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1.     
оло е кое у к о л ое о то е д лее  о  ело ек  о т л ет 

е ее у ло е,  кото о  о у е т л ет  т  л   де тел о т . пе о т , ект о т  
 д е е к   п оло е к  е оп о т  л о  де тел о т  т от опт л о т  
то о о то . о то у п кт ку е у п оло у ео од о ет  п ед т ле  о д о т ке 
 ко ек  у к о л о о о то .  

Целя  у е  д пл  « оло  у к о л  о то » л т : 
 по ко т   о о  под од  к оп еделе   у е  ; 
 у т  о о е п п  п о оло е ко  д о т к  ; 
 по ко т   о о е о т  т к  , к к т е , о , од т о е.  

ед  д ч д пл  о о дел т  леду е: 
 о о т  у туде то  п ед т ле е о   у о е п к , е о  те   д у  

те  о о ; 
 у т  туде то  л т  у к о л е о то   о т е о  ; 
 оп т  о о е д о т е к е етод   от о е  ; 
 оп т  о о е етод  ко ек  ; 
 к т  туде т  у е п ед т ле  о е  о от п ; 
 к т  туде т  у е п ед т ле  о т е е. 

2.     

2.1 К  

 е ул т те о ое  д пл  туде т дол е  о л д т  леду  ко пете : 
  к  о екул ту  ко пете  по о о т   ото о т  к: 

 по  о е е  ко еп  к т    о о е о о о о 
о о е , о л де  до т е  е те т е   о е т е  ук, кул ту оло  

ОК-2); 

 л де  кул ту о  у о о ле , о о е е , л о   те о  кто   
тео ет е к  поло е  ОК-3); 

 пол о  те  к те о   етодо , ео од  дл  е е  т по  д   
л  о л т  п о е о л о  п кт к  ОК-4); 

 л де  к  л  ое  де тел о т   у е  п е т  етод  
о о л о   ко т о  е ул  дл  опт  о т е о  де тел о т   

п е ко о о то  ОК-6); 

 п о еде  л о е ко   о о о-по ко о  от   по леду  
пол о е  д  п  е е  п о е о л  д   о о ле  у  

т те , от ето , кл е   п . ОК-9); 

  к  о еп о е о л  ко пете   п кт е ко  де тел о т   по о о т   
ото о т  к: 
 е л  т д т  п о , п ле   п едуп е де е откло е   

о л о   л о т о  т ту е  т ,  т к е п о е о л  ко   л  
д  де тел о т  К-1); 

 о у е т ле  т д т  о  п о еду  ок  д ду, уппе, о  
п оло е ко  по о   пол о е  т д о  етодо   те оло  К-4); 

 п оло е ко  д о т ке у о  т  по тел о   от о о- оле о  
е , о о , п о ото к , по о о те , кте , те пе е т , 



у к о л  о то , л о т  е т  к е ту   о е  п  п е к  
откло е   ел  о  п е ко о у к о о  ело ек  К-6); 

 т о  де тел о т  т  л  пе л т -п оло  п  о у е т ле  
п оло е ко о е тел т   о де т   ел  опт  п е ко о 

у к о о  д д , упп , оо е т   л  е  еде тел о т  
К-8); 

  к  о еп о е о л  ко пете   у о- ледо тел ко  де тел о т  
по о о т   ото о т  к: 
 п е е   по п оло  к к ук  о п оло е к  е о е , к те о   

етод  у е   оп  ко о е о те  у к о о   т  п к  К-9); 

 по   по т о ке п о е о л  д   о л т  у о- ледо тел ко   
п кт е ко  де тел о т  К-10); 

 п о еде  т д т о о п кл д о о ледо   оп еделе о  о л т  п оло  
К-12); 

 о у те к  о о тел  п о   л  о л т  п оло   

о л о  от  К-14); 

  к  о еп о е о л  ко пете   пед о е ко  де тел о т  по о о т   
ото о т  к: 
 у т   у е о- етод е ко  оте  е е о е о о о  К-16); 

 под ото ке у ло  дл  л о то   п кт е к  т , у т    п о еде  К-

17); 

 пол о  д д кт е к  п е о  п  е л  т д т  ко ек о , 
е л т о   о у  п о  по опт  п е ко  де тел о т  
ело ек  К-18); 

 п о ет тел ко  де тел о т  ед  еле   ел  по е  у о  п оло е ко  
кул ту  о е т  К-20); 

  к  о еп о е о л  ко пете   о о о-уп ле е ко  де тел о т  

по о о т   ото о т  к: 
 п о еде  от  к д о  о т о   ел  от о  к д о   о д  п оло е ко о 

кл т , по о т у е о опт  п о од т е о о п о е  К-22); 

 е л  те кт  етодо , п оло е к  те оло , о е т о   
л о т  о т от уд ко   о у до о  д до   упп К-23). 

