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1. Структура и общая трудоемкость дисциплины 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 144 часа (4 зачетные единицы). 

Форма промежуточной аттестации - экзамен 

 

 

 

2. Цели освоения дисциплины 

-  формирование у студентов системных представлений о стрессе, его причинах, 

проявлениях и последствиях; формирование умений проводить научно обоснованную 

диагностику стресса и состояний сниженной работоспособности и реализовывать программы 

обучения приемам психокоррекции стресса. 

3. Место дисциплины в структуре учебного плана 

Дисциплина «Психологические аспекты борьбы со стрессом» относится к 

дисциплинам Блока 1 вариативной части Б1.В.ДВ.03.02.  

Для изучения дисциплины необходимы знания, умения и компетенции, полученные 

сформированные в процессе изучения дисциплин «Философия», «История», «Физическая 

культура и спорт». 

Для освоения данной учебной дисциплины студент должен: 

Знать: основы общей психологии; классификации и типологию высших психических 

функций, структуру и особенности функционирования высшей нервной деятельности; 

структуру категорий «личность», «деятельность», «психика»;  

Уметь:  классифицировать психологические, социально-психологические и 

психофизиологические особенности индивида, личности, индивидуальности;  

Владеть:  навыками осуществления профессионального взаимодействия и 

установления контакта, общения и взаимодействия в конфликтной и бесконфликтной 

ситуации. 

 

4.Требования к результатам освоения дисциплины 

 

Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины.  

В результате изучения дисциплины обучающийся должен обладать следующими 

компетенциями (результатами освоения образовательной программы)  

Коды 

компетенций   Содержание компетенций  

ОК-6 
способностью работать в коллективе, толерантно воспринимая 

социальные, этнические, конфессиональные и культурные различия 

 Очная форма обучения 

Курс 3 

Семестр 5 

Лекции 36 

Практические занятия 18 

Лабораторные занятия - 

Консультации  

Итого аудиторных занятий 54 

Самостоятельная работа 63 

Курсовая работа  - 

Форма контроля 

Экзамен 27 

Общее количество часов 144 



ОК-7 
способностью к самоорганизации и самообразованию 

ПК-5 

способностью к проведению учебных занятий и внеклассной работы по 

языку и литературе в общеобразовательных и профессиональных 

образовательных организациях 

 

Взаимосвязь планируемых результатов обучения по дисциплине с формируемыми 

компетенциями ОПОП: 

Коды 

компетенций 

ОПОП 

Планируемые результаты обучения, 

соответствующие формируемым компетенциям ОПОП 

Знать Уметь Владеть 

ОК-6 

закономерности 

формирования и 

развития коллектива, 

особенности группового 

поведения; 

адаптироваться в 

профессиональном 

коллективе, подбирать 

партнеров для 

эффективной работы в 

команде, уметь вести 

переговоры в условиях 

конфликтного 

взаимодействия; 

адекватно воспринимать 

социальные, этнические, 

конфессиональные и 

культурные различия; 

социально значимыми 

коммуникативными 

нормами, конвенциями; 

способностью 

толерантно 

воспринимать 

социальные, этнические, 

конфессиональные и 

культурные различия 

ОК-7 

основные 

характеристики 

интеллектуального и 

творческого потенциала 

личности; 

адекватно оценивать 

собственный 

образовательный 

уровень; 

новыми технологиями 

оценки собственной 

деятельности, приемами 

саморегуляции, 

саморазвития и 

самообразования в 

течение всей жизни 

ПК-5 

основные положения 

федерального 

государственного 

образовательного 

стандарта среднего и 

общего образования, 

основные нормативные 

документы 

правительства в области 

образования, 

стандартные и 

индивидуальные 

образовательные 

программы, 

применяемые в школах; 

подготовить и провести 

учебные занятия и 

внеклассные 

мероприятия, 

посвященные изучению 

языковых процессов, 

текстов, 

художественного 

произведения, разных 

форм коммуникаций; 

методикой проведения 

учебных занятий и 

внеклассной работы по 

филологическим 

дисциплинам в 

общеобразовательных 

учреждениях и 

образовательных 

учреждениях среднего 

профессионального 

образования 

При проведении учебных занятий обеспечивается развитие у обучающихся навыков 

командной работы, межличностной коммуникации, принятия решений, лидерских качеств 

(включая при необходимости проведение интерактивных лекций, групповых дискуссий, 

ролевых игр, тренингов, анализ ситуаций и имитационных моделей, преподавание 

дисциплин (модулей) в форме курсов, составленных на основе результатов научных 



исследований, в том числе с учетом региональных особенностей профессиональной 

деятельности выпускников и потребностей работодателей). 

 



5. Содержание дисциплины 

№

№ 

Наименование тем (вопросов), 

изучаемых, по данной дисциплине 

Занятия Самостоятельная работа 

студентов 

Формы контроля  Лит-ра 

Ле

к. 
Пр. 

 
Содержание Часы 

 

1-2 

Тема 1. Теоретико-методологические 

проблемы изучения стресса в системе 

научного знании. 

