
12                       марта             21

12.03.2021
12.03.2021

12.03.2021



1. Цели освоения дисциплины 

 

Целями освоения дисциплины «Психология стресса» являются: 

 системное ознакомление с современными концепциями психологического стресса, 

причинами возникновения и формами проявления стрессовых состояний в 

цифровом мире;  

 реконструкция теоретических смыслов различных видов стресса и оценка их 

влияния на успешность деятельности, в том числе в нестандартных ситуациях, 

принятие управленческих решений и здоровье профессионалов; 

 знакомство с психологическими технологиями управления стрессовыми 

состояниями на организационном и личностном уровнях, способами коррекции и 

профилактики стрессовых состояний. 

 

2. Место дисциплины в структуре ООП магистратуры  

 

Дисциплина «Психология стресса» относится к части, формируемой участниками 

образовательных отношений Блока Б.1 «Дисциплины (модули)» учебного плана ООП по 

направлению 47.04.01 Философия, профиль «Социальная философия» (Б1.В.ДВ.2), 

базируется на знании основ дисциплины «Современная социальная философия», 

«Социальная антропология» и логически взаимосвязана с дисциплиной «Управление 

социальными процессами». Дисциплина реализуется в 4-м семестре. 

3. Результаты обучения по дисциплине «Психология стресса» 
 

Код и наименование 

компетенции 

Код и наименование 

индикатора (индикаторов) 

достижения компетенции 

Результаты обучения 

УК-1 

Способен осуществлять 

критический анализ 

проблемных ситуаций на 

основе системного подхода, 

вырабатывать стратегию 

действий 

1.1_М.УК-1. Анализирует 

проблемную ситуацию как 

систему, выявляя ее 

составляющие и связи 

между ними. 

1.2_М.УК-1. Осуществляет 

поиск алгоритмов решения 

поставленной проблемной 

ситуации на основе 

доступных источников 

информации. Определяет в 

рамках выбранного 

алгоритма вопросы (задачи), 

подлежащие дальнейшей 

детальной разработке. 

Предлагает способы их 

решения. 

1.3_М.УК-1. Разрабатывает 

стратегию достижения 

поставленной цели как 

последовательность шагов, 

предвидя результат каждого 

из них и оценивая их 

влияние на внешнее 

окружение планируемой 

деятельности и на 

Знать современные подходы 

и тенденции развития 

психологии стресса и 

стрессовых ситуаций; 

характеристики 

психологического стресса, 

его качественные 

особенности и детерминанты; 

роль факторов когнитивной 

оценки и копинг-стратегий в 

развитии психологического 

стресса; специфику 

травматического стресса и 

вероятные последствия его 

актуализации 

Уметь дифференцировать 

различные типы проблемных 

ситуаций, понимать различия 

в механизмах возникновения 

видов стресса; учитывать 

влияние индивидуально-

психологических 

особенностей на 

возникновение, течение и 

управление стрессом; 

применять способы 



взаимоотношения 

участников этой 

деятельности 

саморегуляции стрессовых 

состояний и эффективно 

действовать в нестандартных 

(стрессовых) ситуациях; 

применять полученные 

знания при принятии 

управленческих решений. 

Владеть понятийным 

аппаратом психологии 

стресса; способами 

саморегуляции психических 

состояний, в том числе 

стрессовых 

ПК-6. Способен руководить 

коллективом в сфере своей 

профессиональной 

деятельности  

ПК-6.1. Учитывает при 

организации и координации 

работы исследовательских  

коллективов и рабочих 

групп основные 

концептуальные подходы, 

существующие в 

современной теории 

управления; концепции 

управленческой 

деятельности в их 

эволюционном развитии;, 

нормативные и 

дескриптивные подходы в 

теории социального 

управления, основные 

концепции организационной 

культуры. 

ПК-6.2. Применяет 

теоретические подходы и 

методы к практическим 

ситуациям создания и 

реализации управленческих 

решений в том числе в 

нестандартных ситуациях; 

использовать современные 

методы планирования и 

управления процессами 

деятельности 

организационных структур. 

ПК-6.3. Эффективно 

применяет  на практике  

теоретические основы, 

методы управления своей 

профессиональной 

деятельностью и работой 

различных коллективов, 

методы экспертного 

оценивания и 

Знать источники, причины,  

симптомы и последствия 

профессионального стресса, 

влияние стресса на качество 

принимаемых личностью 

решений; способы 

управления стрессовыми 

состояниями и меры по 

профилактике стресса. 