.  З я 

 е ул т те о ое  д пл  туде т дол е : 

 т  о о е под од  к оп еделе , д о т ке  ко ек  у к о л  
о то ;  

 по т  л е  о  е ду о о  д о т е к  пок тел  , 
до то т   едо т тк , о е  е   п е е ; 

 ет  п ед т вле е о д ке кл  о - од т о е  е о о о оло е к  
о о , о д  т е о   по лед т .   

.  У я 

 е ул т те о ое  д пл  туде т дол е  у ет : 

 дел т  од  о  ело ек   о о  л де   пол уе  д о т е к  
етодо ;  

 п о од т  п о еду  по деле  п   ко ек  еопт л  . 



.   

 е ул т те о ое  д пл  туде т дол е : 

 ет  оп т ло е  п ед т ле    о  у о е у е т о  ело ек ; 
пл о т  ко плек ое о ледо е ; 

 о л д т  в к  под о  п оло е к   оло е к  етод к дл  д о т к  
 оо о по т ле  ел   д   под о  етодо  ко ек  еопт л  

у к о л  о то ; пл о т  е  по улу е   ле о  коллект ..  

3.  Ё     
 

.        

пл  « оло  у к о л  о то » од т  о т  д пл  по о у 
те т е ко о  е те т е о у о о кл  ОО .   

пл  « оло  у к о л  о то » о  о е о   о  у ет   7  

одуле  е е т . 
о о  д пл  п еду от е о те е лек   о , п о еде е е к  

т  12   пол е е о то тел о  от   о . 
 п о еде  уд то  т  пол у т  леду е етод  о у е : уппо е 

д ку , п оло е к  т е , к п е -оп о   т.д. 
 п о е е о то тел о  от  туде т  у т л те ту у, п ут е, пол т 

т о е к е д  колл , е т л е к т   т.д. . 
у е е ку  е ет  ето    одуле  е е т . 

.  ё       я ,  
 

д  уче о  от  

Кол че т о ч о  по уче о у пл у 

е о 

о одуля  

Модул  7 

уд то е т  18 18 

Лек  6 6 

е  12 12 

о то тел  от  18 18 

е о 36 36 

еку  ко т ол  е 

то о  ко т ол  ет 

 



4.      

е  

Кол че т о ч о  по уче о у пл у 

е о Лек  е  

о тоятел

я от  

дел . 

Оп еделе е 
по т  . 

о  л  
 

6 2 2 2 

дел . 
о т к   

10 0 4 6 

дел . 
у к ,   

т д   

8 2 2 4 

дел . т е , 
д т е , 
у т е  

8 2 2 4 

дел . 
Ко ек   
п о л кт к  

е л оп т  

 

4 0 2 2 

е о 36 6 12 18 

5.   

 .  я я .    

л е под од  к оп еделе  по т  « у к о л ое о то е». К у  о то , 
л   де тел о т  ело ек : о - од т о е, т е , о о л е о то .  

ол   е то   по еде . е ул  у к о л о о о то  к к од   е о  
те т о  де тел о т  о . о т  т о ле  о т  е о о -детекто о   

е т  пе од от у о  кт  е о  те .   ект о т  де тел о т . 
Опт л ое у к о л ое о то е.   о у е е. 

оп о  для оп о е к : 

1. Что т кое у к о л ое о то е ело ек   о ? 

2. К к е под од  к оп еделе  по т  « у к о л о о о то »  ете? 

3. К ко  ол  у к о л о о о то   еде тел о т  ело ек ? у е т у те  
от ет, оп   к пе е т л е д е.  

4. К к е т укту  е т л о  е о  те  т ол   о  у к о л  
о то ? 

