Литература к 

теме, работа с 

интернет-

источниками 

Опрос, 

доклад 

Тема 2.  Техники 

сознательного контроля 

за эмоциональными 

компонентами 

психического состояния 

 

Анализ состояния релаксации как 

энергетического «антипода» 

стресса 

Работа в 

библиотеке, 

включая ЭБС. 

Подготовка 

доклада- 

презентации 

Литература к 

теме, работа с 

интернет-

источниками 

Опрос, 

доклад 

Тема 3.  Методы и 

приемы, направленные 

на аттенционные, 

сенсорно-перцептивные 

и мыслительные 

характеристики 

состояния 

Использование образов и 

«сюжетных картин» как 

средства оптимизации 

функциональ-ного состояния 

Работа в 

библиотеке, 

включая ЭБС. 

Подготовка 

доклада- 

презентации. 

Литература к 

теме, работа с 

интернет-

источниками 

Коллокви

ум, доклад 

Тема 4.  Мотивационно-

волевые техники 

Проблема оценки эффективности 

процесса обучения приемам 

саморегуляции 

Работа в 

библиотеке, 

включая ЭБС. 

Подготовка 

доклада- 

презентации. 

Литература к 

теме, работа с 

интернет-

источниками 

Коллокви

ум, доклад 
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платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/566851  

2. Красило, А. И. Консультирование посттравматических состояний: персоналистическое 

направление : учебник для вузов / А. И. Красило. — Москва : Издательство Юрайт, 

2025. — 213 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-14834-3. — URL : 

https://urait.ru/bcode/568103 

3. Решетников, М. М.  Избранные труды в 7 т. Том 1. Психическая саморегуляция / 

М. М. Решетников. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 240 с. — (Антология 

мысли). — ISBN 978-5-534-13552-7. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/567325  

4. Немов, Р. С. Психологическое консультирование : учебник для вузов / Р. С. Немов. — 

2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2026. — 440 с. — (Высшее 

образование). — ISBN 978-5-534-02549-1. — URL : https://urait.ru/bcode/582735 

5. Смолова, Л. В. Психологическое консультирование : учебник для вузов / 

Л. В. Смолова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2026. — 

356 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-12382-1. — URL : 

https://urait.ru/bcode/585087 

Дополнительная литература: 

1. Диянова, З. В.  Психология личности. Закономерности и механизмы развития 

личности : учебник для вузов / З. В. Диянова, Т. М. Щеголева. — 2-е изд., испр. и 

доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 154 с. — (Высшее образование). — 

ISBN 978-5-534-16263-9. — Текст : электронный // Образовательная платформа 

Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/563534 

2. Решетников, М. М.  Аутогенная тренировка : практическое пособие / 

М. М. Решетников. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 

2025. — 238 с. — (Профессиональная практика). — ISBN 978-5-534-06742-2. — Текст 

: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/564543  

3. Решетников, М. М.  Психическая саморегуляция. Первая и вторая ступени : учебник 

для вузов / М. М. Решетников. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2025. — 238 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-06243-4. — Текст 

: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/564057 

4. Чумаков, М. В.  Эмоционально-волевая сфера личности : учебник для вузов / 

М. В. Чумаков. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 106 с. — (Высшее 

образование). — ISBN 978-5-534-13994-5. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/567710  

5. Хухлаева, О. В. Групповое психологическое консультирование : учебник для вузов / 

О. В. Хухлаева, О. Е. Хухлаев. — Москва : Издательство Юрайт, 2026. — 191 с. — 

(Высшее образование). — ISBN 978-5-534-08434-4. — URL : 

https://urait.ru/bcode/586760 

6. Шарапов, А. О. Современные технологии психологического консультирования и 

психотерапии : практическое пособие / А. О. Шарапов, О. В. Матвеев. — 2-е изд., 

испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2026. — 178 с. — (Профессиональная 

практика). — ISBN 978-5-534-13062-1. — URL : https://urait.ru/bcode/587785 

7. Шарапов, А. О. Технологии психологического консультирования : учебник для вузов / 

А. О. Шарапов, О. В. Матвеев. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2026. — 178 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-12011-0. — URL : 

https://urait.ru/bcode/587674 

Периодические издания: 

https://urait.ru/bcode/566851
https://urait.ru/bcode/568103
https://urait.ru/bcode/567325
https://urait.ru/bcode/582735
https://urait.ru/bcode/585087
https://urait.ru/bcode/563534
https://urait.ru/bcode/564543
https://urait.ru/bcode/564057
https://urait.ru/bcode/567710
https://urait.ru/bcode/586760
https://urait.ru/bcode/587785
https://urait.ru/bcode/587674
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• Вестник Московского университета. Серия 20. Педагогическое образование / гл. 2022 

– Москва: Московский Государственный Университет, 2017 – 2021 (20 выпусков). – схем., 

табл., ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: jid=600606 . – ISSN 2073-2635. – Текст: 

электронный. 

