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1. Цели и задачи дисциплины
Цель дисциплины: систематическое ознакомление с современными концепциями изучения психологического стресса, причинами возникновения и формами проявления стрессовых состояний, влияниями стресса на успешность деятельности и здоровье профессионалов, психологическими методами диагностики и коррекции стресса в прикладных условиях.
Задачи дисциплины:

1. Изучение последствий и динамики развития стресса.

2. Формирование навыков подготовки и проведения психологических исследований в области стресса и стрессовых состояний.

3. Формирование навыков коррекции стресса в прикладных условиях.
2. Место дисциплины в структуре образовательной программы

Рабочая программа по дисциплине: «Психология стресса» разработана на основе учебного плана направления подготовки 37.03.01 Психология и является дисциплиной, определяемой вузом, вариативной части Блока Б1 Дисциплины (модули).

Требования к входным знаниям, умениям и компетенциям обучающихся:

Изучение дисциплины базируется на знаниях, умениях и компетенциях, полученных при изучении предшествующей дисциплины: Общая психология (ПК-6, ПКВ-6).
Входные знания, умения и компетенции обучающихся: 
- способностью к постановке профессиональных задач в области научно-исследовательской и практической деятельности (ПК-6);

- способен применять знания по психологии как науки о психологических феноменах, категориях и методах изучения и описания закономерностей функционирования и развития психики (ПКВ-6).
3. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций:

- готов к реализации интерактивных методов, психологических технологий, ориентированных на личностный рост сотрудников и охрану здоровья индивидов и групп (ПКВ-14). 
	Шифр 

компе-

тенции
	Наименование компетенции
	Уровень формирования

компетенции
	Этапы формирования компетенции

(знания, умения, навыки)

	ПКВ-14
	готов к реализации интерактивных методов, психологических технологий, ориентированных на личностный рост сотрудников и охрану здоровья индивидов и групп
	начальный
	знает (1)
	психологические теории возникновения и развития стресса

	
	
	
	умеет

(1)
	организовывать и проводить исследования стрессовых состояний

	
	
	
	владеет

(1)
	основными приемами и методами диагностики стресса

	
	
	продвинутый
	знает

(2)
	причины возникновения и формы проявления стрессовых состояний; закономерности влияния стресса на успешность деятельности и здоровье 

	
	
	
	умеет

(2)
	профессионально воздействовать на уровень стресса с целью гармонизации психического функционирования человека

	
	
	
	владеет

(2)
	навыками анализа своей деятельности с целью оптимизации собственной деятельности

	
	
	высокий
	знает

(3)
	основные механизмы совладания со стрессом; специфику действия стресса в разные возрастные периоды

	
	
	
	умеет

(3)
	использовать методы коррекции стресса в прикладных условиях; прогнозировать изменения и динамику уровня развития стресса

	
	
	
	владеет

(3)
	психологическими технологиями, ориентированными на личностный рост сотрудников и охрану здоровья индивидов и групп


4. Объем дисциплины и виды учебной работы

(по очной форме обучения)
Общая трудоемкость дисциплины составляет 3 зачетные единицы.

	Вид учебной работы
	Всего
	Семестры

	
	ак. часов
	зач. единиц
	6

	Контактная (аудиторная) работа (всего)
	54
	1,5
	1,5

	В том числе:
	
	
	

	Лекции
	24
	0,5
	0,5

	Практические занятия 
	-
	-
	-

	Семинары 
	30
	1
	1


	Лабораторные работы 
	-
	-
	-

	Самостоятельная работа 
	54
	1,5
	1,5

	Вид промежуточной аттестации (зачет)
	-
	-
	-

	Общая трудоемкость
	108
	3
	3


5. Содержание дисциплины

5.1. Содержание разделов дисциплины
1.  Раздел: Общие концептуальные подходы в изучении проблемы стресса

1.1. Тема: Общие закономерности стресса

Понятие стресса. Стадии стресса. Виды стресса. Определение стресса и его критерии. Основные понятия и типы стрессовых ситуаций. Теории стресса. Концепция общего адаптационного синдрома Г. Селье. Трансактная модель стресса Кокса и Макэйя. Механизм возникновения стресса. Изменение двигательной активности при стрессе. Роль эмоций в формировании стресса. Общие закономерности усиления превентивно-защитной вегетативной активности при стрессе. Особенности функционального состояния организма при действии стрессора. Влияние стресса на работу эндокринной системы. Корреляция физиологических и психологических показателей стресса. Влияние стресса на когнитивные процессы. Социально-психологические исследования стресса. Половые различия при стресс-реакциях.