Л те ту  для опод ото к  

О о я: 

1. ло  . . « о оло » - .: пект е ,  л  л ое д е; Ч т  II, л  
5.8-5.9 



опол тел я: 

2.  « о оло . е к дл  о » под ед. . . лек д о . – .- .: « те »,  
л  л ое д у ое д е; л   , .  

3. ло  . . у к о л е о то : е   д о т к . .: д- о о к. у -т , 
. . —21, 238—264.  

4. ло  . . е де  т   о о  у к  // е т . о к. у -т . е . . 
оло . . № . . —27.  

5. около  . ., ло  . . е о е ко ел т  у к о л о о о то  // 
у к о л е о то  о  / од ед. . . около , . . ло о , . . о ко . .: 
д- о о к. у -т , . . —136. 

 .   

о  д о т к  . оло е к е етод . О е к  е ул т т  де тел о т   
у к о о  п е к  у к . л  о о о  . л  е де о о т   д у  
е ет т  пок теле .  

оп о  для оп о е к : 

1.  е  о то т пе к  под од  к д о т к    п оло , оло   ед е? 

2. К к е п оло е к е етод  о е к    ете? К ко   п е у е т   
о е ?  

3. К к е пок тел  о о о   о ут ук т   е е  ? 

4. К к е о е к е пок тел  о ут ук т   е е  ? 

5.  е  о то т о о е о т  пол о  е ет т  пок теле  п  у е   
е е  ? 

6. К к е пок тел  К  пол у т  дл  о е к  ? 

 

Л те ту  для опод ото к : 
О о я: 

1. ло  . . « о оло » - .: пект е ,  л  л ое д е; Ч т  II, л  
5.8-5.9 

опол тел я: 

2. Лео о  . . од о т к  у к о л  о то . .: , . 

3. ло  . . у к о л е о то : е   д о т к . .: д- о о к. у -т , 
. . —21, 238—264.  

4. ло  . . е де  т   о о  у к  // е т . о к. у -т . е . 4. 

оло . . № . . —27.  

 . , ы    

о оло    од т о . ол   у ело ек . о  к к кт  п о е . 
  т д  . у к  . одол тел о т    до о е. д ду л е о о е о т  

т о  - од т о . О о  о о оло .  
оп о  для оп о е к : 

1. К к е   т д    ете? 

2. К к е ул ует  пе е од от од о  т д  - од т о  к д у о ? 



3. о е у у т  д е  л  т п док л  о ? 

4. Что т кое о от п?  

5. К к е е е т  у т у т  е ул  кл  о - од т о е?  
Л те ту  для опод ото к : 
О о я: 

1. ло  . . « о оло » - .: пект е ,  л  л ое д е; Ч т  II, л  
5.8-5.9 

опол тел я: 

2.  « о оло . е к дл  о » под ед. . . лек д о . – .- .: « те »,  
л  л ое д у ое д е; л   , .  

3. . . ут ло  " о ", " о о к "  д у е л д . О л   ут е  о   
до о е  кте ». – о о к: кое у е тет кое д тел т о, ; . -

302 

4. Ко л о  . . т е , о   е опепт д  // од  -№  –  л  
http://vivovoco.rsl.ru/VV/JOURNAL/NATURE/05_99/SLEEP.HTM 

 . , , э  

о оло  т е . е е л о  д пт о  д о . о т  « т е  е  
д т е ». О о е т п  т е о о  е к   о ле е е   оло е к е е .  

оп о  для оп о е к : 

1. Что т кое т е   о о л  п е о т ? К к  о о  оот о т  т  по т ? 

2. К к е у о  п о ле  т е о о  е к   ете? 

3. Что т кое д т е   у т е ?  

4. Что т кое т д  т е ? 

5. К к е т укту  е о  те  олее о ле е   т е о у  е к    к к  её 
т п ? 

6. К к етод  п о л кт к   у т е  по лед т  д т е о  о то   ете? 

Л те ту  для опод ото к : 
О о я: 

1. ел е . « т е  е  д т е » л ое д е  

2. Лео о  ., Ко т ко  .   т е  // «  е ук » - №  –  л  
http://wsyachina.narod.ru/psychology/stress_1.html 

3. Ко л о  . . к т  п од  колеп  // од  - №  –  л  
http://vivovoco.rsl.ru/VV/JOURNAL/NATURE/11_05/SLEEP.HTM  

опол тел я: 

4. Ко л о  . . т е , о   е опепт д  // од  -№  –  л  
http://vivovoco.rsl.ru/VV/JOURNAL/NATURE/05_99/SLEEP.HTM 

5. « о оло . е к дл  о » под ед. . . лек д о . – .- .: « те »,  
л  л ое д у ое д е; л  , , .  

