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1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1 Цели: ознакомление с современными концепциями изучения психологического стресса, причинами возникновения и 

формами проявления стрессовых состояний, влияниями стресса на успешность деятельности и здоровье 

профессионалов, психологическими методами диагностики и коррекции стресса в прикладных условиях.  

1.2 Задачи: 1. Познакомить студентов с современными концепциями изучения психологического стресса;  

2. Показать студентам причины возникновения и формы проявления стрессовых состояний, влияние стресса на 

успешность деятельности и здоровье профессионалов;  

3. Развитие у студентов умения пользоваться психологическими методами диагностики и коррекции стресса в 

прикладных условиях.  
            

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ООП 

Цикл (раздел) ООП:  

2.1 Требования к предварительной подготовке обучающегося: 

2.1.1 Безопасность жизнедеятельности 

2.1.2 Психология 

2.1.3 Культура речи и деловое общение 

2.2 Дисциплины и практики, для которых освоение данной дисциплины (модуля) необходимо как 

предшествующее: 

2.2.1 Психология 

2.2.2 Педагогическая этика 

2.2.3 Социальная психология 
            

3. КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ, ФОРМИРУЕМЫЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

(МОДУЛЯ) 

УК-3: Способен осуществлять социальное взаимодействие и реализовывать свою роль в команде 

ИД-4.УК-3: Эффективно взаимодействует с другими членами команды, в т.ч. участвует в обмене информацией, 

знаниями и опытом, и презентации результатов работы команды 

умеет эффективно устанавливать межличностное взаимодействие, оценивать стрессовую ситуацию, владеет приемами 

саморегуляции, методами оптимизации психического состояния членов группы 
            

4. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Код 

занятия 

Наименование разделов и тем /вид 

занятия/ 

Семестр / 

Курс 

Часов Компетен- 

ции 

Литература Инте 

ракт. 

Примечание 

 Раздел 1. Психология стресса       

1.1 Общие вопросы психологии стресса. 
Понятие стресса. Этапы развития. 
Формы проявления. Причины. 
Последствия. 
Стресс, посттравматический стресс: 
соотношение понятий 

Классическая теория стресса Г.Селье и 

возможности ее приложения в 

психологических исследованиях. 
Современные концепции изучения 

стресса. Психологический стресс. 
Профессиональный стресс. Подходы к 

его изучению. Эмоциональное 

выгорание /Лек/ 

3 2 ИД-4.УК-3 Л1.1Л2.1 

Л2.2 

0  
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1.2 Исторический обзор. 
Исследования последствий катастроф. 
Исследования ПТСР у жертв 

преступлений. Исследования ПТСР у 

жертв сексуального насилия. 
Стресс радиационной угрозы и его 

последствия. Суицидальное поведение 

и ПТСР /Лек/ 

3 2 ИД-4.УК-3 Л1.1Л2.1 

Л2.2 

0  

1.3 Феноменология посттравматического 

стресса. 
Психологические модели и теории 

посттравматического стресса. 
Диагностические критерии ПТСР в 

классификациях психических и 

поведенческих расстройств. 
Эпидемиология. Характеристика 

психических функций при ПТСР. 
Семейный стресс. Феноменология 

семейного стресса. Психологические 

модели и теории семейного 

стресса. /Лек/ 

3 2 ИД-4.УК-3 Л1.1Л2.1 

Л2.2 

0  

1.4 Особенности посттравматического 

стресса (ПТСР) у детей 

События, связанные с военными 

действиями. Стихийные бедствия и 

катастрофы. Террористические акты. 
Тяжелое соматическое заболевание. 
Смерть близкого человека. 
Психологические последствия насилия 

у детей. Особенности проявления ПТСР 

у детей. /Лек/ 

3 2 ИД-4.УК-3 Л1.1Л2.1 

Л2.2 

0  

1.5 Методы оптимизации психического 

состояния: Психологические, 
Физиологически. Биохимические. 
Физические. 
Аутогенная тренировка (АТ). Нервно- 
мышечная релаксация. Визуализация. 
Медитация. Концентрация. 
Дыхательная гимнастика (техники). 
Ароматерапия. Массаж и самомассаж. 
Арттерапия. Цветотерапия. 
Библиотерапия. Саморегуляция. 
Позитивное мышление. Рациональная 

терапия. /Лек/ 

3 2 ИД-4.УК-3 Л1.1Л2.1 

Л2.2 

0  

1.6 Общие вопросы психологии стресса. 
Понятие. Этапы развития. Причины. 
Формы проявления. 
Психологический стресс. 
Профессиональный стресс 

