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9.Цели и задачи учебной дисциплины:  
Целью освоения дисциплины является формирование знаний в области 

психологии стресса, представлений о психологических и нравственных особенностях 
профессиональной деятельности, способности работать в коллективе, толерантно 
воспринимая социальные, этнические, конфессиональные и культурные различия. 

Задачи учебной дисциплины: 
– ознакомление с основными концепциями и методологией современных 

исследований стресса;   
– изучение форм проявления стрессовых состояний, влияния стресса на 

поведение, деятельность и психическое здоровье личности;  
– овладение психологическими методами диагностики и коррекции стресса в 

прикладных условиях. 
 
10. Место учебной дисциплины в структуре ООП: часть, формируемая 

участниками образовательных отношений. 
Для освоения дисциплины Психология стрессанеобходимы знания, умения, навыки, 

сформированные в ходе изучения дисциплин Возрастная анатомия, физиология и 
гигиена, Введение в профессиональную деятельность, Психология развития и возрастная 
психология, Психологическая диагностика детей в образовательной организации (с 
практикумом), Педагогическая психология. 

Изучение данной дисциплины является необходимой основой для последующего 
освоения дисциплин Практикум по решению профессиональных задач, Психология 
личности и ее саморазвития, Коррекционно-развивающая работа с детьми в 
образовательных организациях, Психология гендерных различий, 
Психоконсультационная работа в образовательных организациях, Основы психологии 
семьи и  семейного консультирования. 

Компетенции, формируемые в ходе изучения дисциплины, направлены на 
практическую работу психолога: помощь личности в преодолении стресса и работа по 
обеспечению психологического здоровья. 

Условия реализации дисциплины для лиц с ОВЗ определяются особенностями 
восприятия учебной информации и с учетом индивидуальных психофизических 
особенностей. 
 
11. Планируемые результаты обучения по дисциплине/модулю (знания, умения, 
навыки), соотнесенные с планируемыми результатами освоения образовательной 
программы (компетенциями) и индикаторами их достижения: 
 
Код Название 

компетенции 
Код(ы) Индикатор(ы) Планируемые результаты обучения 

ПК-1. Способен к 
анализу, 
проектированию 
и коррекции 
социально-
психологическог
о климата, 
предупреждению 
и 
урегулированию 
конфликтов в 
образовательной 
среде в условиях 
реализации 
восстановительн
ого подхода и 
медиативного 
метода. 

ПК-1.1 Изучает и 
оценивает 
социально-
психологический 
климат в 
образовательной 
организации, 
выявляет, 
анализирует и 
прогнозирует 
возможные 
конфликты в 
образовательной 
среде. 

Знать:  
требования к содержанию, формам, 
методам и методикам предупреждения 
конфликтов в образовательных 
организациях различного типа на основе 
медиативного метода; 
Уметь:  
 выявлять, анализировать и прогнозировать 
возможные конфликты в образовательной 
среде; 
Владеть 
технологией прогнозирования возможных 
конфликтов в образовательной среде; 
 



ПК-6. Способен 
определять 
содержательную 
составляющую 
технологии 
проектирования 
комфортной и 
безопасной 
образовательной 
среды, выбирать 
и реализовывать 
необходимые 
меры для 
своевременного 
предупреждения 
возможного 
неблагополучия 
в психическом и 
личностном 
развитии разных 
категорий 
обучающихся, в 
том числе 
социально 
уязвимых и 
попавших в 
трудные 
жизненные 
ситуации. 

ПК-6.1 Определяет и 
анализирует 
методы, формы и 
приѐмы 
проектирования 
комфортной и 
безопасной 
образовательной 
среды с учѐтом 
возрастных, 
психологических и 
иных особенностей 
детей, 
обучающихся и 
молодѐжи. 

Знать:  
требования к содержанию, формам, 
методам проектирования комфортной и 
безопасной образовательной среды с 
учѐтом возрастных, психологических и иных 
особенностей детей, обучающихся и 
молодѐжи; 
Уметь:  
 анализировать содержание  технологии 
проектирования комфортной и безопасной 
образовательной среды; 
Владеть:   
навыками планирования психологически 
комфортного безопасного микроклимата в 
образовательных организациях; 

ПК-6.2 Реализует 
необходимые меры 
предупреждения 
возможного 
неблагополучия в 
психическом и 
личностном 
развитии в 
отношении 
различных 
категорий 
несовершеннолетн
их и их семей, в 
том числе 
социально 
уязвимых и 
попавших в 
трудные 
жизненные 
ситуации. 

Знать:  
особенности предупреждения возможного 
неблагополучия в психическом и личностном 
развитии разных категорий обучающихся; 
Уметь:  
подбирать необходимые меры для 
своевременного предупреждения 
возможного неблагополучия в психическом и 
личностном развитии разных категорий 
обучающихся, в том числе социально 
уязвимых и попавших в трудные жизненные 
ситуации 
Владеть:   
навыками предупреждения возможного 
неблагополучия в психическом и личностном 
развитии разных категорий обучающихся, в 
том числе социально уязвимых и попавших 
в трудные жизненные ситуации 

12. Объем дисциплины в зачетных единицах/часах  —  2 / 72.  

Форма промежуточной аттестации - зачет. 

13. Трудоемкость по видам учебной работы 

Очная форма обучения 

Вид учебной работы 

Трудоемкость 

Всего 
По семестрам 

семестр №4 

Контактная работа 40 40 

в том числе: 
лекции 20 20 

практические 20 20 

Самостоятельная работа  32 32 

Итого: 72 72 

 



Заочная форма обучения 

Вид учебной работы 

Трудоемкость 

Всего 
По семестрам 

семестр № 7 

Контактная работа 12 12 

в том числе: 
лекции 6 6 

практические 6 6 

Самостоятельная работа  56 56 

Промежуточная аттестация: зачет 4 4 

Итого: 72 72 

13.1. Содержание дисциплины 

ОФО 

п/п 

Наименование 
раздела дисциплины 

Содержание раздела дисциплины 

Реализация 
раздела 

дисциплины с 
помощью 

онлайн-курса, 
ЭУМК 

1. Лекции  

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 их изучению. Эмоциональное выгорание: причины, 
стадии, профилактика. 