 . я   я ы   

у к о л ое о то е  ект о т  де тел о т . у к о л ое о то е  
до о е. д о е ду о е п кт к  о , - у , ол т . е п  т о т  . 

http://vivovoco.rsl.ru/VV/JOURNAL/NATURE/05_99/SLEEP.HTM
http://wsyachina.narod.ru/psychology/stress_1.html
http://vivovoco.rsl.ru/VV/JOURNAL/NATURE/11_05/SLEEP.HTM
http://vivovoco.rsl.ru/VV/JOURNAL/NATURE/05_99/SLEEP.HTM


оло е к  о т  . о е  е о- е  ел к . еле о-

о е т о  п оте п   о од ое д е е. о коло  у к о л  
о то  

оп о  для оп о е к : 

1. К к е едо е кто  л т  у к о л ое о то е?  
2. К к е то е т ул то   к еол т к   ете?  е  о то т  о о е о т   

о е ? 

3. К к е т д о е по о  е ул  о то   ете?  
4. К к е под од  теле о  п оте п   ете?  
5. Что т кое оло е к  о т  ? К ко  её до то т   едо т тк ? 

Л те ту  для опод ото к : 
О о я: 

1. ле е ко . . е о- е  п о е  ел к  по еко о у // е о-

е  п о е  ел к  по еко о у 

2. ел е . т е  е  д т е  л ое д е  

3. Лоу  . к тел  // http://www.aquarun.ru/psih/soma/soma13.html  

4. Л п  т . О т  // л ет  до о  – 2009 – № . 
http://psyvert.ru/neuroscience/yoga/  

5. Лео о  ., Ко т ко  .   т е  // «  е ук » - №  –  л  
http://wsyachina.narod.ru/psychology/stress_1.html 

опол тел я: 

6. Лео о  . . од о т к  у к о л  о то . .: , . 

7. е  . . о  – т   п док  – .: д тел т о « до  ед », .  

8. еле  п оте п . од к . ед.- о т. . е е к -О ло . – .: : т ел , . 

9. Л п  . . оло е к  о т   к к п о оло е кое опло е е 
по т о  п оте п  // кл д  п оло  к к е у  о л о- ко о е ко о 

т  о  – ., . т . -247 

www.psy.msu.ru/science/conference/applied_psy/theses.pdf  

6. -  .   
   

е т  по д пл е « о оло » кл д ет   пок теле , п еде   
т л    .  

л .  Фо о е е т  по д пл е « о оло я»  

Ко по е т 
е т  

ок тел  М к л ое кол че т о лло  

о л  
ко по е т 

о е е о т 1
 к у   лло  

                                                           

1
       – ,    

  10 .        
P=10n/m,  m –       ,n– 

    .  

http://www.aquarun.ru/psih/soma/soma13.html
http://psyvert.ru/neuroscience/yoga/
http://wsyachina.narod.ru/psychology/stress_1.html
http://www.psy.msu.ru/science/conference/applied_psy/theses.pdf


еку  ко т ол  кт о т   т 2
 к у   лло  

то о  ко т ол  т  ледо   к у   лло  

 О:  лло  

л . оот ет т е е т о о  о е к  е л о  о е ке  О  

5-т  лл я о е к  е т о я о е к  
опе к я 

о е к  

«Отл о» 90 – 100 %  

« о о о» 

82 – 89 %  

75 – 81 %  

« до лет о тел о» 

67 - 74 % D 

60 – 66 % E 

« еудо лет о тел о» е ее  % F 

7.     
 «  » 

то о о  ото  по ку у « оло  у к о л  о то » л ет  
д ду л  от  « ледо е ». от  туде т  п ед т л ет о о  тео ет е кое  
п е кое ледо е од о   о  у к о л о о о то . к  о о , оде е 
от  дол о от т  д ду л ое пе ео ле е туде то  од о   те  у е о о 

ку .  
туде т ет п ед ет ледо  ее   пе о  п кт е ко  т  

о л о ет её  п епод теле . к  о о , е от  о ет у т  « о  д т е », 
« о  п док л  о » л  « о  до т ».  

