
Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

ФГБОУ ВО «Марийский государственный университет» 

Психолого-педагогический факультет 

 

 

 

 УТВЕРЖДАЮ 

И.о. декана ППФ 

_____________ /Данилова О.В./ 

 

«25»  мая 2023  г. 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

 

Дисциплина 

Б1.В.М.3.ДВ.1.2 Стресс и психологическая защита личности 
 

Направление подготовки 

44.03.02 Психолого-педагогическое образование 
 

Направленность (профиль) программы 

Психология в образовании 
 

Квалификация 

Бакалавр 
 

Кафедра психологии развития и образования 

 

Курс 1, 5 семестр 2, 9 

 

форма обучения очная, заочная 

 

Программа разработана Курапова Ирина Александровна 

 (должность, Ф.И.О., ученая степень, звание автора(ов)  программы) 

 

 

 

 

Йошкар-Ола 

2023 

  



 
СОГЛАСОВАНО с выпускающей кафедрой психологии развития и образования 

 

 
протокол заседания № 9_ от «_11_»_мая__2023 г. ____________________Чалдышкина Н.Н. 

(подпись, Ф.И.О. зав. кафедрой) 
 

СОГЛАСОВАНО с директором педагогического института 

 

протокол заседания № _9_ «_25_» _мая_2023 г.  _____________________Кондратенко Е.В.  

                               (подпись, Ф.И.О. директора пединститута) 



3 

Цели и задачи дисциплины (модуля). 

Целью освоения дисциплины "Б1.В.М.3.ДВ.1.2 Стресс и психологическая защита 

личности" является: - формирование универсальной компетенции (УК-8) способен 

создавать и поддерживать в повседневной жизни и в профессиональной деятельности 

безопасные условия жизнедеятельности для сохранения природной среды, обеспечения 

устойчивого развития общества, в том числе при угрозе и возникновении чрезвычайных 

ситуаций и военных конфликтов. 

Задачами освоения дисциплины "Б1.В.М.3.ДВ.1.2 Стресс и психологическая 

защита личности" являются: 

1) Ознакомление с основными концепциями и методологией современных 

исследований стресса, причинах возникновения и формах  проявления стрессовых 

состояний, влияния стресса на поведение и психическое здоровье личности; 

2) Углубить и расширить теоретические знания о психологических защитных 

механизмах личности и о стрессе, выявить его интеллектуальные, поведенческие, 

эмоциональные и физиологические признаки; 

3) Формировать представления о методах и приемах управления психическим 

состоянием в стрессовых ситуациях, связанных с профессиональной деятельностью; 

4) Формировать компетенции профилактики и преодоления стресса и его 

последствий с целью создания и поддержания в повседневной жизни и в 

профессиональной деятельности безопасных условий. 

Место дисциплины в структуре ОПОП. 

Б1.В.М.3.ДВ.1.2 Стресс и психологическая защита личности входит в часть 

"Элективные дисциплины (модули)" блока Б1.М.3 "Модуль 3 Блока 1" образовательной 

программы 44.03.02 Психолого-педагогическое образование Направленность (профиль) 

программы: Психология в образовании. 

Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), 

соотнесенных с индикаторами достижения компетенций образовательной 

программы 

Тип задач 

профессион

альной 

деятельност

и 

Код и 

наименован

ие 

компетенци

и 

Код и наименование индикатора 

(индикаторов) достижения 

компетенции 

Результаты обучения 

 УК-8 

способен 

создавать и 

поддержива

ть в 

повседневно

й жизни и в 

профессиона

льной 

деятельност

и 

безопасные 

условия 

жизнедеятел

ьности для 

сохранения 

природной 

среды, 

обеспечения 

устойчивого 

УК-8.1 
Анализирует факторы вредного 

влияния элементов среды 

обитания.  
УК-8.2 
Оценивает факторы риска, умеет 

обеспечивать личную безопасность 

и безопасность окружающих, 

использовать средства защиты в 

чрезвычайных ситуациях, 

формирует культуру безопасного и 

ответственного поведения. 
УК-8.3 
Разъясняет правила поведения при 

возникновении чрезвычайных 

ситуаций природного, 

техногенного и социального 

происхождения, оказывает первую 

помощь, описывает алгоритм 

действий в восстановительных 

Знать: 
-теоретические подходы и концепции 

психического и соматического здоровья, 

зависимость их от эмоционального состояния 

человека;   
-критерии физического, психологического и 

духовного здоровья,  
-современное понимание среды как стрессового 

фактора;  
-механизмы развития стресса и его влияние на 

физиологическое состояние систем и органов 

человека;  
-здоровьесберегающие технологии в учебных 

заведениях различного уровня;  
-признаки эмоционального «выгорания». 
Уметь: 
-применять здоровьесберегающие технологии в 

профессиональной деятельности для избегания 

стрессовых ситуаций;  
-управлять и регулировать собственную 
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Тип задач 

профессион

альной 

деятельност

и 

Код и 

наименован

ие 

компетенци

и 

Код и наименование индикатора 

(индикаторов) достижения 

компетенции 

Результаты обучения 

развития 

общества, в 

том числе 

при угрозе и 

возникновен

ии 

чрезвычайн

ых ситуаций 

и военных 

конфликтов 

мероприятиях.    психическую активность и устойчивость;  
-формировать у субъектов образовательного 

процесса установку на ведение здорового образа 

жизни. 
Владеть навыками: 
-способами и приемами сохранения и 

укрепления психического и соматического 

здоровья;  
-методиками оценки и самооценки здоровья;  
 -способами и методиками коррекции стресса. 

Тематический план дисциплины (модуля) 

 

Заочная форма обучения 
 

Объем дисциплины Б1.В.М.3.ДВ.1.2 Стресс и психологическая защита личности 

составляет   4    зачетных единиц,  144   часов. 