Понятие стресс. Многозначность 

определений, феноменологических 

описаний и теоретико-

методологических подходов к 

исследованию, как отражение 

сложности проблемы. История 

развития концепций 

гомеостатического регулирования в 

физиологии 

4 2 Классическая теория стресса Г.Селье и 

возможности ее приложения в психологических 

исследованиях. "Триада признаков" стресса по 

Г.Селъе, физиологические механизмы 

возникновения. Понятие общего адаптационного 

синдрома, уровни адаптации. Стадии развития 

стрессовых реакций по Г.Селъе. Зависимость 

уровня исполнения от степени активации и 

напряженности деятельности, фактор сложности 

задачи. Основные принципы классической теории 

(не специфичность ответа, фазы приспособления, 

ресурсы адаптации), привнесенные в область 

психологического изучения стресса. 

7 Конспект, вопросы к 

рубежной контрольной 

работе, тест, творческая 

работа. 

1– 6 

3-4 

Тема 2. Общие представления о 

стрессе как комплексном 

психофизиологическом явлении.  

Термин «стресс» и многозначность 

его определений: стресс как событие, 

как реакция, как промежуточная 

переменная, как трансактный процесс 

и др. Признаки стресса, стадии его 

развития. Введение понятия 

психологического (эмоционального) 

стресса Р. Лазарусом. Особенности 

психологического стресса. 

4 2 Виды стресса. Проблема стресса в биологии и 

медицине. Традиции исследования стресса в 

физиологии и психологии. В 

7 Конспект, вопросы к 

рубежной контрольной 

работе, тест, творческая 

работа. 

1– 6 

 

5-6 

Тема 3. Психофизиология стресса. 

Физиологические и биохимические 

проявления стресса. Мозг. Активация 

гипоталамуса. Патофизиологические 

механизмы возникновения и развития 

4 2 Различные теоретические модели возникновения 

и изучения стресса (У. Кеннон, С. Фолкман, Т. 

Кокс, Л. Леви, Дж. Эверли, Р. Розенфельд, К.В. 

Судаков, Л.А. Китаев-Смык и др.). 

Дифференцировка стресса и других состояний 

7 Конспект, вопросы к 

рубежной контрольной 

работе, тест, творческая 

работа. 

1– 6 



стресса: нейронные, вегетативные, 

нейрогуморальные. Автономная 

нервная система. Включение 

гормональных механизмов. Роль 

гормонов надпочечников в адаптации 

организма человека к стрессорному 

фактору. 

7-8 

Тема 4. Оценка уровня стресса. 

Формы проявления стресса: 

поведенческие, интеллектуальные, 

физиологические и эмоциональные  

Подходы к прогнозированию стресса 

Субъективные методы оценки уровня 

стресса: психологические тесты и 

интроспекция (самомониторинг 

внутреннего состояния при стрессе). 

4 2 

Значение нервной системы в преодолении 

стресса. Эндокринная система. Роль сердечно-

сосудистой системы при формировании 

стрессорных реакций. Пищеварительная система. 

Мускулатура. Кожа. 

7 Конспект, вопросы к 

рубежной контрольной 

работе, тест, творческая 

работа. 

1– 6 

9-

10 

Тема 5. Динамика протекания стресса. 

Общие закономерности развития 

стресса. Классическая динамика 

развития стресса. Факторы, 

влияющие на развитие стресса: 

врожденные особенности организма; 

родительские сценарии; личностные 

особенности, уровень тревожности; 

факторы социальной среды; 

когнитивные факторы последствия 

стресса: психосоматические 

заболевания и посттравматический 

синдром. 

 

4 

2 

Объективные методы оценки уровня стресса: 

показатели сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем организма; анализ активности 

вегетативной нервной системы; оценка 

психомоторных реакций организма человека при 

стрессе. Проблема оценки стрессоустойчивости 

человека. Влияние характеристик стрессора на 

уровень стресса (интенсивность стресса, его 

продолжительность и характеристики 

индивидуальной чувствительности к стрессу). 

7 

Конспект, вопросы к 

рубежной контрольной 

работе, тест, творческая 

работа. 

1– 6 

11-

12 

. Тема 6. Причины возникновения 

стрессов. Субъективные причины 

возникновения психологического 

стресса: несоответствие генетических 

программ современным условиям; 

стресс, вызванный когнитивным 

диссонансом и механизмами 

психологической защиты; стресс, 

связанный с неадекватными 

установками и убеждениями 

4 2 Факторы, влияющие на развитие стресса: 

врожденные особенности организма; 

родительские сценарии; личностные особенности, 

уровень тревожности; факторы социальной 

среды; когнитивные факторы последствия 

стресса: психосоматические заболевания и 

посттравматический синдром. Субъективные 

причины возникновения психологического 

стресса: несоответствие генетических программ 

современным условиям; стресс, вызванный 

7 

Конспект, вопросы к 

рубежной контрольной 

работе, тест, творческая 

работа. 