Уметь управлять стрессами 

на организационном и 

личностном уровнях, 

применять полученные 

знания при принятии 

управленческих решений в 

коллективе 

Владеть технологиями 

управления стрессовыми 

состояниями и способами 

коррекции и профилактики 

стрессовых состояний 



прогнозирования 

управленческих ситуаций; 

 

4. Структура и содержание дисциплины «Психология стресса» 

 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетные единицы 72 часа. 
№ 

п/п 

Раздел дисциплины Семестр Неделя 

семестра 

Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу студентов и 

трудоемкость (в часах) 

Формы текущего 

контроля 

успеваемости (по 

неделям семестра)  

Формы 

промежуточной 

аттестации (по 

семестрам) 

    лекц

ии 

Практические занятия СР 

Общая 

трудоемко

сть 

Из них – 

практиче

ская 

подготов

ка 

1 Многообразие 

стрессоров и 

стрессов в 

современном мире 

4 1 0 4 0 14 Ответы на 

контрольные 

вопросы, мини-

глоссарий, фокус-

группа 

«Представления о 

стрессе», 

дискуссия на тему: 

«Стресс в эпоху 

неопределенности

» 

2 Психологический 

стресс, его виды, 

детерминанты, 

последствия 

4 2 0 4 0 14 Презентации, 

составление мини-

глоссария, 

контрольные 

вопросы 

3 Профессиональный 

стресс и синдром 

эмоционального 

выгорания  

4 3 0 4 0 14 Презентации, 

контрольные 

вопросы, 

практические 

задания 

4 Способы 

диагностики, 

коррекции, 

профилактики и 

управления 

стрессом 

4 4 0 4 0 14 Презентации, эссе,  

контрольные 

вопросы, 

практические 

задания 

 Форма 

промежуточной 

аттестации 

      - зачет 

 Итого  -72 часа    16  56  

 

Содержание дисциплины 

 

Тема 1. Многообразие стрессоров и стрессов в современном мире 
Понятия экстремальности, стресса и стрессора. Абсолютная и относительная 

экстремальность Характеристика проблемной, экстремальной ситуации и чрезвычайной 

ситуации. Индивидуальная значимость стрессора. Классическая теория стресса Г.Селье 

(виды, фазы, триада). Современные подходы к исследованию стресса. Стресс как общий 

адаптационный синдром и характеристика субсиндромов стресса. Социологическая 

модель стресса. Интеракционистский подход к исследованию стресса. Эмоциональный 

стресс. Поведенческий стресс. Информационный стресс. Психологический стресс. 

Психический стресс. Травматический стресс. Эмпатический стресс. Стимулирующий 



стресс. Блокирующий стресс. Социальные стрессы в российском обществе и проблемы 

управления и совладающего поведения. 

Тема 2. Психологический стресс, его виды, детерминанты и последствия 

Характеристика психологического стресса. Роль когнитивных особенностей и 

личностных свойств в генезе психологического стресса. Индивидуальные особенности 

возникновения и течения стресса. Влияние агентов первичной социализации на 

восприимчивость к стрессовым ситуациям. Тревожность как преддиспозиция 

возникновения психологического стресса. Стрессоустойчивость и ее компоненты. 

Жизнестойкость – общая мера психического здоровья человека. Личностный 

адаптационный потенциал как ресурс противостояния стрессорам. Травматический стресс 

и его последствия. Детерминанты и динамика травматического стресса. Причины 

травматического стресса (концепция Ялома). Последствия травматического стресса. 

Посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР): история вопроса. Варианты 

течения ПТСР, механизмы и исходы. Посттравматический рост (Tedeshi, R.G., & Calhoun, 

L.G. (2004)). 

Тема 3. Профессиональный стресс и синдром эмоционального выгорания 
Характеристика стрессовых профессий. Виды профессионального стресса. 

Причины профессионального стресса (физические, физиологические, психологические, 

социально-психологические, структурно-организационные). Модели профессионального 

стресса. Синдром эмоционального выгорания как профессиональная деструкция. 

Личностные свойства, способствующие возникновению синдрома эмоционального 

выгорания. Группы симптомов, характеризующие СЭВ (физические, эмоциональные, 

поведенческие, интеллектуальные, социальные). Структура эмоционального выгорания. 

