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код и наименование направления подготовки (специальности)

Общая трудоемкость дисциплины (модуля) 

	Моду-ль
	Наименование раздела
	Всего часов
	Аудиторные занятия
	Внеауд. работа*
	Самост. работа

	
	
	
	Л.
	Пр.
	Лб.
	
	

	I
	Предмет  

психологии стресса. Методология его изучения
	45
	4
	1
	
	
	40

	1
	Проблема предмета

психологии стресса
	
	1
	
	
	
	10

	2
	Концепция стресса Г. Селье
	
	1
	
	
	
	10

	3
	Концепции психологического стресса
	
	1
	
	
	
	10

	4
	Методология изучения стресса
	
	1
	1
	
	
	10

	II
	Закономерности переживания стресса и поведения людей в состоянии стресса
	45
	3
	2
	
	
	40

	1
	Стресс пострадавших от стихийных бедствий и техногенных катастроф
	
	1
	
	
	
	8

	2
	Стресс участников военных действий
	
	1
	
	
	
	8

	3
	Стресс при травме насилия
	
	
	1
	
	
	8

	4
	Стресс при потере значимого другого
	
	1
	1
	
	
	8

	5
	Стресс  террористов и жертв террористических актов
	
	
	
	
	
	8

	III
	Психология 

регуляции стресса
	18
	1
	1
	
	
	16

	1
	Методы когнитивной

регуляции стресса 
	
	1
	
	
	
	8

	2
	Другие методы регуляции стресса
	
	
	1
	
	
	8

	Итого
	108
	8
	4
	
	
	96


Краткое содержание курса

Понятие стресса, сущность стресса. Виды стресса. Феноменология стресса в различных сферах жизнедеятельности человека История развития концепций гомеостатического регулирования в физиологии. "Триада признаков" стресса по Г. Селъе, физиологические механизмы возникновения. Понятие общего адаптационного синдрома, уровни адаптации. Стадии развития стрессовых реакций по Г.Селъе. Зависимость уровня исполнения от степени активации и напряженности деятельности, фактор сложности задачи. Основные принципы классической теории (не специфичность ответа, фазы приспособления, ресурсы адаптации), привнесенные в область психологического изучения стресса.

Закономерности переживания стресса и поведения людей в состоянии стресса Состояния людей во время стихийного бедствия или катастрофы. Посткатастрофные состояния. Психологическая помощь пострадавшим. Стратегии совладания со стрессом. История изучения боевого стресса. Психологическая типология участников военных действий. ПТСР. Система помощи участникам военных действий.

Психология регуляции стресса Общая классификация методов оптимизации эмоциональных состояний человека. Методы  когнитивной регуляции стресса. Способы непосредственного воздействия на состояние человека. Внешние приемы воздействий: специальная тренировка, питание, фармакотерапия, функциональная музыка, средства мульти-медиа.

Форма текущего контроля 

Оценочные средства текущего контроля успеваемости
Перечень теоретических вопросов (для оценки знаний):
Варианты тестовых заданий: 

Тест №1

1. Стресс - это ____________________________________________________
2. Основная идея Ганса Селье по поводу адаптации организма к разнообразным факторам внешней среды заключалась в 
_______________________________________________________________
3. С сердечно-сосудистой системой человека во вре​мя стресса происходит
 ______________________________________________________________
4. Значение гипоталамуса в развитии стрессорных реакций заключается в 
________________________________________________________________
5. Основные отличия психологического стресса от стрес​са биологического
________________________________________________

6. Дистресс- это ___________________________________________

7. Начальный стресс может принимать форму дист​ресса в случаях
_______________________________________________________
Выберите правильный вариант ответа

8.
Стресс начинается со стадии
а)
адаптации;
б)
тревоги;
в)
резистентности;
г)
истощения.

9.
Наиболее важную роль в формировании ответных
реакций организма во время стресса играют железы
а)
щитовидная железа;
б)
поджелудочная железа;
в)
мозговое вещество надпочечников;
г)
корковое вещество надпочечников.

     10. Способствует переходу стресса в дистресс

а)
положительный эмоциональный фон;
б)
наличие достаточных ресурсов для преодоления стресса;
в)
опыт решения подобных проблем в прошлом;
г)
негативный прогноз на будущее.

11.   Способствует переходу стресса в эустресс

а)
чрезмерная сила стресса;
б)
большая продолжительность стрессорного воздействия;
в)
одобрение действий индивидуума со стороны социальной среды;

г)
недостаток нужной информации.
12.
У биологического и психологического стресса общее
а)
участие гормонов надпочечников;
б)
преимущественное влияние на социальный статус человека;
в)
наличие реальной угрозы жизни и здоровью;
г)
«размытые» временные рамки.