1– 6 



 

 

Примечания: Отдельные виды учебной работы могут проводиться дистанционно на основании локальных нормативных актов. В 

целях реализации индивидуального подхода к обучению студентов, осуществляющих учебный процесс по индивидуальной траектории в 

рамках индивидуального рабочего плана, изучение данной дисциплины может осуществляться через индивидуальные консультации 

личности; стресс, вызванный 

невозможностью реализации 

актуальной потребности; стресс от 

неадекватной реализации условных 

рефлексов. 

 

когнитивным диссонансом и механизмами 

психологической защиты; стресс, связанный с 

неадекватными установками и убеждениями 

личности; стресс, вызванный невозможностью 

реализации актуальной потребности; стресс от 

неадекватной реализации условных рефлексов. 

13-

14 

Тема 6. Причины возникновения 

стрессов. 

Объективные причины 

возникновения психологического 

стресса: условия жизни и работы; 

взаимодействие с другими людьми; 

политические и экономические 

факторы; чрезвычайные 

обстоятельства 

4 2 

Каузальная классификация стрессоров и пути 

преодоления стрессоров различного типа. 
7 

Конспект, вопросы к 

рубежной контрольной 

работе, тест, творческая 

работа. 

1– 6 

15-

16 

Тема 7. Профессиональные стрессы. 

Общие закономерности 

профессионального стресса. Феномен 

профессионального выгорания. 

Синдром хронической усталости. 

Профессиональная деформация 

личности. 

4 

2 

Примеры профессиональных стрессов: учебный 

стресс; стресс руководителя; медицинский стресс; 

спортивный стресс 

7 

Конспект, вопросы к 

рубежной контрольной 

работе, тест, творческая 

работа. 1– 6 

 

17-

18 

Тема 8. Методы оптимизации уровня 

стресса. Общеоздоравливающие 

методы снятия стресса. 

Традиционные методы нейтрализации 

стресса. Новые информационные 

методы нейтрализации стресса. 

Тактика борьбы со стрессом в 

зависимости от времени его 

наступления. 

4 2 Способы саморегуляции психологического 

состояния во время стресса: аутогенная 

тренировка; дыхательные техники; мышечная 

релаксация; работа с собственными мыслями и 

убеждениями (ауторациональная терапия); 

диссоциация; визуализация; 

условнорефлекторные техники; прагматизация 

стресса. Нейтрализация стресса при помощи 

психотерапии. Рациональная психотерапия, 

нейролингвистическое программирование, 

гипноз. 

7 

Конспект, вопросы к 

рубежной контрольной 

работе, тест, творческая 

работа, эссе 

1– 6 

 Итого 36 18  63   



преподавателя очно, в часы консультаций, по электронной почте, а также с использованием Webex, платформы дистанционного обучения 

Moodle, личный кабинет студента на сайте СОГУ, других элементов ЭИОС СОГУ. 



6. Образовательные технологии 

В процессе обучения используются различные образовательные технологии: 

Традиционные лекции и практические (семинарские) занятия в форме с 

использованием современных интерактивных технологий.  

Лекция-диалог – содержание подается через серию вопросов, на которые студент 

должен отвечать непосредственно в ходе лекции. 

Онлайн-семинар – разновидность веб-конференции, проведение онлайн-встреч или 

презентаций через Интернет в режиме реального времени. Каждый из участников находится 

у своего компьютера (средства связи), а связь между ними поддерживается через Интернет 

посредством загружаемого приложения, установленного на компьютере каждого участника 

(Zoom, Meet, Skype и др.) 

Видеоконференция – сеанс видеоконференцсвязи (ВКС) – это технология 

интерактивного взаимодействия двух и более участников образовательного процесса для 

обмена информацией в реальном режиме времени. 

Видео-лекция – снятая на камеру сокращенная лекция, дополненная фотографиями и 

схемами, иллюстрирующая подаваемый в лекции материал. 

Технология электронного обучения (реализуется при помощи электронной 

образовательной среды СОГУ при использовании ресурсов ЭБС, при проведении 

автоматизированного тестирования и т. д.).  

7. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы 

Весь методический материал размещен на дистанционной площадке системы 

«MOODLE» http://dist-edu.nosu.ru. 

Методические указания для обучающихся 

Система университетского обучения основывается на рациональном сочетании 

нескольких видов учебных занятий (в первую очередь, лекций и практических занятий), 

работа на которых обладает определенной спецификой. 

Методические указания для обучающихся к практическим занятиям 

Цикл практических занятий по курсу направлен на расширение и углубление знаний, 

полученных в ходе лекционного освещения материала, знакомство с базовыми понятиями 

курса; приобретение навыков анализа учебного материала; выработку умений 

самостоятельно и критически подходить к изучаемому материалу; формирование навыков 

устного выступления и участия в дискуссиях. Для проведения практических занятий 

привлекаются материалы лекционных занятий, ресурсы библиотеки института и т.д. В ходе 

занятий практикуются моделирование объектов и ситуаций с целью их изучения, 

имитационные занятия. Тем самым обеспечивается закрепление знаний, полученных в ходе 

лекций, и обеспечивается подготовка к промежуточной аттестации студентов, 

осуществляемой в рамках текущего контроля знаний. 