Модель В.В.Бойко: напряжение, резистенция, истощение. Модель К.Маслач и С.Джексон: 

истощение, деперсонализация, редукция личных достижений. Профилактика 

эмоционального выгорания. 

Тема 4. Способы диагностики, коррекции, профилактики и управления стрессом  

Стресс-менеджмент и тайм-менеджмент. Управление стрессами на 

организационном уровне. Основные направления управления стрессами на 

организационном уровне (подбор и расстановка кадров, постановка конкретных и 

выполнимых задач, взаимодействие и групповое принятие решений). Методы управления 

стрессом на уровне организации (социальная поддержка, коучинг руководства, 

психологические тренинги, программы оздоровления, корпоративные тренинги, методы 

релаксации, управление неопределенностью, методики отреагирования, психологическое 

консультирование, управление отношениями, управление нагрузками). 

Управление стрессами на уровне отдельной личности. Диагностика и 

психотехнологии совладающего поведения. Характеристика копингов. Функциональные и 

дисфункциональные копинговые стили. Стресс и копинг в семейном контексте. Стресс и 

копинг в профессиональной деятельности. Способы коррекции и профилактики 

стрессовых состояний. Навыки концентрации внимания в экстремальных ситуациях. 

Анализ и контроль своих эмоций. Управление своими эмоциями (уверенность в себе, 

спокойствие, радость). Компетенции в области прохождения кризисов и адекватного 

приспособления к переменам и изменениям в организации. Умения держать удар в 

сложных и экстремальных ситуациях. Снижение стрессогенности ситуации. 

5. Образовательные технологии, применяемые при освоении дисциплины 

«Психология стресса» 

Для реализации учебной программы по курсу «Психология стресса» используются 

следующие активные инновационные методы обучения: 

 кейс-метод; 

 метод направленной визуализации; 

 фокус-группа 

 мини-дискуссии. 



Семинарское занятие по теме 1 сопровождается проведением фокус-группы 

«Представления о стрессе», мини-дискуссии «Стресс в эпоху неопределенности», а также 

демонстрацией слайдов – фотографий людей, переживающих различные состояния, в том 

числе стрессовые.  

В структуру семинарского занятия по теме 2 входят фрагменты из работ классиков: 

основоположника учения о стрессе Г.Селье «Стресс без дистресса» 

http://www.syntone.ru/library/books/content/3213.html; автора термина «психологический 

стресс» Р.Лазаруса, автора структуры стресса как общего адаптационного синдрома 

Л.А.Китаева-Смык (www.kitaev-smyk.ru/node/13), а также работы Дж.Александера 

«Культурная травма и идентичность» 

https://www.jour.fnisc.ru/index.php/socjour/article/view/1/1 с последующими комментариями, 

примерами и обсуждениями. 

Отличительной особенностью семинара по теме 3 является включение в его состав 

анализа конкретных случаев, с помощью конкретных примеров показывается специфика 

переживания профессионального стресса и его последствий. 

Семинар по теме 4 помимо теоретического компонента, ориентированного на 

анализ различных типологий методов управления, регуляции и профилактики стрессовых 

состояний, содержит конкретные примеры. 

Для студентов с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов 

предусмотрены следующие формы организации педагогического процесса и контроля 

знаний: 

- для слабовидящих: 

обеспечивается индивидуальное равномерное освещение не менее 300 люкс; 

для выполнения контрольных заданий при необходимости предоставляется 

увеличивающее устройство; 

задания для выполнения, а также инструкция о порядке выполнения контрольных 

заданий оформляются увеличенным шрифтом (размер 16-20); 

- для глухих и слабослышащих: 

обеспечивается наличие звукоусиливающей аппаратуры коллективного 

пользования, при необходимости студенту предоставляется звукоусиливающая 

аппаратура индивидуального пользования; 

- для лиц с тяжелыми нарушениями речи, глухих, слабослышащих все контрольные 

задания по желанию студентов могут проводиться в письменной форме. 

 

6. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы студентов. 

Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной 

аттестации по итогам освоения дисциплины. 

Система текущего контроля включает: 

1) контроль выполнения студентами заданий для самостоятельной работы; 

2) контроль посещения и работы на семинарских занятиях (доклад с 

мультимедийной презентацией, участие в дискуссии, выполнение практических заданий); 

3) контроль знаний, умений, навыков усвоенных в данном курсе в форме 

письменных тестовых заданий. 

 

Вопросы для самостоятельной подготовки к теме 1. 