13.
Примером «психологического» стресса является
а)
воспалительная реакция после ожога;
б)
болезнь, вызванная вирусной инфекцией;
в)
повышение артериального давления после семейной ссоры;
г)
травма, связанная с падением.
Тест №2

1. Стадиями развития стресса, согласно концепции Ганса Селье являются ________________________________________________________________
2. Характер влияния стресса на человека больше всего зависит от следующих трех факторов ___________________________________________________
3. Тип высшей нервной деятельности человека влияет на характер стресса тем, что _________________________________________________________
4. Когнитивные факторы, влияющие на уровень стресса___________________
5. Основными психосоматическими заболеваниями, наиболее часто возникающие после переживания человеком силь​ного стресса являются ________________________________________________________________
6. Клиническими симптомами посттравматического стрес​сового расстройства являются ____________________________________________
Выберите правильный вариант ответа

7.
Переход стресса в болезнь наиболее вероятен на стадии

а)
тревоги;

б)
адаптации;

в)
истошения;

г)
на любой из перечисленных.

8.
Наиболее вреден для организма человека (при прочих
равных особенностях) следующий характер стресса

 а) слабый и короткий;

б)
слабый и длительный;

в)
сильный и короткий.

9.
Больше всего влияют на формирование стрессоустойчивости человека следующие врожденные факторы / события первых лет жизни:

а)
уровень самооценки;

б)
характер человека;
в)
направленность психики;

г)
характер протекания беременности у матери.

10. К когнитивным факторам, влияющим на развитие стресса, относится:

а)
тип высшей нервной деятельности;

б)
родительские сценарии;

в)
условия труда;

г)
прогноз будущего.

11. К социальным факторам,  влияющим на развитие стресса, не относится

а)
ближнее социальное окружение (родители, друзья, коллеги);

б)
общественный статус;

в)
условия труда;

г)
установки и ценности человека.

12. Позже всего формируется элемент, влияющий на развитие стресса 

а)
наследственные особенности стрессоустойчивости;

б)
характер протекания беременности у матери;

в)
черты личности;

г)
ранний детский опыт;

г) тип высшей нервной деятельности.

13. Люди типа «А» (обладающие повышенной уязвимостью к стрессу) - это

а)
вспыльчивые, энергичные и честолюбивые;

б)
аккуратные и добродушные;

в)
спокойные и рассудительные;

г)
быстро принимающие решения и не стремящиеся к карьерному росту.

14.
На уровень сензитивности человека напрямую не влияет

а)
чувствительность рецепторов;
б)
тип высшей нервной деятельности;

в)
легкость образования условно-рефлекторных связей в коре мозга;

г)
особенность процессов мышления;

д)
изменение чувствительности в процессе индивидуального опыта.

15.
Психосоматические болезни возникают в результате ослабления защит​ных сил организма и срыва работы органов по принципу «слабого звена»
после

а) стресса;
б)
внутреннего конфликта;
в)
депрессии.
16. Застойный очаг возбуждения в коре больших полушарий мозга является причиной ПТСР в рамках:

а)
физиологической концепции;
б)
биохимической концепции;
в)
психоаналитической концепции;
г)
когнитивной концепции;

        д)
информационной концепции?

Тест №3

Четыре возможные формы проявления стресса__________________________
Поведенческие нарушения при стрессе проявляются в __________________ 
 Выберите правильный вариант ответа

3.
Нарушение концентрации внимания относится к _____ форме проявления стресса 

а)
к поведенческой;

б)
к эмоциональной;

в)
к интеллектуальной;


г)
к физиологической.

4.
Головная боль относится к _____ форме проявления стресса

а)
к поведенческой;

б)
к эмоциональной;

в)
к интеллектуальной;

г)
к физиологической.

5.
Снижение самооценки при психологическом стрессе относится к

а)
изменению обшего эмоционального фона;

б)
выраженным негативным эмоциональным реакциям;

в)
изменениям в характере;

г)
невротическим состояниям.

6.
Показатель 57 баллов по методике Ч.Спилбергера относятся к _____ уровню ситуативной тревожности

а)
к низкому;

б)
к среднему;

в)
к высокому;

г)
к сверхвысокому.

7.
Не входит в состав триады поведения при структурном анализе стресса

а)
мысли;

б)
действия;

в)
чувства;

      г)
последствия.

Тест №4

1. Житейскими методами снятия стресса, являются ______________________
2. Физиологические методы снятия стресса _____________________________
3. Организационные методы, которые применяются в психологии труда и инженерной психологии для уменьшения уровня профессионального стресса – это ____________________________________________________
4. Сущность аутогенной тренировки состоит в _________________________
5. Уникальные особенности дыхания в плане саморе​гуляции и антистрессорного воздействия состоят в _____________________________
Выберите правильный вариант ответа

6. Аутотренинг относится к _______ группе антистрессорного воздействия
а)
к физической;
б)
к физиологической;
в)
к биохимической;
г)
к психологической.