Рекомендуется обращаться за консультациями и оказанием необходимой помощи к 

преподавателю дисциплины в часы приема. 

Методические указания для обучающихся к самостоятельной работе 

Самостоятельная работа студентов – важнейшая составная часть занятий по 

изучаемой дисциплине, предусмотрена учебным планом, необходима для полного усвоения 

программы курса, формирования навыков исследовательской работы и ориентации 

студентов на умение применять теоретические знания на практике, способствует 

формированию у студентов навыков работы с психологической и педагогической 

литературой, развитию культуры умственного труда и поискам в приобретении новых 

знаний. 

Задания для самостоятельной работы составляются по разделам и темам, по которым 

не предусмотрены аудиторные занятия, либо требуется дополнительно проработать и 

проанализировать рассматриваемый преподавателем материал в объеме запланированных 

часов.  

Задания по самостоятельной работе по дисциплине могут быть следующих видов: 

http://dist-edu.nosu.ru/


 конспектирование первоисточников и другой учебной литературы;  

 проработка учебного материала (по конспектам лекций учебной и научной 

литературе) и подготовка к участию в тематических дискуссиях и деловых играх;  

 выполнение контрольных работ, творческих (проектных) заданий; 

 решение задач;  

 работа с тестами и вопросами для самопроверки; 

 моделирование и/или анализ конкретных проблемных ситуаций;  

 анализ статистических и фактических материалов, составление выводов на 

основе проведенного анализа и т.д.  

Результаты самостоятельной работы контролируются преподавателем и учитываются 

при аттестации студента (экзамен/зачет). 

Методическое обеспечение самостоятельной работы по дисциплине состоит из: 

- Определения учебных вопросов, которые студенты должны изучить самостоятельно; 

- Подбора необходимой учебной литературы, обязательной для проработки и 

изучения; 

- Поиска дополнительной научной литературы, к которой студенты могут обращаться 

по желанию, если у них возникает интерес к данной теме; 

- Определения контрольных вопросы, позволяющих студентам самостоятельно 

проверить качество полученных знаний; 

- Организации консультаций преподавателя со студентами для разъяснения вопросов, 

вызвавших у студентов затруднения при самостоятельном освоении учебного материала. 

Реферируя и конспектируя наиболее важные вопросы, имеющие научно-

практическую значимость, новизну, актуальность, делая выводы, заключения, высказывая 

практические замечания, выдвигая различные положения, студенты глубже понимают 

вопросы курса. 

Темы и формы внеаудиторной самостоятельной работы, ее трудоѐмкость содержатся в 

табл.раздела 5. 

Самостоятельная работа студентов по дисциплине проводится в виде письменных 

домашних заданий (конспектов), а также подготовки рефератов по заданной тематике. 

Вопросы, выносимые на самостоятельное изучение, а также учебная литература и 

методический материал по организации самостоятельной работы студентов отражены в 

Учебно-методической карте дисциплины «Психологические основы борьбы со стрессом» 

(см. таблицу в разделе 5.) и на сайте дистанционного обучения СОГУ «MOODLE» http://dist-

edu.nosu.ru. 

При подготовке заданий по самостоятельной работе студентам необходимо 

ориентироваться на конспекты лекций, рекомендуемую литературу.  

Для расширения знаний по дисциплине рекомендуется использовать Интернет-

ресурсы: проводить поиск в различных системах, таких как общие поисковые системы: 

www.yandex.ru,  www.google.ru, а также специальные поисковые системы: www.chem.msu.su, 

www.chemnavigator.hotbox.ru. 

Работа с рекомендованной литературой 

При работе с основной и дополнительной литературой целесообразно придерживаться 

такой последовательности. Сначала прочитать весь заданный текст в быстром темпе. Цель 

такого чтения заключается в том, чтобы создать общее представление об изучаемом 

материале, понять общий смысл прочитанного. Затем прочитать вторично, более медленно, 

чтобы в ходе чтения понять и запомнить смысл каждой фразы, каждого положения и вопроса 

в целом. Чтение приносит пользу и становится продуктивным, когда сопровождается 

записями. Это может быть составление плана прочитанного текста, тезисы или выписки, 

конспектирование и др. Выбор вида записи зависит от характера изучаемого материала и 

целей работы с ним. Если содержание материала несложное, легко усваиваемое, можно 

ограничиться составлением плана. Если материал содержит новую и трудно усваиваемую 

информацию, целесообразно его законспектировать. План – это схема прочитанного 

http://www.yandex.ru/
http://www.google.ru/
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материала, перечень вопросов, отражающих структуру и последовательность материала. 

Конспект – это систематизированное, логичное изложение материала источника. 