1. В чем отличие экстремальных и проблемных ситуаций? Экстремальных и 

чрезвычайных? 

2. Есть ли у каждого человека типичный репертуар психических состояний? 

3. Существует ли связь между типичными психическими состояниями личности и ее 

свойствами? 

4. Какое значение имеет конкретная жизненная ситуация в актуализации того или иного 

психического состояния личности? 

http://www.syntone.ru/library/books/content/3213.html
http://www.kitaev-smyk.ru/node/13
https://www.jour.fnisc.ru/index.php/socjour/article/view/1/1


5. Приведите пример длительных и кратковременных психических состояний личности. 

6. Являются ли психические состояния обратимыми? 

7. Могут ли у человека одновременно актуализироваться несколько состояний? 

8. Что общего между психическим состоянием и состоянием сознания? Приведите 

примеры психических состояний и состояний сознания. 

9. Определите место стрессовых состояний на шкале уровней бодрствования. 

10. Как Вы считаете, гипноз – это измененное состояние сна или измененное состояние 

сознания? Обоснуйте свой ответ. 

11. Назовите основные положения концепции стресса Г. Селье и дайте его определение 

стресса. 

12. Охарактеризуйте виды стресса по различным основаниям в концепции Г. Селье. 

13. Можно ли считать стресс негативным явлением? Почему? 

14. Какие биологические процессы образуют триаду Селье? 

15. Как Вы понимаете положение Г. Селье о том, что «стрессовая реакция 

неспецифична»? 

16. Почему люди по-разному реагируют на идентичные стрессоры? 

17. Существуют ли ситуации, вызывающие примерно одинаковые реакции у большинства 

людей? Приведите примеры. 

18. Каковы основные проявления дистресса? Назовите условия, при которых происходит 

трансформация стресса в дистресс. 

19. Какие современные подходы к исследованию стресса Вы знаете? 

20. Дайте структурно-системное описание стресса и назовите его субсиндромы. 

21. Каково психологическое содержание эмоционально-поведенческого субсиндрома 

стресса, и что такое активное и пассивное реагирование на стрессор? 

22. Охарактеризуйте когнитивный и социально-психологический субсиндромы стресса. 

23. Какие виды стрессоров Вы знаете. Приведите пример каждого вида. 

24. Что можно отнести к достоинствам, а что к ограничениям социологической модели 

стресса?  

25. Какая из систем детерминаций стресса (социальная или индивидуально-

психологическая) оказывает большое влияние, с Вашей точки зрения, на генезис и 

развитие стресса? Приведите аргументы. 

26. Существует ли этносоциальная специфичность течения и возникновения стресса? 

27. Какой подход к исследованию стресса репрезентирует АВСХ – модель семейного 

стресса? 

28. Какой из факторов модели семейного стресса вы считаете определяющим? 

 

Задания для практической работы к теме 1 

Вариант 1.  

Понятие Определение и содержание понятия 

Проблемная ситуация  

Стрессовая ситуация  

Стрессор  

Эустресс  

Фазы стресса по Селье  

Общий адаптационный синдром  

Эмоционально-поведенческий субсиндром 

стресса 

 

Когнитивный субсиндром стресса  

АВСХ- модель семейного кризиса  

Информационный стресс  

Вариант 2 

Понятие Определение и содержание понятия 



Чрезвычайная ситуация  

Экстремальная ситуация  

Стресс по Селье  

Дистресс  

Alarm-стадия  

Триада Селье  

Вегетативный субсиндром стресса  

Социально-психологический субсиндром 

стресса 

 

Психический стресс  

Поведенческий стресс  

 
Вопросы для самостоятельной подготовки к теме 2. 

1. Какие формы и виды стресса Вы знаете? 

2. Чем отличается интерпретация стресса Г. Селье от трактовки психологического 

стресса Лазаруса? 

3. Назовите основные детерминанты психологического стресса. 

4. Может ли психологический стресс быть реакцией на повседневную ситуацию? 

5. Как определяется травматический стресс? 

6. От чего зависит психологическая неуязвимость и способность человека 

противостоять негативным стрессовым событиям? 

7. Как влияют особенности первичной социализации личности на возникновение 

психологического стресса в зрелом возрасте? 

8. В чем сходство и различие между адаптационным и личностным потенциалом? 

9. Какова структура жизнестойкости как особого паттерна установок и навыков 

личности? 

