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Пояснительная записка 

Учебно-методический комплекс дисциплины «Психология в саморегуляции 
эмоциональных состояний» составлен в соответствии с требованиями  Федерального 
государственного образовательного стандарта высшего профессионального образования 
по направлению подготовки бакалавра 37.03.01 Психология.    

РП представляет собой совокупность дидактических материалов, направленных 
на реализацию содержательных, методических и организационных условий подготовки  
по направлению 37.03.01 Психология. 

Трудоемкость дисциплины – 72 ч./2 з.е.; 

контактная работа – 16,25 ч.: 
занятия лекционного типа – 8 ч. 
занятия семинарского типа (практическое занятие) – 8 ч. 
контороль самостоятельной работы – 0 

иная контактная работа – 0,25 

контролируемая письменная работа (КПР) – 0 

СР – 55,75 ч., 
контроль – 0 ч. 

    Форма итогового контроля: зачет (8 семестр). 
         Заочная форма обучения: объем в часах –72 ч./ 2 з.е. 

Ключевые слова:  эмоциональное состояние, саморегуляция, психическая 
адаптация, психическое здоровье, релаксация. 

Составитель: Христич Е.Н.,  ст. преподаватель  кафедры педагогической 
психологии. 

 

1. Цели и задачи дисциплины (модуля). 
Цели и задачи дисциплины в терминах компетенции. 

Цель дисциплины «Психология в саморегуляции эмоциональных состояний» - дать 
студентам основы знаний о принципах, структуре и методах регуляции эмоциональных 
состояний. 

Изучение дисциплины направлено на формирование следующих 
компетенций: 

профессиональные  компетенции (ПК): 
- способностью к психологической диагностике, прогнозированию изменений и 

динамики уровня развития познавательной и мотивационно-волевой сферы, самосознания, 
психомоторики, способностей, характера, темперамента, функциональных состояний, 
личностных черт и акцентуаций в норме и при психических отклонениях с целью 
гармонизации психического функционирования человека (ПК-5). 

Показателями компетенций являются: 
Знания: 

  -  об источниках и физиологических основах  эмоций.   
 -   структуре и  психофизиологических механизмах саморегуляции 

 -работы с научной литературы, правил реферирования научной информации, 
оформления рефератов. 

 - получение опыта аналитической работы и навыков самостоятельного 
информационного поиска,  

Умения: 
 - сформировать   необходимую основу знаний в области регуляции 

эмоциональных состояний 

Навыки: 

-овладеть методами самонаблюдения, самоанализа, самоконтроля в процессе 
занятий и в повседневной жизни 
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-освоить навыки релаксации, аутосуггестии, аутотренинга,   
-работы с научной литературы, правил реферирования научной информации,       

оформления рефератов. 
 

2. Объем дисциплины (модуля) по видам учебной работы. 

Очная форма обучения 

Таблица 1. Объем дисциплины (модуля)  
(общая трудоемкость в зачетных единицах: 2) 

 

 

Виды учебной работы 

Всего 

Часов 

Распределение 

по семестрам в часах 

8 

Общая трудоемкость дисциплины  72  72  

Контактная работа  16,25  16,25  

Занятия лекционного типа  8  8  

Занятия семинарского типа (практические 
занятия)  

8  8  

Иная контактная работа  0,25  0,25  

Самостоятельная работа (СР)  55,75  55,75  

Контроль  -  -  

Вид итогового контроля  Зачет  Зачет  
 

Заочная форма обучения 
Таблица 2. Объем дисциплины (модуля) 

(общая трудоемкость в зачетных единицах: 2) 

 

 

Виды учебной работы 

Всего 

Часов 

Распределение 

по семестрам в часах 

9 

Общая трудоемкость дисциплины  72  72  

Контактная работа  20,25  20,25  

Занятия лекционного типа  8  8  

Занятия семинарского типа (практические 
занятия)  

12  12  

Иная контактная работа  0,25  0,25  

Самостоятельная работа (СР)  48  48  

Контроль  3,75  3,75  

Вид итогового контроля  Зачет  Зачет  
3. Содержание дисциплины (модуля). 

 

Таблица 3. Распределение часов по темам и видам учебной работы 

Очная форма обучения 

Номер 

раздел
а 

 

Наименование разделов 

и тем дисциплины (модуля) 

Объем в часах 

Всего Л 

 

ПЗ 

 

СР 

Модуль1.  



5 

 

1 Эмоциональные состояния. Функции, 
классификация, динамика. Физиологические 
основы. Эмоциональные особенности личности. 
Источники и физиологические основы 
положительных эмоций. Психическая адаптация и 
тревога. Страх.  Состояние паники и особенности 
ее проявления   

19 2 2 15 

Модуль 2.  
2 Саморегуляция: понятие, структура, 

психофизиологические механизмы.  Культура 
саморегуляции.   Уровни саморегуляции. 
Нейрофизиологические основы саморегуляции. 
Структурно-функциональная модель мозга А.Р. 
Лурия. Функциональная асимметрия мозга  
Межполушарные взаимодействия, 
приспособительные и защитные реакции 

19 2 2 15 

Модуль 3. 
3 Методы саморегуляции (релаксация,   самогипноз, 

аутотренинг,   системат. десенсибилизация и др.) 
Классификация методов, их соотнесенность с 
уровнями саморегуляции. Аутогенная релаксация: 
нервно-мышечная релаксация, контроль дыхания, 
медитация, биологическая обратная связь.    
Аутогенная тренировка (АТ) как метод 
саморегуляции, психопрофилактики и 
психогигиены.   Виды медитации. Самоконтроль. 
Прогрессивная мышечная релаксация по 
Джейкобсону   

19 2 2 15 

Модуль 4. 
4 Организация самотерапии и саморазвития. 