Формами промежуточной аттестации являются: 

o Экзамен (  9   семестр) 

 

 

№
 п

/п
 р

а
зд

ел
а

 (
п

р
и

 н
а

л
и

ч
и

и
),

 

т
е
м

ы
 

Наименование разделов (при наличии) и тем 

С
ем

ес
т
р
 

Количество часов по учебному плану 
В

се
г
о
 

Контактная 

(аудиторная работа) 

С
а

м
о

ст
о

я
т
ел

ь
н

а
я

 р
а

б
о

т
а

 /
 

К
у

р
со

в
а

я
 р

а
б

о
т
а
 

Э
к

за
м

ен
 

Л
ек

ц
и

и
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
 и

 

се
м

и
н

а
р

ск
и

е 
/н

а
у

ч
н

о
-

п
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 

Л
а

б
о

р
а

т
о

р
н

ы
е
 з

а
н

я
т
и

я
 

1 
Стресс и проблема адаптации в современном 

обществе 
9 14 1 1  12  

2 
Основные концептуальные подходы в изучении 

стресса 
9 14 1 1  12  

3 
Стресс на рабочем месте: причины и последствия 

стресса в условиях труда 
9 15 2 1  12  

4 Психологическая защита у взрослых и детей. 9 14  2  12  
5 Управление стрессом: стресс-менеджмент 9 25  1  24  
6 Методы профилактики и коррекции стресса. 9 26  2  24  

 Экзамен 9 36     36 

   144 4 8  96 36 

 

Очная форма обучения 
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Объем дисциплины Б1.В.М.3.ДВ.1.2 Стресс и психологическая защита личности 

составляет   4    зачетных единиц,  144   часов. 

Формами промежуточной аттестации являются: 

o Экзамен (  2   семестр) 

 

 

№
 п

/п
 р

а
зд

ел
а

 (
п

р
и

 н
а

л
и

ч
и

и
),

 

т
е
м

ы
 

Наименование разделов (при наличии) и тем 

С
ем

ес
т
р
 

Количество часов по учебному плану 

В
се

г
о
 

Контактная 

(аудиторная работа) 

С
а

м
о

ст
о

я
т
ел

ь
н

а
я

 р
а

б
о

т
а

 /
 

К
у

р
со

в
а

я
 р

а
б

о
т
а
 

Э
к

за
м

ен
 

Л
ек

ц
и

и
 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
 и

 

се
м

и
н

а
р

ск
и

е 
/н

а
у

ч
н

о
-

п
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 

Л
а

б
о

р
а

т
о

р
н

ы
е
 з

а
н

я
т
и

я
 

1 
Стресс и проблема адаптации в современном 

обществе 
2 16 4 2  10  

2 
Основные концептуальные подходы в изучении 

стресса 
2 18 4 4  10  

3 
Стресс на рабочем месте: причины и последствия 

стресса в условиях труда 
2 20 4 4  12  

4 Психологическая защита у взрослых и детей. 2 11  4  7  
5 Управление стрессом: стресс-менеджмент 2 21 4 5  12  
6 Методы профилактики и коррекции стресса. 2 22 4 6  12  

 Экзамен 2 36     36 

   144 20 25  63 36 

Тематический план лекций 

Очная форма обучения 
 

 

№ темы Темы лекций 
Кол-во 

часов 
1 Стресс и проблема адаптации в современном обществе 4 
2 Основные концептуальные подходы в изучении стресса 4 
3 Стресс на рабочем месте: причины и последствия стресса в условиях труда 4 
5 Управление стрессом: стресс-менеджмент 4 
6 Методы профилактики и коррекции стресса. 4 
  20 

 

Тема 1. Стресс и проблема адаптации в современном обществе 

План темы: 
1. Социально-экономические и медико-демографические аспекты изучения 

стресса  

2. Стресс и нарушения поведенческой адаптации.  

3. Стресс и здоровье человека.  

4. Критерии оценки негативных последствий стресса на индивидуальном и 

популяционном уровне.  

5. Основные сферы изучения стресса в современных психологических 

исследованиях. 
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Основные понятия и категории: стресс, стрессор, дистресс, психологический 

стресс, эмоциональный стресс, эустресс, адаптационный синдром, утомление, 

переутомление, психосоматические заболевания. 

 

Тема 2. Основные концептуальные подходы в изучении стресса 

План темы: 
1. Основные теоретические подходы к проблеме стресса: К. Бернар, У. Кеннон, 

Р. Лазарус, Г. Селье, Дж. Эверли, И.П. Павлов,  А.Н. Леонтьев, Л.В. Китаев-Смык и 

другие о стрессе. 

2. Концепция Г. Селье. Общий адаптационный синдром и стадии его развития.  

3. Разновидности стресса 

4. Особенности физиологического и психологического стресса.  

5. Стресс и поведенческие реакции. 

 

Основные понятия и категории: стресс, стадии стресса, профессиональный 

стресс, физиологический, психологический стресс, поведенческие реакции при стрессе. 

 

Тема 3. Стресс на рабочем месте: причины и последствия стресса в условиях 

труда 

План темы: 
1. Причины и симптомы стресса: источники стресса в организации 

2. Организационные и личностные факторы.  

3. Психологические проблемы, вызываемые стрессом.  

4. Поведенческие проблемы, обусловленные стрессом.  

5. Проблемы интеграции новичка с организацией.  

 

Основные понятия и категории: организационная социализация, стресс, кризис. 

 

Тема 5. Управление стрессом: стресс-менеджмент 

План темы: 
1. Модель управления стрессом.  

2. Стрессовый и нестрессовый стиль жизни.  

3.  Контроль эффективности программ по управлению стрессом.  

4. Понятие стресс-менеджмента. Защита от стресса.. 

 

Основные понятия и категории: стрессовый стиль жизни,  нестрессовый стиль 

жизни, стрессогенность рабочей ситуации, стратегии преодоления стресса, стресс-

менеджмент. 

 

Тема 6. Методы профилактики и коррекции стресса. 

План темы: 
1. Основные подходы к борьбе со стрессом: «объектная» и «субъектная» 

парадигмы.  