Подходы к изучению психологического 

и профессионального стресса. 
Эмоциональное выгорание. 
Диагностика эмоционального 

выгорания. 
Методы и приемы профилактики и 

оптимизации эмоционального 

состояния.  /Пр/ 

3 4 ИД-4.УК-3 Л1.1Л2.1 

Л2.2 

0 презентация 

1.7 Диагностика стресса, его стадий, 
стрессовых состояний. 
Психологический стресс. 
Профессиональный стресс. 
Постравматический стресс. 
Семейный стресс. 
Практическая работа по 

диагностике /Пр/ 

3 6 ИД-4.УК-3 Л1.1Л2.1 

Л2.2 

0 ситуационное 

задание 
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1.8 Способы коррекции и профилактики 

стрессовых состояний 

Методы оптимизации психического 

состояния: Психологические, 
Физиологически. Биохимические. 
Физические. 
Аутогенная тренировка (АТ). 
Нервномышечная релаксация. 
Визуализация. 
Медитация. Концентрация. 
Дыхательная гимнастика (техники). 
Ароматерапия. Массаж и самомассаж. 
Арттерапия. Цветотерапия. 
Библиотерапия. Саморегуляция. 
Позитивное мышление. Рациональная 

терапия. /Пр/ 

3 8 ИД-4.УК-3 Л1.1Л2.1 

Л2.2 

0 ситуационные 

задачи 

1.9 Общие вопросы психологии стресса 

Подготовить сообщение о современных 

концепциях стресса и его изучения. /Ср/ 

3 8 ИД-4.УК-3 Л1.1Л2.1 

Л2.2 

0  

1.10 Методы оптимизации психического 

состояния: 
Психологические, Физиологически. 
Биохимические. Физические. 
Аутогенная тренировка (АТ). 
Нервномышечная релаксация. 
Визуализация. 
Медитация. Концентрация. 
Дыхательная гимнастика (техники). 
Ароматерапия. Массаж и самомассаж. 
Арттерапия. Цветотерапия. 
Библиотерапия. Саморегуляция. 
Позитивное мышление. Рациональная 

терапия. 
Подготовить сообщение об одном из 

методов, составить конспект, провести 

занятие в группе /Ср/ 

3 10 ИД-4.УК-3 Л1.1Л2.1 

Л2.2 

0  

1.11 Составить рекомендации по 

профилактике стресса у детей и 

взрослых. 
Форму выбрать самостоятельно (буклет, 
листовка, коллаж, плакат, газета и 

др.) /Ср/ 

3 8 ИД-4.УК-3 Л1.1Л2.1 

Л2.2 

0  

1.12 Подобрать методики по диагностике 

стресса у взрослых и детей. 
Познакомить с ними участников 

группы, провести наиболее 

понравившиеся /Ср/ 

3 8,5 ИД-4.УК-3 Л1.1Л2.1 

Л2.2 

0  

 Раздел 2. Промежуточная аттестация 

(зачёт) 
      

2.1 Подготовка к зачёту /Зачёт/ 3 8,85 ИД-4.УК-3  0  

2.2 Контактная работа /KСРАтт/ 3 0,15 ИД-4.УК-3  0  

 Раздел 3. Консультации       

3.1 Консультация по дисциплине /Kонс/ 3 0,5 ИД-4.УК-3  0  
          

5. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

5.1. Пояснительная записка 

Фонд оценочных средств формируется отдельным документом в соответствии с «Положением о фонде оценочных средств в 
Горно-Алтайском государственном университете». 
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5.2. Оценочные средства для текущего контроля 

 

5.3. Темы письменных работ (эссе, рефераты, курсовые работы и др.) 

Не предусмотрены. 

 5.4. Оценочные средства для промежуточной аттестации 

Вопросы к зачету: 
Проблема стресса в биологии и медицине. 
Классическая концепция стресса Г. Селье и ее развитие. 
Гормональные и физиологические проявления стресса. 
Особенности психологического стресса. 
Поведенческие признаки стресса. 
Интеллектуальные признаки стресса. 
Физиологические признаки стресса. 
Эмоциональные признаки стресса. 
Объективные методы оценки уровня стресса. 
Субъективные методы оценки уровня стресса. 
Прогнозирование стресса и оценка стрессоустойчивости человека. 
Психосоматические заболевания 