10. Что означает «принятие риска» в структуре жизнестойкости? 

11. Каковы личностные и поведенческие особенности не «жизнестойкой» личности? 

12. Что такое стрессоустойчивость личности, и какова ее структура?  

13. О чем свидетельствует выявленная триада «расстройство – стойкость – рост»? 

14. Может ли не экстремальное событие стать причиной психологического стресса? 

Приведите пример. 

15. Какие личностные свойства рассматриваются как преддиспозиции возникновения 

психологического стресса? 

16. Назовите основные признаки травматического стресса. 

17. Д.Ялом, изучая причины возникновения травматического стресса, пришел к 

выводу, что его этиология может быть объяснена в контексте таких ключевых 

понятий как смерть, свобода, бессмысленность и изоляция. Поясните его 

аргументацию. 

18. Почему неопределенность усиливает травматические переживания? Приведите 

примеры. 

19. Каковы последствия травматического стресса? 

20. Охарактеризуйте изменения в когнитивной, эмоциональной, поведенческой сферах 

психики человека при травматическом стрессе. 

21. Чем отличается посттравматическое стрессовое расстройство от 

посттравматического расстройства личности? 

22. Что является определяющим при возникновении ПТСР? 

23. Какие диагностические критерии ПТСР Вы знаете? 

24. Что такое флэшбек эффект? 

25. Может ли ПТСР развиться у любого человека после серьезного травматического 

события? Аргументируйте свой ответ. 

26. Какова роль Другого/Других в преодолении последствий травматического стресса? 



27. Почему психотерапией ПТСР может заниматься только сертифицированный и 

квалифицированный специалист? 

28. Охарактеризуйте посттравматический личностный рост. 

 

Задания для практической работы по теме 2. 

 
Понятие Определение и содержание понятия 

Психологический стресс  

Травматический стресс  

Причины травматического стресса (по 

Ялому) 

 

Жизнестойкость  

Личностный потенциал  

Посттравматическое стрессовое 

расстройство 

 

Флэшбек эффект  

Посттравматический рост  

Стрессоустойчивость  

Адаптационный потенциал  

Триада «расстройство–стойкость–рост»  

Последствия травматического стресса  

 
Вопросы для самостоятельной подготовки к теме 3. 

1. Дайте определение профессиональному стрессу. 

2. Назовите причины и источники профессионального стресса. 

3. Перечислите профессии, специфика которых сопряжена с высоким уровнем 

стрессогенности. 

4. С вашей точки зрения, какая профессия является наиболее стрессовой? 

5. Причины профессионального стресса. 

6. Каковы симптомы стрессового напряжения (по Шефферу и по Буту)? 

7. Укажите структурно-организационные причины профессионального стресса 

8. Как называется разновидность профессионального стресса, возникающего 

вследствие негативного влияния на работника особенностей организации? 

9. Каковы физиологические последствия профессионального стресса? 

10. Объясните почему, как большая загруженность на рабочем месте, так и маленькая 

могут вызвать стресс? 

11. Конфликт ролей как источник профессионального стресса, что это? 

12. Что такое «моббинг» и можно ли с ним справиться? Аргументируйте ответ. 

13. Охарактеризуйте модель напряжения на работе. 

14. На чем основана модель несоответствия усилий и вознаграждения? 

15. Кто впервые описал синдром эмоционального выгорания? 

16. Какие работники составляют группу риска в том случае, когда мы говорим о 

профессиональном выгорании? 

17. Синдром эмоционального выгорания и синдром психического выгорания – это 

синонимы? 

18. Можно ли рассматривать синдром эмоционального выгорания как результат 

действия профессиональных стрессоров средней интенсивности? 

19. Какие личностные свойства способствуют возникновению СЭВ? 

20. Есть ли связь между выгоранием и перфекционизмом? 

21. Может ли быть связан синдром выгорания с прокрастинацией? 

22. Какова динамика развития синдрома эмоционального выгорания? 



23. В чем проявляется эмоциональное истощение при выгорании? 

24. Как определяется редукция личных достижений в модели выгорания Маслач – 

Джексон? 

25. Есть ли ценностная (аксиологическая) составляющая у синдрома психического 

(эмоционального) выгорания? 

26. Назовите основные стадии развития выгорания, описанные в модели Дж. 

Гринберга. 

27. Приведите примеры организационно-управленческих мер по предотвращению 

синдрома профессионального выгорания. 1 

28.  Опишите психологические меры по профилактике профессионального выгорания.  

