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 1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), соотнесенных с планируемыми

результатами освоения ОПОП ВО 

Обучающийся, освоивший дисциплину (модуль), должен обладать следующими компетенциями:

 

Шифр

компетенции

Расшифровка

приобретаемой компетенции

ОК-2 готовностью действовать в нестандартных ситуациях, нести социальную и

этическую ответственность за принятые решения

ОК-3 готовностью к саморазвитию, самореализации, использованию творческого

потенциала

ПК-6 готовностью к диагностике, экспертизе и коррекции психологических свойств и

состояний, психических процессов, различных видов деятельности человека в

норме и патологии с учетом особенностей возрастных этапов, кризисов

развития, факторов риска, принадлежности к гендерной, этнической,

профессиональной и другим социальным группам

ПК-7 способностью создавать программы, направленные на предупреждение

профессиональных рисков в различных видах деятельности, отклонений в

социальном и личностном статусе и развитии человека

ПК-8 способностью разрабатывать и использовать инновационные психологические

технологии для решения новых задач в различных областях профессиональной

практики

 

Обучающийся, освоивший дисциплину (модуль):

 Должен знать: 

 содержание основных проблем и тенденций развития отдельных направлений психологии,  

связанных с изучением психологического стресса;  

основные технологии психического воздействия на состояния психической напряженности;  

иметь представление об основных теориях и концепциях психологии, развивающихся в рамках  

психологии воли, психологии темперамента, характерологии, касающихся проблемы стресса;  

иметь общее представление о последствиях острого и хронического стресса и о факторах  

развития постстрессовых состояний;  

обладать знаниями об индивидуально-психологических особенностях устойчивости к стрессу;  

знать теоретические воззрения на природу и механизм способностей к самодетерминации и  

саморегуляции, как основы самоуправления состоянием, в том числе состоянием стресса;  

знать методологию и теорию психологического исследования психологических аспектов  

состояния стресса;  

знать основы построения психологического исследования состояния стресса и его  

последствий; иметь представление о методах обработки эмпирических данных;  

знать основные области практических приложений психологических знаний о психологических  

особенностях стресса, его профилактике и преодолении;  

знать психологические технологии, позволяющие решать типовые задачи в различных  

областях практики, связанные с профилактикой и преодолением стресса;  

знать основные подходы к психологическому воздействию на индивида, группы и сообщества,  

осуществляемые с целью профилактики развития стрессовых состояний, процедуры оказания  

психологической помощи лицам, оказавшимся в стрессовых ситуациях.

 Должен уметь: 

 анализировать, сопоставлять и обобщать теоретические знания в области психологии стресса;  

прогнозировать последствия возникновения и развития стрессовых состояний;  
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выявлять специфику психического функционирования человека с учетом факторов риска развития негативных

стрессовых состояний;  

профессионально воздействовать на уровень развития и особенности протекания негативных психических

состояний с целью их гармонизации;  

планировать и осуществлять исследования психологических особенностей, связанных со стрессом, и

обрабатывать их результаты по в соответствии с целями и задачами исследования,  

с использованием адекватных статистических методов обработки эмпирических данных.

 Должен владеть: 

 навыками работы с первоисточниками в области психологии стресса, его профилактики и преодоления;  

основными приемами диагностики, профилактики и коррекции негативных психических состояний индивидов и

групп;  

критериями выбора психодиагностических и психокоррекционных методик;  

 конкретными методами психологического исследования и обследования психических состояний, в частности -

состояния стресса (включая тестовые);  

навыками анализа психического состояния, как фактора успешности профессиональной деятельности, с

целью его оптимизации;  

программами подготовки и проведения лабораторно-практических занятий для бакалавров по темам

изучаемой дисциплины.

 Должен демонстрировать способность и готовность: 

 в результате изучения дисциплины студенты должны приобрести навыки исследовательской работы как

аналитического характера, так практических умений диагностики, оценки  

состояния стресса и его последствий, а также организации и проведения мероприятий, направленных на

профилактику и преодоление стресса.

 

 2. Место дисциплины (модуля) в структуре ОПОП ВО 

Данная дисциплина (модуль) включена в раздел "Б1.В.ОД.8 Дисциплины (модули)" основной профессиональной

образовательной программы 37.04.01 "Психология (Психология состояний человека)" и относится к обязательным

дисциплинам.

Осваивается на 2 курсе в 3 семестре.

 

 3. Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием количества часов, выделенных на

контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную

работу обучающихся 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетных(ые) единиц(ы) на 72 часа(ов).