• Педагогика и психология образования / гл. ред. А. А. Ануфриев; учред. и изд. 

Московский педагогический государственный университет. – Москва: Московский 

педагогический государственный университет (МПГУ), 2018-2021 (15 выпусков). – Режим 

доступа: по подписке. – URL::jid=614222. – ISSN 2500-297Х. – Текст: электронный. 

• Психология обучения: журнал / ред. сов. В. И. Слободчиков; учред. Современная 

гуманитарная академия. – Москва: Современный гуманитарный университет, 201 – 2021 (58 

выпусков). – схем., табл., ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: jid=613712. –ISSN 1561-

2457. – Текст: электронный. 

• Развитие личности / гл. ред. В. С. Мухина;  учред. Московский педагогический 

государственный университет, В. С. Мухина. – Москва: Московский педагогический 

государственный университет (МПГУ), 2009-2020 (44 выпусков). – ил. – Режим доступа: по 

подписке. – URL: id=614236 . – ISSN 2073-9788. – Текст: электронный. 

 

7. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины  

Вид деятельности Методические указания по организации деятельности студента 

Практические 

занятия 

Проработка рабочей программы, уделяя особое внимание целям и 

задачам, структуре и содержанию дисциплины. Конспектирование 

источников. Работа с конспектом лекций, подготовка ответов к 

контрольным вопросам, просмотр рекомендуемой литературы, 

работа с текстом. Прослушивание аудио- и видеозаписей по 

заданной теме, решение расчетно-графических заданий, решение 

задач по алгоритму и др. 

Индивидуальные 

задания 

Знакомство с основной и дополнительной литературой, включая 

справочные издания, зарубежные источники, конспект основных 

положений, терминов, сведений, требующихся для запоминания и 

являющихся основополагающими в этой теме. Составление 

аннотаций к прочитанным литературным источникам и др. 

Самостоятельная 

работа 

Самостоятельная работа проводится с целью: систематизации и 

закрепления полученных теоретических знаний и практических 

умений обучающихся; углубления и расширения теоретических 

знаний студентов; формирования умений использовать 

нормативную,  правовую, справочную  документацию, учебную  и 

специальную литературу; развития познавательных способностей и 

активности обучающихся: творческой инициативы, 

самостоятельности, ответственности, организованности; 

формирование самостоятельности мышления, способностей к 

саморазвитию, совершенствованию и самоорганизации; 

формирования профессиональных компетенций; развитию 

исследовательских умений обучающихся. Формы и виды 

самостоятельной работы: чтение основной и дополнительной 

литературы – самостоятельное изучение материала по 

рекомендуемым литературным источникам; работа с библиотечным 

каталогом, самостоятельный подбор необходимой литературы; 

работа со словарем, справочником; поиск необходимой 

информации в сети Интернет; конспектирование  источников; 

реферирование источников; составление аннотаций к прочитанным 

литературным источникам; составление рецензий и отзывов на 

прочитанный материал; составление обзора публикаций по теме; 

составление и разработка терминологического словаря; составление 
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хронологической таблицы; составление библиографии 

(библиографической картотеки); подготовка к различным формам 

текущей и промежуточной аттестации (к тестированию, зачету, 

экзамену); выполнение домашних контрольных работ; 

самостоятельное выполнение практических заданий 

репродуктивного типа (ответы на вопросы, тесты; выполнение 

творческих заданий). Технология организации самостоятельной 

работы обучающихся включает использование информационных и 

материально-технических ресурсов образовательного учреждения: 