Различаются четыре типа конспектов: - план-конспект – это развернутый детализированный 

план, в котором по наиболее сложным вопросам даются подробные пояснения, - 

текстуальный конспект – это воспроизведение наиболее важных положений и фактов 

источника, - свободный конспект – это четко и кратко изложенные основные положения в 

результате глубокого изучения материала, могут присутствовать выписки, цитаты, тезисы; 

часть материала может быть представлена планом, - тематический конспект – составляется 

на основе изучения ряда источников и дает ответ по изучаемому вопросу. В процессе 

изучения материала источника и составления конспекта нужно обязательно применять 

различные выделения, подзаголовки, создавая блочную структуру конспекта. Это делает 

конспект легко воспринимаемым и удобным для работы. 

Методические рекомендации по оформлению презентации 

1) Не перегружать слайды текстом. 

2) Наиболее важный материал лучше выделить. 

3) Не следует использовать много мультимедийных эффектов анимации. 

Особенно нежелательны такие эффекты, как вылет, вращение, побуквенное появление 

текста. Оптимальная настройка эффектов анимации – появление, в первую очередь, 

заголовка слайда, а затем текста по абзацам. При этом если несколько слайдов имеют 

одинаковое название, то заголовок слайда должен постоянно оставаться на экране. 

4) Чтобы обеспечить хорошую читаемость презентации необходимо подобрать 

темный цвет фона и светлый цвет шрифта. 

5) Текст презентации должен быть написан без орфографических и пунктуационных 

ошибок. 

Методические рекомендации по использованию информационно-коммуникативных 

технологий обучения 

 

Для изучения лекционного материала дисциплины применяются аудиовизуальные 

(мультимедийные) технологии, которые не отрицают традиционные, проверенные временем 

методы преподавания, но, при этом, они повышают наглядность, информативность, 

оперативность в подаче информации, позволяют экономить время занятий.  

Каждое практическое (семинарское) занятие имеет свою особую форму проведения, 

свою методологическую специфику, что позволяет развивать у студентов различные как 

общекультурные, так и профессиональные компетенции. Постановка проблемы, разбор 

актуальных конкретных и гипотетических ситуаций, создание атмосферы диалога между 

преподавателем и группой позволяет работать индивидуально и в малых группах, 

коллективно обсуждать определенный темами материал, а также инициировать 

самостоятельную работу студентов. При осмыслении содержания вопросов практических 

занятий преследуется цель соблюдать преемственность в профессиональном и в творческом 

развитии студентов.  

Контроль самостоятельной работы студентов призван сделать процесс обучения более 

целостным и органичным. Его задача не оставить без внимания даже, на первый взгляд, 

малозначительные вопросы.  

Компьютерное тестирование позволяет осуществлять итоговый контроль знаний 

студентов. Тестовый материал включает в себя содержание вопросов по каждому из 

обозначенных программой разделов.  

Каждый вопрос предполагает несколько вариантов ответов, среди которых имеются 

абсолютно неверный, правильный и в большей или меньшей степени раскрывающий 

сущность вопроса. В процессе компьютерного тестирования задача студентов определяется 

как выбор правильного ответа из многообразия вариантов. В тестовых заданиях есть 

вопросы на соответствие. В процессе компьютерного тестирования, задача студента 

определяется как выбор правильного ответа из многообразия вариантов.  



Методические рекомендации по работе на дистанционной площадке 

Методические рекомендации по работе на дистанционной площадке расположены на 

самой площадке системы «MOODLE» http://dist-edu.nosu.ru. 

Подготовка к экзамену 

Экзаменационная сессия – очень тяжелый период работы для студентов и 

ответственный труд для преподавателей. Главная задача экзаменов – проверка качества 

усвоения содержания дисциплины. 

На основе такой проверки оценивается учебная работа не только студентов, но и 

преподавателей: по результатам экзаменов можно судить и о качестве всего учебного 

процесса. При подготовке к экзамену студенты повторяют материал курсов, которые они 

слушали и изучали в течение семестра, обобщают полученные знания, выделяют главное в 

предмете, воспроизводят общую картину для того, чтобы яснее понять связь между 

отдельными элементами дисциплины. 

Экзаменам, как правило, предшествует сдача зачетов. К экзаменам допускаются 

только те студенты, которые сдали зачеты. 

При подготовке к экзаменам основное направление дают программы курса и 

конспект, которые указывают, что в курсе наиболее важно. Основной материал должен 

прорабатываться по учебнику, поскольку конспекта недостаточно для изучения дисциплины. 

Учебник должен быть проработан в течение семестра, а перед экзаменом важно 

сосредоточить внимание на основных, наиболее сложных разделах. Подготовку по каждому 

разделу следует заканчивать восстановлением в памяти его краткого содержания в 

логической последовательности. 

До экзамена обычно проводится консультация, но она не может возместить 

отсутствия систематической работы в течение семестра и помочь за несколько часов освоить 

материал, требующийся к экзамену. На консультации студент получает лишь ответы на 

трудные или оставшиеся неясными вопросы. Польза от консультации будет только в том 

случае, если студент до нее проработает весь материал. Надо учиться задавать вопросы, 

вырабатывать привычку пользоваться справочниками, энциклопедиями, а не быть на 

иждивении у преподавателей, который не всегда может тут же, «с ходу» назвать какой-либо 

факт, имя, событие. 