Контактная работа - 16 часа(ов), в том числе лекции - 4 часа(ов), практические занятия - 12 часа(ов),

лабораторные работы - 0 часа(ов), контроль самостоятельной работы - 0 часа(ов).

Самостоятельная работа - 52 часа(ов).

Контроль (зачёт / экзамен) - 4 часа(ов).

Форма промежуточного контроля дисциплины: зачет в 3 семестре.

 

 4. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) с указанием отведенного на

них количества академических часов и видов учебных занятий 

4.1 Структура и тематический план контактной и самостоятельной работы по дисциплинe (модулю)

N

Разделы дисциплины /

модуля

Семестр

Виды и часы

контактной работы,

их трудоемкость

(в часах)

Самостоятельная

работа

Лекции

Практические

занятия

Лабораторные

работы

1.

Тема 1. Научно-теоретические

основы учения о стрессе

3 2 0 0 8

2.

Тема 2. Современные

психологические подходы к

изучению стресса

3 2 0 0 8

3. Тема 3. Типы стрессоров 3 0 4 0 8

4. Тема 4. Типы реакции на стресс 3 0 2 0 8
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N

Разделы дисциплины /

модуля

Семестр

Виды и часы

контактной работы,

их трудоемкость

(в часах)

Самостоятельная

работа

Лекции

Практические

занятия

Лабораторные

работы

5.

Тема 5. Постстрессовые состояния

и фиксируемые формы личностной

дезадаптации

3 0 2 0 8

6.

Тема 6. Методология оценки

психологического стресса

3 0 2 0 6

7.

Тема 7. Методы профилактики и

коррекции стресса

3 0 2 0 6

  Итого   4 12 0 52

4.2 Содержание дисциплины (модуля)

Тема 1. Научно-теоретические основы учения о стрессе 

Тема 1. Развитие представлений о стрессе и его механизмах. История развития концепций адаптации и

гомеостатического регулирования жизнедеятельности организма в физиологии и психофизиологии. Стресс и

адаптация личности к жизни в современном обществе.

Тема 2. Классическая теория стресса Г.Селье. Понятие общего адаптационного синдрома, введенного Г.Селье.

?Триада признаков? стресса, физиологические механизмы возникновения. Фазы развития стресса (Г. Селье),

субсиндромы стресса, уровни адаптации (Л.А.Китаев-Смык). Двенадцать основных принципов,

сформулированных Г.Селье. Перестройка функциональных систем обеспечения деятельности на разных стадиях

адаптации. Различие понятий ?eu-stress? и ?distress?. Субсиндромы проявлений стресса: вегетативный,

эмоционально-поведенческий, когнитивный, социально-психологический. Симптомокомплексы проявлений и их

связь с успешностью поведенческой адаптации. Понятия физиологического и психологического стресса.

Тема 2. Современные психологические подходы к изучению стресса 

Тема 1. Основные сферы изучения стресса в современных психологических исследованиях.

Тема 2. Экологический подход к изучению стресса. Принципиальная схема анализа стресса в моделях

взаимодействий ?личность-среда?. Стресс как результат дисбаланса между требованиями среды и ресурсами

человека.

Тема 3. Трансактный подход к изучению стресса. Когнитивная модель развития психологического стресса

Р.Лазаруса. Роль субъективного образа ситуации и факторов когнитивной оценки в развитии стрессовых

реакций. Понятие стратегий совладания/преодоления стресса (копинг-механизмы), их классификация по типу

основной направленности. Индивидуальные формы совладающего поведения. Трансактная модель стресса

Т.Кокса. Примеры эмпирических исследований стресса, основанных на использовании трансактных моделей.

Тема 3. Типы стрессоров 

Тема 1. Повседневные сложности (микрострессоры), критические жизненные события (макрострессоры),

хронические травматические стрессоры.

Тема 4. Типы реакции на стресс 

Тема 1. Признаки развития стресса. Стресс и нарушения поведенческой адаптации, стрессовые реакции

(поведенческие, физиологические, когнитивные, эмоциональные). Стресс и надежность деятельности. Стресс и

здоровье человека. Острые и хронические формы стрессовых состояний, симптомокомплексы их проявлений.

Стресс и психические расстройства. Болезни ?стрессовой этиологии?.

Тема 2. Состояния адекватной мобилизации и динамического рассогласования как разные типы продуктивного и

непродуктивного реагирования на стрессогенную ситуацию (В.И.Медведев). Зависимость продуктивности

деятельности от степени психического напряжения. Толерантность к стрессу. Структурно-системный анализ

стрессовых состояний, примеры прикладных исследований.