библиотеку с читальным залом, укомплектованную в соответствии с 

существующими нормами; учебно-методическую базу учебных 

кабинетов, лабораторий и зала кодификации; компьютерные классы 

с возможностью работы в сети Интернет; аудитории (классы) для 

консультационной деятельности; учебную и учебно-методическую 

литературу, разработанную с учетом увеличения доли 

самостоятельной работы студентов, и иные  методические 

материалы. Перед выполнением обучающимися внеаудиторной 

самостоятельной работы преподаватель проводит консультирование 

по выполнению задания, который включает цель задания, его 

содержания, сроки выполнения, ориентировочный объем работы, 

основные требования к результатам работы, критерии оценки. Во 

время выполнения обучающимися внеаудиторной самостоятельной 

работы и при необходимости преподаватель может проводить 

индивидуальные и групповые консультации. Самостоятельная 

работа может осуществляться индивидуально или группами 

обучающихся в зависимости от цели, объема, конкретной тематики 

самостоятельной работы, уровня сложности, уровня умений 

обучающихся. Контроль самостоятельной работы предусматривает: 

• соотнесение содержания контроля с целями обучения; 

объективность контроля; 

• валидность контроля (соответствие предъявляемых заданий 

тому, что предполагается проверить);  

• дифференциацию контрольно-измерительных материалов. 

Формы контроля самостоятельной работы: 

• просмотр и проверка выполнения самостоятельной работы 

преподавателем; 

• организация самопроверки,  

• взаимопроверки выполненного задания в группе; обсуждение 

результатов выполненной работы на занятии; 

• проведение письменного опроса;  

• проведение устного опроса; 

• организация и проведение индивидуального собеседования; 

организация и проведение собеседования с группой; 

• защита отчетов о проделанной работе. 

Опрос Опрос - это средство контроля, организованное как специальная 

беседа преподавателя с обучающимся на темы, связанные с 

изучаемой дисциплиной, и рассчитанное на выявление объема 

знаний по определенному разделу, теме, проблеме и т.п. 

Проблематика, выносимая на опрос определена в заданиях для 

самостоятельной работы обучающегося, а также может 

определяться преподавателем, ведущим семинарские занятия. Во 

время проведения опроса обучающийся должен уметь обсудить с 
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преподавателем соответствующую проблематику на уровне 

диалога. 

Коллоквиум Коллоквиум (от латинского colloquium – разговор, беседа) – одна из 

форм учебных занятий, беседа преподавателя с учащимися на 

определенную тему из учебной программы. Цель проведения 

коллоквиума состоит в выяснении уровня знаний, полученных 

учащимися в результате прослушивания лекций, посещения 

семинаров, а также в результате самостоятельного изучения 

материала. В рамках поставленной цели решаются следующие 

задачи: 

• выяснение качества и степени понимания учащимися 

лекционного материала; 

• развитие и закрепление навыков выражения учащимися своих 

мыслей; 

• расширение вариантов самостоятельной целенаправленной 

подготовки учащихся; 

• развитие навыков обобщения различных литературных 

источников; 

• предоставление возможности учащимся сопоставлять разные 

точки зрения по рассматриваемому вопросу. 

В результате проведения коллоквиума преподаватель должен иметь 

представление: 

• о качестве лекционного материала; 

• о сильных и слабых сторонах своей методики чтения лекций; 

• о сильных и слабых сторонах своей методики проведения 

семинарских занятий; 

• об уровне самостоятельной работы учащихся; 

• об умении обучающихся вести дискуссию и доказывать свою 

точку зрения; 

• о степени эрудированности учащихся; 

• о степени индивидуального освоения материала конкретными 

обучающимися. 

В результате проведения коллоквиума обучающийся должен иметь 

представление: 

• об уровне своих знаний по рассматриваемым вопросам в 

соответствии с требованиями преподавателя и относительно 

других студентов группы; 

• о недостатках самостоятельной проработки материала; 

• о своем умении излагать материал; 

• о своем умении вести дискуссию и доказывать свою точку 

зрения. 

В зависимости от степени подготовки группы можно использовать 

разные подходы к проведению коллоквиума. В случае, если 

большинство группы с трудом воспринимает содержание лекций и на 

практических занятиях демонстрирует недостаточную способность 

активно оперировать со смысловыми единицами и терминологией 

курса, то коллоквиум можно разделить на две части. Сначала 

преподаватель излагает базовые понятия, содержащиеся в программе. 

Это должно занять не более четверти занятия. Остальные три 

четверти необходимо посвятить дискуссии, в ходе которой 

обучающиеся должны убедиться и, главное, убедить друг друга в 

обоснованности и доказательности полученного видения вопроса и 



15 

его соответствия реальной практике. Если же преподаватель имеет 

дело с более подготовленной, самостоятельно думающей и активно 

усваивающей смысловые единицы и терминологию курса 

аудиторией, то коллоквиум необходимо провести так, чтобы сами 

обучающиеся сформулировали изложенные в программе понятия, 

высказали несовпадающие точки зрения и привели практические 

примеры. За преподавателем остается роль модератора (ведущего 

дискуссии), который в конце «лишь» суммирует совместно 

полученные результаты. 