2. Общая классификация методов профилактики и коррекции стресса 

3. Примеры методов непосредственного воздействия на состояние человека 

(фармакотерапия, культура питания, рефлексотерапия, функциональная музыка, 

суггестивные воздействия).   

 

Основные понятия и категории: диагностика, тестирование, исследования 

синдрома выключения методы профилактики  и коррекции стресса, психологическая 

саморегуляция, управление стрессом.  
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Заочная форма обучения 
 

 

№ темы Темы лекций 
Кол-во 

часов 
1 Стресс и проблема адаптации в современном обществе 1 
2 Основные концептуальные подходы в изучении стресса 1 
3 Стресс на рабочем месте: причины и последствия стресса в условиях труда 2 
  4 

 

Тема 1. Стресс и проблема адаптации в современном обществе 

План темы: 
1. Социально-экономические и медико-демографические аспекты изучения 

стресса  

2. Стресс и нарушения поведенческой адаптации.  

3. Стресс и здоровье человека.  

4. Критерии оценки негативных последствий стресса на индивидуальном и 

популяционном уровне.  

5. Основные сферы изучения стресса в современных психологических 

исследованиях. 

 

Основные понятия и категории: стресс, стрессор, дистресс, психологический 

стресс, эмоциональный стресс, эустресс, адаптационный синдром, утомление, 

переутомление, психосоматические заболевания. 

 

Тема 2. Основные концептуальные подходы в изучении стресса 

План темы: 
1. Основные теоретические подходы к проблеме стресса: К. Бернар, У. Кеннон, 

Р. Лазарус, Г. Селье, Дж. Эверли, И.П. Павлов,  А.Н. Леонтьев, Л.В. Китаев-Смык и 

другие о стрессе. 

2. Концепция Г. Селье. Общий адаптационный синдром и стадии его развития.  

3. Разновидности стресса 

4. Особенности физиологического и психологического стресса.  

5. Стресс и поведенческие реакции. 

 

Основные понятия и категории: стресс, стадии стресса, профессиональный 

стресс, физиологический, психологический стресс, поведенческие реакции при стрессе. 

 

Тема 3. Стресс на рабочем месте: причины и последствия стресса в условиях 

труда 

План темы: 
1. Причины и симптомы стресса: источники стресса в организации 

2. Организационные и личностные факторы.  

3. Психологические проблемы, вызываемые стрессом.  

4. Поведенческие проблемы, обусловленные стрессом.  

5. Проблемы интеграции новичка с организацией.  

 

Основные понятия и категории: организационная социализация, стресс, кризис. 

 

Тематический план практических и семинарских / научно-практических занятий 

Очная форма обучения 
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№ темы Темы практических и семинарских / научно-практических занятий 
Кол-во 

часов 
1 Стресс и проблема адаптации в современном обществе 2 
2 Основные концептуальные подходы в изучении стресса 4 
3 Стресс на рабочем месте: причины и последствия стресса в условиях труда 4 
4 Психологическая защита у взрослых и детей. 4 
5 Управление стрессом: стресс-менеджмент 5 
6 Методы профилактики и коррекции стресса. 6 
  25 

 

Тема 1. Стресс и проблема адаптации в современном обществе 

План темы: 
1. Социально-экономические и медико-демографические аспекты изучения 

стресса  

2. Стресс и нарушения поведенческой адаптации.  

3. Стресс и здоровье человека.  

4. Критерии оценки негативных последствий стресса на индивидуальном и 

популяционном уровне.  

5. Основные сферы изучения стресса в современных психологических 

исследованиях. 

 

Основные понятия и категории: стресс, стрессор, дистресс, психологический 

стресс, эмоциональный стресс, эустресс, адаптационный синдром, утомление, 

переутомление, психосоматические заболевания. 

 

Тема 2. Основные концептуальные подходы в изучении стресса 

План темы: 
1. Основные теоретические подходы к проблеме стресса: К. Бернар, У. Кеннон, 

Р. Лазарус, Г. Селье, Дж. Эверли, И.П. Павлов,  А.Н. Леонтьев, Л.В. Китаев-Смык и 

другие о стрессе. 

2. Г. Селье: стресс – как общая неспецифическая реакция организма на 

воздействие стрессоров. 

3. Роль познания, эмоций и действий в стрессе 

4. Особенности физиологического и психологического стресса.  

5. Стресс и поведенческие реакции. 

 

Основные понятия и категории: стресс, психотравма, дистресс, индивид, 

личность, копинг-стратегия, адаптация, стрессоустойчивость. 

 

Тема 3. Стресс на рабочем месте: причины и последствия стресса в условиях 

труда 

План темы: 
1. Поведенческие проблемы, обусловленные стрессом.  

2. Проблемы интеграции новичка с организацией.  

3. Организационная социализация и стресс.  

4. Отличие стресса от нагрузки и кризиса.  

5.  Ситуации стресса, связанного с задачей.  

6. Влияние стресса на здоровье работников.  

7. Последствия производственного стресса; “Сгорание” на работе. 

 

Основные понятия и категории: организационная социализация, стресс, кризис. 
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Тема 4. Психологическая защита у взрослых и детей. 

План темы: 
1. История становления учения о психологических защитах 

2. Характеристика основных психологических защит. 

3. Психологическая защита у детей. 

4. Совладающее поведение, копин-стратегии. Характеристика основных форм 

совладающего поведения. 

 

Основные понятия и категории: психологическая защита, методы изучения 

психологической защиты, типы и уровни психологических защит, характеристика 

психологических защит, формирование копинг- стратегий, психологическая защита в 

структуре профессиональной деятельности. 

 

Тема 5. Управление стрессом: стресс-менеджмент 

План темы: 
1. Программа активных действий по управлению производственным стрессом.  

2. Стрессовый и нестрессовый стиль жизни.  

3. Изменение стрессогенности рабочей ситуации и изменение когнитивных 

оценок личности и стратегий преодоления стресса.  

4. Понятие стресс-менеджмента. Защита от стресса.. 

