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ПОЯСНЮВАЛЬНА  ЗАПИСКА

Складна та відповідальна робота працівника служби безпеки під-
приємства, що характеризується підвищеною інтенсивністю розу-
мової діяльності, нервово-психічним перевантаженням, елементами 
ризику, потребує спеціальної підготовки.

Вивчення дисципліни “Прикладна психофізіологія та індивіду-
альний психотренінг” є основою для подальшої постійної роботи 
менеджера над самовдосконаленням, розвитком необхідних індиві-
дуально-психологічних властивостей, умінням регулювати свій емо-
ційний стан і протидіяти стресовим впливам.

Зміст програми розвиває психофізіологічні характеристики лю-
дини, особливості професійної діяльності, психофізіологічні механіз-
ми емоцій та стресу, основні методи психічної саморегуляції і психо-
фізіологічної реабілітації.

ТЕМАТИЧНИЙ  ПЛАН 
дисципліни 

“ ПРИКЛАДНА  ПСИХОФІЗІОЛОГІЯ 
ТА  ІНДИВІДУАЛЬНИЙ ПСИХОТРЕНІНГ”

№ 
пор.

Назва змістового модуля і теми

1 2

Змістовий модуль I. Предмет “психофізіологія”.
Психофізіологічні властивості менеджера безпеки

1 Психофізіологічні властивості людини

2 Психофізіологічні вимоги до менеджера безпеки 

Змістовий модуль II. Психофізіологія емоцій та стресу

3 Психофізіологія емоцій

4 Психофізіологічна характеристика стресу 

Змістовий модуль III. Засоби саморегуляції

5 Методи психотренінгу

6 Аутогенне тренування — прийоми релаксації

7 Аутогенне тренування — прийоми мобілізації



4

1 2

Змістовий модуль IV. Психічні процеси та методики
їх розвитку

8 Пам’ять

9 Відчуття 

10 Сприйняття

11 Розвиток зосередженості уваги і спостережливості

Разом годин: 30

ЗМІСТ 
 дисципліни 

“ ПРИКЛАДНА  ПСИХОФІЗІОЛОГІЯ 
ТА  ІНДИВІДУАЛЬНИЙ ПСИХОТРЕНІНГ”

Змістовий модуль I. Предмет “психофізіологія”. 
Психофізіологічні властивості 
менеджера безпеки

Тема 1. Психофізіологічні властивості людини
Зміст поняття “психофізіологія”. Роль центральної нервової сис-

теми (ЦНС) у визначенні ознак індивідуальності. Властивості нерво-
вих процесів (ВНД): сила, врівноваженість, рухомість. Типи ВНД. 
Функціональні стани організму. Самооцінювання функціонального 
стану.

Література [2; 4; 5; 14; 20]

Тема 2. Психофізіологічні вимоги до менеджера безпеки
Вимоги до загальної і спеціальної підготовки менеджера безпе-

ки. Професійне значення розвиненого сприйняття, оперативного 
мислення, тренованої пам’яті. Шляхи і методи роботи з розвитку і 
вдосконалення відповідних якостей.

Література [10; 11; 13; 16; 17; 19; 21]
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Змістовий модуль II. Психофізіологія емоцій та стресу

Тема 3. Психофізіологія емоцій
Фізіологічний механізм емоцій. Емоційні стани. Взаємозв’язок 

емоцій із станом внутрішніх органів і м’язовим апаратом.
Література [1; 4–6; 18; 20]

Тема 4. Психофізіологічна характеристика стресу
Синдром нервового перенапруження. Негативний вплив психо-

фізіологічного напруження на здоров’я. Стрес. Дистрес. Механізм 
стресу. Шляхи підвищення стресостійкості організму.

Література [6; 8; 11; 13; 18; 20]

Змістовий модуль III. Засоби саморегуляції

Тема 5. Методи психотренінгу
Керованість психонервових процесів. Психофізіологічна реабілі-

тація. Психофізіологічні механізми психотренінгу. Методи психічної 
саморегуляції: аутогенне тренування, самонавіювання, дихально-ме-
дитативні вправи, самопрограмування, застосування елементів реф-
лексотерапії, ідеомоторія тренування.

Література [7; 9–11; 16; 21]

Тема 6. Аутогенне тренування — прийоми релаксації
Методики зняття нервово-психічного напруження, зниження про-

явів втоми. Набуття навичок самонавіювання.
Література [9–11; 16; 19; 21]

Тема 7. Аутогенне тренування — прийоми мобілізації
Дезактуалізація. Самокодування. Мобілізуюче дихання. Методи-

ки психотонічної мобілізації. Досягнення оптимального психічного 
стану.