1.2. Тема: Механизмы действия стресса в разные возрастные периоды

Пренатальный стресс. Детский стресс: причины и симптомы. Стресс в подростковом возрасте. Особенности реакции на стресс у взрослого человека. Стресс у женщины во время беременности. Стресс в пожилом возрасте

1.3. Тема: Совладание со стрессом

Механизмы совладания со стрессом. Совладание со стрессом и механизмы психологической защиты. Стили совладания со стрессом. Психосоциальные факторы, влияющие на эффективность совладания со стрессом. Совладание со стрессом и риск развития соматического заболевания. Совладание со стрессом и психическая адаптация к болезням.

Контрольные вопросы по 1 разделу:

1. Обозначьте специфику действия стресса в разные возрастные периоды.
2. Назовите основные идеи теории Г. Селье.

3. Выделите общие закономерности влияния стресса на познавательные процессы.
4. Назовите специфику трансактной модели стресса Кокса и Макэйя.
5. Перечислите основные механизмы совладания со стрессом.
6. Обозначьте сходство и различия совладания со стрессом  и механизмов психологической защиты.
2. Раздел: Общие подходы к коррекции стрессовых состояний
2.1. Тема: Посттравматические стрессовые расстройства

Экстремальные воздействия и стрессоры. Стресс-зависимые расстройства: классификация и клиническая диагностика. Понятие посттравматического стрессового расстройства (ПТСР). Критерии диагностики ПТСР. Психологическое консультирование при ПТСР.

2.2. Тема: Феноменология семейного и профессионального стресса

Совладающее со стрессом поведение в семье. Совладание со стрессом в семьях разного типа. Совладающее и защитное поведение семьи при стрессе. Факторы устойчивости семьи к стрессу. Анализ различий в способах совладания с трудностями в неполной и полной семьях. Оценка стресс–факторов в профессиональной деятельности. Эмоциональное выгорание как разновидность профессионального стресса. Факторы, инициирующие возникновение синдрома эмоционального выгорания. Симптомы эмоционального выгорания. Условия профилактики и коррекции эмоционального выгорания.

2.3. Тема: Диагностика и коррекция стрессовых состояний

Стрессоустойчивость. Прямые и непрямые методы оценки стресса. Стрессменеджмент: теория и практика управления стрессами. Нефармакологические подходы к терапии стрессовых состояний. Аутогенная тренировка по Шульцу. Прогрессивная мышечная релаксация по Джекобсону. Медитация и ее использование в работе со стрессом.
Контрольные вопросы по 2 разделу:

1. Раскройте сущность понятия 2постравматические стрессовые расстройства».

2. Перечислите основные диагностические критерии посттравматических стрессовых расстройств.

3. Назовите основные положения стрессменеджмента.
4. Дайте характеристику эмоциональному выгоранию как разновидности профессионального стресса.

5. Обозначьте основные нефармакологические подходы к терапии стрессовых состояний.

5.2. Разделы дисциплины и междисциплинарные связи 
с обеспечиваемыми (последующими) дисциплинами
	№ п/п
	Наименование обеспечиваемых (последующих) дисциплин
	№ разделов данной дисциплины, необходимых для изучения обеспечиваемых (последующих) дисциплин

	1
	Основы консультативной психологии
	2

	2
	Основы психотерапии
	2


5.3. Разделы дисциплины и виды занятий
тематический план по очной форме обучения

	№ п/п
	Наименование разделов и тем дисциплины
	Лек-ции
	 Практ.

  зан.
	Лаб.