Самоанализ. Анализ сновидений. Гештальт-

терапия. Психосинтез. Использование методов 
саморегуляции для обучения специалистов 
различных профессий. Основные направления 
психологическойпрофдиагностики и 
профконсультирования. Основные направления 
групповой психотерапии 

14.75 2 4 10,75 

 ИКР 0,25    

Итого  72 8 8 55,75 

 

Таблица 2. 2. Распределение часов по темам и видам учебной работы 

Заочная форма обучения 

 

Номер 

раздел
а 

 

Наименование разделов 

и тем дисциплины (модуля) 

Объем в часах 

Всего Л 

 

ПЗ 

 

СР 

Модуль1.  
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1 Эмоциональные состояния. Функции, 
классификация, динамика. Физиологические 
основы. Эмоциональные особенности личности. 
Источники и физиологические основы 
положительных эмоций. Психическая адаптация и 
тревога. Страх.  Состояние паники и особенности 
ее проявления   

16 2 2 12 

Модуль 2.  
2 Саморегуляция: понятие, структура, 

психофизиологические механизмы.  Культура 
саморегуляции.   Уровни саморегуляции. 
Нейрофизиологические основы саморегуляции. 
Структурно-функциональная модель мозга А.Р. 
Лурия. Функциональная асимметрия мозга  
Межполушарные взаимодействия, 
приспособительные и защитные реакции 

16 2 2 12 

Модуль 3. 
3 Методы саморегуляции (релаксация,   самогипноз, 

аутотренинг,   системат. десенсибилизация и др.) 
Классификация методов, их соотнесенность с 
уровнями саморегуляции. Аутогенная релаксация: 
нервно-мышечная релаксация, контроль дыхания, 
медитация, биологическая обратная связь.    
Аутогенная тренировка (АТ) как метод 
саморегуляции, психопрофилактики и 
психогигиены.   Виды медитации. Самоконтроль. 
Прогрессивная мышечная релаксация по 

Джейкобсону   

18 2 4 12 

Модуль 4. 
4 Организация самотерапии и саморазвития. 

Самоанализ. Анализ сновидений. Гештальт-

терапия. Психосинтез. Использование методов 
саморегуляции для обучения специалистов 
различных профессий. Основные направления 
психологическойпрофдиагностики и 
профконсультирования. Основные направления 
групповой психотерапии 

18 2 4 12 

 ИКР 0,25    

 Контроль 3,75    

Итого  72 8 12 48 

4. Самостоятельная работа студентов. 
Таблица 3. Содержание самостоятельной работы студентов 

 

№ 

п/п 

Вид 
самостоятел
ьной работы 

Разделы или темы 

рабочей программы 

Форма  
отчетности 

1.  
Доклад Эмоциональные состояния. Функции, классификация, 

динамика. Физиологические основы. Эмоциональные 
устная 
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особенности личности. Источники и физиологические 
основы положительных эмоций. Психическая адаптация и 
тревога. Страх.  Состояние паники и особенности ее 
проявления   

2.  

Самоподгот
овка, 
реферат, 
творческие 
задания 

Саморегуляция: понятие, структура, 
психофизиологические механизмы.  Культура 
саморегуляции.   Уровни саморегуляции. 
Нейрофизиологические основы саморегуляции. 
Структурно-функциональная модель мозга А.Р. Лурия. 
Функциональная асимметрия мозга  Межполушарные 
взаимодействия, приспособительные и защитные реакции 

письменная, 
устная 

3.  

Самоподгот
овка 

лекций 

Методы саморегуляции (релаксация,   самогипноз, 
аутотренинг,   системат. десенсибилизация и др.) 
Классификация методов, их соотнесенность с уровнями 
саморегуляции. Аутогенная релаксация: нервно-мышечная 
релаксация, контроль дыхания, медитация, биологическая 
обратная связь.    Аутогенная тренировка (АТ) как метод 
саморегуляции, психопрофилактики и психогигиены.   
Виды медитации. Самоконтроль. Прогрессивная мышечная 
релаксация по Джейкобсону   

устная 

4.  

Самоподгот
овка, 
реферат, 
творческие 
задания 

Организация самотерапии и саморазвития. Самоанализ. 
Анализ сновидений. Гештальт-терапия. Психосинтез. 
Использование методов саморегуляции для обучения 
специалистов различных профессий. Основные 
направления психологическойпрофдиагностики и 
профконсультирования. Основные направления групповой 
психотерапии 

устная 

 

4.1.Курсовые работы не предусмотрены учебным планом 

 

4.2. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы 

обучающихся: 
1. Овчинников Б. В., Костюк Г. П., Дьяконов И. Ф.Технологии сохранения и укрепления 

психического здоровья. Учебное пособие. СпецЛит, 2010 г. 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=097096 

2. Столяренко, Л. Д. Основы психологии: учеб.пособие /Л.Д.Столяренко. – Москва: 
Проспект, 2012. – 464 с. https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436  

5. Учебно-методическое обеспечение дисциплины (модуля). 

Таблица 5.1. Основная литература 

№ 

п/п 

Наименование, библиографическое 

описание 

1 Левкин, В.Е. Тренинг конфликтонезависимости : учебное пособие / В.Е. Левкин. 
– Москва ; Берлин : Директ-Медиа, 2016. – 166 с. : ил., табл. – Режим доступа: по 
подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=450205 (дата 
обращения: 04.12.2018). – Библиогр.: с. 153-162. – ISBN 978-5-4475-8756-7. – DOI 

10.23681/450205. – Текст : электронный. 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=097096
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=450205
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2 Резепов, Ю.П. Исследование психических состояний в психологии / 
Ю.П. Резепов. – Москва : Лаборатория книги, 2011. – 250 с. – Режим доступа: по 
подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=140417 (дата 
обращения: 04.12.2018). – ISBN 978-5-504-00961-2. – Текст : электронный.  

3 Тащева, А.И. Консультативная психология: базовые методические проблемы : 
учебник / А.И. Тащева, Д.В. Воронцов, С.В. Гриднева ; Министерство 
образования и науки РФ, Южный федеральный университет, Академия 
психологии и педагогики. - Ростов-на-Дону: Издательство Южного федерального 
университета, 2016. - 342 с. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-9275-2306-1 ; То же 
[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493323 

 

 

Таблица 5.2. Дополнительная литература 

№ 

п/п 

Наименование, библиографическое описание 

1 Абрамова, Г.С. Психология развития и возрастная психология : учебное 
пособие : [16+] / Г.С. Абрамова. – изд. испр. и перераб. – Москва : Прометей, 
2018. – 708 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483177 (дата обращения: 
04.12.2018). – ISBN 978-5-906879-68-4. – Текст : электронный. 