На экзамене нужно показать не только знание предмета, но и умение логически связно 

построить устный ответ. 

Получив билет, надо вдуматься в поставленные вопросы для того, чтобы правильно 

понять их. Нередко студент отвечает не на тот вопрос, который поставлен, или в простом 

вопросе ищет скрытого смысла. Не поняв вопроса и не обдумав план ответа, не следует 

начинать писать. Конспект своего ответа надо рассматривать как план краткого сообщения 

на данную тему и составлять ответ нужно кратко. При этом необходимо показать умение 

выражать мысль четко и доходчиво. 

Отвечать нужно спокойно, четко, продуманно, без торопливости, придерживаясь 

записи своего ответа. 

На экзаменах студент показывает не только свои знания, но и учится владеть собой. 

После ответа на билет могут следовать вопросы, которыеимеют целью выяснить понимание 

других разделов курса, не вошедших в билет. Как правило, на них можно ответить кратко, 

достаточно показать знание сути вопроса. Часто студенты при ответе на дополнительные 

вопросы проявляют поспешность: не поняв смысла того, что у них спрашивают, начинают 

отвечать и нередко говорят не по сути. 

Студент должен знать, что на экзамене осуществляется не только контроль и 

выставляется оценка, но это еще и дополнительная возможность, систематизация знаний. 

Если говорить о сверхзадаче экзаменатора, то она состоит в уяснении не только и не столько 

того, что студент выучил, сколько того, чему он научился и что останется у него после 

экзамена, поскольку этот остаток будет характеризовать образовательный уровень студента. 

Следует помнить, что необходимым условием правильного режима работы в период 



экзаменационной сессии является нормальный сон, поэтому подготовка к экзаменам не 

должна быть в ущерб сну. Установлено, что сильное эмоциональное напряжение во время 

экзаменов неблагоприятно отражается на нервной системе и многие студенты из-за волнений 

не спят ночи перед экзаменами. Обычно в сессию студенту не до болезни, так как весь 

организм озабочен одним - сдать экзамены. Но это еще не значит, что последствия 

неправильно организованного труда и чрезмерной занятости не скажутся потом. Поэтому 

каждый студент помнить о важности рационального распорядка рабочего дня и о 

своевременности снятия или уменьшения умственного напряжения. 

Методические рекомендации по написанию эссе 

Требования, предъявляемые к эссе: 
1. Объем эссе не должен превышать 1–2 страниц. 

2. Эссе должно восприниматься как единое целое, идея должна быть ясной и 

понятной. 

3. Необходимо писать коротко и ясно. Эссе не должно содержать ничего лишнего, 

должно включать только ту информацию, которая необходима для раскрытия вашей 

позиции, идеи. 

4. Эссе должно иметь грамотное композиционное построение, быть логичным, четким 

по структуре. 

5. Каждый абзац эссе должен содержать только одну основную мысль. 

6. Эссе должно показывать, что его автор знает и осмысленно использует 

теоретические понятия, термины, обобщения, мировоззренческие идеи. 

7. Эссе должно содержать убедительную аргументацию заявленной по проблеме 

позиции. 

Структура эссе: 
1. Введение — определение основного вопроса эссе, актуальность. На этом этапе 

очень важно правильно сформулировать вопрос, на который вы собираетесь найти ответ в 

ходе своей творческой работы. При написании актуальности могут помочь ответы на 

следующие вопросы: 

«Почему тема, которую я раскрываю, является важной в настоящий момент?», 

«Какие понятия будут вовлечены в мои рассуждения по теме?», 

«Могу ли я разделить тему на несколько более мелких подтем?». 

2. Основная часть — ответ на поставленный вопрос. Один параграф содержит: тезис, 

доказательство, иллюстрации, подвывод, являющийся частично ответом на поставленный 

вопрос. 

3. Заключение - суммирование уже сделанных подвыводов и окончательный ответ на 

вопрос эссе. 

Отметим наиболее приемлемую технику доказательства приведенных в эссе 

высказываний. Доказательство — это совокупность логических приемов обоснования 

истинности какого-либо суждения с помощью других истинных и связанных с ним 

суждений. 

Структура любого доказательства включает по меньшей мере три составляющие: 

тезис, аргументы, вывод или оценочные суждения. 

 Тезис — это сужение, которое надо доказать. 

 Аргументы — это категории, которыми пользуются при доказательстве 

истинности тезиса. 

 Вывод — это мнение, основанное на анализе фактов. 

 Оценочные суждения — это мнения, основанные на наших убеждениях, 

верованиях или взглядах. 

Памятка при написании эссе: 
Прежде чем приступить к написанию эссе: 

 изучите теоретический материал; 

 уясните особенности заявленной темы эссе; 



 продумайте, в чем может заключаться актуальность заявленной темы; 

 выделите ключевой тезис и определите свою позицию по отношению к нему; 

 определите, какие теоретические понятия, научные теории, термины помогут 

вам раскрыть суть тезиса и собственной позиции; 

 составьте тезисный план, сформулируйте возникшие у вас мысли и идеи. 