туде т д ет оту п епод тел  у    о е едел  до д  ет   
лект о о  л .doc, .docx, .rtf, .pdf)  пе т о  де. от , е д е  лект о о  де, 

п о е е  е удут. лект о  доку е т дол е  ет   леду е  о : л  
туде т _ о е - упп _ е- у е о -д пл . е е.  

л  под ото к  от  о о  у о пол о т  о о у   допол тел у  л те ту у, 
 т к е до туп е то о е то к , п е , к   т т  по т л  www.flogiston.ru, 

http://www.braintools.ru/, http://neuroscience.ru/.  

                                                           

2
 З       (   ,    . .)  
   (+).         

   P=50n/m,  m –         
, n –  ,   .  

http://www.flogiston.ru/
http://www.braintools.ru/
http://neuroscience.ru/


1. тул  л т  ук е  , те  е, пе л   упп , О туде т   
п епод тел ,  т к е т л е  дл  о е к  леду е о д : 

К те  о е к  лл еч я 

О л о т  
от  

  

о то е о т  д    

ед тел о т  
у е т  

  

О о ле е   

у  лл  т  д  

  пол ет  п епод теле  

2. О л ле е, о лк   о е  т ,  кото  ет  т  л   т  е.  
3. еде е,  о е е  то о, по е у туде т л е о ту те у,  т к е 

о ул о ко  еле   д , кото е по т л пе ед о о  п  п  е.  
т по  под ото к  е л ет  деле е п о ле , кото  кл ет   те е от . 

о ле у о т к е о о т  о еде .  
4. О о  т , кото  кл ет  е  л  у к о л о о о то    

у о :  
- у ект о  е о е оло , 
- по еде е к  п о ле ,  
- е ет т  п о ле ,  
- о о е о те  от  ,  
- т укту  , о ле е е  е л  о то ,  
- о   о то ,  
- еко е д  по о е   о е  . 

5. од , кото е  к тко  о е л т, к к е  д , п еде  о еде , 
туде ту уд ло  е т .  

6. п ок пол о о   т уе о  л те ту  л о . л  о ко ле   
о еп т  по о о  о о ле  лок  л о е к е то к  

еко е дует  у т  О  « Л О Ч К  . Л О Ч КО  
О » - .: К д тел т о т д то , 2004. 

о ло е т т   тек те е дол  т  кл е   к к , по ле е о п еде  
лк   то к, ук   п ке пол о о   т уе о  л те ту   од о   

леду  о :  
1. о е   л о  п ке пол уе о  л  т уе о  л те ту  т   

к д т е ко к  п е , [1]); 

2. к е то   од  д   к у л  ко к  п е , ло  . ., ; 
3. о к   пол  ук е  то к   т  п е ,3

 ). 

 лу е еп о о т о  л  пе е к  то ко  л о  ео од о т к е 
ук т  то к, о о  е о од о  о , п е : 

л д   п е т , т д  к л о-деп е  т о т  
 о е е , . К е е  о т л е,  ле д у  п ко   о о е о т  
т ое  тел  т  л де  Ernst Kretschmer, 1921). 

О е  от  дол е  т  до т то  дл  к т  ле о  те , о е п е т  
 т  т  пт, е ду т о  те л .  

                                                           
3

. , . , . . «  » – .: Э - , 2005.  . 11-15 



к л  лл, кото  туде т о ет полу т   оту, е  .  то  
у т т  леду е к те : 

- о л о т  от :  
 дол  т т  тек те4

< 10%, д ду л  под од к к т  те   -  лло  

 10%<дол  т т< %,  д ду л  под од к к т  те  -  лло  

 15%<дол  т т< %, д ду л  под од к к т  те  -  лло  

 35%<дол  т т<60%, д ду л  под од к к т  те  -  лло  

 ол  т т > %  лло  

- до то е о т  пол уе  оло е к  д   о од  о е    – 

к у   лло  п   кт е к  о ок, о ет т  по е   п о е е т  от  

- у ед тел о т   по ледо тел о т  у е т  –  лло  о ет т  по е   
п о е е т  от  

- оот ет т е о  о о ле   пу кту л о т  –  лл . 
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