 

1.2 Стресс в 
экстремальных 
ситуациях 

Типы реагирования в экстремальной ситуации. Абсолютная и 
относительная экстремальность. Опосредующие факторы 
развития экстремальных состояний (новизна, интенсивность, 
потенциальная угроза, субъективная значимость, сложность  
поведенческих задач). Посттравматический синдром (ПТСР). 
Причины суицида. Виды суицидального поведения. 
Предвестники. Работа с суицидентами. 

 

1.3 Стресс и 
психологическое 
здоровье 

Понятие психического здоровья. Стресс и пограничные 
состояния. Болезни стрессовой этиологии. Демографические 
данные о распространенности «болезней стресса». Стресс и 
пол. Стрессогенные факторы для мужчины. Стрессогенные 
факторы для женщины. Стресс в постпенсионном возрасте. 
Возрастной кризис как фактор стресса. Стрессы в детском 
возрасте. Школа и стресс. Подростковый стресс. Стресс в 
ситуации профессионального самоопределения и 
становления. Экзаменационный стресс. Особенности 
психодиагностики ПТСР у детей и взрослых.Диагностика 
готовности личности к работе в экстремальных условиях. 

 

1.4 Психологическая 
помощь при стрессе 

Способы и техники психологической помощи при стрессе. 
Способы непосредственного воздействия на состояние 
человека в зависимости от вида стресса. Внешние приемы 
воздействий: специальная тренировка, питание, 
фармакотерапия, функциональная музыка, средства 
мультимедиа. Методы психологической саморегуляции 
состояний (психотерапевтическая традиция). Классификация 
методов саморегуляции. Базовые техники и вспомогательные 
средства. Примеры программ обучения приемам 
саморегуляции. Индивидуальные особенности освоения 
навыков саморегуляции. Оценка эффективности внедрения 
психокоррекционных средств. Общая классификация методов 
оптимизации состояний в профессиональной деятельности. 

 



Объективная реорганизация трудового процесса 
(эргономическая и инженерно-психологическая традиции). 
Комплексная помощь пострадавшим в экстремальных 
ситуациях, «треугольник помощи» (медицинская, социальная, 
психологическая). Специфика психологической помощи 
специалистам, участвующим в ликвидации экстремальных 
ситуаций, и невольным пострадавшим. Преодоление 
долговременных последствий ПТСР. 

2. Практические занятия  

2.1 Общие вопросы 
психологии стресса. 

Понятие стресса. Этапы развития. Формы проявления. 
Причины. Последствия. Стресс, посттравматический стресс: 
соотношение понятий. Современные концепции изучения 
стресса. Психологический стресс. Профессиональный стресс. 
Подходы к их изучению. Эмоциональное выгорание: причины, 
стадии, профилактика. 

 

2.2 Стресс в 
экстремальных 
ситуациях 

Опосредующие факторы развития экстремальных состояний 
(новизна, интенсивность, потенциальная угроза, субъективная 
значимость, сложность поведенческих задач). 
Посттравматический синдром (ПТСР). Причины суицида. 
Виды суицидального поведения. Предвестники. Работа с 
суицидентами. 

 

2.3 Стресс и 
психологическое 
здоровье 

Стресс и пограничные состояния. Болезни стрессовой 
этиологии. Стресс и пол. Возрастной кризис как фактор 
стресса. Стрессы в детском возрасте. Школа и стресс. 
Подростковый стресс. Стресс в ситуации профессионального 
самоопределения и становления. Экзаменационный стресс. 
Особенности психодиагностики ПТСР у детей и 
взрослых.Диагностика готовности личности к работе в 
экстремальных условиях. 

 

2.4 Психологическая 
помощь при стрессе 

Способы и техники психологической помощи при стрессе. 
Внешние приемы воздействий: специальная тренировка, 
питание, фармакотерапия, функциональная музыка, средства 
мультимедиа. Методы психологической саморегуляции 
состояний (психотерапевтическая традиция).техники и 
вспомогательные средства. Индивидуальные особенности 
освоения навыков саморегуляции. Общая классификация 
методов оптимизации состояний в профессиональной 
деятельности. Объективная реорганизация трудового 
процесса (эргономическая и инженерно-психологическая 
традиции). Комплексная помощь пострадавшим в 
экстремальных ситуациях, «треугольник помощи» 
(медицинская, социальная, психологическая). Специфика 
психологической помощи специалистам, участвующим в 
ликвидации экстремальных ситуаций, и невольным 
пострадавшим. Преодоление долговременных последствий 
ПТСР. 

 

ЗФО 

п/п 

Наименование 
раздела дисциплины 

Содержание раздела дисциплины 

Реализация 
раздела 

дисциплины с 
помощью 

онлайн-курса, 
ЭУМК 

1. Лекции  

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 их изучению. Эмоциональное выгорание: причины, 
стадии, профилактика. 

 



1.2 Стресс в 
экстремальных 
ситуациях 

Типы реагирования в экстремальной ситуации. Абсолютная и 
относительная экстремальность. Опосредующие факторы 
развития экстремальных состояний (новизна, интенсивность, 
потенциальная угроза, субъективная значимость, сложность  
поведенческих задач). Посттравматический синдром (ПТСР). 
Причины суицида. Виды суицидального поведения. 
Предвестники. Работа с суицидентами. 

 

1.3 Стресс и 
психологическое 
здоровье 

Понятие психического здоровья. Стресс и пограничные 
состояния. Болезни стрессовой этиологии. Демографические 
данные о распространенности «болезней стресса». Стресс и 
пол. Стрессогенные факторы для мужчины. Стрессогенные 
факторы для женщины. Стресс в постпенсионном возрасте. 
Возрастной кризис как фактор стресса. Стрессы в детском 
возрасте. Школа и стресс. Подростковый стресс. Стресс в 
ситуации профессионального самоопределения и 
становления. Экзаменационный стресс. Особенности 
психодиагностики ПТСР у детей и взрослых.Диагностика 
готовности личности к работе в экстремальных условиях. 