 

Основные понятия и категории: стрессовый стиль жизни,  нестрессовый стиль 

жизни, стрессогенность рабочей ситуации, стратегии преодоления стресса, стресс-

менеджмент. 

 

Тема 6. Методы профилактики и коррекции стресса. 

План темы: 
1. Основные подходы к борьбе со стрессом: «объектная» и «субъектная» 

парадигмы.  

2. Общая классификация методов профилактики и коррекции стресса 

3. Примеры методов непосредственного воздействия на состояние человека 

(фармакотерапия, культура питания, рефлексотерапия, функциональная музыка, 

суггестивные воздействия).   

 

Основные понятия и категории: диагностика, тестирование, исследования 

синдрома выключения методы профилактики  и коррекции стресса, психологическая 

саморегуляция, управление стрессом.  

 

Заочная форма обучения 
 

 

№ темы Темы практических и семинарских / научно-практических занятий 
Кол-во 

часов 
1 Стресс и проблема адаптации в современном обществе 1 
2 Основные концептуальные подходы в изучении стресса 1 
3 Стресс на рабочем месте: причины и последствия стресса в условиях труда 1 
4 Психологическая защита у взрослых и детей. 2 
5 Управление стрессом: стресс-менеджмент 1 
6 Методы профилактики и коррекции стресса. 2 
  8 
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Тема 1. Стресс и проблема адаптации в современном обществе 

План темы: 
1. Социально-экономические и медико-демографические аспекты изучения 

стресса  

2. Стресс и нарушения поведенческой адаптации.  

3. Стресс и здоровье человека.  

4. Критерии оценки негативных последствий стресса на индивидуальном и 

популяционном уровне.  

5. Основные сферы изучения стресса в современных психологических 

исследованиях. 

 

Основные понятия и категории: стресс, стрессор, дистресс, психологический 

стресс, эмоциональный стресс, эустресс, адаптационный синдром, утомление, 

переутомление, психосоматические заболевания. 

 

Тема 2. Основные концептуальные подходы в изучении стресса 

План темы: 
1. Основные теоретические подходы к проблеме стресса: К. Бернар, У. Кеннон, 

Р. Лазарус, Г. Селье, Дж. Эверли, И.П. Павлов,  А.Н. Леонтьев, Л.В. Китаев-Смык и 

другие о стрессе. 

2. Г. Селье: стресс – как общая неспецифическая реакция организма на 

воздействие стрессоров. 

3. Роль познания, эмоций и действий в стрессе 

4. Особенности физиологического и психологического стресса.  

5. Стресс и поведенческие реакции. 

 

Основные понятия и категории: стресс, психотравма, дистресс, индивид, 

личность, копинг-стратегия, адаптация, стрессоустойчивость. 

 

Тема 3. Стресс на рабочем месте: причины и последствия стресса в условиях 

труда 

План темы: 
1. Поведенческие проблемы, обусловленные стрессом.  

2. Проблемы интеграции новичка с организацией.  

3. Организационная социализация и стресс.  

4. Отличие стресса от нагрузки и кризиса.  

5.  Ситуации стресса, связанного с задачей.  

6. Влияние стресса на здоровье работников.  

7. Последствия производственного стресса; “Сгорание” на работе. 

 

Основные понятия и категории: организационная социализация, стресс, кризис. 

 

Тема 4. Психологическая защита у взрослых и детей. 

План темы: 
1. История становления учения о психологических защитах 

2. Характеристика основных психологических защит. 

3. Психологическая защита у детей. 

4. Совладающее поведение, копин-стратегии. Характеристика основных форм 

совладающего поведения. 

 

Основные понятия и категории: психологическая защита, методы изучения 

психологической защиты, типы и уровни психологических защит, характеристика 
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психологических защит, формирование копинг- стратегий, психологическая защита в 

структуре профессиональной деятельности. 

 

Тема 5. Управление стрессом: стресс-менеджмент 

План темы: 
1. Программа активных действий по управлению производственным стрессом.  

2. Стрессовый и нестрессовый стиль жизни.  

3. Изменение стрессогенности рабочей ситуации и изменение когнитивных 

оценок личности и стратегий преодоления стресса.  

4. Понятие стресс-менеджмента. Защита от стресса.. 

 

Основные понятия и категории: стрессовый стиль жизни,  нестрессовый стиль 

жизни, стрессогенность рабочей ситуации, стратегии преодоления стресса, стресс-

менеджмент. 

 

Тема 6. Методы профилактики и коррекции стресса. 

План темы: 
1. Основные подходы к борьбе со стрессом: «объектная» и «субъектная» 

парадигмы.  

2. Общая классификация методов профилактики и коррекции стресса 

3. Примеры методов непосредственного воздействия на состояние человека 

(фармакотерапия, культура питания, рефлексотерапия, функциональная музыка, 

суггестивные воздействия).   

 

Основные понятия и категории: диагностика, тестирование, исследования 

синдрома выключения методы профилактики  и коррекции стресса, психологическая 

саморегуляция, управление стрессом.  

 

Тематический план самостоятельной работы 

Очная форма обучения 
 

 

№ темы Темы для самостоятельного изучения 
Кол-во 

часов 
1 Стресс и проблема адаптации в современном обществе 10 
2 Основные концептуальные подходы в изучении стресса 10 
3 Стресс на рабочем месте: причины и последствия стресса в условиях труда 12 
4 Психологическая защита у взрослых и детей. 7 
5 Управление стрессом: стресс-менеджмент 12 
6 Методы профилактики и коррекции стресса. 12 
  63 

 

Заочная форма обучения 
 

 

№ темы Темы для самостоятельного изучения 
Кол-во 

часов 
1 Стресс и проблема адаптации в современном обществе 12 
2 Основные концептуальные подходы в изучении стресса 12 
3 Стресс на рабочем месте: причины и последствия стресса в условиях труда 12 
4 Психологическая защита у взрослых и детей. 12 
5 Управление стрессом: стресс-менеджмент 24 
6 Методы профилактики и коррекции стресса. 24 
  96 
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Образовательные технологии 

Реализация компетентностно-ориентированных образовательных программ 

предусматривает использование в учебном процессе различные  

образовательные технологии: групповая дискуссия, дискуссия, инновационная технология 

обучения (проведение тренингов), мозговой штурм (брейнсторминг), технология решения 

профессиональных задач; 

методы обучения: наглядные методы (демонстрация, иллюстрация ), словесные методы 

(объяснение, беседа), словесный метод (групповая дискуссия); 

средства обучения: аудиальные, аудиовизуальные, визуальные; 

активные и интерактивные формы проведения занятий: групповые дискуссии, семинары в 

диалоговом режиме, дискуссии. 

