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ВСТУП

Робоча програма (РП) навчальної дисципліни розробляється на основі  «Методичних рекомендацій до розроблення та оформлення робочої  програми навчальної дисципліни», затверджених розпорядженням № 106/роз   від 13.07.2017 р. та відповідних нормативних документів. 

1. Пояснювальна записка

1.1. Заплановані результати.

Місце навчальної дисципліни. Дана навчальна дисципліна є вибірковою в системі підготовки фахівця, висвітлює особливості функціонування фахівця в складних умовах професійної діяльності, сучасний стан та перспективи розвитку саморегуляції особистості в діяльності. Ця дисципліна вивчається на другому курсі з метою формування адекватного уявлення студентів щодо загальних принципів, змісту, форми, засобів психічної саморегуляції особистості з урахуванням вікових етапів, криз розвитку і чинників ризику, її приналежності до гендерної, етнічної, професійної та інших соціальних груп, а також специфіки соціокультурного середовища і ситуації життєдіяльності.

Метою викладання дисципліни є розкриття сучасних концепцій та наукових підходів у вивченні основ психології саморегуляції, вивчення специфіки процесу саморегуляції особистості в соціальній поведінці і професійної діяльності в залежності від індивідуальних особливостей і групових феноменів (конформізму, соціальних установок, групових процесів). 

Завданнями вивчення навчальної дисципліни є:

· вивчити сучасні методи наукового дослідження процесу психічної саморегуляції особистості в різних ситуаціях соціальної поведінки; 
·  вміти застосовувати існуючі психодіагностичні методики саморегуляції психічних станів особистості для вирішення комплексу прикладних і дослідницьких завдань;  
· знати способи теоретичного аналізу проблем саморегуляції особистості з урахуванням вікових етапів, криз розвитку і чинників ризику, її приналежності до гендерної, етнічної, професійної та іншим соціальним групам, а також специфіки соціокультурного середовища і життєдіяльності; 
· формувати навички проведення стандартного прикладного дослідження в області психології саморегуляції та прикладні навички і прийоми саморегуляції власних психічних станів в різних умовах професійної діяльності. 
Компетентності, якими повинен оволодіти здобувач:: здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях, здатність бути критичним і самокритичним, здатність генерувати нові  ідеї (креативність), здатність використовувати валідний і надійний психодіагностичний інструментарій. здатність самостійно планувати, організовувати та здійснювати психологічне дослідження. здатність дотримуватися норм професійної етики, здатність до фахового спілкування з непрофесіоналами у галузі.

Міждисциплінарні зв’язки навчальної дисципліни.

Навчальна дисципліна «Психотехніки саморегуляції» взаємопов’язана з такими дисциплінами, як: загальна психологія, соціальна психологія, вікова психологія; диференційна психологія та є базою для вивчення подальших дисциплін, а саме: психодіагностика; основи психотерапії; основи психологічного консультування.
1.2. Програма навчальної дисципліни. 
Навчальний матеріал дисципліни структурований за модульним принципом і складається з з одного навчального модуля, а саме: 

навчального модуля № 1 «Особливості саморегуляції особистості як довільної дії», який є логічно завершеною, відносно самостійною, цілісною частиною навчальної дисципліни, засвоєння якої передбачає проведення модульної контрольної роботи та аналіз результатів її виконання. 

Модуль 1 «Особливості саморегуляції особистості як довільної дії»

Тема 1.1. Психологія саморегуляції психічних станів

Поняття про саморегуляції як довільному дії. Біологічні та фізіологічні (психофізіологічні) концепції регуляції життєдіяльності. Психологічні концепції регуляції психічної діяльності. Концепції регуляції психічних станів.

Тема 1.2. Індивідуальна саморегуляція і характер людини  

Загальне уявлення про характер в структурі індивідуальності людини. Профіль стильових особливостей саморегуляції як характеристика суб'єктних рис індивідуальності. Типи акцентуації характеру і стилі саморегуляції. Ефективна саморегуляція і прояви характеру. 

Тема 1.3. Семантичні особливості регуляції психічних станів

Особливості змін семантичних просторів станів в процесі саморегуляції. Саморегуляція психічних станів у залежності від специфіки семантичних просторів і типологічних властивостей нервової системи. Особливості змін семантичних просторів психічних станів при гетерорегуляціі. Вплив особистісного сенсу на регуляцію станів.