 

1.4 Психологическая 
помощь при стрессе 

Способы и техники психологической помощи при стрессе. 
Способы непосредственного воздействия на состояние 
человека в зависимости от вида стресса. Внешние приемы 
воздействий: специальная тренировка, питание, 
фармакотерапия, функциональная музыка, средства 
мультимедиа. Методы психологической саморегуляции 
состояний (психотерапевтическая традиция). Классификация 
методов саморегуляции. Базовые техники и вспомогательные 
средства. Примеры программ обучения приемам 
саморегуляции. Индивидуальные особенности освоения 
навыков саморегуляции. Оценка эффективности внедрения 
психокоррекционных средств. Общая классификация методов 
оптимизации состояний в профессиональной деятельности. 
Объективная реорганизация трудового процесса 
(эргономическая и инженерно-психологическая традиции). 
Комплексная помощь пострадавшим в экстремальных 
ситуациях, «треугольник помощи» (медицинская, социальная, 
психологическая). Специфика психологической помощи 
специалистам, участвующим в ликвидации экстремальных 
ситуаций, и невольным пострадавшим. Преодоление 
долговременных последствий ПТСР. 

 

2. Практические занятия  

2.1 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 их изучению. Эмоциональное выгорание: причины, 
стадии, профилактика. 

 

2.2 Стресс в 
экстремальных 
ситуациях 

Типы реагирования в экстремальной ситуации. Абсолютная и 
относительная экстремальность. Опосредующие факторы 
развития экстремальных состояний (новизна, интенсивность, 
потенциальная угроза, субъективная значимость, сложность  
поведенческих задач). Посттравматический синдром (ПТСР). 
Причины суицида. Виды суицидального поведения. 
Предвестники. Работа с суицидентами. 

 

2.3 Стресс и 
психологическое 
здоровье 

Понятие психического здоровья. Стресс и пограничные 
состояния. Болезни стрессовой этиологии. Демографические 
данные о распространенности «болезней стресса». Стресс и 
пол. Стрессогенные факторы для мужчины. Стрессогенные 
факторы для женщины. Стресс в постпенсионном возрасте. 
Возрастной кризис как фактор стресса. Стрессы в детском 
возрасте. Школа и стресс. Подростковый стресс. Стресс в 
ситуации профессионального самоопределения и 
становления. Экзаменационный стресс. Особенности 

 



психодиагностики ПТСР у детей и взрослых.Диагностика 
готовности личности к работе в экстремальных условиях. 

2.4 Психологическая 
помощь при стрессе 

Способы и техники психологической помощи при стрессе. 
Способы непосредственного воздействия на состояние 
человека в зависимости от вида стресса. Внешние приемы 
воздействий: специальная тренировка, питание, 
фармакотерапия, функциональная музыка, средства 
мультимедиа. Методы психологической саморегуляции 
состояний (психотерапевтическая традиция). Классификация 
методов саморегуляции. Базовые техники и вспомогательные 
средства. Примеры программ обучения приемам 
саморегуляции. Индивидуальные особенности освоения 
навыков саморегуляции. Оценка эффективности внедрения 
психокоррекционных средств. Общая классификация методов 
оптимизации состояний в профессиональной деятельности. 
Объективная реорганизация трудового процесса 
(эргономическая и инженерно-психологическая традиции). 
Комплексная помощь пострадавшим в экстремальных 
ситуациях, «треугольник помощи» (медицинская, социальная, 
психологическая). Специфика психологической помощи 
специалистам, участвующим в ликвидации экстремальных 
ситуаций, и невольным пострадавшим. Преодоление 
долговременных последствий ПТСР. 

 

13.2. Темы (разделы) дисциплины и виды занятий 

ОФО 

№ 
п/п 

Наименование темы 
 (раздела) 

дисциплины 

Виды занятий (количество часов) 

Лекции Практические Лабораторные 
Самостоятельная 

работа 
Всего 

4 семестр 

1 
Общие вопросы 
психологии стресса 

4 4 0 6 14 

2 
Стресс в 
экстремальных 
ситуациях 

4 4 0 6 14 

3 
Стресс и 
психологическое 
здоровье 

6 6 0 10 22 

4 
Психологическая 
помощь при стрессе 

6 6 0 10 22 

Итого в 4 семестре 20 20 0 32 72 

 

ЗФО 

№ 
п/п 

Наименование темы 
 (раздела) 

дисциплины 

Виды занятий (количество часов) 

Лекции Практические Лабораторные 
Самостоятельная 

работа 
Всего 

4 семестр 

1 
Общие вопросы 
психологии стресса 

2 2 0 18 22 

2 
Стресс в 
экстремальных 
ситуациях 

2 2 0 14 18 

3 
Стресс и 
психологическое 
здоровье 

1 1 0 10 12 

4 
Психологическая 
помощь при стрессе 

1 1 0 14 16 

 Зачет 4 

Итого в 7 семестре 6 6 0 56 72 

 



14. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 
Приступая к изучению учебной дисциплины, прежде всего обучающиеся должны 

ознакомиться с учебной программой дисциплины. Знание основных положений, 
отраженных в рабочей программе дисциплины, поможет обучающимся ориентироваться в 
изучаемом курсе, осознавать место и роль изучаемой дисциплины в подготовке будущего 
выпускника, строить свою работу в соответствии с требованиями, заложенными в 
программе. 

Основными формами контактной работы по дисциплине являются лекции и 
практические занятия, посещение которых обязательно. 

В ходе лекционных занятий следует не только слушать излагаемый материал и 
кратко его конспектировать, но очень важно участвовать в анализе примеров, 
предлагаемых преподавателем, в рассмотрении и решении проблемных вопросов, 
выносимых на обсуждение. Необходимо критически осмысливать предлагаемый 
материал, задавать вопросы как уточняющего характера, помогающие уяснить отдельные 
излагаемые положения, так и вопросы продуктивного типа, направленные на расширение 
и углубление сведений по изучаемой теме, на выявление недостаточно освещенных 
вопросов, слабых мест в аргументации и т.п.  

Подготовка к практическим занятиям ведется на основе планов практических 
занятий. 