2 Абрамова, Г.С. Практическая психология : учебное пособие : [16+] / 
Г.С. Абрамова. – Москва : Прометей, 2018. – 541 с. : ил. – Режим доступа: по 
подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483174 (дата 
обращения: 04.12.2018). – ISBN 978-5-906879-70-7. – Текст : электронный. 

 Тренинг публичных выступлений : учебник / Е.В. Камнева, Ж.В. Коробанова, 
М.В. Полевая и др. ; под ред. Е.В. Камневой, М.В. Полевой, Ж.В. Коробановой ; 
Финансовый университет при Правительстве РФ. – Москва : Прометей, 2017. – 

205 с. : табл. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=494878 (дата обращения: 
04.12.2018). – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-907003-88-0. – Текст : электронный. 

3 Стресс, выгорание, совладание в современном контексте / ред. А.Л. Журавлев, 
Е.А. Сергиенко. – Москва : Институт психологии РАН, 2011. – 512 с. – 

(Психология социальных явлений). – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=86285 (дата обращения: 
04.12.2018). – ISBN 978-5-9270-0222-1. – Текст : электронный. 

4 Юркин, Ю.С. Влияние эмоций на познавательные процессы / Ю.С. Юркин. – 

Москва : Лаборатория книги, 2012. – 317 с. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=140929 (дата обращения: 
04.12.2018). – ISBN 978-5-504-00163-0. – Текст : электронный. 

5 Коряковцева, О. А. Комплексная поддержка молодой семьи [Электронный 
ресурс] / О. А. Коряковцева, М. И. Рожков. - М.: ВЛАДОС, 2008. - 204 с. - 978-

5-691-01513-7. Режим доступа: 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=58341 

6 Основы психологии семьи и семейного консультирования [Электронный 
ресурс] : учебное пособие / М.: ВЛАДОС-ПРЕСС, 2004. - 328 с. - 5-305-00113-7. 

Режим доступа: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=58322 

7 Старшенбаум, Г. В. Сексуальная и семейная психотерапия [Электронный 
ресурс] / Г. В. Старшенбаум. - : Высшая школа психологии, 2003. - 302 с. - 5-

94408-008-X. Режим доступа: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=64944 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=140417
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493323
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483177
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483174
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=494878
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=86285
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=140929
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=58341
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=58322
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=64944


9 

 

8 Харламова, Т. М. Психология влияния [Электронный ресурс] : учебное пособие 
/ Т. М. Харламова. - М.: Флинта, 2011. - 111 с. - 978-5-9765-0139-3. Режим 
доступа: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=103799 

Таблица 5.3 Ресурсы информационно телекоммуникационной сети «Интернет».  

№ 

п/п 

Название (адрес) ресурса 

1 Lib.ru: Психология [Электронный ресурс]. — Режим доступа: 
http://www.Lib.ru/PSIHO. 

2 Виртуальная библиотека по психологии [Электронный ресурс]. — Режим доступа: 
http://scitylibrary.h11.ru/Library.htm.  

3 Koob.ru: Возрастная психология [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://www.Koob.ru/age_psychology. 

4 Электронные собрания статей 

5 Сайт «Психология» (psy.rin.ru) [Электронный ресурс]. — Режим доступа: 
http://psy.rin.ru. Этот ресурс  

6 Библиотека сайта «Пси-Фактор» — «Практическая информация для нового 
качества жизни» [Электронный ресурс]. — Режим доступа: 
http://psyfactor.org/lybr.htm.  

7 «Психологические ресурсы» [Электронный ресурс]. — Режим доступа: 
http://gipnoz.798.ru/psyresurs.html. 

8 Каталоги ссылок 

9 «Психологическая лаборатория» [Электронный ресурс]. — Режим доступа: 
http://vch.narod.ru  

10  «Сборник психологических ресурсов [Электронный ресурс]. — Режим доступа: 
http://psychol.narod.ru/biblio.htm  

Таблица 5.4. Периодические издания 

№ 

п/п 

Наименование 

1. // Вестник МГУ. Сер. Психология 2010-2013 

2. // Вестник Адыгейского государственного университета. Сер. Психология и 
педагогика 2010-2013 

3. // Психологический журнал 2010-2013 

4. // Вопросы психологии 2010-2013 

 

 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=103799
http://www.lib.ru/PSIHO
http://scitylibrary.h11.ru/Library.htm
http://www.koob.ru/age_psychology
http://psy.rin.ru/
http://psyfactor.org/lybr.htm
http://gipnoz.798.ru/psyresurs.html
http://vch.narod.ru/
http://psychol.narod.ru/biblio.htm
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5.5 Перечень современных профессиональных баз данных и информационных 
справочных систем 

Электронные ресурсы на основе лицензионных договоров ФГБОУ ВО «АГУ» 

ЭБС «Университетская библиотека онлайн»www.biblioclub.ru 

Ресурс содержит учебники, учебные пособия, монографии, периодические издания, 
справочники, словари, энциклопедии. В настоящее время включает более 130 тыс. 
наименований. Режим доступа: для зарегистрированных пользователей. 

ЭБС АГУ на платформе аппаратно-программного комплекса ООО КДУ 
http://adygnet.bibliotech.ru Ресурс содержит электронные аналоги трудов 
преподавателей АГУ. Обеспечивает доступ к необходимым для образовательного 
процесса изданиям. Режим доступа: для зарегистрированных пользователей. 

ЭБС «Юрайт»www.biblio-online.ru образовательный ресурс, электронная библиотека и 
интернет-магазин, где читают и покупают электронные и печатные учебники авторов –
преподавателей ведущих университетов для всех уровней профессионального 
образования, а также пользуются видео- и аудиоматериалами, тестированием и 
сервисами для преподавателей. Режим доступа: для зарегистрированных пользователей. 