Тема 1.4. Цілісна функціональна структура саморегуляції психічних станів.

Саморегуляція психічних станів успішність життєдіяльності. Саморегуляції психічних станів і успішність професійної діяльності. Саморегуляція психічних станів і успішність-неуспішність у навчальній діяльності. Становлення функціональних структур саморегуляції психічних станів в онтогенезі.
Тема 1.5. Соціально-психологічні та культуральні впливи на регуляцію психічних станів суб'єкта

Гендерні особливості саморегуляції психічних станів у сім'ї. Регуляція психічних станів в залежності від соціально-психологічних характеристик сім'ї. Особливості саморегуляції психічних станів в малій виробничій групі. Саморегуляція психічних станів у навчальному процесі. Етнокультуральні особливості саморегуляції психічних станів.

Тема 1.6. Особливості саморегуляції психічних станів у професійній діяльності

Особисті особливості, що визначають копіювання-стратегії в стресових ситуаціях професійної діяльності. Особливості саморегуляції психічних станів у малій виробничій групі. Саморегуляція та успішність у - неуспішність у професійній діяльності. Саморегуляція та навчальна діяльність. 

Тема 1.7. Особливості саморегуляції стану психічного вигорання

Феномен «вигорання» у вітчизняній та зарубіжній психології. Психічне вигоряння як професійна криза. Емоційне вигорання. Виснаження як прояв вигорання. Негативні зміни в спілкуванні при хронічному стресі. Моделі вигорання. Механізм розвитку психічного вигорання. Особистісні чинники розвитку вигоряння. Фактори ризику вигоряння. Особистісні детермінанти вигорання Профілактика та подолання розвитку психічного вигорання. Синдром хронічної втоми. Біосоціальна модель розвитку синдрому. 

Тема 1.8. Особливості саморегуляції психічного стану одинокості

Переживання самотності. Визначення та інтерпретація поняття самотності. Основні підходи до виділення видів самотності (негативний та позитивний аспекти самотності). Причини самотності. Критерії виділення видів самотності. Визначення специфіки переживання самотності. «Самотність», «ізоляція» та «усамітнення». Типи ізоляції за І. Яломом. Поняття «відчуження». Зв'язок самоактуалізації особистості з переживанням самотності.

Тема 1.9. Особливості саморегуляції при значних втратах
Психологія горя. Переживання суїциду близької людини. Особливості спілкування з тим, хто втратив близьку людину. Ускладнене горе. Психокорекція горя по загиблому. Етапи горя (за Л.Б. Шнейдером). Психотехніки психологічної допомоги при значних втратах. Надання психологічної допомоги дітям, що пережили травматичну ситуацію.

2. ЗМІСТ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ
2.1. Структура навчальної  дисципліни
Таблиця 2.1

	№

п/п
	Назва теми
	Обсяг навчальних занять (год.)

	
	
	Денна форма

навчання
	Заочна форма

навчання

	
	
	Усього
	Лекції
	Практ.

заняття
	СРС
	Усього
	Лекції
	Практ.

заняття
	СРС


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Модуль №1 «Особливості саморегуляції особистості як довільної дії»

	1.1

 
	Психологія саморегуляції психічних станів 
	7 семестр
	 семестр

	
	
	10
	2
	2
	6
	
	
	
	

	1.2
 
	Індивідуальна саморегуляція і характер людини  
	10
	2
	2
	6
	
	
	
	

	1.3
	Семантичні особливості регуляції психічних станів
	10
	2
	2
	6
	
	
	
	

	1.4
	Цілісна функціональна структура саморегуляції психічних станів
	10
	2
	2
	6
	
	
	
	

	1.5
	Соціально-психологічні та культуральні впливи на регуляцію психічних станів суб'єкта
	10
	2
	2
	6
	
	
	
	

	1.6
	Особливості саморегуляції психічних станів у професійній діяльності
	11
	2
	2
	7
	
	
	
	

	1.7
	Особливості саморегуляції стану психічного вигорання
	11
	2
	2
	7
	
	
	
	

	1.8
	Особливості саморегуляції психічного стану одинокості
	10
	2
	1
	7
	
	
	
	

	1.9
	Особливості саморегуляції при значних втратах
	8
	1
	-
	7
	
	
	
	

	1.10
	Домашнє завдання / контрольна (домашня) робота
	8
	-
	-
	8
	
	
	
	

	1.11
	Модульна контрольна робота № 1
	7
	-
	2
	5
	
	
	
	

	Усього за модулем № 1
	105
	17
	17
	71
	
	
	
	

	Усього за  семестр
	105
	17
	17
	71
	
	
	
	

	Усього за навчальною дисципліною
	105
	17
	17
	71
	
	
	
	


2.2. Лекційні заняття, їх тематика та обсяг

 Таблиця 2.2.
	№

пор.