Література [1; 7; 9–11; 13; 19; 21]
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Змістовий модуль IV. Психічні процеси та методики їх розвитку

Тема 8. Пам’ять
Фізіологічні основи пам’яті. Процеси пам’яті. Види пам’яті. Про-

фесійно-прикладне значення розвитку пам’яті. Прийоми підвищення 
ефективності пам’яті.

Література [9; 11; 16; 17: 19]

Тема 9. Відчуття
Рефлекторна природа відчуттів. Аналізатори. Екстерорецептив-

ні, інтерорецептивні, пропріоцептивні відчуття. Пороги чутливості. 
Адаптація.

Література [2–5; 16; 17; 19]

Тема 10. Сприйняття
Умовні зв’язки як фізіологічна основа сприйняття. Особливості 

сприйняття: вибірковість, об’єктивація, цілісність, константність, 
аперцепція. Спостереження як цілеспрямоване сприйняття.

Література [7; 9; 10; 17; 19]

Тема 11. Розвиток зосередженості уваги і спостережливості
Психогігієна розумової праці. Професійно-прикладне значення 

розвитку спостережливості. Методика розвитку зосередженості ува-
ги і тренування спостережливості.

Література [4; 5; 9; 11; 16; 17; 19; 20]

ВКАЗІВКИ  ДО  ПРОВЕДЕННЯ  СЕМІНАРСЬКИХ  ЗАНЯТЬ

Вивчення теоретичних аспектів навчальної дисципліни “При-
кладна психофізіологія та індивідуальний психотренінг” передбачає 
підготовку студентів до семінарських занять, метою яких є реалізація 
знань, здобутих у процесі прослуховування лекцій і самостійної ро-
боти з підручниками та фаховою літературою. Під час семінарських 
занять проводиться усне опитування і тестування студентів.

В ході підготовки до семінарських занять студент повинен отри-
мати розгорнуту відповідь на питання та відповісти на тестові завдан-
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ня. Позитивним у підготовці до семінарських занять є написання ре-
ферату або змістовної доповіді.

Основне завдання реферату — висвітлення конкретного питання з 
курсу з залученням самостійно опрацьованої літератури.

Реферат повинен складатися з таких основних структурних еле-
ментів: вступу, де обґрунтовується актуальність обраної теми і фор-
мулюється мета і завдання дослідження; основної частини; виснов-
ків, а також списку літератури, який має включати не менше шести 
позицій, оформлених за існуючими бібліографічними вимогами. Об-
сяг реферату — 10–15 аркушів формату А4; 14 шрифт, 1,5 інтервала 
(поля: верхнє та нижнє 2 см.; праве 1,0 см., ліве 2,5см).

На титульній сторінці вказується назва установи, в якій вико-
нується робота, ПІБ автора, тема, номер групи і назва факультету, на 
якому навчається студент.

Непідготовленість студента до семінару чи його відсутність на 
занятті розцінюється як академічна заборгованість, наявність якої є 
підставою для недопущення до складання заліку.

ТЕМИ  І  ПЛАНИ 
  СЕМІНАРСЬКИХ  ЗАНЯТЬ.  ТЕМИ  РЕФЕРАТІВ

Тема 1. Предмет “психофізіологія”

	 1.	 Зміст поняття “психофізіологія”. 
	 2.	 Роль центральної нервової системи (ЦНС) у визначенні ознак ін-

дивідуальності. 
	 3.	 Властивості нервових процесів (ВНД): сила, врівноваженість, ру-

хомість. 

Теми рефератів

	 1.	 Методологічні принципи психофізіології.
	 2.	 Типи ВНД. Функціональні стани організму. 
	 3.	 Самооцінювання функціонального стану.

Тема 2. Психофізіологічні властивості менеджера безпеки

	 1.	 Вимоги до загальної і спеціальної підготовки менеджера безпе-
ки. 
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	 2.	 Професійне значення розвиненого сприйняття, оперативного 
мислення, тренованої пам’яті. 

	 3.	 Шляхи і методи роботи з розвитку і вдосконалення відповідних 
якостей.

Теми рефератів

	 1.	 Психофізіологічні вимоги до менеджера безпеки.
	 2.	 Шляхи вдосконалення розвиненого сприйняття. 
	 3.	 Методи роботи з розвитку оперативного мислення. 
	 4.	 Тренування професійної пам’яті. 

Тема 3. Психофізіологія емоцій та стресу

	 1.	 Фізіологічний механізм емоцій.
	 2.	 Взаємозв’язок емоцій із станом внутрішніх органів і м’язовим 

апаратом.
	 3.	 Негативний вплив психофізіологічного напруження на здоров’я.
	 4.	 Стрес. Дистрес. Механізм стресу. 