ЭБС «Лань»www.e.lanbook.com Российский разработчик и поставщик современных 
образовательных IT-решений, флагманский продукт «Лани» – собственная электронно-

библиотечная система (ЭБС), предоставляющая образовательным организациям доступ 
к электронным версиям книг ведущих издательств учебной, научной, 
профессиональной литературы и периодики по различным направлениям подготовки. 
Режим доступа: для зарегистрированных пользователей. 

ФГБУ «Российская государственная библиотека»http://dvs.rsl.ruСостав пополняется 
объемом диссертаций по всем специальностям (кроме медицины и фармации), что 
составляет около 30000 диссертаций в год. Доступ к полным текстам диссертаций 
только в отделе электронных публикаций НБ АГУ. Режим доступа: для 
зарегистрированных пользователей. 

ООО «Научная электронная библиотека» (НЭБ)www.elibrary.ru Российский 
информационно-аналитический портал в области науки, технологии и образования, в 
том числе электронные версии более 3900 российских научно-технических журналов, из 
которых более 2800 журналов в открытом доступе. НЭБ eLIBRARY содержит 
платформу  Российский индекс научного цитирования (РИНЦ). Режим доступа: для 
зарегистрированных пользователей. 

Некоммерческое партнерство «Ассоциированные региональные библиотечные 
консорциумы» (АРБИКОН)http://arbicon.ru/services/ это крупнейшая 
межведомственная межрегиональная библиотечная сеть страны, располагающая 
совокупным информационным ресурсом, который дает возможность найти более 50 
миллионов документов в 57 регионах страны и уточнить, в фондах каких библиотек их 
можно получить. 

Некоммерческое партнерство «Национальный электронно-информационный 
консорциум» (НЭИКОН)www.neicon.ru объединяет возможности российских 
библиотек и научных организаций для корпоративного доступа к электронным базам 
данных научных периодических изданий, предлагаемых российскими и зарубежными 
издательствами и информационными агентствами. 

http://www.biblioclub.ru/
http://www.biblio-online.ru/
http://www.e.lanbook.com/
http://dvs.rsl.ru/
http://www.elibrary.ru/
http://arbicon.ru/services/
http://www.neicon.ru/
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ООО «Фактор Плюс» (СПС «Консультант Плюс»)www.consultant.ru – это 
современная справочнаясистема, обеспечивающая большое количество возможностей 

при работе с текстовыми правовыми документами. Программа предназначена для 
качественного оперативного снабжения правовой информацией юристов, а также 
других лиц, использующих в своей работе нормативно-правовую документацию. 

ООО «Компания АПИ «ГАРАНТ»www.garant.ruСправочно-правовая система 
«Гарант» – это программное приложение для компьютера, в котором содержится 
полная, подвергнутая систематизации и постоянно обновляемая законодательная 
информация.  

Международные  базы данных научных изданий 

Web of Sciencehttps://apps.webofknowledge.com Наукометрическая реферативная база 
данных журналов и конференций. Позволяет получить доступ к большому объему 
исследовательской литературы мирового класса, связанной с тщательно отобранным 
списком журналов. Режим доступа: IP адреса университета 

Scopushttps://www.scopus.com/search/ – это наукометрическая реферативная база 
данных, входящая в базу данных SciVerse компании Elsevier. SciVerse объединяет в себе 
материалы из коллекции рецензированной литературы SciVerseScopus, собрания 
полнотекстовых статей SciVerseScienceDirect, доступ к которой определяется 
условиями подписки. Режим доступа: IP адреса университета.  

zbMATHhttps://zbmath.org/Реферативная база данных по чистой и прикладной 
математике 

Elsevier («Эльзевир») https://www.elsevier.com/ – крупнейший в мире издатель научно-

технической литературы и провайдер информационных решений в области науки и 
образования. Портфолио издательства представлено 2 500 журналами и 20 000 онлайн-

книгами (полнотекстовая платформа ScienceDirect), специализированными 
реферативными базами данных: Scopus, Emabse, Engineering, а также инновационной 
системой анализа, оценки и принятия решений в научно-исследовательской 
деятельности SciVal. Режим доступа: IP адреса университета. 

Science Direct https://www.sciencedirect.com/ – это собрание полнотекстовых 
материалов, входящее в базу данных SciVerse компании Elsevier, крупнейшая 
мультидисциплинарная коллекция, способствующая инновациям и ускоряющая 
научную работу с проверенными данными. Режим доступа: IP адреса университета 

Издательство Springer https://link.springer.com/ – международная группа, занимающая 
выпуском научных, технических, медицинских книг и журналов. Springer издает и 
распространяет более 2,7 тыс. наименований научных и образовательных журналов по 
разным областям знаний. Режим доступа: IP адреса университета. 

NatureJournalshttps://www.nature.com/siteindex/Полнотекстовая коллекция журналов 
NaturePublishingGroup. 

SpringerNatureExperimentshttps://experiments.springernature.com/Коллекция научных 
протоколов по различным отраслям знаний.  

SpringerMaterialshttps://materials.springer.com/Коллекция научных материалов в 
области физических наук и инжиниринга. 

http://www.consultant.ru/
http://www.garant.ru/
https://zbmath.org/
http://elsevierscience.ru/products/science-direct/
http://elsevierscience.ru/products/scopus/
http://elsevierscience.ru/products/scival/
file:///C:/Users/HP/AppData/Local/Temp/Rar$DIa248.32503/Nature%20Journals
file:///C:/Users/HP/AppData/Local/Temp/Rar$DIa248.32503/Nature%20Journals
https://experiments.springernature.com/
https://materials.springer.com/
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Nanohttps://nano.nature.com/База данных в области нанотехнологий, содержащая 
информацию о наноматериалах 

Проект Евклид https://www.projecteuclid.org/Платформа для размещения различных 
научных материалов по теоретической и прикладной математике, а также по статистике. 
База данных содержит более 100 тыс. статей научных журналов в открытом доступе. 
Платформа является совместным проектом Библиотеки Корнелльского университета и 
Издательства университета Дьюка. 