Оценочные материалы для текущего контроля успеваемости, промежуточной 

аттестации по дисциплине (модулю) 

Оценочные материалы представлены в форме ФОС по дисциплине в Приложении 

к рабочей программе дисциплины. 

Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

а) основная литература, в том числе издания электронных библиотечных 

систем и электронные образовательные ресурсы:  
1. Психология стресса ; Мандель Б.Р. - Москва: Флинта, 2019.- Режим доступа: 

https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785976520059.html; 

2. Субботина Лариса Юрьевна Психологическая защита : Учебное пособие для 

вузов ; Субботина Л. Ю. - Москва: Юрайт, 2020. - 195 с - ISBN 978-5-534-11454-6. (Серия: 

Высшее образование.).- Режим доступа: https://urait.ru/bcode/457071; 

3. Одинцова М. А. Психология стресса / Захарова Н. Л. ; М. А. Одинцова,  Н. 

Л. Захарова. - Москва: Юрайт, 2022. - 299 с - ISBN 978-5-534-05254-1. (Серия: Высшее 

образование.).- Режим доступа: https://urait.ru/bcode/490085; 

4. Решетников М. М. Психическая саморегуляция. Первая и вторая ступени ; 

М. М. Решетников. - Москва: Юрайт, 2022. - 238 с - ISBN 978-5-534-06243-4. (Серия: 

Высшее образование.).- Режим доступа: https://urait.ru/bcode/493470. 

б) дополнительная литература, в том числе издания электронных 

библиотечных систем и электронные образовательные ресурсы:  
1. Психологическая поддержка детей и взрослых при переживании стресса и 

кризисных ситуаций : Учебно-методическое пособие - Владикавказ: Северо-Осетинский 

государственный педагогический институт, 2017. - 125 с.- Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/73814.html; 

2. Психологический стресс: развитие и преодоление - Москва, Саратов: ПЕР 

СЭ, Ай Пи Эр Медиа, 2019. - 528 с. - ISBN 978-5-4486-0828-5.- Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/88196.html; 

3. Интенсивный стресс в контексте психологической безопасности / 

Харламенковой Н. Е. - Москва: Издательство «Институт психологии РАН», 2017. - 344 с. - 

ISBN 978-5-9270-0359-4.- Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/88070.html; 

4. Харламенкова, Н. Е. Психологическая безопасность личности: имплицитная 

и эксплицитная концепции / Тарабрина, Н. В., Быховец, Ю. В, и др. - Москва: Ин-т 

психологии РАН, 2017. - 262 с. - ISBN 978-5-9270-0356-3.; 

5. Водопьянова Наталия Евгеньевна Стресс-менеджмент : Учебник Для 

бакалавриата и магистратуры ; Водопьянова Н. Е. - Москва: Юрайт, 2019. - 283 с - ISBN 

https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785976520059.html
https://urait.ru/bcode/457071
https://urait.ru/bcode/490085
https://urait.ru/bcode/493470
http://www.iprbookshop.ru/73814.html
http://www.iprbookshop.ru/88196.html
http://www.iprbookshop.ru/88070.html
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978-5-534-06475-9. (Серия: Высшее образование.).- Режим доступа: 

https://urait.ru/bcode/438202; 

6. Психологический стресс: развитие и преодоление ; Бодров В.А. - Москва: 

ПЕР СЭ, 2006.- Режим доступа: https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN5929201463.html; 

7. Психологическая защита в подростковом возрасте: сущность, содержание, 

причины ; Соловьева А.В. - Москва: Флинта, 2013.- Режим доступа: 

https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785976515963.html. 

в) лицензионное программное обеспечение: 
1. Microsoft Windows, версия 7; 

2. Microsoft Office, версия 2010; 

3. Microsoft Visio, версия 2010; 

4. Microsoft Project, версия 2010; 

5. Марк SQL – библиотечный комплекс, версия 1.17; 

6. Kaspersky Endpoint Security для Windows. 

г) свободное программное обеспечение: 
1. 7-Zip; 

2. WinDjView, версия 2.1; 

3. K-Lite Codec Pack, версия 15; 

4. Google Chrome; 

5. Mozilla Firefox; 

6. Adobe Acrobat Reader, версия 11. 

д) современные профессиональные базы данных: 
1. Психологические справочники и базы данных. Cathy 2.31.3 - Режим доступа: 

http://psyberia.ru/soft/softbases; 

2. Psychology OnLine. Net. - Режим доступа: http://www.psychology-online.net; 

3. Web of Science - Режим доступа: http://www.webofscience.com; 

4. Scopus - Режим доступа: https://www.scopus.com/; 

5. Springer - Режим доступа: https://www.springer.com; 

6. МarcMeb электронный каталог - Режим доступа: http://library.marsu.ru/; 

7. Сайт Института Философии РАН - Режим доступа: 

http://www.philosophy.ru/library/; 

8. Elibrary.ru: научная электронная библиотека - Режим доступа: 

https://elibrary.ru/defaultx.asp. 

е) информационные справочные системы: 
1. ГАРАНТ - Режим доступа: http://www.garant.ru/; 

2. Консультант Плюс - Режим доступа: http://www.consultant.ru/; 

3. Электронный образовательный ресурс - Режим доступа: 

https://elearning.marsu.ru. 