Посттравматический синдром (ПТСР). 
Субъективные причины возникновения психологического стресса. 
Объективные причины возникновения психологического стресса. 
Каузальная классификация стрессоров и пути преодоления стрессоров различного типа. 
Общие закономерности профессиональных стрессов. 
Общий обзор способов саморегуляции психологического состояния во время стресса. 
Аутогенная тренировка как метод оптимизации уровня стресса. 
Дыхательные техники как метод оптимизации уровня стресса. 
Мышечная релаксация как метод оптимизации уровня стресса. 
Ауторациональная терапия как метод оптимизации уровня стресса. 
Нейтрализация стресса при помощи психотерапии. Виды психотерапии, применяемые для уменьшения уровня стресса. 
Устранение причин стресса путем совершенствования поведенческих навыков. 
Конфликты как источник стрессов. Совершенствование коммуникативных навыков. 
Деятельность психолога по диагностике и минимизации стресса у клиента. 
Деятельность психолога по диагностике и профилактике стресса в организации. 

            

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

6.1. Рекомендуемая литература 

6.1.1. Основная литература 

 Авторы, составители Заглавие Издательство, год Эл. адрес 

Л1.1 Мельникова М. Л. Психология стресса: теория и практика: 
учебно-методическое пособие 

Екатеринбург: 
УрГПУ, 2018 

https://icdlib.nspu.ru/catalo 

gs/details/icdlib/2505202.p 

hp 

6.1.2. Дополнительная литература 

 Авторы, составители Заглавие Издательство, год Эл. адрес 

Л2.1 Тарабрина Н. В. Практическое руководство по психологии 

посттравматического стресса. Ч.2. Бланки 

методик: научно-методическое издание 

Москва: Когито- 
Центр, 2019 

http://www.iprbookshop.ru 

/88363.html 

Л2.2 Тарабрина Н. В., 
Агарков В. А., 
Быховец [и др.] Ю. В., 
Тарабриной Н. В. 

Практическое руководство по психологии 

посттравматического стресса. Ч.1. Теория и 

методы: научно-методическое издание 

Москва: Когито- 
Центр, 2019 

http://www.iprbookshop.ru 

/88335.html 

6.3.1 Перечень программного обеспечения 

6.3.1.1 Kaspersky Endpoint Security для бизнеса СТАНДАРТНЫЙ 

6.3.1.2 MS Office 

6.3.1.3 MS Windows 

6.3.2 Перечень информационных справочных систем 

6.3.2.1 База данных «Электронная библиотека Горно-Алтайского государственного университета» 

6.3.2.2 Электронно-библиотечная система IPRbooks 
            

7. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

 презентация  



 ситуационное задание  
            

8. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Номер аудитории Назначение Основное оснащение 
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102 А1 Учебная аудитория для проведения 

занятий лекционного типа, занятий 

семинарского типа, курсового 

проектирования (выполнения курсовых 

работ), групповых и индивидуальных 

консультаций, текущего контроля и 

промежуточной аттестации. Помещение 

для самостоятельной работы 

Рабочее место преподавателя. Посадочные места для 

обучающихся (по количеству обучающихся). 
Компьютер, проектор, экран настенно-потолочный 

рулонный, ноутбук, ученическая доска, презентационная 

трибуна 

304 А2 Учебная аудитория для проведения 

занятий лекционного типа, занятий 

семинарского типа, курсового 

проектирования (выполнения курсовых 

работ), групповых и индивидуальных 

консультаций, текущего контроля и 

промежуточной аттестации 

Рабочее место преподавателя. Посадочные места для 

обучающихся (по количеству обучающихся), 
ученическая доска, маркерная доска, интерактивная 

доска, ноутбук 

313 А2 Учебная аудитория для проведения 

занятий лекционного типа, занятий 

семинарского типа, курсового 

проектирования (выполнения курсовых 

работ), групповых и индивидуальных 

консультаций, текущего контроля и 

промежуточной аттестации 

Рабочее место преподавателя. Посадочные места для 

обучающихся (по количеству обучающихся), 
ученическая доска,  телевизор 

202 А4 Компьютерный класс. Помещение для 

самостоятельной работы 

Рабочее место преподавателя. Посадочные места 

обучающихся (по количеству обучающихся). 
Мультимедиапроектор, экран, компьютеры 

     

9. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Задания в тестовой форме– это система заданий специфической формы, определённого содержания, возрастающей 

трудности, позволяющая объективно оценить структуру и качественно измерить уровень теоретической подготовленности 

студентов. 
Цель тестирования – выявить уровень знаний студентов, оценить степень усвоения ими учебного курса и практического 

владения теоретическим материалом и определить на этой основе направления дальнейшего совершенствования работы с 