зан.
	Семин
	СР
	Всего

час.
	Шифр 

форми
руемой 

компе
тенции

	1. Раздел: Общие концептуальные подходы в изучении проблемы стресса

	1.1
	Общие закономерности стресса
	4
	-
	-
	6
	6
	16
	ПКВ-14

	1.2
	Механизмы действия стресса в разные возрастные периоды
	4
	-
	-
	6
	6
	16
	ПКВ-14

	1.3
	Совладание со стрессом
	4
	-
	-
	-
	8
	12
	ПКВ-14

	2. Раздел: Общие подходы к коррекции стрессовых состояний

	2.1
	Посттравматические стрессовые расстройства
	4
	-
	-
	-
	14
	18
	ПКВ-14

	2.2
	Феноменология семейного и профессионального стресса
	4
	-
	-
	8
	10
	22
	ПКВ-14

	2.3
	Диагностика и коррекция стрессовых состояний
	4
	-
	-
	10
	10
	24
	ПКВ-14

	Итого:
	24
	
	
	30
	54
	108
	ПКВ-14


тематический план по заочной форме обучения,

полной образовательной программе
	№ п/п
	Наименование разделов и тем дисциплины
	Лек-ции
	 Практ.

  зан.
	Лаб.

зан.
	Семин
	СР
	Всего

час.
	Шифр 

форми
руемой 

компе
тенции

	1. Раздел: Общие концептуальные подходы в изучении проблемы стресса

	1.1
	Общие закономерности стресса
	-
	-
	-
	2
	14
	16
	ПКВ-14

	1.2
	Механизмы действия стресса в разные возрастные периоды
	-
	-
	-
	2
	14
	16
	ПКВ-14

	1.3
	Совладание со стрессом
	2
	-
	-
	-
	10
	12
	ПКВ-14

	2. Раздел: Общие подходы к коррекции стрессовых состояний

	2.1
	Посттравматические стрессовые расстройства
	2
	-
	-
	-
	16
	18
	ПКВ-14

	2.2
	Феноменология семейного и профессионального стресса
	-
	-
	-
	2
	20
	22
	ПКВ-14

	2.3
	Диагностика и коррекция стрессовых состояний
	2
	-
	-
	-
	22
	24
	ПКВ-14

	Итого:
	6
	
	
	6
	96
	108
	ПКВ-14


6. Лабораторный практикум

Не предусмотрен.
7. Практические занятия (семинары)

7.1. Практические занятия

Не предусмотрено.

7.2. Семинары

	№ п/п
	№ 
темы 
	Тематика семинаров
	Трудоемкость (час.)

	1
	1.1
	Общие закономерности стресса:

Стадии стресса. Виды стресса. 

Механизм возникновения стресса.
	6

	2
	1.2
	Механизмы действия стресса в разные возрастные периоды:

Детский стресс: причины и симптомы. 

Стресс в подростковом возрасте. 

Особенности реакции на стресс у взрослого человека.
	6

	3
	2.2
	Феноменология семейного и профессионального стресса:

Эмоциональное выгорание как разновидность профессионального стресса.

Симптомы эмоционального выгорания. 

Условия профилактики и коррекции эмоционального выгорания.
	8

	4
	2.3
	Диагностика и коррекция стрессовых состояний:

Стрессоустойчивость. 

Прямые и непрямые методы оценки стресса. 

Стрессменеджмент: теория и практика управления стрессами.
	10


8. Примерная тематика курсовых работ (проектов)

Не предусмотрено.
9. Перечень основной и дополнительной учебной литературы

А. Основная литература

1. Носкова, О.Г. Психология труда: учеб. пособие / О.Г. Носкова. – М.: Академия, 2009. 

2. Полякова, О.Н. Стресс: причины, последствия, преодоление / О.Н. Полякова; под ред.       А.С. Батуева. – СПб.: Речь, 2008.

3. Пряжников, Н.С. Психология труда: учеб. пособие / Н.С. Пряжников, Е.Ю. Пряжникова. – М.: Академия, 2012.
4. Шабанова, Т.Л. Психология профессионального стресса и стресс-толерантности: учеб. пособие / Т.Л. Шабанова. –  Саратов: Вуз. образование, 2014. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/19530
Б. Дополнительная литература
1. Бодров В.А. Информационный стресс. – М.: ПЭР СЭ, 2000.
2. Иванченко Т.А., Иванченко М.А., Иванченко Т.П. Сверхздоровье и успех в бизнесе для каждого. – СПб., 1994.