В ходе подготовки к практическим занятиям необходимо изучить в соответствии с 
вопросами для повторения основную литературу, просмотреть и дополнить конспекты 
лекции, ознакомиться с дополнительной литературой – это поможет усвоить и закрепить 
полученные знания. Кроме того, к каждой теме в планах практических занятий даются 
практические задания, которые также необходимо выполнить самостоятельно во время 
подготовки к занятию. 

При подготовке к промежуточной аттестации необходимо повторить пройденный 
материал в соответствии с учебной программой, примерным перечнем вопросов, 
выносящихся на зачет. Рекомендуется использовать конспекты лекций и источники, 
перечисленные в списке литературы в рабочей программе дисциплины, а также ресурсы 
электронно-библиотечных систем. Необходимо обратить особое внимание на темы 
учебных занятий, пропущенных по разным причинам. При необходимости можно 
обратиться за консультацией и методической помощью к преподавателю.  

Для достижения планируемых результатов обучения используются интерактивные 
лекции, подготовка рефератов, сообщений, работа с литературой, решение практических 
заданий и др. 

 
 
15. Перечень основной и дополнительной литературы, ресурсов интернет, 
необходимых для освоения дисциплины  
а) основная литература: 

№ п/п Источник 

1 

Психология повседневного и травматического стресса : угрозы, последствия и совладание / отв. 
ред. А. Л. Журавлев, Е. А. Сергиенко, Н. В. Тарабрина, Н. Е. Харламенкова [и др.]. – Москва : 
Институт психологии РАН, 2016. – 496 с. : ил., табл. – (Труды Института психологии РАН). – Режим 
доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=695615  (дата 
обращения: 22.10.2025). – ISBN 978-5-9270-0343-3. – Текст : электронный. 

 
б) дополнительная литература: 

№ п/п Источник 

2 
Давыдов, В. В. Лекции по общей психологии : учеб.пос. для вузов - 3-е изд., стер. / В. В. Давыдов. 
– Москва : Академия, 2008 

3 
Маклаков, А. Г. Общая психология : учеб пос. для вузов / А. Г. Маклаков. – Санкт-Петербург : 
Питер, 2012  

4 
Немов, Р. С. Психология: Кн. 1: Общие основы психологии : учеб.для вузов. / Р. С. Немов. – 
Москва :Владос, 2006  

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=695615


5 
Немов, Р. С. Психология : учеб.для педвузов: в 3-х кн. Кн. 1: Общие основы психологии / Р. С. 
Немов. – Москва Владос, 2007 Рек. МО 

6 

Биктина, Н. Практикум по психологии посттравматического стресса : учебное пособие / 
Н. Биктина ; Оренбургский государственный университет. – Оренбург : Оренбургский 
государственный университет, 2011. – 166 с. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=259206  (дата обращения: 22.10.2025). – Текст : 
электронный. 

 
в)информационные электронно-образовательные ресурсы (официальные ресурсы интернет)*: 

№ п/п Источник 

7 
Электронно-библиотечная система «Университетская библиотека online» – 
http://biblioclub.ru/ 

8 Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU – http://elibrary.ru/ 

9 
Электронная Библиотека Диссертаций Российской Государственной Библиотеки 
– https://dvs.rsl.ru/ 

10 Научная электронная библиотека – http://www.scholar.ru/ 
11 Федеральный портал Российское образование – http://www.edu.ru/ 

12 
Информационная система «Единое окно доступа к образовательным 
ресурсам» http://window.edu.ru/ 

13 
Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов – 
http://fcior.edu.ru 

14 
Единая коллекция Цифровых Образовательных Ресурсов – http://school-
collection.edu.ru/ 

16. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы  
№ п/п Источник 

7 

Зинченко, Е. В. Психологические аспекты стресса : учебное пособие / Е. В. Зинченко ; Южный 
федеральный университет, Академия психологии и педагогики. – Ростов-на-Дону : Южный 
федеральный университет, 2017. – 91 с. : схем., табл. – Режим доступа: по подписке. – URL: 
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493335  (дата обращения: 22.10.2025). – Библиогр.: с. 
82-89. – ISBN 978-5-9275-2316-0. – Текст : электронный.). 

 
17. Образовательные технологии, используемые при реализации учебной 
дисциплины, включая дистанционные образовательные технологии (ДОТ), 
электронное обучение (ЭО), смешанное обучение): 
 
18. Материально-техническое обеспечение дисциплины:  
Учебная аудитория для занятий лекционного и семинарского типов, групповых и 
индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации. 
Набор демонстрационного оборудования (ноутбук, переносной экран, 
мультимедиапроектор. 
- Microsoft Windows 7 Professional; 
- Microsoft Office Professional Plus 2010; 
- STDU Viewer. 
Аудитория укомплектована специализированной мебелью. 
 
Помещение для самостоятельной работы: 
компьютеры, объединенные в сеть с выходом в Интернет и обеспечением доступа в 
электронную информационно-образовательную среду ВГУ и БФ: 
- Microsoft Windows 7 Professional;  
- Microsoft Office Professional Plus 2010; 
- 7-Zip; 
- STDUViewer 
Аудитория укомплектована специализированной мебелью. 
 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=259206
http://biblioclub.ru/
http://elibrary.ru/
https://dvs.rsl.ru/
https://dvs.rsl.ru/
http://www.scholar.ru/
http://www.scholar.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://window.edu.ru/
http://window.edu.ru/
http://window.edu.ru/
http://fcior.edu.ru/
http://fcior.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493335


19. Оценочные средства для проведения текущего контроля успеваемости и 
промежуточной аттестации 
Порядок оценки освоения обучающимися учебного материала определяется 
содержанием следующих разделов дисциплины:  
 

№ 
п/п 

Наименование 
раздела дисциплины 

(модуля) 

Компетен
ция(и) 

Индикатор(ы) 
достижения 
компетенции 

Оценочные средства  

1. Общие вопросы 
психологии стресса 

ПК-1 

ПК-6 

ПК-1.1 
ПК-6.1 
ПК-6.2 

Реферат 
Презентация 

2. Стресс в 
экстремальных 
ситуациях 

Реферат 
Презентация 

3. Стресс и 
психологическое 
здоровье ПК-6 

ПК-6.1 
ПК-6.2 

Эссе 
Контрольная работа 

4. Психологическая 
помощь при стрессе 

Реферат 
Тест 

 