Теми рефератів

	 1.	 Психофізіологія емоцій. 
	 2.	 Емоційні стани. 
	 3.	 Синдром нервового перенапруження.
	 4.	 Шляхи підвищення стресостійкості організму.

Тема 4. Засоби саморегуляції

	 1.	 Керованість психонервових процесів.
	 2.	 Психофізіологічні механізми психотренінгу.
	 3.	 Методи психічної саморегуляції: аутогенне тренування, самона-

віювання, дихально-медитативні вправи, самопрограмування, за-
стосування елементів рефлексотерапії, ідеомоторія тренування.

Теми рефератів

	 1.	 Психофізіологічна реабілітація.
	 2.	 Методики зняття нервово-психічного напруження. 
	 3.	 Досягнення оптимального психічного стану.
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Тема 5. Психічні процеси та методики їх розвитку

	 1.	 Фізіологічні основи пам’яті.
	 2.	 Рефлекторна природа відчуттів. 
	 3.	 Аналізатори. Пороги чутливості. Адаптація. 
	 4.	 Особливості сприйняття: вибірковість, об’єктивація, цілісність, 

константність, аперцепція. 
	 5.	 Методика розвитку зосередженості уваги.

Теми рефератів

	 1.	 Прийоми підвищення ефективності пам’яті.
	 2.	 Екстерорецептивні, інтерорецептивні, пропріоцептивні відчуття. 
	 3.	 Умовні зв’язки як фізіологічна основа сприйняття. 
	 4.	 Спостереження як цілеспрямоване сприйняття.
	 5.	 Методика тренування спостережливості.

ПИТАННЯ  ДЛЯ  САМОКОНТРОЛЮ

	 1.	 Зміст поняття ‘’психофізіологія”.
	 2.	 Розділи психофізіологічної науки.
	 3.	 Методологічні принципи психофізіології.
	 4.	 Принцип детермінізму.
	 5.	 Матеріальна природа ідеального.
	 6.	 Психосоматична єдність в організації людини.
	 7.	 Біосоціальна сутність людини.
	 8.	 Експериментальний фізіологічний метод для вивчення психічної 

діяльності.
	 9.	 Механізм дії аналізатора.
	10.	 Роль ЦНС у визначенні ознак індивідуальності.
	11.	 Властивості нервових процесів.
	12.	 Типи ВНД.
	13.	 Психофізіологічні вимоги до менеджера безпеки.
	14.	 Емоції.
	15.	 Фізіологічний механізм емоцій.
	16.	 Емоційні стани, емоційні реакції.
	17.	 Види почуттів.
	18.	 Синдром нервового перенапруження.
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	19.	 Негативний вплив психофізіологічного напруження на здоров’я.
	20.	 Дистрес.
	21.	 Шляхи підвищення стресостійкості організму.
	22.	 Керованість психонервових процесів.
	23.	 Психофізіологічні механізми психотренінгу.
	24.	 Методи психотренінгу.
	25.	 Психофізіологічна реабілітація.
	26.	 Аутогенне тренування.
	27.	 Методики досягнення релаксації.
	28.	 Формули аутогенного тренування.
	29.	 Дезактуалізація виливу негативної ситуації.
	30.	 Дихальні вправи.
	31.	 Самокодування.
	32.	 Методика мобілізації.
	33.	 Оптимальний психічний стан.
	34.	 Фізіологічні основи пам’яті.
	35.	 Види пам’яті.
	36.	 Прийоми підвищення ефективності пам’яті.
	37.	 Відчуття.
	38.	 Фізіологічна природа відчуттів.
	39.	 Розвиток чутливості.
	40.	 Якості відчуттів.
	41.	 Роль аналізаторів.
	42.	 Пороги чутливості.
	43.	 Адаптація.
	44.	 Тренування чутливості.
	45.	 Особливості сприйняття.
	46.	 Роль сприйняття в процесі формування психіки у філогенезі.
	47.	 Аперцепція та вибірковість сприйняття.
	48.	 Спостережливість.
	49.	 Сутність мислення.
	50.	 Види дій мислення.
	51.	 Види мислення.
	52.	 Уява та творчість.
	53.	 Якості розуму.
	54.	 Сутність уваги.
	55.	 Якості уваги.
	56.	 Вибірковість уваги.
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	57.	 Психогігієна розумової праці.
	58.	 Методики розвитку уваги і спостережливості.
	59.	 Проблема свідомості.
	60.	 Психофізіологія поведінки.
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