	Назва теми

(тематичного розділу)
	Обсяг навчальних  занять 

(год.)

	
	
	Лекції
	СРС

	1
	2
	3
	4

	7 семестр

	Модуль №1 «Особливості саморегуляції особистості як довільної дії»

	1.1
	Психологія саморегуляції психічних станів 
	2
	3

	1.2
	Індивідуальна саморегуляція і характер людини  
	2
	3

	1.3
	Семантичні особливості регуляції психічних станів
	2
	3

	1.4
	Цілісна функціональна структура саморегуляції психічних станів
	2
	3

	1.5
	Соціально-психологічні та культуральні впливи на регуляцію психічних станів суб'єкта
	2
	3

	1.6
	Особливості саморегуляції психічних станів у професійній діяльності
	2
	3

	1.7
	Особливості саморегуляції стану психічного вигорання
	2
	3

	1.8
	Особливості саморегуляції психічного стану одинокості
	2
	3

	1.9
	Особливості саморегуляції при значних втратах
	1
	7

	Усього за модулем № 1
	17
	31

	Усього за 7 семестр
	17
	31

	Усього за навчальною дисципліною
	17
	31


2.3. Практичні заняття, їх тематика та обсяг

Таблиця 2.3

	№

пор.


	Назва теми

(тематичного розділу)
	Обсяг навчальних  занять 

(год.)

	
	
	Практичні
	СРС

	1
	2
	3
	4

	7 семестр

	Модуль №1 «Особливості саморегуляції особистості як довільної дії»

	1.1
	Психологія саморегуляції психічних станів 
	2
	3

	1.2
	Індивідуальна саморегуляція і характер людини  
	2
	3

	1.3
	Семантичні особливості регуляції психічних станів
	2
	3

	1.4
	Цілісна функціональна структура саморегуляції психічних станів
	2
	3

	1.5
	Соціально-психологічні та культуральні впливи на регуляцію психічних станів суб'єкта
	2
	3

	1.6
	Особливості саморегуляції психічних станів у професійній діяльності
	2
	4

	1.7
	Особливості саморегуляції стану психічного вигорання
	2
	4

	1.8
	Особливості саморегуляції психічного стану одинокості
	1
	4

	1.9
	Модульна контрольна робота № 1
	2
	5

	Усього за модулем № 1
	17
	32

	Усього за 7 семестр
	17
	32

	Усього за навчальною дисципліною
	17
	32


2.4.  Самостійна (індивідуальна) робота студента, її зміст та обсяг 

Таблиця 2.4

	№

пор.
	Зміст самостійної роботи студента
	Обсяг СРС

(годин)

	1
	2
	3

	7 семестр

	1.
	Опрацювання лекційного матеріалу
	31

	2.
	Підготовка до практичних занять
	27

	3.
	Підготовка до модульної контрольної роботи
	5

	4.
	Домашнє завдання
	8

	Усього за 7 семестр
	71

	Усього за навчальною дисципліною
	71


2.4.1. Домашнє завдання

Домашнє завдання виконується в сьомому семестрі, відповідно до затверджених в установленому порядку методичних рекомендацій,  з метою закріплення та поглиблення теоретичних знань та вмінь студентів і є важливим етапом у засвоєнні навчального матеріалу.

Домашнє завдання виконується на основі навчального матеріалу, винесеного на самостійне опрацювання студентами, є складовою модулю №1 «Особливості саморегуляції особистості як довільної дії».

Мета домашнього завдання полягає в оволодінні знаннями та навичками застосування технік психологічної допомоги в залежності від проблеми клієнта, врахування особливостей психіки та психологічних механізмів виникнення проблеми у клієнтів, визначення рівня розвитку клієнта та вибору адекватної стратегії психологічної допомоги.

Виконання, оформлення та захист домашнього завдання здійснюється студентом в індивідуальному порядку відповідно до методичних рекомендацій.

Час, потрібний для виконання домашнього завдання, – 8 годин самостійної роботи.