Тема 5. Постстрессовые состояния и фиксируемые формы личностной дезадаптации 

Тема 1. Стадии переживания критических жизненных ситуаций и выхода из них. Временная динамика и

психологическая характеристика основных стадий (?шок?, ?отказ?, ?вторжение?, ?переживание?, ?выход?),

возможные негативные последствия. Основные психологические составляющие синдрома хронического стресса

(тревога, агрессия, депрессия, астения, соматизация вегетативной симптоматики стресса), механизмы фиксации

в форме устойчивых личностных свойств и поведенческих факторов риска.

Тема 6. Методология оценки психологического стресса 

Тема 1. Трехуровневая модель интегральной оценки стресса. Реализация в форме экспертно-диагностических

систем. Регистрация стрессовых реакций и расстройств.

Тема 2. Индивидуальный профиль стресса и подбор адекватных коррекционно-профилактических средств.
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Тема 7. Методы профилактики и коррекции стресса 

Тема 1. Общая классификация методов профилактики и коррекции стресса. Теоретические модели преодоления

ПТСР. Основные подходы к борьбе со стрессом: ?объектная? и ?субъектная? парадигмы. Примеры методов

устранения причин развития стресса ? ?объектная парадигма? (режимы труда и отдыха, time-management,

формирование условий для ?здорового образа жизни? и др.). ?Субъектная парадигма? ? пассивный и активный

субъект. Использование личностных ресурсов в преодолении стресса. Воля ? как личностный ресурс

преодоления стресса.

Тема 2. Современные технологии управления стрессом (стресс-менеджмент) ? от диагностики к интегральной

оценке и коррекции. Методы психологической саморегуляции и управление стрессом: базовые техники и

вспомогательные средства. Примеры методов непосредственного воздействия на состояние человека

(фармакотерапия, культура питания, рефлексотерапия, функциональная музыка, суггестивные воздействия).

Программы обучения навыкам психологической саморегуляции, примеры их использования в практических

условиях. Оценка эффективности использования методов профилактики и коррекции стресса при проведении

индивидуальных и групповых тренингов управления стрессом.

 

 5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по

дисциплинe (модулю) 

Самостоятельная работа обучающихся выполняется по заданию и при методическом руководстве преподавателя,

но без его непосредственного участия. Самостоятельная работа подразделяется на самостоятельную работу на

аудиторных занятиях и на внеаудиторную самостоятельную работу. Самостоятельная работа обучающихся

включает как полностью самостоятельное освоение отдельных тем (разделов) дисциплины, так и проработку тем

(разделов), осваиваемых во время аудиторной работы. Во время самостоятельной работы обучающиеся читают и

конспектируют учебную, научную и справочную литературу, выполняют задания, направленные на закрепление

знаний и отработку умений и навыков, готовятся к текущему и промежуточному контролю по дисциплине.

Организация самостоятельной работы обучающихся регламентируется нормативными документами,

учебно-методической литературой и электронными образовательными ресурсами, включая:

Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным программам высшего

образования - программам бакалавриата, программам специалитета, программам магистратуры (утвержден

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 5 апреля 2017 года №301)

Письмо Министерства образования Российской Федерации №14-55-996ин/15 от 27 ноября 2002 г. "Об

активизации самостоятельной работы студентов высших учебных заведений"

Устав федерального государственного автономного образовательного учреждения "Казанский (Приволжский)

федеральный университет"

Правила внутреннего распорядка федерального государственного автономного образовательного учреждения

высшего профессионального образования "Казанский (Приволжский) федеральный университет"

Локальные нормативные акты Казанского (Приволжского) федерального университета

 

 6. Фонд оценочных средств по дисциплинe (модулю) 

Фонд оценочных средств по дисциплине (модулю) включает оценочные материалы, направленные на проверку

освоения компетенций, в том числе знаний, умений и навыков. Фонд оценочных средств включает оценочные

средства текущего контроля и оценочные средства промежуточной аттестации.

В фонде оценочных средств содержится следующая информация:

- соответствие компетенций планируемым результатам обучения по дисциплине (модулю);

- критерии оценивания сформированности компетенций;

- механизм формирования оценки по дисциплине (модулю);

- описание порядка применения и процедуры оценивания для каждого оценочного средства;

- критерии оценивания для каждого оценочного средства;

- содержание оценочных средств, включая требования, предъявляемые к действиям обучающихся,

демонстрируемым результатам, задания различных типов.

Фонд оценочных средств по дисциплине находится в Приложении 1 к программе дисциплины (модулю).

 

 

 7. Перечень литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля) 

Освоение дисциплины (модуля) предполагает изучение основной и дополнительной учебной литературы.