ними, а также стимулировать активность их самостоятельной работы. 
Преимуществом тестирования является то, что все студенты ставятся в равные условия, т. е. оценка их знаний становится 

объективной. 
Тест позволяет определить, каков уровень усвоения знаний у того или иного студента, т.е. определить пробелы в обучении. 
А на основе этого идет коррекция процесса обучения, и планируются последующие этапы учебного процесса. 
Тестирование широко используется в вузе для тренировочного, промежуточного и итогового контроля знаний, а также для 

обучения и самостоятельной работы студентов. 
По типу ответов выделяют две группы тестовых заданий: открытой и закрытой формы. 
Задания открытой формы относятся к наиболее распространенным формам учебных заданий. В заданиях открытой формы 

нет готовых ответов. Испытуемый должен самостоятельно дополнить недостающий элемент, свидетельствующий о знании 

соответствующего раздела темы. Само задание формируется в форме вопроса или высказывания. 
Тестовые задания закрытой формы наиболее распространены в педагогике и психологии. Они сравнительно легко 

формулируются, хорошо понимаются тестируемыми. 
Закрытые формы тестовых заданий содержат следующие конструктивные элементы: 
- инструкцию; 
- формулировку самого задания (предпочтительнее в утвердительной форме); 
- варианты ответов; 
- эталон. 
Формы тестовых заданий: 
1. Задания с одним правильным вариантом ответа. 
Данные задания являются распространенными для испытуемых. Учащимся наряду с заданием предполагается несколько 

вариантов ответов, из которых они выбирают один верный. 
2. Задания с несколькими правильными вариантами ответов. 
Выделяют также задания, в которых допускается несколько правильных ответов из числа предложенных. Эти задания 

предназначены для проверки классификационных и номенклатурных знаний. Оценивание ответа  осуществляется 

следующим образом: если испытуемый выбирает все правильные ответы, он получает один балл; в случае хотя бы одного 

ошибочного выбора, равно как и невыбора правильного ответа – ноль баллов. 
3. Задания на установление соответствия. 
В заданиях на установление соответствия требуется связать между собой элементы двух множеств. Основными элементами 

такого рода заданий являются: инструкция для испытуемых, состоящая из двух слов «Установите соответствие»; названия 

двух столбцов и составляющие их элементы. 
Одно из требований к заданиям на соответствие – неодинаковое число элементов в правом и левом столбцах. 
Выставление оценок за выполнение заданий на соответствие может осуществляться по-разному в зависимости от целей 

тестирования, технического оснащения теста, сложности задания и теста в целом. 
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4. Задания на установление правильной последовательности. 
Задания данного типа позволяют проверить знания, умения и навыки установления правильной последовательности 

различных действий, операций, расчетов, связанных с выполнением профессиональных обязанностей, служебных 

инструкций, правил техники безопасности и многих других видов деятельности, где существуют эффективности алгоритмы 

деятельности. 
5. Задания на логическое сравнение. 
Структура задания на логическое сравнение имеет следующий вид: 
- инструкция («Определите истинность или ложность утверждения и укажите правильный ответ»); 
- варианты ответов (утверждение истинно; утверждение ложно; невозможно установить истинность или ложность 

утверждения); 
- содержание задания, данное в форме утверждений (высказываний, определений и т. д.); 
- эталоны ответов. 
К заданиям в тестовой форме предъявляются следующие требования: 
- правильность предметного содержания задания; 
- логичность высказывания; 
- правильность формы; 
- краткость; 
- наличие определенного места для ответов; 
- правильность расположения элементов задания; 
- одинаковость правил оценки ответов; 
- одинаковость инструкции для всех испытуемых; 
- адекватность инструкции форме и содержанию задания. 
Критерии оценки 

Критерии Оценка, уровень 

выставляется студенту, если демонстрируются глубокие знания теоретического материала (количество правильных ответов 

– 84-100 %). «зачтено», 
повышенный уровень 

выставляется студенту, если демонстрируются достаточные знания теоретического материала (количество правильных 

ответов – 60-83 %). «зачтено», 
пороговый уровень 

выставляется студенту, если не демонстрируются достаточные знания теоретического материала (количество правильных 

ответов - менее 50 % заданий). «не зачтено», 
уровень не сформирован 

 

 

Ситуационные задачи − это задачи, позволяющие обучающемуся осваивать интеллектуальные операции: ознакомление − 

понимание − применение − анализ – синтез – оценка. 
Отличительная особенность ситуационных задач заключается в том, что она имеет ярко выраженную практическую 

направленность, но для её решения необходимы предметные, надпредметные и метапредметные знания. Решение таких 