3. НАВЧАЛЬНО-МЕТОДИЧНІ МАТЕРІАЛИ З ДИСЦИПЛІНИ

3.1. Методи навчання 

Для активізації навчально-пізнавальної діяльності студентів під час вивчення  дисципліни застосовуються такі методи: групова дискусія, тренінгові вправи, ситуаційні задачі, кейс-метод.

3.2. Рекомендована література 

Базова література

3.2.1. Боришевський М. Й. Особистість у вимірах самосвідомості: монографія / М. Й. Боришевський. – Суми : Видавничий будинок «Еллада», 2012 – 608 с.   

3.2.2. Макаревич О.П. Психологія регуляції поведінки особистості у складних ситуаціях. –К.: Оріяни, 2001. – 223 с.

3.2.3. Александров Ю.В. Кризова психологія / Александров Ю.В., Гонтаренко Л.О., Євсюков О.П. та ін. ; за ред. О.В. Тімченка. – Х. : НУЦЗУ, КП “Міська друкарня”, 2010. – 383 с.

Допоміжна література

3.2.4. Розов В. І. Адаптивні антистресові психотехнології: навч. посібник / В. І. Розов. – К. : Кондор, 2005. – 278 с.
3.2.5. Синдром «професійного вигорання» та професійна кар’єра працівників освітніх організацій: гендерні аспекти / за ред. С.Д. Максименка, Л.М. Карамушки, Т.В. Зайчикової. – К., 2006. – 365 с.

3.2.6. Чебикін, О. Я. Становлення емоційної зрілості особистості: [монографія] / О. Я. Чебикін, І. Г. Павлова ; Півд. наук. центр АПН України. - О. : СВД Черкасов, 2009. - 232 с.

3.3. Інформаційні ресурси в інтернеті

3.3.1. http://studentam.net.ua /content/view/3279/86/  

3.3.2.  https://osvita.ua/vnz/reports/psychology/29422/
3.3.3. https://ukr.media/psihologiya/399565/
3.3.4. https://library.if.ua/book/32 /2092.html
3.3.5. http://cd-platform.org/library/statti/1782-partnerstvo-ta-spivpratsia-iak-nevid-iemna-skladova-diialnosti-ohs
4. РЕЙТИНГОВА СИСТЕМА ОЦІНЮВАННЯ НАБУТИХ

СТУДЕНТОМ ЗНАНЬ ТА ВМІНЬ

4.1. Методи контролю та схема нарахування балів.

Оцінювання окремих видів виконаної студентом навчальної роботи здійснюється в балах відповідно до табл. 4.1.

Таблиця 4.1

	7 семестр

	Модуль №1

	Вид навчальної роботи
	Мах кіл-ть балів

	Поточний експрес-контроль (5 б. х 2)
	10 (сумарна)
	

	Виступ з реферативною доповіддю  (10 б. х 2)
	20 (сумарна)
	

	Вичерпне розкриття питання за планом семінару
(5 б. х 4)
	20 (сумарна)
	

	Виконання та захист домашнього завдання
	8
	

	Для допуску до виконання модульної контрольної роботи №1 студент має набрати не менше 35 балів.
	

	Виконання модульної контрольної роботи №1
	30
	

	Усього за модулем №1
	88

	Диференційований залік
	12

	Усього за 7 семестр
	100


4.2. Виконані види навчальної роботи зараховуються студенту, якщо він отримав за них позитивну рейтингову оцінку (табл. 4.2).

Таблиця 4.2.

Відповідність рейтингових оцінок за окремі види навчальної роботи 

в балах оцінкам за національною шкалою

	Рейтингова оцінка в балах
	Оцінка за національною шкалою

	Вичерпне розкриття питання за планом семінару
	Виконання та захист домашнього завдання
	Експрес-контроль, словник термінів
	Виконання

модульної контрольної

роботи
	

	5
	8
	5
	27-30
	Відмінно

	4
	6-7
	4
	23-26
	Добре

	3
	5
	3
	18-22
	Задовільно

	менше 3
	менше 5
	менше 4
	менше 18
	Незадовільно


4.3. Сума рейтингових оцінок, отриманих студентом за окремі види виконаної навчальної роботи, становить поточну модульну рейтингову оцінку, яка заноситься до відомості модульного контролю. 