Интернет-ресурсы открытого доступа (OpenAccess) 

Официальный сайт науки и высшего образования РФ https://minobrnauki.gov.ru/ 

Информационная система "Единое окно доступа к образовательным 
ресурсам"http://window.edu.ru/ Ресурс обеспечивает свободный доступ к интегральному 
каталогу образовательных интернет-ресурсов, к электронной библиотеке учебно-

методических материалов для общего и профессионального образования и к ресурсам 
системы федеральных образовательных порталов, объединяет в единое 
информационное пространство электронные ресурсы свободного доступа для всех 
уровней образования в России. 

Базы данных ИНИОН РАН http://inion.ru/resources/bazy-dannykh-inion-ran/ Общий 
объём массивов составляет более 3 млн. 800 тыс. записей (данные на 30 января 2019 г.). 
Ежегодный прирост — около 100 тыс. записей.В базы данных включаются 
аннотированные описания книг и статей из журналов и сборников на 140 языках, 
поступивших в Фундаментальную библиотеку ИНИОН РАН.  

Университетская информационная система Россия uisrussia.msu.ruТематическая 
электронная библиотека и база для исследований и учебных курсов в области 
экономики, управления, социологии, лингвистики, философии, филологии, 
международных отношений и других гуманитарных наук.  

 

Библиотеки России 

Президентская библиотека им. Б.Н. Ельцина, г.Санкт-Петербург 

Российская государственная библиотека (РГБ), г. Москва 

Российская национальная библиотека (РНБ), г.Санкт-Петербург 

Государственная публичная научно-техническая библиотека России (ГПНТБ), г.Москва 

Государственная публичная научно-техническая библиотека Сибирского отделения 
Российской Академии наук (ГПНТБ СО РАН), г.Новосибирск 

Библиотека Российской академии наук (РАН), г.Москва 

Библиотека по естественным наукам РАН (БЕН РАН), г.Москва 

Фундаментальная библиотека ИНИОН РАН, г.Москва 

Центральная научная библиотека Дальневосточного отделения РАН, г.Владивосток 

Всероссийская государственная библиотека иностранной литературы им. М. И. 
Рудомино, г.Москва 

Государственная публичная историческая библиотека, г.Москва 

Российская государственная библиотека искусств. г.Москва 

Российская государственная библиотека для молодежи, г.Москва 

Научная библиотека Московского государственного университета (МГУ) им. 
М.В.Ломоносова 

Дальневосточная государственная научная библиотека (ДВГНБ), г. Хабаровск  

https://nano.nature.com/
https://www.projecteuclid.org/
http://window.edu.ru/
http://inion.ru/resources/bazy-dannykh-inion-ran/
http://uisrussia.msu.ru/
https://www.prlib.ru/
http://www.rsl.ru/
http://www.nlr.ru/
http://www.gpntb.ru/
http://info.spsl.nsc.ru/
http://info.spsl.nsc.ru/
http://www.rasl.ru/
http://www.benran.ru/
http://inion.ru/library/about/
http://www.cnb.dvo.ru/
http://www.libfl.ru/
http://www.libfl.ru/
https://www.shpl.ru/
http://liart.ru/ru/
http://www.rgub.ru/
http://nbmgu.ru/
http://nbmgu.ru/
http://www.fessl.ru/
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Образование и педагогические науки 

Естественнонаучный образовательный портал 

Университетская информационная система России 

Федеральный портал «Российское образование»  

Национальная платформа открытого образования 

Наука и образование : журнал МГТУ им. Н.Э. Баумана 

Образование и наука : журнал 

Проект Государственного института русского языка им А.С. Пушкина «Образование на 
русском» 

ФУМО ВО 

Ленинградский государственный университет им. А.С. Пушкина 

Информационный центр «Библиотека им. К.Д. Ушинского» 

 

Таблица 6. Электронные информационные ресурсы 

 

№п/п Название (адрес в Интернет) 

1. Библиотека ГУМЕР – 

психология 

http://www.gumer.info/ 

bibliotek_Buks/Psihol/_Index.php 

2. Сайт Института психологии 
РАН 

http://new.psychol.ras.ru/ 

3. Сайт «Психология деятельности 
и познавательных процессов» 

 work.psychoanaliz.ru 

4. Сайт факультета психологии 
Московского государственного 
университета им. М.В. Ломоносова 

http://www.psy.msu.ru/ 

5. Сайт факультета психологии 
Санкт-Петербургского государственного 
университета 

http://www.psy.pu.ru/ 

6. Сайт факультета психологии 
Тюменского государственного 
университета 

http://psy.utmn.ru/biblioteka.html 

7. Сетевая библиотека 
психологической литературы 

http://www.psychology.ru/library/ 

8. Флогистон. Библиотека по 
психологии 

http://flogiston.ru/library 

 

6. Методические рекомендации преподавателю и методические указания 
обучающимся по дисциплине (модулю) 

http://en.edu.ru/
http://uisrussia.msu.ru/
http://edu.ru/
https://openedu.ru/
http://technomag.edu.ru/
https://www.edscience.ru/jour
http://pushkininstitute.ru/
http://pushkininstitute.ru/
https://www.fumoped.ru/
http://lengu.ru/sveden/educationProgramm/98
http://www.gnpbu.ru/
http://www.gnpbu.ru/
http://www.gnpbu.ru/
http://www.gnpbu.ru/
http://new.psychol.ras.ru/
http://www.psy.msu.ru/
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Методические рекомендации преподавателю: 
Дисциплина «Психология в саморегуляции эмоциональных состояний» читается 

студентам всех форм обучения:  
 Работа по подготовке преподавателя к проведению занятия начинается с анализа 

учебной программы учебной дисциплины. 
При анализе программы следует обращать внимание на следующие моменты: 
 1. Особенности и содержание материала разделов и тем.  
 2.Логика структурирования материала в программе.  

Учебная программа построена по принципам «от общего — к частному», от 
теоретического материала к практическому его применению.  