Справка о материально-техническом обеспечении дисциплины (модуля) 

№ 

п/п 

Наименование специальных 

помещений и помещений для 

самостоятельной работы 

Оснащенность специальных помещений и 

помещений для самостоятельной работы 

1 Помещение для самостоятельной 

работы обучающихся (УЛК105, 

Учебно-лабораторный корпус (П), 

расположен по адресу 424002, 

Республика Марий Эл г. Йошкар-Ола, 

Йошкар-Ола, ул. Кремлёвская, д. 44) 

Специализированная мебель: столы, стулья, 

доска, компьютеры с возможностью 

подключения к сети "Интернет" и обеспечением 

доступа в электронную информационно-

образовательную среду организации 

2 Помещение для хранения и 

профилактического обслуживания 

учебного оборудования (П320, 

Основное учебное оборудование: 

специализированная мебель (столы, стулья, 

доска). Технические средства обучения: экран 

https://urait.ru/bcode/438202
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN5929201463.html
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785976515963.html
http://psyberia.ru/soft/softbases
http://www.psychology-online.net/
http://www.webofscience.com/
https://www.scopus.com/
https://www.springer.com/
http://library.marsu.ru/
http://www.philosophy.ru/library/
https://elibrary.ru/defaultx.asp
http://www.garant.ru/
http://www.consultant.ru/
https://elearning.marsu.ru/
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№ 

п/п 

Наименование специальных 

помещений и помещений для 

самостоятельной работы 

Оснащенность специальных помещений и 

помещений для самостоятельной работы 

Учебный корпус (П), расположен по 

адресу 424002, Республика Марий Эл 

г. Йошкар-Ола, Йошкар-Ола, ул. 

Кремлёвская, д. 44) 

настенный с электроприводом, проектор, 

ноутбук. 

3 Учебная аудитория для проведения 

занятий лекционного типа, занятий 

семинарского типа, курсового 

проектирования (выполнения 

курсовых работ), групповых и 

индивидуальных консультаций, 

текущего контроля и промежуточной 

аттестации (П334, Учебный корпус 

(П), расположен по адресу 424002, 

Республика Марий Эл г. Йошкар-Ола, 

Йошкар-Ола, ул. Кремлёвская, д. 44) 

Основное учебное оборудование: 

специализированная мебель (столы, стулья, 

доска).  Технические средства обучения: 

телевизор, системный блок, переносной 

ноутбук, проектор, интерактивная доска.  



 

Приложение к рабочей программе 

 

Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

ФГБОУ ВО «Марийский государственный университет» 

 

 

 

 

 УТВЕРЖДАЮ 

И.о. декана ППФ 

_____________ /Данилова О.В./ 

 

«25»  мая 2023  г. 

 

 

 

 

Фонд оценочных средств 
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Б1.В.М.3.ДВ.1.2 Стресс и психологическая защита личности 
 

Направление подготовки 

44.03.02 Психолого-педагогическое образование 
 

Направленность (профиль) программы 

Психология в образовании 
 

Квалификация 
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Планируемые результаты обучения по дисциплине (модулю), обеспечивающие 

достижения планируемых результатов освоения образовательной программы 

Тип задач 

профессион

альной 

деятельност

и 

Код и 

наименован

ие 

компетенци

и 

Код и наименование индикатора 

(индикаторов) достижения 

компетенции 

Результаты обучения 

 УК-8 

способен 

создавать и 

поддержива

ть в 

повседневно

й жизни и в 

профессиона

льной 

деятельност

и 

безопасные 

условия 

жизнедеятел

ьности для 

сохранения 

природной 

среды, 

обеспечения 

устойчивого 

развития 

общества, в 

том числе 

при угрозе и 

возникновен

ии 

чрезвычайн

ых ситуаций 

и военных 

конфликтов 

УК-8.1 
Анализирует факторы вредного 

влияния элементов среды 

обитания.  
УК-8.2 
Оценивает факторы риска, умеет 

обеспечивать личную безопасность 

и безопасность окружающих, 

использовать средства защиты в 

чрезвычайных ситуациях, 

формирует культуру безопасного и 

ответственного поведения. 
УК-8.3 
Разъясняет правила поведения при 

возникновении чрезвычайных 

ситуаций природного, 

техногенного и социального 

происхождения, оказывает первую 

помощь, описывает алгоритм 

действий в восстановительных 

мероприятиях.    

Знать: 
-теоретические подходы и концепции 

психического и соматического здоровья, 

зависимость их от эмоционального состояния 

человека;   
-критерии физического, психологического и 

духовного здоровья,  
-современное понимание среды как стрессового 

фактора;  
-механизмы развития стресса и его влияние на 

физиологическое состояние систем и органов 

человека;  
-здоровьесберегающие технологии в учебных 

заведениях различного уровня;  
-признаки эмоционального «выгорания». 
Уметь: 
-применять здоровьесберегающие технологии в 

профессиональной деятельности для избегания 

стрессовых ситуаций;  
-управлять и регулировать собственную 

психическую активность и устойчивость;  
-формировать у субъектов образовательного 

процесса установку на ведение здорового образа 

жизни. 
Владеть навыками: 
-способами и приемами сохранения и 

укрепления психического и соматического 

здоровья;  
-методиками оценки и самооценки здоровья;  
 -способами и методиками коррекции стресса. 

Оценочные средства для текущего контроля успеваемости по дисциплине (модулю) 

Перечень 1. Рефераты 

Оценочные средства для промежуточной аттестации по дисциплине (модулю) 

 

Заочная форма обучения 

 

9 семестр - экзамен. 
 

Перечень 1. Вопросы к экзамену. 
 

1.Роль стресса в жизни современного человека. 

2.Психофизиология стресса. 

3.История изучения стресса. Г. Селье - основоположник учения о стрессе. 

4.Стадии общего адаптационного синдрома. 
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5.Понятия «эустресс» и «дистресс». 

6.Современные концепции стресса. 