4.4. Сума поточної та контрольних модульних рейтингових оцінок становить підсумкову модульну рейтингову оцінку (табл.4.3), яка  в балах та за національною шкалою заноситься до відомості модульного контролю.

Таблиця 4.3.

Відповідність підсумкових модульних рейтингових оцінок 
в балах оцінкам за національною шкалою

	Модуль №1
	Оцінка за національною шкалою

	79-88
	Відмінно

	66-78
	Добре

	53-65
	Задовільно

	менше 53
	Незадовільно


4.5. Сума підсумкових модульних рейтингових оцінок у балах становить підсумкову семестрову модульну рейтингову оцінку, яка перераховується в оцінку за національною шкалою (табл. 4.4; 4.5).
	Таблиця 4.4.
	
	Таблиця 4.5.

	Відповідність підсумкової семестрової модульної рейтингової оцінки в балах оцінкам за національною шкалою
	
	Відповідність залікової рейтингової оцінки в балах оцінці

за національною шкалою

	Оцінка в балах
	Оцінка за національною шкалою
	
	Оцінка в балах
	Оцінка за національною шкалою

	79-88
	Відмінно
	
	11-12
	Відмінно

	66-78
	Добре
	
	9-10
	Добре

	53-65
	Задовільно
	
	7-8
	Задовільно

	менше 53
	Незадовільно
	
	менше 7
	Незадовільно


4.6. Сума підсумкової семестрової модульної та залікової рейтингових оцінок у балах становить підсумкову семестрову рейтингову оцінку, яка перераховується в оцінки за національною шкалою та шкалою ECTS (табл. 4.6).

Таблиця 4.6.
Відповідність підсумкової семестрової рейтингової оцінки в балах 

оцінці за національною шкалою та шкалою ЕСТS

	Оцінка в балах
	Оцінка за національною шкалою
	Оцінка за шкалою ЕСТS

	
	
	Оцінка
	Пояснення

	90-100
	Відмінно
	А
	Відмінно
(відмінне виконання лише з незначною кількістю помилок)

	82-89
	Добре
	В
	Дуже добре
(вище середнього рівня з кількома помилками)

	75-81
	
	С
	Добре
(в загальному вірне виконання з певною кількістю суттєвих помилок)

	67-74
	Задовільно
	D
	Задовільно
(непогано, але зі значною кількістю недоліків)

	60-66
	
	Е
	Достатньо
(виконання задовольняє мінімальним критеріям)

	35-59
	Незадовільно
	FХ
	Незадовільно
(з можливістю повторного складання)

	1-34
	
	F
	Незадовільно
(з обов'язковим повторним курсом)


4.7. Підсумкова семестрова рейтингова оцінка в балах, за національною шкалою та шкалою ECTS заноситься до заліково-екзаменаційної відомості, навчальної картки та залікової книжки студента.

4.8. Підсумкова семестрова рейтингова оцінка заноситься до залікової книжки та навчальної картки студента, наприклад, так: 92/Відм./А, 87/Добре/В, 79/Добре/С, 68/Задов./D, 65/Задов./Е тощо.

(Ф 03.02 – 01)

АРКУШ ПОШИРЕННЯ ДОКУМЕНТА

	№

прим.
	Куди передано (підрозділ)
	Дата 

видачі
	П.І.Б. отримувача
	Підпис отримувача
	Примітки

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


(Ф 03.02 – 02)

АРКУШ ОЗНАЙОМЛЕННЯ З ДОКУМЕНТОМ

	 № пор.
	Прізвище ім'я по-батькові
	Підпис ознайомленої особи
	Дата ознайом-лення
	Примітки

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


(Ф 03.02 – 04)

АРКУШ РЕЄСТРАЦІЇ РЕВІЗІЇ

	 № пор.
	Прізвище ім'я по-батькові
	Дата ревізії
	Підпис
	Висновок щодо адекватності

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


(Ф 03.02 – 03)

АРКУШ ОБЛІКУ ЗМІН

	№ зміни
	№ листа (сторінки)
	Підпис особи, яка

внесла зміну
	Дата внесення зміни
	Дата

введення зміни

	
	Зміненого
	Заміненого
	Нового
	Анульо-

ваного
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


(Ф 03.02 – 32)

УЗГОДЖЕННЯ ЗМІН

	
	Підпис
	Ініціали, прізвище
	Посада
	Дата

	Розробник
	
	
	
	

	Узгоджено
	
	
	
	

	Узгоджено
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