3. Ключевая терминология (основные понятия). Основной упор следует сделать на 
понимание психологического и клинического смысла терминов. 
3.4.Технология преподавания отдельных тем.  
Часть курса преподается в форме лекций, которые проводятся методом проблемного 
изложения материала, иллюстративно-объяснительным методом, а также в виде лекций. 
При анализе программы следует обращать внимание на следующие моменты: 

Характеристика основных интерактивных методов обучения 

Под творческими заданиями понимаются такие учебные задания, которые требуют от 
студентов не простого воспроизводства информации, а творчества, поскольку задания 
содержат больший или меньший элемент неизвестности и имеют, как правило, несколько 
подходов. Творческое задание составляет содержание, основу любого интерактивного 
метода. Творческое задание (особенно практическое и близкое к жизни обучающегося) 
придает смысл обучению, мотивирует обучающихся. Неизвестность ответа и возможность 
найти свое собственное «правильное» решение, основанное на своем персональном опыте 
и опыте своего коллеги, друга, позволяют создать фундамент для сотрудничества, 
сообучения, общения всех участников образовательного процесса, включая педагога. 
Выбор творческого задания сам по себе является творческим заданием для педагога, 
поскольку требуется найти такое задание, которое отвечало бы следующим критериям: 

 не имеет однозначного и односложного ответа или решения 

 является практическим и полезным   
 связано с жизнью студента 

 вызывает интерес   
 максимально служит целям обучения 

Если обучающиеся не привыкли работать творчески, то следует постепенно 
вводить сначала простые упражнения, а затем все более сложные задания. 
Работа в малых группах – это одна из самых популярных стратегий, так как она дает 
всем учащимся (в том числе и стеснительным) возможность участвовать в работе, 
практиковать навыки сотрудничества, межличностного общения (в частности, умение 
активно слушать, вырабатывать общее мнение, разрешать возникающие разногласия). Все 
это часто бывает невозможно в большом коллективе. Работа в малой группе — 

неотъемлемая часть многих интерактивных методов, например таких, как мозаика, 
дебаты, общественные слушания, почти все виды имитаций и др. 

При организации групповой работы, следует обращать внимание на следующие ее 
аспекты. Нужно убедиться, что учащиеся обладают знаниями и умениями, необходимыми 
для выполнения группового задания.  Надо стараться сделать свои инструкции 
максимально четкими.   Надо предоставлять группе достаточно времени на выполнение 
задания. 

Ролевая игра – это разыгрывание участниками группы сценки с заранее 
распределенными ролями в интересах овладения определенной поведенческой или 
эмоциональной стороной жизненных ситуаций.  
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Ролевая игра проводится в небольших группах (3-5 участников). Участники 
получают задание на карточках (на доске, листах бумаги и т.д.), распределяют роли, 
обыгрывают ситуацию и представляют (показывают) всей группе. детей.  

Преимущество этого метода в том, что каждый из участников может представить 
себя в предложенной ситуации, ощутить те или иные состояния более реально, 
почувствовать последствия тех или иных действий и принять решение.  
Данная форма работы применяется для моделирования поведения и эмоциональных 
реакций людей в тех или иных ситуациях путем конструирования игровой ситуации, в 
которой такое поведение предопределено заданными условиями.  

Мини-лекция является одной из эффективных форм преподнесения теоретического 
материала. Перед ее началом можно провести мозговой штурм или ролевую игру, 
связанную с предстоящей темой, что поможет актуализировать ее для участников, 
выяснить степень их информированности и отношение к теме. Материал излагается на 
доступном для участников языке. Каждому термину необходимо дать определение. 

Теорию лучше объяснять по принципу «от общего к частному». Перед тем, как 
перейти к следующему вопросу, необходимо подытожить сказанное и убедиться, что вы 
были правильно поняты. Важно ссылаться на авторитетные источники и подчеркивать, 
что все сказанное – не придумано вами, а изучено и описано специалистами в данной 
области.  

По окончании выступления нужно обсудить все возникшие у участников вопросы, 
затем спросить, как можно использовать полученную информацию на практике и к каким 
результатам это может привести.  

Системы дистанционного обучения. Синхронный интерактивный курс с 
инструктированием в реальном времени через Интернет; например, проведение 
синхронного курса с преподавателем с последующим асинхронным обсуждением или 
самостоятельное обучение с помощью CD или по Интернет. 

«Мозговой штурм», «мозговая атака» (метод «дельфи») – это метод, при котором 
принимается любой ответ учащихся на заданный вопрос. Важно не давать оценку 
высказываемым точкам зрения сразу, а принимать все и записывать мнение каждого на 
доске или листе бумаги. Участники должны знать, что от них не требуется обоснований 
или объяснений ответов. 

«Мозговой штурм» применяется, когда нужно выяснить информированность и/или 
отношение участников к определенному вопросу. Можно применять эту форму работы 
для получения обратной связи. Алгоритм проведения:  
1. Задать участникам определенную тему или вопрос для обсуждения. 

 2. Предложить высказать свои мысли по этому поводу 

 3. Записывать все прозвучавшие высказывания (принимать их все без возражений). 
Допускаются уточнения высказываний, если они кажутся вам неясными (в любом случае 
записывайте идею так, как она прозвучала из уст участника) 

 4. Когда все идеи и суждения высказаны, нужно повторить, какое было дано 
задание, и перечислить все, что записано вами со слов участников.  
5. Завершить работу, спросив участников, какие, по их мнению, выводы можно сделать из 
получившихся результатов и как это может быть связано с темой тренинга. 

После завершения «мозговой атаки» (которая не должна занимать много времени, в 
среднем 4-5 минут), необходимо обсудить все варианты ответов, выбрать главные и 
второстепенные.  

Тренинг (от английского train - воспитывать, учить, приучать) – это процесс 
получения навыков и умений в какой-либо области посредством выполнения 
последовательных заданий, действий или игр, направленных на достижение наработки и 
развития требуемого навыка. Тренинг позволяет дать его участникам недостающую 
информацию, сформировать навыки устойчивости к давлению, навыки безопасного 
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поведения. Неоспоримым достоинством тренинга является то, что он обеспечивает 
активное вовлечение всех участников в процесс обучения.   
 