Алгоритм написания эссе: 

1. Внимательно прочтите все темы (высказывания), предлагаемые для написания эссе. 

2. Выберите ту, которая будет отвечать нескольким требованиям: 

 она интересна вам; 

 вы понимаете смысл этого высказывания; 

 по данной теме вам есть что сказать (вы знаете термины, можете привести 

примеры, имеете личный опыт и т.д.). 

3. Определите смысл высказывания (проблему). 

4. Набросайте аргументы «за» и/или «против» данного высказывания: 

 для каждого аргумента подберите примеры, факты, ситуации из жизни, 

личного опыта, литературных произведений; 

 распределите подобранные аргументы в последовательности; 

 придумайте вступление к рассуждению; 

 изложите свою точку зрения в той последовательности, которую вы наметили. 

5. Сформулируйте общий вывод работы. 

Требования к оформлению: 
 Титульный лист. 

 Текст эссе. 

 Формат листов-А4. Шрифт-Times New Roman, размер-14, расстояние между 

строк – интерлиньяж полуторный, абзацный отступ- 1,25см., поля-30мм(слева), 20мм 

(снизу),20мм (сверху), 20мм (справа). Страницы нумеруются снизу по центру. Титульный 

лист считается, но не нумеруется. 

Методические рекомендации по обучению лиц с ограниченными возможностями 

здоровья и инвалидов 

Освоение дисциплины обучающимися с ограниченными возможностями здоровья 

может быть организовано как совместно с другими обучающимися, так и в отдельных 

группах. Предполагаются специальные условия для получения образования обучающимися с 

ограниченными возможностями здоровья. 

Профессорско-педагогический состав знакомится с психолого-физиологическими 

особенностями обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, 

индивидуальными программами реабилитации инвалидов (при наличии). При 

необходимости осуществляется дополнительная поддержка преподавания психологами. 

Медиаматериалы также следует использовать и адаптировать с учетом 

индивидуальных особенностей обучения лиц с ОВЗ. 

Освоение дисциплины лицами с ОВЗ осуществляется с использованием средств 

обучения общего и специального назначения (персонального и коллективного 

использования). Материально-техническое обеспечение предусматривает приспособление 

аудиторий к нуждам лиц с ОВЗ. 

Форма проведения аттестации для студентов-инвалидов устанавливается с учетом 

индивидуальных психофизических особенностей. Для студентов с ОВЗ предусматривается 

доступная форма предоставления заданий оценочных средств, а именно: 

 в печатной или электронной форме (для лиц с нарушениями опорно-

двигательного аппарата); 

 в печатной форме или электронной форме с увеличенным шрифтом и 

контрастностью (для лиц с нарушениями слуха, речи, зрения); 

Студентам с инвалидностью увеличивается время на подготовку ответов на 

контрольные вопросы. Для таких студентов предусматривается доступная форма 



предоставления ответов на задания, а именно: 

 письменно на бумаге или набором ответов на компьютере (для лиц с 

нарушениями слуха, речи); 

 выбором ответа из возможных вариантов с использованием услуг ассистента 

(для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата); 

 устно (для лиц с нарушениями зрения, опорно-двигательного аппарата). 

При необходимости для обучающихся с инвалидностью процедура оценивания 

результатов обучения может проводиться в несколько этапов. 

8. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, рубежной 

аттестации и промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины 

Для проведения текущего и итогового контроля используются следующие оценочные 

средства: письменные домашние задания по вопросам, тестовые задания, подготовка и 

защита реферата.  

Форма проведения итогового экзамена – устная. Результирующая экзаменационная 

оценка определяется в соответствии с Положением СОГУ о балльно-рейтинговой системе 

оценки знаний студентов. 

Балльная структура оценки промежуточной аттестации по итогам освоения 

дисциплины 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Оценочные средства для проведения текущего и рубежного контроля включают 

тесты, проверку заданий, устный и письменный опрос. По сумме набранных в семестре 

баллов ставится зачет/незачет (экзамен). 

Баллы, полученные в ходе текущего контроля, распределяются по следующим 

группам:  

– лекции;  

– практические занятия;  

– самостоятельная работа;  

– другие виды учебной деятельности. 

Виды контроля: входной (на лекции), текущий (на практических занятиях, в системе 

ДО), промежуточный (тестирование), итоговый (экзамен во 2 семестре). 

Проверка качества усвоения знаний осуществляется не только в устной, письменной, 

но и в тестовой форме. Проведение разных по форме и по объему работ дисциплинирует 

студента, даѐт преподавателю основания для объективной оценки знаний каждого студента 

при выведении суммарного балла, позволяет студенту представить уровень собственных 

Форма контроля 

Мин. 

кол-во 

баллов 

Макс. 