Тестирование Контроль в виде тестов может использоваться после изучения 

каждой темы курса. Итоговое тестирование можно проводить в 

форме:  

• компьютерного тестирования, т.е. компьютер произвольно 

выбирает вопросы из базы данных по степени сложности; 

• письменных ответов, т.е. преподаватель задает вопрос и дает 

несколько вариантов ответа, а обучающийся на отдельном 

листе записывает номера вопросов и номера 

соответствующих ответов.  

Для достижения большей достоверности результатов тестирования 

следует строить текст так, чтобы у обучающихся было не более 40 – 

50 секунд для ответа на один вопрос. Итоговый тест должен 

включать не менее 60 вопросов по всему курсу. Значит, итоговое 

тестирование займет целое занятие. Оценка результатов 

тестирования может проводиться двумя способами: 

1) по 5-балльной системе, когда ответы студентов оцениваются 

следующим образом: 

- «отлично» – более 85% ответов правильные; 

- «хорошо» – более 75% ответов правильные;  

- «удовлетворительно» – более 65% ответов правильные. 

Обучающиеся, которые правильно ответили менее чем на 70% 

вопросов, должны в последующем пересдать тест. При этом 

необходимо проконтролировать, чтобы вариант теста был другой;  

2) по системе зачет-незачет, когда для зачета по данной дисциплине 

достаточно правильно ответить более чем на 70% вопросов.  

Подготовка к 

зачету  

 

При подготовке к зачету необходимо ориентироваться на конспекты 

лекций, рекомендуемую литературу и др. Основное в подготовке к 

сдаче зачета по дисциплине «Практикум по методам саморегуляции 

и техникам медитации» — это повторение всего материала 

дисциплины, по которому необходимо сдавать зачет. При 

подготовке к сдаче зачета обучающийся весь объем работы должен 

распределять равномерно по дням, отведенным для подготовки к 

зачету, контролировать каждый день выполнение намеченной 

работы. Подготовка к зачету включает в себя три этапа: 

• самостоятельная работа в течение семестра; 

• непосредственная подготовка в дни, предшествующие зачету 

по темам курса;  

• подготовка к ответу на задания, содержащиеся в билетах 

(тестах). 

Для успешной сдачи зачета по дисциплине «Практикум по методам 

саморегуляции и техникам медитации»  обучающиеся должны 

принимать во внимание, что: 

• все основные вопросы, указанные в рабочей программе, 
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нужно знать, понимать их смысл и уметь его разъяснить; 

• указанные в рабочей программе формируемые 

профессиональные компетенции в результате освоения 

дисциплины должны быть продемонстрированы студентом; 

• практические занятия способствуют получению более 

высокого уровня знаний и, как следствие, более высокой 

оценке на зачете; 

• готовиться к зачету необходимо начинать с первой лекции. 

8. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине 

Для осуществления образовательного процесса по дисциплине «Практикум по методам 

саморегуляции и техникам медитации» необходимо использование следующих помещений: 

учебная аудитория для проведения учебных занятий, оснащенная оборудованием и 

техническими средствами обучения (мебель аудиторная (столы, стулья, доска), стол, стул 

преподавателя) и технические средства обучения (персональный компьютер; 

мультимедийное оборудование); 

помещение для самостоятельной работы обучающихся: специализированная мебель и 

компьютерная техника с возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспечением 

доступа в электронную информационно-образовательную среду Университета. 

9. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 

образовательного процесса по дисциплине, в том числе комплект лицензионного 

программного обеспечения, электронно-библиотечные системы, современные 

профессиональные базы данных и информационные справочные системы 

Обучающиеся обеспечены доступом к электронной информационно-образовательной 

среде Университета из любой точки, в которой имеется доступ к сети «Интернет», как на 

территории организации, так и вне ее. 