Текущая аттестация 

Промежуточная аттестация  

форма контроля - зачет 

Контрольная работа 

Зачет 

 
20 Типовые оценочные средства и методические материалы, определяющие 
процедуры оценивания   
 
20.1 Текущий контроль успеваемости 

Контроль успеваемости по дисциплине осуществляется с помощью следующих 
оценочных средств: 

 
Темы рефератов 

1. История развития научной концепции стресса.  
2. Стресс как биологическая и психологическая категория.  
3. Формы проявления стресса и динамика развития стрессовых состояний.  
4. Теории и модели психологического стресса.  
5. Объективные и субъективные причины психологического стресса.  
6. Копинг-поведение и механизмы психологической защиты.  
7. Классификация стратегий преодоления психологического стресса.    
8. Концептуальные парадигмы анализа профессионального стресса 
9.Классическая концепция стресса Г. Селье и ее развитие.  
10. Эустресс и дистресс, факторы способствующие переходу стресса в дистресс.  
11. Физиологические проявления стресса.   
12. Особенности психологического стресса.   
13. Поведенческие признаки стресса.  
14. Интеллектуальные признаки стресса.  
15. Физиологические признаки стресса.  
16. Эмоциональные признаки стресса.  
17. Объективные и субъективные методы оценки уровня стресса.   
18. Понятие стрессоустойчивости.  
19. Психосоматические заболевания   
20. Посттравматический синдром (ПТСР).  
21. Причины и факторы возникновения психологического стресса.   
22. Методы оценки стрессовых состояний.  



23. Общий обзор способов саморегуляции психологического состояния во время 
стресса.  

24. Саморегуляция психических состояний (состояние стресс)  
25. Психокоррекционная работа при ПТСР  
26. Методы и методики нейтрализация стресса при помощи психотерапии.   
27. Виды психотерапии, применяемые для снижения воздействия стресс-факторов.  
28. Общие закономерности профессиональных стрессов.   
29.Конфликты как источник стрессов. Совершенствование коммуникативных 

навыков.   
30. Деятельность психолога по диагностике и минимизации стресса у клиента.  
31. Деятельность психолога по диагностике и профилактике стресса в организации. 
 

Описание технологии проведения задания 

Темы рефератов выдаются студентам на первом занятии. Рефераты выполняются 
в часы, отведѐнные на самостоятельную работу студента. Рефераты могут быть 
заслушаны на занятии или оформлены и представлены преподавателю на бумажном 
носителе.  

Требования к выполнению задания 
Задание оценивается по 2-балльной шкале: «зачтено», «не зачтено». 
Оценка «зачтено» ставится, если: 
- содержание реферата соответствует выбранной теме и не ограничивается 

материалом, изученным на занятиях 
- материал использованных источников адаптирован и доступен для понимания 

самого докладчика и других студентов 
- реферат структурировано, имеет вводную, основную и заключительную части 
- использованные источники являются официальными и соответствуют 

современному положению дел рассматриваемого вопроса 
Оценка «не зачтено» ставится, если: 
- содержание реферата не соответствует выбранной теме или ограничивается 

материалом, изученным на занятиях 
- материал использованных источников не адаптирован, содержит сложные 

выкладки, формулы и затруднителен для понимания самого докладчика и других 
студентов 

- использованные источники являются заимствованными (выполненными другими 
лицами, представлено в ранее подготовленных рефератах, докладах (сообщениях) и т.д.) 
или не соответствуют современному положению дел рассматриваемого вопроса 

- задание не выполнено, не представлено преподавателю. 
 

Темы презентаций 
1. Особенности стрессовых состояний и трудовых нагрузок в квалифицированных 

видах труда. Массовое производство и рутинные виды труда. Психическое пресыщение.  
2. Понятие общего адаптационного синдрома. Физиологические механизмы 

возникновения стресса. Стадии развития стрессовых реакций по Г.Селье.  
3. Понятия физиологического и психологического стресса (Р.Лазарус), различия в 

механизмах возникновения.  
4. Посттравматическое стрессовое расстройство. Определение. Причины 

возникновения. Критерии. Проявления. Типы. Методы диагностики.  
5. Предмет и задачи психологии стресса. Междисциплинарные связи психологии 

стресса. Междисциплинарное определение стресса.   
6. Преодоление производственных стрессов: организационные и 

психопрофилактические методы.   
7. Психологические методы нейтрализации стресса (аутотренинг, медитация, 

психотерапия).   



 
Описание технологии выполнения задания 
Темы презентаций выдаются студентам на первом занятии. Презентация 

оформляется в часы, отведѐнные на самостоятельную работу студента. Презентация 
должна быть оформлена и представлена преподавателю на бумажном носителе.  

Критерии оценивания 
Задание оценивается по 2-балльной шкале: «зачтено», «не зачтено». 
Оценка «зачтено» ставится, если: 

 содержание презентации соответствует выбранной теме и не ограничивается 
материалом, изученным на занятиях; 

 презентация структурирована, имеет логические части, отражающие содержание 
темы; 

 презентация оформлена в соответствии с требованиями, предъявляемыми 
ктакого рода работам. 

Оценка «не зачтено» ставится, если: 

 содержание презентации не соответствует выбранной теме или ограничивается 
материалом, изученным на занятиях; 

 презентация не структурирована, не имеет логических частей, отражающих 
содержание темы; 

 презентация оформлена не в соответствии с требованиями, предъявляемыми 
ктакого рода работам; 

 задание не выполнено, не представлено преподавателю. 
 

Тематика эссе 
1. Влияние хронического стресса на психологическое здоровье человека 

Роль стресса в развитии психосоматических заболеваний 
2. Стратегии управления стрессом в современной жизни 
3. Стресс у молодежи: причины, последствия и пути преодоления 
4. Взаимосвязь стресса и когнитивных функций 
5. Культурные аспекты восприятия стресса 
6. Стресс на рабочем месте и его влияние на производительность 
7. Связь стресса с зависимостями и вредными привычками 
8. Профилактика стресса: роль образования и осознанности 

 

Описание технологии выполнения задания 

Темы эссе выдаются студентам на первом занятии. Эссе выполняется в часы, 
отведѐнные на самостоятельную работу студента. Эссе может быть зачитано на занятии 
или представлено преподавателю на бумажном носителе.  