Методические рекомендации студенту по организации самостоятельной работы: 
Успешное освоение материалов курса требует значительного времени на 

самоподготовку, которая должна включать не только работу с лекционным материалом, 
но и с научной литературой. При освоении данного курса студент может пользоваться 
конспектами лекций, библиотекой вуза и другими библиотеками. При подготовке по 
отдельным темам курса возможна работа с Интернет-ресурсами. Студентам 
рекомендуется с самого начала освоения данного курса работать с литературой к 
очередному аудиторному занятию. При этом актуализируются имеющиеся знания, а также 
создается база для усвоения нового материала, возникают вопросы, ответы на которые 
студент получает в аудитории.  
Написание дневников с описанием хода и результатов выполнения практических 
упражнений 

Дневниковые записи делаются в свободной форме. Т.к. основная цель 
практических упражнений - самопознание, саморазвитие - формулирование на бумаге 
мыслей и чувств, возникающих в ходе работы с психотехниками, способствует рефлексии, 
профессиональному самоопределению студентов. Дневники после прочтения и 
осмысления преподавателем возвращаются студентам с пометками и дополнениями. При 
этом обязательно соблюдается принцип конфиденциальности. 
Написание эссе по прочитанным студентом монографиям авторов изучаемых теорий 
личности 

Инструкция к выполнению задания. В течение семестра студент должен 
прочитать по одной из монографий каждого из психологов, чьи теории личности 
изучаются на семинарских занятиях. После прочтения монографии, студент пишет эссе. 
Эссе пишется в свободной форме, в нем должны быть отражены основные положения 
изучаемого первоисточника и сформулирована аргументированная собственная точка 
зрения о прочитаннном. 

  Требования к написанию  реферата 
Реферат – первая ступень на пути освоения навыков проведения научно-

исследовательской работы. Он представляет собой научно-исследовательскую работу 
теоретического характера, первый шаг на пути к дипломному проектированию. Прежде 
чем проводить собственное экспериментальное исследование, необходимо 
сориентироваться в проблеме и ознакомиться с опубликованными научными данными. 
Для этого и служит реферат — работа с источниками информации по анализу, сравнению 
и обобщению данных, полученных другими исследователями по выбранной теме. Важно, 
что в процессе написания реферата формируется собственный взгляд на проблему. 

           1. Содержание реферата 

Название реферата располагается на первом, титульном листе. В названии 
должна быть отражена суть рассматриваемой проблемы. В нем содержатся ключевые 
слова (наименования психологических понятий и явлений), связанные с изучаемой 
проблемой, и указания на тематические рамки, которыми вы собираетесь ограничиться в 
работе. Оглавление помещается на второй странице реферата и отражает его структуру.  

Основная часть посвящена самому исследованию. В ней, в соответствии с 
поставленными задачами, раскрывается тема реферата. Здесь нужно проследить пути 
решения поставленной проблемы. Это делается с помощью цитирования и пересказа 
текста используемых вами литературных источников. Собственные слова, как правило, 
здесь нужны для смысловых связок и для высказывания своего отношения к позиции 
автора. При подготовке реферата важно научиться выделять главное в текстах 
первоисточников, с которыми вы работаете.  
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Выводы завершают основную часть. В них кратко излагаются основные 
результаты работы по пунктам, соответствующим задачам исследования и отражается 
ваше мнение о результатах сравнения или обобщения позиций авторов. В Выводах 
должно быть показано, что цель вашего исследования достигнута.Заключение 
представляет собой общий итог работы с кратким перечислением выполненных вами 
этапов исследования. Например, здесь может быть сказано, что, сравнив точки зрения 
отечественных и зарубежных исследователей ХХ века (можно коротко обозначить эти 
точки зрения), вы проследили развитие научных представлений о природе лидерства и 
выделили наиболее перспективные (назвать, какие именно) подходы к решению 
обозначенной проблемы. Здесь же можно сказать о путях дальнейшего ее исследования, о 
возможностях практического применения полученных результатов и т.д. 
         Библиография. Поиск необходимой научной литературы является важнейшей 
частью  выработки навыков самостоятельной научной работы студента и базовой основой 
любого научного исследования. Для этого требуется умение поиска информации по 
темам, ключевым словам и фамилиям авторов в библиотеке своего вуза, в городских 
библиотеках,  на прилавках специализированных отделов книжных магазинов.  
Список использованной литературы должен быть выстроен в алфавитном порядке.  
Например:  
1. Андреева,Г.М. Социальная психология./Г.М.Андреева, 5-е изд. - М.: Аспект Пресс, 
2002.- 363с. 
2. Аронсон,Э. Общественное животное /Э.Аронсон   - М.: Аспект Пресс, 1998. - 517 с. 
3. Майерс, Д. Социальная психология /Д.Майерс - СПб.: Питер, 1999. -684 с. 
Литературу на иностранных языках принято помещать после литературы на русском 
языке, тоже в алфавитном порядке. В конце следуют источники из Интернета с указанием 
режима доступа. 

2. Оформление реферата 
Реферат обычно содержит 10-12 страниц печатного текста (или 15-20 страниц 

укописного текста). Количество страниц зависит от объективной сложности раскрытия 
темы и доступности литературных источников.   Формат бумаги А4, кегль 14, 
межстрочный интервал 1,5. Поля: лева - 3см, справа -1см, сверху –2,5 см, снизу - 2см.  
Оглавление, Введение, Заключение, Литература обычно занимают по 1—2 странице. 
Первый лист реферата — титульный.  На титульном листе и оглавлении номера страниц 
не ставятся,  хотя и учитываются. Начиная с введения, номер проставляется вверху по 
центру  страницы. 

Дискуссия 

Смысл слова дискуссия (лат. discussio) — исследование, разбор, заключается в 
коллективном обсуждении какого-либо вопроса, проблемы или в сопоставлении 
информации, идей, мнений, предположений. 

                          Назначение и эффективность 

Групповая дискуссия позволяет столкнуть противоположные позиции и тем самым 
помочь участникам увидеть разные стороны проблемы, уменьшить их сопротивление 
новой информации;  

Если решение проблемы инициировано группой, то оно является логическим 
выводом из дискуссии, поддержано всеми присутствующими, его значение возрастает, так 
как оно превращается в групповую норму.  