Литература может быть доступна обучающимся в одном из двух вариантов (либо в обоих из них):

- в электронном виде - через электронные библиотечные системы на основании заключенных КФУ договоров с

правообладателями;

- в печатном виде - в Научной библиотеке им. Н.И. Лобачевского. Обучающиеся получают учебную литературу на

абонементе по читательским билетам в соответствии с правилами пользования Научной библиотекой.
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Электронные издания доступны дистанционно из любой точки при введении обучающимся своего логина и пароля

от личного кабинета в системе "Электронный университет". При использовании печатных изданий библиотечный

фонд должен быть укомплектован ими из расчета не менее 0,5 экземпляра (для обучающихся по ФГОС 3++ - не

менее 0,25 экземпляра) каждого из изданий основной литературы и не менее 0,25 экземпляра дополнительной

литературы на каждого обучающегося из числа лиц, одновременно осваивающих данную дисциплину.

Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля),

находится в Приложении 2 к рабочей программе дисциплины. Он подлежит обновлению при изменении условий

договоров КФУ с правообладателями электронных изданий и при изменении комплектования фондов Научной

библиотеки КФУ.

 

 

 

 8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет", необходимых для

освоения дисциплины (модуля) 

Информация по теме дисциплины - http://www.twirpx.com/file/473234/

Информация по теме дисциплины - http://www.no-stress.ru/stress/stress_science.html

Информация по теме дисциплины - http://do.gendocs.ru/docs/index-293249.html?page=14

Информация по теме дисциплины - http://referat.resurs.kz/ref/stress608

Информация по теме дисциплины - http://student.psi911.com/list47.htm

 

 9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля) 

1. Обучение студентов умениям осмысленного чтения, развития навыков понимания психологических текстов

(научных монографий, статей).  

В этой связи задачей преподавателя является использование заданий, способствующих развитию у студентов

соответствующих умений:  

- задания по составлению подробного плана раздела;  

- задания по свободному пересказу раздела текста;  

- поиск ответа на заранее поставленные вопросы;  

- составление краткого конспекта текста;  

- составление резюме прочитанного текста.  

2. Для того чтобы конспектирование источников выполняло познавательную функцию, студентов нужно обучать

следующим умениям:  

- отбору существенной информации и отделению её от второстепенной;  

- схематизации и структурированию прочитанного материала;  

- формулировке резюме по прочитанному материалу.  

3. Подготовка к лекциям, семинарам, практическим занятиям включает:  

- перечитывание конспекта предыдущей лекции (к лекции);  

- прочитывание конспекта соответствующей лекции (к семинару).  

4. Длительность подготовки студента к семинару должна соответствовать длительности самого семинара (два

академических часа).  

5.Содержанием подготовки студентов к семинару может быть не только чтение литературы, но и подбор

примеров, иллюстраций по определённым вопросам, проведение несложных психологических опытов, описание

результатов наблюдения и самонаблюдения.  

6. При подготовке реферата необходимо использовать достаточное для раскрытия темы и анализа литературы

количество источников, непосредственно относящихся к изучаемой теме. В  

качестве источников могут выступать публикации в виде книг и статей.  

 

Методические рекомендации к подготовке к тестированию.  

а) готовясь к тестированию, проработайте информационный материал по дисциплине. Проконсультируйтесь с

преподавателем по вопросу выбора учебной литературы;  

б) четко выясните все условия тестирования заранее. Вы должны знать, сколько тестов Вам будет предложено,

сколько времени отводится на тестирование, какова система оценки результатов и  

т.д.  

в) приступая к работе с тестами, внимательно и до конца прочтите вопрос и предлагаемые варианты ответов.

Выберите правильные (их может быть несколько). На отдельном листке ответов  

выпишите цифру вопроса и буквы, соответствующие правильным ответам;  
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г) в процессе решения желательно применять несколько подходов в решении задания. Это позволяет

максимально гибко оперировать методами решения, находя каждый раз оптимальный  

вариант.  

д) если Вы встретили чрезвычайно трудный для Вас вопрос, не тратьте много времени на него. Переходите к

другим тестам. Вернитесь к трудному вопросу в конце.  

е) обязательно оставьте время для проверки ответов, чтобы избежать механических ошибок.  

 

 

Методические рекомендации к сдаче зачета.  

Дифференцированный зачет как форма промежуточного контроля и организации обучения служит приемом

проверки степени усвоения учебного материала и лекционных занятий, качества усвоения обучающимися

отдельных разделов учебной программы, сформированных умений и навыков.  

Зачет проводится устно или письменно по решению преподавателя, в объеме учебной программы. Преподаватель

вправе задать дополнительные вопросы, помогающие выяснить степень знаний обучающегося в пределах

учебного материала, вынесенного на зачет.  