 

Задания для практической работы по теме 3. 

Практическое задание 1. Сравните две модели выгорания, выделив общее и 

отличное. 

 Модель В.В.Бойко Модель К.Маслач, Джексон 

общее  

 

отличное  

 

 

 
Практическое задание 2. Подберите примеры из литературных произведений или 

кадры из кинофильмов, демонстрирующих симптоматику профессионального стресса. 

 

Практическое задание 3. Проанализируйте русские пословицы.  

1. Работа не волк – в лес не убежит.  

2. От работы кони дохнут.  

3. Работа дураков любит.  

4. Без отдыха и конь не скачет.  

5. И коню хоть раз в году положен отдых.  

6. В субботу – на работу, а в воскресенье – на веселье.  

7. И дурак знает, что воскресенье – праздник.  

8. Делу – время, потехе – час. 

 

Вопросы для самостоятельной подготовки к теме 4. 

1. Что означает стресс-менеджмент? 

2. Какие принципы тайм-менеджмента вы знаете? 

3. Возможно ли бороться со стрессом? 

4. Что включает в себя управление стрессами на организационном уровне? 

5. Что включает в себя управление стрессами на уровне отдельной личности? 

6. Почему организация эффективной системы обратной связи; привлечение 

сотрудников к участию в принятии решений может привести к снижению 

профессионального стресса? 

7. Какие методы управления стрессом на организационном уровне вы знаете? 

8. Дайте определение коучингу. 

9. Дайте определение совладающему поведению? 

10. Кто автор теории совладания с трудными жизненными ситуациями? 

11. Что означает понятие «копинг»? 

12. Назовите 4 основных стратегии преодоления стрессовых ситуаций. 

13. Какие 2 глобальных стиля реагирования на стресс вы знаете? 

14. Назовите основные критерии дифференциации копинг-стратегий? 

15. Какой копинг считается успешным? 



16. Какие факторы влияют на формирование системы совладающего поведения в 

детском возрасте и у взрослых? 

17. Охарактеризуйте функциональные и дисфункциональные копинговые стили. 

18.  Какие способы коррекции и профилактики стрессовых состояний вы знаете? 

19. Как можно управлять собственными эмоциями в стрессовых ситуациях? 

20. Почему процесс внимание важен при управлении своими эмоциями? 

21. Как можно снизить стрессогенность ситуации 

22. Назовите известные вам методы релаксации. 

23. Как можно управлять неопределенностью?  

24. Методы и способы самонастройки на решение задач 

25. Репродукция позитивных эмоций как способ преодоления стресса. 

26. Как вы понимаете термин «позитивное мышление» 

27. Приведите пример аффирмаций. 

28. Почему человеку нужно иногда выходить из зоны собственного комфорта? 

Задания для практической работы по теме 4. 

Практическое задание 1.Напишите небольшое эссе на одну из следующих тем:  

1. Методы оптимизации уровня профессионального стресса.  

2. Устранение причин профессионального стресса путем совершенствования 

поведенческих навыков. 

Практическое задание 2. Выполните задание на соответствие 

Понятие Определение 

Когнитивное преодоление  

Профессиональный стресс  

Копинг-поведение  

Прогрессивная релаксация  

Рейфреминг  

Организационный стресс  

1) Форма поведения, отражающая готовность индивида решать жизненные проблемы. Это 

поведение, направленное на приспособление к обстоятельствам и предполагающее 

сформированное умение использовать определенные средства для преодоления стресса. 

2) Психическое напряжение, связанное с преодолением несовершенства организационных 

условий труда, с высокими нагрузками при выполнении профессиональных обязанностей 

на рабочем месте в конкретной организационной структуре, а также с поиском новых 

неординарных решений при форс-мажорных обстоятельствах.  

3) Использование позитивного мышления для анализа причин стресса и поиска способов 

его преодоления, поиск и оценка ресурсов, которые могут быть использованы для 

преодоления стресса.  

4) Техника преодоления стресса, предполагающая переоценку, изменение значения 

данной конкретной неприятности и всего, что с ней связано.  

5) Техника, созданная для нервно-мышечного расслабления.  

6) Напряженное состояние работника, возникающее у него при воздействии 

эмоционально-отрицательных и экстремальных факторов, связанное с выполняемой 

профессиональной деятельностью. 