задач в конечном итоге приведет к развитию мотивации учащихся к познанию окружающего мира, освоению 

социокультурной среды; к актуализации предметных знаний с целью решения личностно - значимых проблем на 

деятельностной основе. 
Цель включения ситуационных задач в образовательный процесс - научить обучающихся: 
‒ отбирать информацию; 
‒ сортировать ее для решения заданной задачи; 
‒ выявлять ключевые проблемы; 
‒ искать альтернативные пути решения и оценивать их; 
‒ выбирать оптимальное решение и формировать программы действий и т. п. 
Кроме того, обучающиеся в процессе решения ситуационной задачи: 
‒ развивают коммуникативные навыки; 
‒ получают презентационные умения; 
‒ формируют интерактивные умения, позволяющие эффективно взаимодействовать и принимать коллективные решения; 
‒ приобретают экспертные умения и навыки; 
‒ учатся учиться, самостоятельно отыскивая необходимые знания для решения ситуационной проблемы; 
‒ изменяют мотивацию к обучению. 
Критерии оценки 

Критерии Оценка, уровень 

студентом дается комплексная характеристика ситуации;демонстрируются глубокие знания теоретического материала и 

умение их обосновать;последовательное, правильное изложение;умение делать необходимые вывод, аргументировать его 

«зачтено», 
повышенный уровень 

студентом дается характеристика ситуации;демонстрируются достаточные знания теоретического материала неполное 

теоретическое обоснование, требующее дополнения;затруднения в формулировке выводов «зачтено», 
пороговый уровень 

студент не достиг порогового уровня, неправильное изложение, отсутствие теоретического обоснования, неумение делать 

выводы «незачтено», 
уровень не сформирован 
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Методические рекомендации по подготовке к ЗАЧЕТУ 

Зачет – это форма проверки знаний и навыков студентов. Цель зачета – проверить теоретические знания студентов, оценить 

степень полученных навыков и умений. Тем самым зачеты содействуют решению главной задачи высшего образования – 

подготовке квалифицированных специалистов. 
Зачет, как и всякая иная форма учебного процесса, имеет свои нюансы, тонкости, аспекты, которые студенту необходимо 

знать и учитывать. Преподаватель на зачете проверяет не столько уровень запоминания учебного материала, сколько то, как 

студент понимает те или иные вопросы, как умеет мыслить, аргументировать, отстаивать определенную позицию, 
объяснять заученную дефиницию. Таким образом, необходимо разумно сочетать запоминание и понимание, простое 

воспроизводство учебной информации и работу мысли. 
Для того, чтобы быть уверенным на зачете, необходимо ответы на наиболее трудные, с точки зрения студента, вопросы 

подготовить заранее и тезисно записать. Запись включает дополнительные ресурсы памяти. 
На зачете преподаватель может задать студенту дополнительные и уточняющие вопросы. Отвечая на конкретный вопрос, 
необходимо исходить из принципа плюрализма, согласно которому допускается многообразие концепций, суждений и 

мнений. Это означает, что студент вправе выбирать по дискуссионной проблеме любую точку зрения (не обязательно 

совпадающую с точкой зрения преподавателя), но с условием ее достаточной аргументации. 
Основные критерии оценки ответа: 
1) правильность ответов на вопросы (верное, четкое и достаточно глубокое изложение идей, понятий, фактов и т.д.); 
2) полнота и одновременно лаконичность ответа; 
3) новизна учебной информации, степень использования и понимания научных и нормативных источников; 
4) умение связывать теорию с практикой, творчески применять знания к неординарным ситуациям; 
5) логика и аргументированность изложения; 
6) грамотное комментирование, приведение примеров, аналогий; 
7) культура речи. 
Критерии оценки: 
«Зачтено»   ставится, если студент строит свой ответ в соответствии с планом. В ответе представлены различные подходы к 

проблеме.  Устанавливает содержательные межпредметные связи. Развернуто аргументирует выдвигаемые положения, 
приводит убедительные примеры, обнаруживает последовательность анализа. Выводы правильны. Речь грамотна, 
используется профессиональная лексика. Демонстрирует знание специальной литературы и дополнительных источников 

информации. 
«Незачтено»  ставится, если ответ недостаточно логически выстроен, план ответа соблюдается непоследовательно. Студент 

обнаруживает слабость в развернутом раскрытии профессиональных понятий. Выдвигаемые положения декларируются, но 

недостаточно аргументируются. Ответ носит преимущественно теоретический характер, примеры отсутствуют. 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 