7.
Алкоголь относится к _______ группе антистрессорного воздействия
а)
к физической;
б)
к физиологической;
в)
к биохимической;
г)
к психологической.

8.
Массаж относится к _______ группе антистрессорного воздействия
а)
к физической;
б)
к физиологической;
в)
к биохимической;
г)
к психологической.

9.
Биологиче​ская обратная связь относится к 
а)
к методам самопомощи;
б)
к методам, требуюшим участия другого человека;
в)
к техническим методам.

10. Основатель аутогенной тренировки
а)
И. Шульц;
б)
У. Джеймс;
в)
А. Ромен;
г)
Э. Джекобсон.

11. На совершенствовании поведенческих навыков основан метод:
а)
аутогенной тренировки;
б)
медитации;
в)  визуализации; 

г) активное слушание.

Перечень практических заданий:

1. Составление профессиональной папки.

2. Составление программы, направленной на развитие стрессоустойчивости личности.
Оценочные средства промежуточной аттестации
Перечень вопросов  к зачету:

1. Понятие и сущность стресса

2. Физиологические механизмы стресса

3. Виды стресса

4. Факторы стресса

5. Концепция стресса Г. Селье

6. Концепция стресса Лазаруса

7. Концепция стресса Л.А. Китаева-Смыка

8. Методологические принципы изучения стресса

9. Общее понятие кризиса, его формы и этапы

10. Понятие тревоги, ее модели и механизмы

11. Тревожные расстройства личности

12. Саморегуляция тревожных состояний

13. Психология нормального и патологического горя

14. Психология детской потери

15. Терминальные проблемы

16. Переживание потери при разводе.

17. Концепция суицидального поведения

18. Особенности личности суицидента

19. Психологическая помощь суициденту
20. Профилактика суицидального поведения
21. Коррекция состояний людей, переживших катастрофу, стихийное бедствие.
22. Коррекция посттравматических стрессовых расстройств       участников военных действий
23. Коррекция травмы насилия.


24. Работа с хронической болью.
25. Травма насилия
26. Травма сексуального насилия
27. Синдром заложника
28. Стресс террористов
29. Методы когнитивной регуляции стресса
30. Медитативные методы регуляции стресса
31. Дыхательные методы регуляции стресса
32. Методы арт-терапии
33. Методы управления мышечным тонусом

34. Коррекционная антистрессовая программа.

35. Методы исследования стрессового состояния
Оформление письменной работы согласно МИ 4.2-5/47-01-2013 Общие требования к построению и оформлению учебной текстовой документации
Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины

6. (модуля)

Основная литература: 

Печатные издания

1. Бодров Вячеслав Алексеевич. Информационный стресс : учеб. пособие / Бодров Вячеслав Алексеевич. - Москва : ПЕР СЭ, 2000. – 352 с.

2. Кичаев Александр Александрович. Кризис и стресс : пособие по приручению / Кичаев Александр Александрович. - Санкт-Петербург : Речь, 2009. – 256с. 
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1. Одинцова, Мария Антоновна. Психология стресса : Учебник и практикум / Одинцова Мария Антоновна; Одинцова М.А., Захарова Н.Л. - М. : Издательство Юрайт, 2017. - 299.http://www.biblio-online.ru/book/27BDBC7D-E4AF-4A57-AD49-1D402701891E 
2. Водопьянова, Наталия Евгеньевна. Психология управления персоналом. Психическое выгорание: Учебное пособие / Водопьянова Наталия Евгеньевна; Водопьянова Н.Е., Старченкова Е.С. - 3-е изд. - М. : Издательство Юрайт, 2017. - 335. 
http://www.biblio-online.ru/book/A64A38AB-DAFB-4A50-9A5C-79D3691A56CE
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Дополнительная литература 

Печатные издания

1. Леонтьев Д.А. Тест жизнестойкости / Д. А. Леонтьев, Е. И. Рассказова. - Москва : Смысл, 2006. – 63 с.

2. Петрова Елена Юрьевна. Как предупредить негативные последствия стресса у детей? / Петрова Елена Юрьевна, Самсонова Елена Валентиновна. - Москва : Академия, 2010. – 125

Издания из ЭБС

3. Психология экстремальных ситуаций : учеб. пособие / Т. Н. Гуренкова [и др.] ; под ред. Ю.С. Шойгу. - Москва : Смысл, 2009 ; Академия. - 320с.

4. Психофизиология : учебник / под ред. Ю. И. Александрова. - 3-е изд., доп. и перераб. - Санкт-Петербург : Питер, 2011. - 464 с. 

5. Сандомирский Марк Евгеньевич. Защита от стресса. Работа с подсознанием / Сандомирский Марк Евгеньевич. - 2-е изд. - Санкт-Петербург : Питер, 2009. - 304 с.
Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы* 
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ЭБС «Лань»; Договор № 223/17-28 от 31.03.2017г. www.e.lanbook.ru
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