Сейчас можно считать доказанным тот факт, что диалог — это основа творческого 
мышления, что развитие диалектичности как системообразующего компонента 
творческого мышления невозможно вне диалога. Среди современных дидактических 
средств дискуссии принадлежит одно из заметных мест. На основе проведенных 
исследований были выдвинуты новые формы принятия решений, новые виды групповых 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B8%D0%B0%D0%BB%D0%BE%D0%B3
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дискуссий, одна из таких форм, получившая самое широкое распространение — мозговая 
атака. 

                                             Признаки метода 

Организация учебного процесса на основе дискуссии ориентирована на 
воплощение активного обучения, нацеленного на формирование рефлексивного 
мышления, актуализацию и организацию опыта слушателей, как отправного момента для 
активной коммуникативно-диалоговой деятельности, направленной на совместную 
разработку проблемы. В качествехарактерныхпризнаковметодавыделяют: 

 групповую работу участников,  
 взаимодействие, активное общение участников в процессе работы,  
 вербальное общение как основную форму взаимодействия в процессе 

дискуссии,  
 упорядоченный и направляемый обмен мнениями с соответствующей 

организацией места и времени работы, но на основе самоорганизации участников,  
 направленность на достижение учебных целей.  
При этом главной чертой учебной дискуссии считается поиск истины на основе 

активного участия всех слушателей. Истина же может состоять и в том, что в решении 
заданной проблемы нет единственно правильного решения. Обзор исследований по 
использованию дискуссии в различных условиях обучения свидетельствует о том, что она 
уступает по объему передачи информации прямому изложению (лекции), но 
высокоэффективна для закрепления сведений, творческого осмысления изученного 
материала и формирования ценностной ориентации. 

 

Кроссворд 
Кроссворд – удобная форма активизации мышления студентов. В процессе 

подготовки кроссворда студенту необходимо тщательно прорабатывать теоретический и 
практический материал, обращаться не только к лекциям и учебникам, но и к 
дополнительной и справочной литературе. В ходе такой проработки и отбора материала 
студент, без сомнения, более глубоко усваивает уже полученный материал и приобретает 
дополнительную информацию, которая постепенно накапливается, формируя более 
высокий уровень знаний. В то же время нестандартная форма задания стимулирует 
нестандартный подход к выполнению данного задания, следовательно, активизируется не 
только познавательная деятельность, но и творческое начало будущих специалистов.   

Целесообразно кроссворд использовать как форму рубежного контроля по 
окончании изучения материала модуля. 

Таким образом, использование такой формы работы, как составление тематических 
кроссвордов, позволяет добиться более качественного усвоения материала дисциплины 
при повышении заинтересованности студентов в результатах работы и развитии их 
творческого потенциала. Объем кроссворда - 80 терминов  (40 – по горизонтали и 40 по 
вертикали ) 

7.  Обеспечение образовательного процесса для лиц с ограниченными 
возможностями здоровья и инвалидов 

 

В ходе реализации дисциплины используются следующие дополнительные методы 
обучения, текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся в 
зависимости от их индивидуальных особенностей: 

 для слепых и слабовидящих:  
- лекции оформляются в виде электронного документа, доступного с помощью 

компьютера со специализированным программным обеспечением;  
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- письменные задания выполняются на компьютере со специализированным 
программным обеспечением, или могут быть заменены устным ответом;  

- обеспечивается индивидуальное равномерное освещение не менее 300 люкс;  
- для выполнения задания при необходимости предоставляется увеличивающее 

устройство; возможно также использование собственных увеличивающих устройств;  
- письменные задания оформляются увеличенным шрифтом;  
- экзамен и зачёт проводятся в устной форме или выполняются в письменной форме на 

компьютере.  
 для глухих и слабослышащих:  
- лекции оформляются в виде электронного документа, либо предоставляется 

звукоусиливающая аппаратура индивидуального пользования;  
- письменные задания выполняются на компьютере в письменной форме; 
- экзамен и зачёт проводятся в письменной форме на компьютере; возможно 

проведение в форме тестирования.  
 для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 
- лекции оформляются в виде электронного документа, доступного с помощью 

компьютера со специализированным программным обеспечением;  
- письменные задания выполняются на компьютере со специализированным 

программным обеспечением;  
- экзамен и зачёт проводятся в устной форме или выполняются в письменной форме на 

компьютере.  
При необходимости предусматривается увеличение времени для подготовки ответа.  
Процедура проведения промежуточной аттестации для обучающихся 

устанавливается с учётом их индивидуальных психофизических особенностей. 
Промежуточная аттестация может проводиться в несколько этапов. 

При проведении процедуры оценивания результатов обучения предусматривается 
использование технических средств, необходимых в связи с индивидуальными 
особенностями обучающихся. Эти средства могут быть предоставлены университетом, 

или могут использоваться собственные технические средства. 
Проведение процедуры оценивания результатов обучения допускается с 

использованием дистанционных образовательных технологий.  
Обеспечивается доступ к информационным и библиографическим ресурсам в сети 

Интернет для каждого обучающегося в формах, адаптированных к ограничениям их 
здоровья и восприятия информации: 

 для слепых и слабовидящих: 
- в печатной форме увеличенным шрифтом; 
- в форме электронного документа; 
- в форме аудиофайла. 
 для  глухих и слабослышащих: 
- в печатной форме; 
- в форме электронного документа. 
 для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 
- в печатной форме; 
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- в форме электронного документа; 
- в форме аудиофайла. 

 Учебные аудитории для всех видов контактной и самостоятельной работы, научная 
библиотека и иные помещения для обучения оснащены специальным оборудованием и 
учебными местами с техническими средствами обучения.  

 

8. Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля).   
1. Кабинет компьютерных технологий факультета педагогики и психологии.  
2. Экран, мультимедийный проектор, ноутбук для показа презентаций.  
3. Электронная библиотечная система (ЭБС).  
4. Научная библиотека АГУ. 

 

Таблица 8.1. 

1 

Microsoft Windows Professional 7 Russian 

Upgrade Academic OPEN… Microsoft Open License 48824880 

2 

Microsoft Office 2013 Russian Academic 

OPEN… Microsoft Open License 61393641 

3 

Microsoft Office 2007 Russian Academic 

OPEN… Microsoft Open License 46408087 

4 

Microsoft Office 2007 Russian Academic 

OPEN… Microsoft Open License 43192897 
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