7.Характеристика эмоционального стресса. 

8.Профессиональный стресс. Теории профессионального стресса 

9.Психологический стресс. 

10.Факторы стресса. 

11.Общее представление о стрессорах (общих, специфических и индивидуальных). 

12.Синдромы острого и хронического стресса, их негативные последствия. 

13.Проблема профессионального выгорания. 

14.Изменение мышления при стрессе. Реакция «ухода» в стрессовой ситуации. 

15.Особенности физиологического и психологического стресса 

16.Состояние стресса и деятельность структур головного мозга 

17.Изменение восприятия, памяти, внимания при стрессе. 

18.Влияние стресса на запечатление информации и поведение. 

19.Изменение общения в стрессовой ситуации. 

20.Особенности стресса у женщин и у мужчин. 

21. Личностные особенности и психологический стресс. 

22.Особенности воспитания в семье как фактор формирования психологических защит. 

23.Принципы и методы аутогенной тренировки. 

24.Классификация методов нейтрализации стресса. 

25.Общая характеристика современных методик психической саморегуляции. 

26. Диагностика стрессоустойчивости с помощью психологических методов измерения. 

27. Стратегии преодоления стресса. Возможности целенаправленного формирования 

адекватных стратегий преодоления стресса. 

28.Психологические механизмы защиты от стресса. 

29.Анализ различных видов психологической защиты. 

30.Формирование защитных механизмов. 

31.Роль образа жизни в профилактике и преодолении стресса. 

32.Значение питания для преодоления стресса. 

33.Физическая культура в профилактике и преодолении стресса. 

34.Преодоление стресса с помощью методов рациональной психотерапии, визуализации. 
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Критерии оценки планируемых результатов обучения 
Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

Вопросы к экзамену. Дан полный, развернутый ответ 

на поставленный вопрос, 

показана совокупность 

осознанных знаний об объекте, 

проявляющаяся в свободном 

оперировании понятиями, 

умении выделить существенные 

и несущественные его признаки, 

причинно-следственные связи. 

Знание об объекте 

демонстрируется на фоне 

понимания его в системе данной 

науки и междисциплинарных 

связей. Ответ формулируется в 

терминах науки, изложен 

литературным языком, логичен, 

доказателен, демонстрирует 

авторскую позицию студента. 

УК-8 

Знать: 

-теоретические подходы и 

концепции психического и 

соматического здоровья, 

зависимость их от 

эмоционального состояния 

человека; -критерии 

физического, психологического 

и духовного здоровья, -

современное понимание среды 

как стрессового фактора; -

механизмы развития стресса и 

его влияние на физиологическое 

состояние систем и органов 

человека; -

здоровьесберегающие 

технологии в учебных 

заведениях различного уровня; -

признаки эмоционального 

«выгорания». 

Уметь: 

-применять 

здоровьесберегающие 

технологии в профессиональной 

деятельности для избегания 

стрессовых ситуаций; -

управлять и регулировать 

собственную психическую 

активность и устойчивость; -

формировать у субъектов 

образовательного процесса 

установку на ведение здорового 

Для экзамена: 
«отлично» (5 баллов): Дан полный, 

развернутый ответ на поставленный 

вопрос, показана совокупность 

осознанных знаний об объекте, 

проявляющаяся в свободном 

оперировании понятиями, умении 

выделить существенные и 

несущественные его признаки, 

причинно-следственные связи. Знание 

об объекте демонстрируется на фоне 

понимания его в системе данной науки 

и междисциплинарных связей. Ответ 

формулируется в терминах науки, 

изложен литературным языком, 

логичен, доказателен, демонстрирует 

авторскую позицию студента.  
«хорошо» (4 балла): Дан полный, 

развернутый ответ на поставленный 

вопрос с небольшими погрешностями, 

показана совокупность осознанных 

знаний об объекте, проявляющаяся в 

свободном оперировании понятиями, 

умении выделить существенные и 

несущественные его признаки, 

причинно-следственные связи. Знание 

об объекте демонстрируется на фоне 

понимания его в системе данной науки 

и междисциплинарных связей. Ответ 

формулируется в терминах науки, 

изложен литературным языком, 

логичен, доказателен, демонстрирует 

авторскую позицию студента.  
«удовлетворительно» (3 балла): Дан 

неполный ответ на поставленный 

вопрос, показана совокупность 

осознанных знаний об объекте, 

проявляющаяся в свободном 

оперировании понятиями, умении 

выделить существенные и 

несущественные его признаки, 

причинно-следственные связи. Знание 

об объекте демонстрируется на фоне 

понимания его в системе данной науки 

и междисциплинарных связей. Ответ 

формулируется в терминах науки, 

изложен литературным языком, 

логичен, доказателен, демонстрирует 

авторскую позицию студента.  
«неудовлетворительно» (2 балла): не 

выполняются  требования на 

«удовлетворительно» 

1 
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

образа жизни. 

Владеть навыками: 

-способами и приемами 

сохранения и укрепления 

психического и соматического 

здоровья; -методиками оценки и 

самооценки здоровья; -

способами и методиками 

коррекции стресса. 

  

 

Оценочный лист обучающихся (для экзамена) 

 

ФИО 

обучающегося 

Балл 
Средний балл 

Итоговая 

оценка Вопросы к экзамену. 

Иванов И.И. 5 5 отлично 
Петров И.И. 4 4 хорошо 

        

        

        

 

Приложение к оценочному листу обучающихся (для экзамена) 

 
Средний балл  Итоговая оценка 

4.6 - 5 «отлично» 
3.6 - 4.5 «хорошо» 
2.7 - 3.5 «удовлетворительно» 
0 - 2.6 «неудовлетворительно» 

 

Очная форма обучения 

 

2 семестр - экзамен. 
 

Перечень 1. Вопросы к экзамену. 
 

1.Роль стресса в жизни современного человека. 

2.Психофизиология стресса. 

3.История изучения стресса. Г. Селье - основоположник учения о стрессе. 