3. Ильин Е.П. Теория функциональной системы и психофизиологические состояния // Теория функциональных систем в физиологии и психологии. – М., 1978.

4. Китаев-Смык Л.А. Психология стресса. - М.: Наука, 1983.
5. Кокс Т. Стресс. - М.: Медицина, 1981.
6. Куликов Л.В. Стресс и стрессоустойчивость личности // Теоретические и прикладные вопросы психологии. Вып. 1. Ч. 1 / Ред. А. А. Крылова. – СПб., 1995. С. 123–132.

7. Леонова А.Б. Основные подходы к изучению профессионального стресса // Вестник МГУ. Серия 14. Психология. 2000. № 3. С. 4–21.

8. Леонова А.Б. Психодиагностика функциональных состояний человека. – М.: МГУ, 1984.

9. Леонова А.Б. Психологическая саморегуляция и профилактика неблагоприятных функциональных состояний // Психологический журнал. 1988. Т. 10. № 3. С. 43–52.

10. Леонова А.Б. Стресс–менеджмент: печальная необходимость. Что подстерегает самых успешных менеджеров. – www.cpt21.ru
11. Леонова А.Б., Величковская С Б. Дифференциальная диагностика состояний сниженной работоспособности // Психология психических состояний / Под ред. А.О. Прохорова. Вып. 6. – Казань, 2006.

12. Леонова А. Б., Кузнецова А.С. Психопрофилактика стрессов. – М.: МГУ, 1993.

13. Леонова А.Б. Основные подходы к изучению профессионального стресса.// Вестник МГУ. Серия 14: Психология, 2000, № 3, с. 4-21.
14. Леонова А.Б. Психодиагностика функциональных состояний человека. - М.: МГУ, 1984.
15. Мальцева Н. Стресс–менеджмент. – www.officefile.ru
16. Методы субъективной оценки функциональных состояний человека // Практикум по инженерной психологии и эргономике / Под ред. Ю. К. Стрелкова. – М.: Академия, 2003. С. 139–140, 146–148.

17. Наенко Н.И. Психическая напряженность. - М.: МГУ, 1976. 

18. Немчин Т. А. Состояние нервно–психического напряжения. – Л.: ЛГУ, 1988.
19. Практическая психодиагностика. Методика и тесты: Учебное пособие / Под ред.                      Д.Я. Райгородского. – Самара, 1998.

20. Практическое руководство по психологии посттравматического стресса. Часть 1. Теория и методы [Электронный ресурс] / Н.В. Тарабрина [и др.]. – Электрон. текстовые данные.– М.: Когито-Центр, 2007. – 208 c. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/15290

21. Прохоров А О. Методики диагностик и измерения психических состояний личности. – М.: ПЕР–СЭ, 2004. С. 44, 64–64.

22. Прохоров А. О. Психология неравновесных состояний. – М., 1998.

23. Селье Г. Очерки об адаптационном синдроме. – М.: Медицина, 1960.

24. Селье Г. Стресс без дистресса. – М.: Прогресс, 1982.

25. Стресс, выгорание, совладание в современном контексте [Электронный ресурс] /                Е.А. Сергиенко [и др.]. – Электрон. текстовые данные. – М.: Институт психологии РАН, 2011. – 512 c. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/15651

26. Франкенхойзер М. Эмоциональный стресс. – М., 1970.

27. Эверли Дж.С., Розенфельд Р. Стресс. Природа и лечение. - М., Медицина, 1985.

28. Эверли Дж.С., Розенфельд Р. Стресс. Природа и лечение. - М., Медицина, 1985.

10. Перечень информационных технологий
А. Программное обеспечение

Microsoft Windows, MS Office, MS Media Player.

Б. Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы

Автоматизированная информационно-библиотечная система «Марк».