Пример тестовых заданий 

1.С точки зрения Ялома, причины возникновения травматического стресса можно 

интерпретировать в контексте следующих ключевых понятий  

А) жизнь – смерть  

Б) здоровье – болезнь;  

В) свобода – несвобода  

Г) смысл – бессмысленность  

Д) изоляция – включенность 

2.Стресс связан  



А) с неожиданной и острой ситуацией  

Б) со способностью каждого идти на риск;  

В) с прогрессирующим истощением резервов организма;  

Г) все ответы верны. 

3.Триада Г.Селье включает в себя  

А) увеличение коркового слоя надпочечников  

Б) повышение концентрации адреналина;  

В) уменьшение вилочковой железы и лимфатических желез  

Г) точечные кровоизлияния в желудочно-кишечном тракте 

4.Синонимами психологического стресса можно считать 

А) психический стресс;  

Б) эмоциональный  

В) травматический;  

Г) поведенческий 

5.Система убеждений человека о себе, мире, отношениях с миром, позволяющая ему 

выдерживать и эффективно преодолевать стрессовые ситуации, называется 

А) стрессоустойчивость;  

Б) личностный адаптационный потенциал;  

В) жизнестойкость 

6. Профессионально-обусловленная деструкция, вызванная длительными 

профессиональными стрессами средней интенсивности, называется 

А) травматический стресс; 

Б) эмоциональное выгорание 

В) общее стрессовое расстройство. 

7.Субъективно воспринимаемые позитивные личностные изменения после 

психологических травм называются  

А) личностным ростом 

Б) посттравматическим личностным ростом; 

В) личностным преодолением. 

8. К организационным источникам стрессов можно отнести (выберите все правильные 

ответы):  

А) недостаточная нагрузка работника;  

Б) недостаточно ясное понимание работником своей роли и места в организации;  

В) необходимость одновременного выполнения разнородных заданий, не связанных 

между собой;  

Г) неучастие работников в управлении организацией, в принятии решений;  

Д) ничего из перечисленного. 

9. К личностным источникам стрессов можно отнести:  

А) нереализованные потребности;  

Б) эмоциональная неустойчивость;  

В) завышенная самооценка;  

Г) заниженная самооценка;  

Д) все ответы верны. 

10. Необъективная оценка руководителем следующих качеств сотрудника с наибольшей 

вероятностью ведет к конфликтной ситуации или сильному стрессу:  

А) результативности работы;  

Б) профессионального поведения;  

В) личностных качеств, черт характера;  

Г) организаторских способностей;  

Д) навыков планирования работы. 

 

Итоговые вопросы 



1. Понятия экстремальности, стресса и стрессора.  

2. Абсолютная и относительная экстремальность  

3. Характеристика проблемной, экстремальной ситуации и чрезвычайной ситуации.  

4.  Классическая теория стресса Г.Селье (виды, фазы, триада).  

5. Современные подходы к исследованию стресса.  

6. Стресс как общий адаптационный синдром и характеристика субсиндромов 

стресса.  

7. Социологическая модель стресса (Холмс и Рэй) 

8. Интеракционистский подход к исследованию стресса (модель Хилла).  

9. Характеристика разных видов стресса. 

10. Психологический стресс и его детерминанты. 

11. Роль когнитивных особенностей и личностных свойств в генезе психологического 

стресса.  

12. Индивидуальные особенности возникновения и течения стресса.  

13. Влияние агентов первичной социализации на восприимчивость к стрессовым 

ситуациям.  

14. Тревожность как преддиспозиция возникновения психологического стресса.  

15. Стрессоустойчивость и ее компоненты.  

16. Жизнестойкость – общая мера психического здоровья человека.  

17. Личностный адаптационный потенциал как ресурс противостояния стрессорам. Т 

18. Травматический стресс и его детерминанты.  

19. Причины травматического стресса (концепция Ялома) и его последствия. 

20. Посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР): история, варианты, 

механизмы и исходы.  

21. Характеристика посттравматический рост. 

22. Виды профессионального стресса и причины его возникновения 

23. Синдром эмоционального выгорания как профессиональная и личностная 

деструкция.  

24. Личностные свойства, способствующие возникновению синдрома эмоционального 

выгорания.  

25. Группы симптомов, характеризующие синдром эмоционального выгорания. 

26. Модели эмоционального выгорания. 

27. Профилактика эмоционального выгорания. 

28. Стресс-менеджмент и тайм-менеджмент.  