Критерии оценивания 
Задание оценивается по 3-балльной шкале: «зачтено», «не зачтено» в 

соответствии со следующими критериями. 

 Умение обосновать свою позицию, подкрепив ее конкретными примерами. 

 Оригинальность формы написания эссе и его содержания. 

 Соблюдение норм культурной (правильность, чистота, богатство выразительность 
речи). 
 

Тестовые задания 
1. Стресс ‒ это...:  
А. неспецифический ответ организма на любое предъявляемое к нему 

требование;  
Б. неспецифический ответ организма на предъявляемое к нему специфическое  
требование;  
В. специфический ответ организма на любое предъявляемое к нему требование;  



Г. специфический ответ организма на предъявляемое к нему специфическое 
требование.  

 
2. Стрессовая активация, которая вызвана положительными событиями и 

сопровождается  
позитивными эмоциями, – это...:  
А. эйфория;  
Б. дисфория;  
В. эустресс;  
Г. дистресс.  
 
3. Недостатком теории Г. Селье является:  
А. отрицание ведущей роли центральной нервной системы в происхождении 

стресса;  
Б. отрицание ведущей роли вегетативной нервной системы в происхождении 

стресса;  
В. отрицание ведущей роли симпатической нервной системы в происхождении 

стресса;  
Г. отрицание ведущей роли парасимпатической нервной системы в происхождении 

стресса.  
 
4. По Р. Лазарусу, ответ организма на внутренние и внешние процессы, при 

котором физиологические и психологические способности напрягаются до предельного 
уровня, – это...:  

А. системный стресс;  
Б. эмоциональный стресс;  
В. физиологический стресс;  
Г. психофизиологический стресс.  
 
5. Стадии развития адаптационного синдрома НЕ включают в себя:  
А. аварийную стадию;  
Б. резервную стадию;  
В. стадию сопротивления;  
Г. стадию истощения.  
 
6. В _______ стадии адаптационного синдрома выделяют фазы «шока» и 

«противошока»:  
А. в аварийной стадии;  
Б. в резервной стадии;  
В. в стадии сопротивления;  
Г. в стадии истощения.  
 
7. Последовательность возникновения эмоциональныхсубсиндромов стресса:  
А. социально-психологический, эмоционально-поведенческий, вегетативный, 

когнитивный;  
Б. социально-психологический, когнитивный, вегетативный, эмоционально-

поведенческий;  
В. вегетативный, когнитивный, эмоционально-поведенческий, социально-

психологический;  
Г. эмоционально-поведенческий, вегетативный, когнитивный, социально-

психологический.  
 
8. Когнитивныйсубсиндром стресса заключается:  



А. в активации дискурсивного мышления;  
Б. в активации декомпозиционного мышления;  
В. в активации инсайтного мышления;  
Г. все вышеперечисленное верно.  
 
9. Наибольшая стрессоустойчивость характерна для:  
А. интерналов;  
Б. экстерналов;  
В. интравертов;  
Г. экстравертов.  
 
10. Стрессором может быть:  
А. только негативное событие;  
Б. негативное событие или позитивное событие;  
В. отсутствие позитивных жизненных событий;  
Г. негативное событие или отсутствие позитивных жизненных событий.  
 
11. Дистрессом НЕ является:  
А. горе;  
Б. несчастье;  
В. недомогание;  
Г. все вышеперечисленное не верно.  
 
12. Стрессовая реакция опосредована:  
А. промежуточным звеном между стрессором и стрессовой реакцией;  
Б. когнитивной интерпретацией происходящего;  
В. субъективной оценкой ситуации;  
Г. все вышеперечисленное верно.  
 
13. Факторы, влияющие на развитие психологического стресса, НЕ включают в 

себя:  
А. когнитивное восприятие ситуации;  
Б. когнитивную интерпретацию ситуации;  
В. информированность о ситуации;  
Г. эмоциональную оценку ситуации.  
 
14. К стеническим эмоциональным реакциям на негативное стрессовое 

воздействие относится:  
А. грусть;  
Б. раздражение;   
В. опасение;  
Г. оцепенение.  
 
15. Ситуация, главной характеристикой которой является наличие препятствия на 

пути к достижению желаемой цели, – это...:  
А. экстремальная ситуация;  
Б. конфликтная ситуация;  
В. ситуация фрустрации;  
Г. стрессовая ситуация.  
 
16. Уровень психического возбуждения, которому соответствует самый высокий 

показатель продуктивности психической деятельности, – это...:  
А. оптимальный уровень возбуждения;  



Б. предельный уровень возбуждения;  
В. экстремальный уровень возбуждения;  
Г. максимальный уровень возбуждения.  
 
17. Будут ли последствия стресса позитивными или негативными, зависит...:  
А. от индивидуальных особенностей человека;  
Б. от особенностей стрессовой ситуации;  
В. от стратегии преодоления стресса;  
Г. от социального контекста стресса.  
 
18. Копинг-механизмы – это...:  
А. нейроэндокринные механизмы адаптации к аномальным параметрам внешней 

среды;  
Б. интерпсихические механизмы адаптации к аномальным параметрам внешней 

среды;  
В. интрапсихические механизмы вторичной адаптации к реакции на стресс;  
Г. стратегии действий в ситуации психологической угрозы.  
 
19. Отвлечение, переключение, отреагирование, поиск поддержки – примеры...:  
А. механизмов психологической защиты;  
Б. механизмов психологической помощи;  
В. стресс-лимитирующих механизмов;  
Г. копинг-механизмов.  
 
20. Вытеснение, отрицание, регрессия, рационализация – примеры...:  
А. механизмов психологической защиты;  
Б. механизмов психологической помощи;  
В. стресс-лимитирующих механизмов;  
Г. копинг-механизмов.  
 