 

 

 10. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного

процесса по дисциплинe (модулю), включая перечень программного обеспечения и информационных

справочных систем (при необходимости) 

Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного процесса по

дисциплине (модулю), включая перечень программного обеспечения и информационных справочных систем,

представлен в Приложении 3 к рабочей программе дисциплины (модуля).

 

 11. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления образовательного

процесса по дисциплинe (модулю) 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса по дисциплине (модулю) включает в себя

следующие компоненты:

Помещения для самостоятельной работы обучающихся, укомплектованные специализированной мебелью (столы и

стулья) и оснащенные компьютерной техникой с возможностью подключения к сети "Интернет" и обеспечением

доступа в электронную информационно-образовательную среду КФУ.

Учебные аудитории для контактной работы с преподавателем, укомплектованные специализированной мебелью

(столы и стулья).

Компьютер и принтер для распечатки раздаточных материалов.

Мультимедийная аудитория.

Компьютерный класс.

 

 12. Средства адаптации преподавания дисциплины к потребностям обучающихся инвалидов и лиц с

ограниченными возможностями здоровья 

При необходимости в образовательном процессе применяются следующие методы и технологии, облегчающие

восприятие информации обучающимися инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья:

- создание текстовой версии любого нетекстового контента для его возможного преобразования в

альтернативные формы, удобные для различных пользователей;

- создание контента, который можно представить в различных видах без потери данных или структуры,

предусмотреть возможность масштабирования текста и изображений без потери качества, предусмотреть

доступность управления контентом с клавиатуры;

- создание возможностей для обучающихся воспринимать одну и ту же информацию из разных источников -

например, так, чтобы лица с нарушениями слуха получали информацию визуально, с нарушениями зрения -

аудиально;

- применение программных средств, обеспечивающих возможность освоения навыков и умений, формируемых

дисциплиной, за счёт альтернативных способов, в том числе виртуальных лабораторий и симуляционных

технологий;

- применение дистанционных образовательных технологий для передачи информации, организации различных

форм интерактивной контактной работы обучающегося с преподавателем, в том числе вебинаров, которые могут

быть использованы для проведения виртуальных лекций с возможностью взаимодействия всех участников

дистанционного обучения, проведения семинаров, выступления с докладами и защиты выполненных работ,

проведения тренингов, организации коллективной работы;

- применение дистанционных образовательных технологий для организации форм текущего и промежуточного

контроля;



 Программа дисциплины "Стресс и его регуляция. Постстрессовые состояния"; 37.04.01 "Психология". 

 Страница 9 из 11.

- увеличение продолжительности сдачи обучающимся инвалидом или лицом с ограниченными возможностями

здоровья форм промежуточной аттестации по отношению к установленной продолжительности их сдачи:

- продолжительности сдачи зачёта или экзамена, проводимого в письменной форме, - не более чем на 90 минут;

- продолжительности подготовки обучающегося к ответу на зачёте или экзамене, проводимом в устной форме, - не

более чем на 20 минут;

- продолжительности выступления обучающегося при защите курсовой работы - не более чем на 15 минут.

Программа составлена в соответствии с требованиями ФГОС ВО и учебным планом по направлению 37.04.01

"Психология" и магистерской программе "Психология состояний человека".
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Освоение дисциплины (модуля) предполагает использование следующего программного обеспечения и

информационно-справочных систем:

Операционная система Microsoft Windows 7 Профессиональная или Windows XP (Volume License)

Пакет офисного программного обеспечения Microsoft Office 365 или Microsoft Office Professional plus 2010

Браузер Mozilla Firefox

Браузер Google Chrome

Adobe Reader XI или Adobe Acrobat Reader DC

Kaspersky Endpoint Security для Windows

Учебно-методическая литература для данной дисциплины имеется в наличии в электронно-библиотечной системе

"ZNANIUM.COM", доступ к которой предоставлен обучающимся. ЭБС "ZNANIUM.COM" содержит произведения

крупнейших российских учёных, руководителей государственных органов, преподавателей ведущих вузов страны,

высококвалифицированных специалистов в различных сферах бизнеса. Фонд библиотеки сформирован с учетом

всех изменений образовательных стандартов и включает учебники, учебные пособия, учебно-методические

комплексы, монографии, авторефераты, диссертации, энциклопедии, словари и справочники,

законодательно-нормативные документы, специальные периодические издания и издания, выпускаемые

издательствами вузов. В настоящее время ЭБС ZNANIUM.COM соответствует всем требованиям федеральных

государственных образовательных стандартов высшего образования (ФГОС ВО) нового поколения.