9.1 Лицензионное программное обеспечение: 

1. Операционная система Microsoft Windows XP Professional Russian — OEM-

лицензии (поставляются в составе готового компьютера); 

2. Операционная система Microsoft Windows 7 Professional — OEM-лицензии 

(поставляются в составе готового компьютера); 

3. Программный пакет Microsoft Office 2007 — лицензия № 45829385 от 

26.08.2009; 

4. Программный пакет Microsoft Office 2010 Professional — лицензия № 48234688 

от 16.03.2011; 

5. Программный пакет Microsoft Office 2010 Professional — лицензия № 49261732 

от 04.11.2011; 

6. Комплексная система антивирусной защиты DrWEB Entrprise Suite — лицензия 

№ 126408928; 

7. 1С: Бухгалтерия 8 учебная версия — лицензионный договор № 01/200213 от 

20.02.2013; 

8. Программный комплекс IBM SPSS Statistic BASE — лицензионный договор № 

20130218-1 от 12.03.2013; 

9. Программный пакет LibreOffice — свободная лицензия Lesser General Public 

License 

10. Корпоративная платформа Microsoft Teams. Проприетарная лицензия. 

9.2. Электронно-библиотечная система: 

Электронная библиотечная система (ЭБС): http://www.iprbookshop.ru/ 

9.3. Современные профессиональные баз данных: 

1. Официальный интернет-портал базы данных правовой информации 

http://pravo.gov.ru 

http://pravo.gov.ru/
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2. Портал "Информационно-коммуникационные технологии в образовании" 

http://www.ict.edu.ru 

3. Научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru/ 

4. Национальная электронная библиотека http://www.nns.ru/ 

5. Электронные ресурсы Российской государственной библиотеки 

http://www.rsl.ru/ru/root3489/all 

6. Web of Science Core Collection — политематическая реферативно-

библиографическая и наукомтрическая (библиометрическая) база данных — 

http://webofscience.com 

7. Полнотекстовый архив ведущих западных научных журналов на российской 

платформе Национального электронно-информационного консорциума 

(НЭИКОН) http://neicon.ru 

8. Базы данных издательства Springer https://link.springer.com 

9. www.skrin.ru База данных СКРИН (крупнейшая база данных по российским 

компаниям, отраслям, регионам РФ) 

10. www.cbr.ru Сайт Центрального Банка Российской Федерации 

11. www.fcsm.ru Официальный сайт Федеральной службы по финансовым 

рынкам (ФСФР) 

12. www.rbc.ru Сайт РБК («РосБизнесКонсалтинг» - ведущая российская 

компания, работающая в сферах масс-медиа и информационных технологий) 

13. Информационный портал Правительства Москвы http://www.mos.ru 

14. Информационный портал Управления государственной службы и кадров  

Правительства Москвы www.hr.mos.ru 

9.4. Информационные справочные системы: 

1. Информационно-правовая система «Консультант+»  

2. Информационно-справочная система «LexPro»  

3. Портал Федеральных государственных образовательных стандартов высшего 

образования http://fgosvo.ru 

4. www.garant.ru Информационно-правовая система Гарант 

 

10. Особенности реализации дисциплины для инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья 

Для обеспечения образования инвалидов и обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья по личному заявлению обучающегося разрабатывается 

адаптированная образовательная программа, индивидуальный учебный план с учетом 

особенностей их психофизического развития и состояния здоровья, в частности применяется 

индивидуальный подход к освоению дисциплины, индивидуальные задания: рефераты, 

письменные работы и, наоборот, только устные ответы и диалоги, индивидуальные 

консультации, использование диктофона и других записывающих средств для 

воспроизведения лекционного и семинарского материала. 

В целях обеспечения обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья библиотека комплектует фонд основной учебной литературой, адаптированной к 

ограничению их здоровья, предоставляет возможность удаленного использования 

электронных образовательных ресурсов, доступ к которым организован в ОАНО ВО 

«МПСУ». В библиотеке проводятся индивидуальные консультации для данной категории 

пользователей, оказывается помощь в регистрации и использовании сетевых и локальных 

электронных образовательных ресурсов, предоставляются места в читальном зале, 

оборудованные программами не визуального доступа к информации, экранными 

увеличителями и техническими средствами усиления остаточного зрения: Microsoft Windows 

7, Центр специальных возможностей, Экранная лупа; MicrosoftWindows 7, Центр 

специальных возможностей, Экранный диктор; MicrosoftWindows 7, Центр специальных 

возможностей, Экранная клавиатура; экранная лупа OneLoupe; речевой синтезатор «Голос». 

http://www.ict.edu.ru/
http://www.elibrary.ru/
http://www.nns.ru/
http://www.rsl.ru/ru/root3489/all
http://webofscience.com/
http://neicon.ru/
https://link.springer.com/
http://www.skrin.ru/
http://www.cbr.ru/
http://www.fcsm.ru/
http://fgosvo.ru/
http://www.garant.ru/
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