4.Стадии общего адаптационного синдрома. 

5.Понятия «эустресс» и «дистресс». 

6.Современные концепции стресса. 

7.Характеристика эмоционального стресса. 

8.Профессиональный стресс. Теории профессионального стресса 
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9.Психологический стресс. 

10.Факторы стресса. 

11.Общее представление о стрессорах (общих, специфических и индивидуальных). 

12.Синдромы острого и хронического стресса, их негативные последствия. 

13.Проблема профессионального выгорания. 

14.Изменение мышления при стрессе. Реакция «ухода» в стрессовой ситуации. 

15.Особенности физиологического и психологического стресса 

16.Состояние стресса и деятельность структур головного мозга 

17.Изменение восприятия, памяти, внимания при стрессе. 

18.Влияние стресса на запечатление информации и поведение. 

19.Изменение общения в стрессовой ситуации. 

20.Особенности стресса у женщин и у мужчин. 

21. Личностные особенности и психологический стресс. 

22.Особенности воспитания в семье как фактор формирования психологических защит. 

23.Принципы и методы аутогенной тренировки. 

24.Классификация методов нейтрализации стресса. 

25.Общая характеристика современных методик психической саморегуляции. 

26. Диагностика стрессоустойчивости с помощью психологических методов измерения. 

27. Стратегии преодоления стресса. Возможности целенаправленного формирования 

адекватных стратегий преодоления стресса. 

28.Психологические механизмы защиты от стресса. 

29.Анализ различных видов психологической защиты. 

30.Формирование защитных механизмов. 

31.Роль образа жизни в профилактике и преодолении стресса. 

32.Значение питания для преодоления стресса. 

33.Физическая культура в профилактике и преодолении стресса. 

34.Преодоление стресса с помощью методов рациональной психотерапии, визуализации. 

  

 

Критерии оценки планируемых результатов обучения 
Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

Вопросы к экзамену. Дан полный, развернутый ответ 

на поставленный вопрос, 

показана совокупность 

Для экзамена: 
«отлично» (5 баллов): Дан полный, 

развернутый ответ на поставленный 

1 
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

осознанных знаний об объекте, 

проявляющаяся в свободном 

оперировании понятиями, 

умении выделить существенные 

и несущественные его признаки, 

причинно-следственные связи. 

Знание об объекте 

демонстрируется на фоне 

понимания его в системе данной 

науки и междисциплинарных 

связей. Ответ формулируется в 

терминах науки, изложен 

литературным языком, логичен, 

доказателен, демонстрирует 

авторскую позицию студента. 

УК-8 

Знать: 

-теоретические подходы и 

концепции психического и 

соматического здоровья, 

зависимость их от 

эмоционального состояния 

человека; -критерии 

физического, психологического 

и духовного здоровья, -

современное понимание среды 

как стрессового фактора; -

механизмы развития стресса и 

его влияние на физиологическое 

состояние систем и органов 

человека; -

здоровьесберегающие 

технологии в учебных 

заведениях различного уровня; -

признаки эмоционального 

«выгорания». 

Уметь: 

-применять 

здоровьесберегающие 

технологии в профессиональной 

деятельности для избегания 

стрессовых ситуаций; -

управлять и регулировать 

собственную психическую 

активность и устойчивость; -

формировать у субъектов 

образовательного процесса 

установку на ведение здорового 

образа жизни. 

Владеть навыками: 

-способами и приемами 

сохранения и укрепления 

вопрос, показана совокупность 

осознанных знаний об объекте, 

проявляющаяся в свободном 

оперировании понятиями, умении 

выделить существенные и 

несущественные его признаки, 

причинно-следственные связи. Знание 

об объекте демонстрируется на фоне 

понимания его в системе данной науки 

и междисциплинарных связей. Ответ 

формулируется в терминах науки, 

изложен литературным языком, 

логичен, доказателен, демонстрирует 

авторскую позицию студента.  
«хорошо» (4 балла): Дан полный, 

развернутый ответ на поставленный 

вопрос с небольшими погрешностями, 

показана совокупность осознанных 

знаний об объекте, проявляющаяся в 

свободном оперировании понятиями, 

умении выделить существенные и 

несущественные его признаки, 

причинно-следственные связи. Знание 

об объекте демонстрируется на фоне 

понимания его в системе данной науки 

и междисциплинарных связей. Ответ 

формулируется в терминах науки, 

изложен литературным языком, 

логичен, доказателен, демонстрирует 

авторскую позицию студента.  
«удовлетворительно» (3 балла): Дан 

неполный ответ на поставленный 

вопрос, показана совокупность 

осознанных знаний об объекте, 

проявляющаяся в свободном 

оперировании понятиями, умении 

выделить существенные и 

несущественные его признаки, 

причинно-следственные связи. Знание 

об объекте демонстрируется на фоне 

понимания его в системе данной науки 

и междисциплинарных связей. Ответ 

формулируется в терминах науки, 

изложен литературным языком, 

логичен, доказателен, демонстрирует 

авторскую позицию студента.  
«неудовлетворительно» (2 балла): не 

выполняются  требования на 

«удовлетворительно» 
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Оценочные средства  Результаты обучения Оценка планируемых результатов 

формирования компетенции 
Вес 

психического и соматического 

здоровья; -методиками оценки и 

самооценки здоровья; -

способами и методиками 

коррекции стресса. 

  

 

Оценочный лист обучающихся (для экзамена) 

 

ФИО 

обучающегося 

Балл 
Средний балл 

Итоговая 

оценка Вопросы к экзамену. 

Иванов И.И. 2 2 неудовлетворит

ельно 
Петров И.И. 4 4 хорошо 

        

        

        

 

Приложение к оценочному листу обучающихся (для экзамена) 

 
Средний балл  Итоговая оценка 

4.6 - 5 «отлично» 
3.6 - 4.5 «хорошо» 
2.7 - 3.5 «удовлетворительно» 
2 - 2.6 «неудовлетворительно» 

 