29. Управление стрессами на организационном уровне.  

30. Методы управления стрессом на уровне организации. 

31. Управление стрессами на уровне отдельной личности.  
32. Диагностика и психотехнологии совладающего поведения.  

33. Характеристика копингов и их виды. 

34. Способы коррекции и профилактики стрессовых состояний.  

35. Способы саморегуляции стрессовых состояний. 

36. Профилактика развития профессионального стресса. 

 

7. Данные для учета успеваемости студентов в БАРС 

Таблица 1.1 Таблица максимальных баллов по видам учебной деятельности. 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 
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занятия 
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тестирование 
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аттестация 

Итого 



4 0 0 30 20 20 10 20 100 

Программа оценивания учебной деятельности студента 

Виды текущего контроля и критерии оценивания учебной деятельности по каждому ее 

виду, согласно которым происходит начисление соответствующих баллов. 

4 семестр 

Лекции 

Не предусмотрены 

Лабораторные занятия 

Не предусмотрены 

Практические занятия 

Критерии: самостоятельность и уровень подготовки (выступление с презентацией), 

активность в ходе занятия (развернутые и аргументированные ответы, активное участие в 

дискуссиях – вопросы, аргументы).  

Диапазон оценки: от 0 до 30 баллов  

Максимальное количество баллов на семинарских занятиях – 30 (доклады с 

презентацией – 5х2=10 баллов, активная работа на семинаре 4х5=20 баллов).  

Пропуск семинарских занятий предполагает отчет по пропущенным темам.  

Форма отработки определяется преподавателем (написание реферата по теме 

пропущенного семинарского занятия, составление тезисного плана-конспекта по 

основным вопросам семинара, проведение текущего тестирования знаний или пр.).  

Самостоятельная работа  

Критерии: самостоятельность, креативность, глубина, участие в обсуждении 

вопросов, представленных для самостоятельной проработки. Диапазон оценки: от 0 до 20 

баллов  

Автоматизированное тестирование  

Критерии: правильность и точность выполнения тестовых заданий. Правильный 

ответ – 1 балл. Диапазон оценки: от 0 до 20 баллов  

Другие виды учебной деятельности 

Подготовка эссе (10 баллов) 

Промежуточная аттестация 

При проведении промежуточной аттестации  

ответ на «отлично» / «зачтено»  оценивается от 17 до 20 баллов; 

ответ на «хорошо» / «зачтено»   оценивается от 13 до 16 баллов; 

ответ на «удовлетворительно» / «зачтено»   оценивается от 8 до 12 баллов; 

ответ на «неудовлетворительно» / «не зачтено»   оценивается от 0 до 7 баллов. 

Таким образом, максимально возможная сумма баллов за все виды учебной 

деятельности студента за четвертый семестр по дисциплине «Психология стресса» 

составляет 100 баллов. 

Таблица 2.1 Таблица пересчета полученной студентом суммы баллов по дисциплине 

«Психология стресса» в оценку (зачет): 

51 балл и более «зачтено» (при недифференцированной оценке) 

меньше 50 баллов «не зачтено» 

 





всего периода обучения обеспечивается индивидуальным неограниченным доступом к 

одной или нескольким электронно-библиотечным системам (электронным библиотекам), 

содержащим все издания основной литературы, перечисленные в рабочей программе 

дисциплины, сформированным на основании прямых договорных отношений с 

правообладателями. Кроме того, обучающийся может пользоваться фондом Зональной 

научной библиотеки им. В.А. Артисевич. Электронно-библиотечная система СГУ 

(электронная научная библиотека) и электронная информационно-образовательная среда 

обеспечивают возможность индивидуального доступа для каждого обучающегося из 

любой точки, в которой имеется доступ к сети Интернет, как на территории 

образовательной организации, так и вне ее. Используемая для реализации 

образовательных программ общая площадь помещений составляет не менее 10 

квадратных метров на одного обучающегося (приведенного контингента) с учетом 

учебно-лабораторных зданий, двухсменного режима обучения и применения 

электронного обучения и (или) дистанционных образовательных технологий. 

Программа составлена в соответствии с требованиями ФГОС ВО по направлению и 

профилю подготовки 47.04.01 Философия (профиль «Социальная философия»). 

 
Автор (ы) доктор психологических наук Е.В.Рягузова  

 

Программа одобрена на заседании кафедры психологии личности от 12.03.2021, протокол 

№ 5. 

 
 