21. Более успешно справляться со стрессом люди с внутренним локусом контроля, 

т. е. ...:  
А. интроверты;  
Б. экстраверты;  
В. интерналы;  
Г. экстерналы.  
 
22. Примером позитивного влияния стресса является:  
А. стабилизация уровня стрессоустойчивости;  
Б. стабилизация развития личностных качеств;  
В. реализация потребности в напряжении сил;  
Г. реализация потребности в самооценке.  
 
23. Примером негативного влияния стресса является:  
А. усиление тенденции к поспешному принятию решения;  
Б. усиление тенденции к ригидности поведения;  
В. отвлечение внимания от выполняемых действий;  
Г. все вышеперечисленное верно.  
 
24. Чувство «загнанности» – это результат...:  
А. психического истощения;  
Б. эмоционального истощения;  
В. физического истощения;  



Г. все вышеперечисленное верно.  
 
25. Затяжная или отсроченная реакция на ситуации сопряженные с серьезной 

угрозой жизни или здоровью – это...:   
А. посттравматическое стрессовое расстройство;   
Б. болезнь;  
В. стресс;  
Г. нет правильных ответов.    
 
26. Продолжительность острой стадии ПТСР:   
А. от момента события до 6 недель;   
Б. только на момент события;   
В. от 6 недель до 6 месяцев;   
Г. от 6 месяцев до нескольких лет.   
 
27. Продолжительность хронической стадии ПТСР:   
А. от момента события до 6 недель;   
Б. только на момент события;   
В. от 6 недель до 6 месяцев;   
Г. от 6 месяцев до нескольких лет.   
 
28. Продолжительность отсроченной стадии ПТСР:   
А. от момента события до 6 недель;   
Б. только на момент события;   
В. от 6 недель до 6 месяцев;   
Г. от 6 месяцев до нескольких лет.   
 
29. Для этой стадии ПТСР характерна нарастающая депрессия, все поглощающее 

чувство бессилия, различные боли, не получающие объективного подтверждения:    
А. острая стадия;    
Б. хроническая стадия;   
В. отсроченная стадия;   
Г. нет правильного ответа.   
 
30. В большей степени для этой стадии характерно изменение в поведенческой 

сфере:   
А. острая стадия;    
Б. хроническая стадия;   
В. отсроченная стадия;   
Г. нет правильного ответа. 

 

База тестовых заданий для проверки сформированности компетенций в ходе 
выполнения диагностических работ 

ПК-1 Способен к анализу, проектированию и коррекции социально-
психологического климата, предупреждению и урегулированию конфликтов в 

образовательной среде в условиях реализации восстановительного подхода и 
медиативного метода 

Задания закрытого типа 
 

Последовательность возникновения эмоциональных субсиндромов стресса:  
1. Социально-психологический, эмоционально-поведенческий, вегетативный, когнитивный 
2. Социально-психологический, когнитивный, вегетативный, эмоционально-поведенческий 
3. Вегетативный, когнитивный, эмоционально-поведенческий, социально-психологический  



4. Эмоционально-поведенческий, вегетативный, когнитивный, социально-психологический 
Ответ: 4 (1 балл) 

 
Задания открытого типа 

 
Психологическое состояние человека, возникшее под влиянием специфической ситуации 
в профессиональной деятельности – _____________ стресс. 
Ответ: профессиональный (2 балла) 
 
______________ – состояние душевного благополучия, характеризующееся отсутствием 
болезненных психических проявлений и обеспечивающее адекватную условиям 
окружающей действительности регуляцию поведения и деятельности. 
Ответ: психическое здоровье (2 балла) 
 
_____________ – обобщающее понятие, характеризующее типы стрессовых ситуаций в 
социально-психологическом пространстве личности. 
Ответ: стрессовое окружение (2 балла) 
 
_____________ – совокупность бессознательных психических процессов, 
обеспечивающих защиту личности от негативных и деструктивных воздействий 
внутрипсихических и внешних импульсов (сигналов). 
Ответ: психологическая защита (2 балла) 
 
Метод психопрофилактики и психогигиены, связанный с произвольным управлением 
психическими, психофизиологическими процессами, называется ________________ 
Ответ: психическая саморегуляция (2 балла) 

 
 

ПК-6 Способен определять содержательную составляющую технологии 
проектирования комфортной и безопасной образовательной среды, 
выбирать и реализовывать необходимые меры для своевременного 

предупреждения возможного неблагополучия в психическом и личностном 
развитии разных категорий обучающихся, в том числе социально уязвимых 

и попавших в трудные жизненные ситуации 
 

 
Задания закрытого типа 

 
Стрессовая активация, которая вызвана положительными событиями и сопровождается 
позитивными эмоциями, – это...:  
1. Эйфория 
2. Дисфория 
3. Эустресс 
4. Дистресс 
Ответ: 3 (1 балл) 

 
Задания открытого типа 

 
Форма реакции человека, возникающая в ситуации, когда стресс перегружает его 
психологические и адаптационные возможности, – это ………………………. стресс. 
Ответ: травматический (2 бала) 
 

 



Описание технологии проведения тестов 

Тесты проводятся в письменном виде после изучения всех вопросов, включѐнных в 
тест. 

 

Требования к выполнению теста 
менее 50% - неудовлетворительно; 
50-60% - удовлетворительно; 
61-80% - хорошо; 

81-100% - отлично. 

Тематика контрольных работ  

1. Основные понятия и определения стресса. 
2. Модели и теории стресса. 
3. Влияние стресса на психологическое и физическое здоровье. 
4. Понятие психического здоровья.  
5. Стресс и пограничные состояния.  
6. Болезни стрессовой этиологии.  
7. Демографические данные о распространенности «болезней стресса».  
8. .Стресс в ситуации профессионального самоопределения и становления.  
9. Экзаменационный стресс.  
10. Особенности психодиагностики ПТСР у детей и взрослых.  
11. Диагностика готовности личности к работе в экстремальных условиях 

 
Описание технологии проведения контрольной работы 

Контрольная работа проводятся в письменном виде по вариантам после изучения 
соответствующего теоретического материала. 