ЭБС IPRbooks: www.iprbookshop.ru.
ЭБС ВСЭИ: http://edu/vs_library/index.php
11. Описание материально-технической базы по дисциплине

Учебные аудитории для проведения занятий лекционного типа, занятий семинарского типа, текущего контроля и промежуточной аттестации, помещения для самостоятельной работы, укомплектованные специализированной мебелью и техническими средствами обучения.

Мультимедиа-презентации по дисциплине, раздаточный материал (образцы психологических методик), иллюстративный материал (схемы, рисунки и графики).
12. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины

При преподавании дисциплины используются лекции и семинарские занятия. 
Главная цель семинарских занятий - обеспечить обучающимся возможность овладеть навыками и умениями использования теоретического знания применительно к особенностям изучаемой отрасли. 
Самостоятельная работа обучающихся выполняется в соответствии с методическими указаниями по СР по данной дисциплине.
Формы и содержание текущего контроля: участие в семинарах, промежуточное тестирование, решение психологических задач, выполнение творческих заданий.
Формы и содержание итогового контроля: устный зачет по утвержденным кафедрой вопросам. Допуск к зачету проводится по основаниям: участие в семинарах и своевременно сданная и положительно оцененная контрольная работа (для заочной формы обучения).
13. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной 

сети "Интернет" 
Электронно-библиотечная система вуза и электронная информационно-образовательная среда вуза, обеспечивающие доступ обучающегося к информационно-телекоммуникационной сети "Интернет".

Электронная информационно-образовательная среда вуза обеспечивает:

- доступ к учебным планам, программам дисциплин, практик, изданиям электронных библиотечных систем и электронным образовательным ресурсам, указанным в рабочей программе;

- фиксацию хода образовательного процесса, результатов промежуточной аттестации и результатов освоения образовательной программы;

- формирование электронного портфолио обучающегося;

- взаимодействие между участниками образовательного процесса;

- индивидуальный неограниченный доступ к Wi-Fi (на территории вуза);

- индивидуальный неограниченный доступ к ЭБС IPRbooks.

14. Перечень учебно-методического обеспечения 

самостоятельной работы обучающихся

Булдакова, Н.В. Организация самостоятельной работы студентов ВСЭИ: Методические рекомендации. – Киров: ВСЭИ, 2013. – 16 с. 

Методические указания по самостоятельной работе обучающихся по дисциплине.

Примерные вопросы к зачету
	№ п/п
	Вопрос
	Шифр 

формируемой 

компетенции

	1
	Понятие стресса. Стадии стресса. Виды стресса. 
	ПКВ-14

	2
	Основные понятия и типы стрессовых ситуаций. 
	ПКВ-14

	3
	Теории стресса. 
	ПКВ-14

	4
	 Роль эмоций в формировании стресса. 
	ПКВ-14

	5
	Особенности функционального состояния организма при действии стрессора. 
	ПКВ-14

	6
	Влияние стресса на когнитивные процессы. 
	ПКВ-14

	7
	Половые различия при стресс-реакциях.
	ПКВ-14

	8
	Специфика действия стресса в разные возрастные периоды
	ПКВ-14

	9
	Основные механизмы совладания со стрессом. 
	ПКВ-14

	10
	Совладание со стрессом и риск развития соматического заболевания. 
	ПКВ-14

	11
	Совладание со стрессом и психическая адаптация к болезням.
	ПКВ-14

	12
	Понятие посттравматического стрессового расстройства (ПТСР). Критерии диагностики ПТСР. 
	ПКВ-14

	13
	Психологическое консультирование при ПТСР.
	ПКВ-14

	14
	Совладающее со стрессом поведение в семье. Совладание со стрессом в семьях разного типа. 
	ПКВ-14

	15
	Стресс–факторы в профессиональной деятельности. 
	ПКВ-14

	16
	Эмоциональное выгорание как разновидность профессионального стресса, его симптомы. 
	ПКВ-14

	17
	Условия профилактики и коррекции эмоционального выгорания.
	ПКВ-14

	18
	Прямые и непрямые методы оценки стресса. 
	ПКВ-14

	19
	Стрессменеджмент: теория и практика управления стрессами. 
	ПКВ-14

	20
	Нефармакологические подходы к терапии стрессовых состояний
	ПКВ-14


Учебное издание

Психология стресса
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