Требования к выполнению контрольной работы 
За контрольную работу ставится оценка «зачтено», если: 
- при выполнении задания получен правильный числовой результат, и все шаги 

выполнения задания сопровождены необходимыми пояснениями; 
- если в ответе имеется вычислительная ошибка, но ход рассуждений верный, и 

все шаги выполнения задания сопровождены необходимыми пояснениями 
 

20.2 Промежуточная аттестация 
Промежуточная аттестация по дисциплине осуществляется с помощью следующего 

оценочного средства: вопросы к зачѐту 
 

Перечень вопросов к зачету 
1. Понятие стресса. Этапы развития. Формы проявления. Причины. Последствия.  
2. Стресс, посттравматический стресс: соотношение понятий.  
3. Классическая теория стресса Г. Селье и возможности ее приложения в 

психологических исследованиях.  
4. Современные концепции изучения стресса.  
5. Психологический стресс. Профессиональный стресс. Подходы к их изучению.  
6. Эмоциональное выгорание: причины, стадии, профилактика. 
7. Типы реагирования в экстремальной ситуации. Абсолютная и относительная 

экстремальность. Опосредующие факторы развития экстремальных состояний (новизна, 
интенсивность, потенциальная угроза, субъективная значимость, сложность 
поведенческих задач).  

8. Посттравматический синдром (ПТСР).  
9. Причины суицида. Виды суицидального поведения. Предвестники. Работа с 

суицидентами. 



10. Понятие психического здоровья. Стресс и пограничные состояния. Болезни 
стрессовой этиологии.  

11. Демографические данные о распространенности «болезней стресса».  
12. Стресс и пол. Стрессогенные факторы для мужчины. Стрессогенные факторы 

для женщины. Стресс в постпенсионном возрасте. Возрастной кризис как фактор стресса.  
13. Стрессы в детском возрасте. Школа и стресс. Подростковый стресс. Стресс в 

ситуации профессионального самоопределения и становления. Экзаменационный стресс.  
14. Особенности психодиагностики ПТСР у детей и взрослых. 
15. Диагностика готовности личности к работе в экстремальных условиях. 
16. Способы и техники психологической помощи при стрессе.  
17. Способы непосредственного воздействия на состояние человека в зависимости 

от вида стресса.  
18. Внешние приемы воздействий: специальная тренировка, питание, 

фармакотерапия, функциональная музыка, средства мультимедиа.  
19. Методы психологической саморегуляции состояний (психотерапевтическая 

традиция). Классификация методов саморегуляции.  
20. Базовые техники и вспомогательные средства. Примеры программ обучения 

приемам саморегуляции.  
21. Индивидуальные особенности освоения навыков саморегуляции.  
22. Оценка эффективности внедрения психокоррекционных средств.  
23. Общая классификация методов оптимизации состояний в профессиональной 

деятельности.  
24. Объективная реорганизация трудового процесса (эргономическая и инженерно-

психологическая традиции).  
25. Комплексная помощь пострадавшим в экстремальных ситуациях, «треугольник 

помощи» (медицинская, социальная, психологическая).  
26. Специфика психологической помощи специалистам, участвующим в 

ликвидации экстремальных ситуаций, и невольным пострадавшим.  
27. Преодоление долговременных последствий ПТСР. 
 

Пример КИМ для зачета: 
Зачет проводится в устной форме по вопросам, перечень которых предоставляется 

студентам в начале изучения дисциплины. В случае если студент выполнил  с оценкой 
«зачтено» все виды заданий текущей аттестации, он может быть освобождѐн от 
собеседования по вопросам и получит промежуточную аттестацию по результатам 
текущей работы. 

 
По решению преподавателя студентам могут даваться другие или дополнительные 

зачетные задания, а также проводиться тестирование. 
 
Требования к выполнению заданий, шкалы и критерии оценивания 

Критерии оценивания компетенций 
Уровень 

сформированности 
компетенций 

Шкала 
оценок 

Полное соответствие ответа обучающегося всем 
перечисленным критериям:  
студент ориентируется в теоретическом материале; имеет 
представление об основных подходах к излагаемому материалу; 
знает определения основных теоретических понятий   и умеет 
применять теоретические сведения для анализа практического 
материала, в основном демонстрирует готовность применять 
теоретические знания в практической деятельности и 
освоение большинства показателей формируемых компетенций 

Повышенный 
уровень 

зачтено 

Ответ на контрольно-измерительный материал не 
соответствует любому одному из перечисленных показателей, 

Базовый уровень 



но обучающийся дает правильные ответы на дополнительные 
вопросы:  
студент ориентируется в теоретическом материале; имеет 
представление об основных подходах к излагаемому материалу; 
знает определения основных теоретических понятий 
излагаемой темы, умеет применять теоретические сведения 
для анализа практического материала, в основном 
демонстрирует готовность применять теоретические знания 
в практической деятельности и освоение большинства 
показателей формируемых компетенций 

Ответ на контрольно-измерительный материал не 
соответствует любым двум из перечисленных показателей, 
обучающийся дает неполные ответы на дополнительные 
вопросы:  
студент ориентируется в теоретическом материале; имеет 
представление об основных подходах к излагаемому материалу; 
знает определения основных теоретических понятий 
излагаемой темы, умеет применять теоретические сведения 
для анализа практического материала, в основном 
демонстрирует готовность применять теоретические знания 
в практической деятельности и освоение большинства 
показателей формируемых компетенций 

Пороговый 
уровень 

студент не ориентируется в теоретическом материале; не 
знает основных понятий излагаемой темы, не умеет 
применять теоретические сведения для анализа практического 
материала, не демонстрирует готовность применять 
теоретические знания в практической деятельности и 
освоение показателей формируемых компетенций 

- 
 не 

зачтено  

 
 

База тестовых заданий для проверки сформированности компетенций в ходе 
выполнения диагностических работ, а также критерии оценки представлены в 
Приложении 10 «Фонд оценочных средств» к описанию основной образовательной 
программы 44.03.02 Психолого-педагогическое образование, профиль Кризисная 
психология и медиация в образовании, размещенном на сайте БФ ВГУ 
https://bsk.vsu.ru/sveden/education. 
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