кол-во 

баллов 

Текущая оценка студента в течение 1-8 недели состоит из: 0 20 

 Выполнения заданий на практических занятиях 0 10 

 Выполнения домашних заданий 0 5 

 Самостоятельных работ 0 5 

1-я рубежная письменная контрольная работа 0 30 

Текущая оценка студента в течение 9-17 недели состоит из: 0 20 

 Выполнения заданий на практических занятиях 0 10 

 Выполнения домашних заданий 0 5 

 Самостоятельных работ 0 5 

2-я рубежная письменная контрольная работа 
0 30 

Итого 
0 100 



знаний по предмету, увидеть свои сильные и слабые стороны, чтобы учесть их при 

подготовке к зачету/экзамену. 

Виды текущего контроля: 

а) творческая работа – эссе; 

б) устный и письменный опрос; 

в) решение ситуативных задач; 

г) тестирование в системе ДО 

Оценочные средства для проведения текущего контроля:  

Примерные темы эссе (ОК-6, ОК-7, ПК-5) 

1. Концепция стресса Г. Селье и ее развитие в настоящее время.  

2. Взгляд на проблему стресса в биологии, медицине и психологии.  

3. Вегетативная нервная система человека и стресс.  

4. Концепция психологического стресса Р. Лазаруса.  

5. Особенность психологического стресса у человека. 

Требования и оценка эссе 

Цель написания эссе заключается в побуждении к размышлению по заданной теме.  

Критерии оценки эссе:  

Знание и понимание теоретического материала – 1 балл:  

- определяет рассматриваемые понятия четко и полно, приводя соответствующие 

примеры; 

- используемые понятия строго соответствуют теме; 

- самостоятельность выполнения работы. 

Анализ и оценка информации – 2 балла: 

- грамотно применяет категории анализа; 

- умело использует приемы сравнения и обобщения для анализа взаимосвязи понятий 

и явлений; 

- способен объяснить альтернативные взгляды на рассматриваемую проблему и 

прийти к сбалансированному заключению; 

- диапазон используемого информационного пространства (студент использует 

большое количество различных источников информации); 

- обоснованно интерпретирует текстовую информацию с помощью графиков и 

диаграмм; 

- дает личную оценку проблеме.  

Построение суждений – 1 балл: 

- ясность и четкость изложения; 

- логика структурирования доказательств 

- выдвинутые тезисы сопровождаются грамотной аргументацией; 

- приводятся различные точки зрения и их личная оценка. 

- общая форма изложения полученных результатов и их интерпретации соответствует 

жанру проблемной научной статьи. 

Оформление работы – 1 балл: 

- работа отвечает основным требованиям к оформлению и  использованию цитат; 

- соблюдение лексических, фразеологических, грамматических и стилистических 

норм русского литературного языка; 

- оформление текста с полным соблюдением правил русской орфографии и 

пунктуации; 

- соответствие формальным требованиям. 

Максимальное количество баллов за эссе – 5 баллов. 

Устный опрос (см. таблицу раздела 5 Тематика практических занятий) 

Требования и оценка ответа на практическом занятии 

С целью контроля и подготовки студентов к изучению новой темы вначале каждой 

практического занятия проводится индивидуальный или фронтальный устный опрос по 



выполненным заданиям предыдущей темы. Критерии оценки: – правильность ответа по 

содержанию задания (учитывается количество и характер ошибок при ответе); 

– полнота и глубина ответа (учитывается количество усвоенных фактов, понятий и 

т.п.); 

– сознательность ответа (учитывается понимание излагаемого материала); 

– логика изложения материала (учитывается умение строить целостный, 

последовательный рассказ, грамотно пользоваться специальной терминологией); 

– рациональность использованных приемов и способов решения поставленной 

учебной задачи (учитывается умение использовать наиболее прогрессивные и эффективные 

способы достижения цели); 

– своевременность и эффективность использования наглядных пособий и технических 

средств при ответе (учитывается грамотно и с пользой применять наглядность и 

демонстрационный опыт при устном ответе); 

– использование дополнительного материала (обязательное условие); 

– рациональность использования времени, отведенного на задание (не одобряется 

затянутость выполнения задания, устного ответа во времени, с учетом индивидуальных 

особенностей студентов). 

Критерии оценки устных ответов студентов: 

Оценка «5» ставится, если студент: 1) полно и аргументировано отвечает  

по содержанию задания; 2) обнаруживает понимание материала, может обосновать свои 

суждения, применить знания на практике, привести необходимые примеры не только по 

учебнику, но и самостоятельно составленные; 3) излагает материал последовательно и 

правильно. 

Оценка «4» ставится, если студент дает ответ, удовлетворяющий тем же требованиям, 

что и для оценки «5», но допускает 1-2 ошибки, которые сам же исправляет. 

Оценка «3» ставится, если студент обнаруживает знание и понимание основных 

положений данного задания, но: 1) излагает материал неполно и допускает неточности в 

определении понятий или формулировке правил; 2) не умеет достаточно глубоко и 

доказательно обосновать свои суждения и привести свои примеры; 3) излагает материал 

непоследовательно и допускает ошибки. 

Оценка «2» ставится, если студент обнаруживает незнание ответа на соответствующее 

задание, допускает ошибки в формулировке определений и правил, искажающие их смысл, 

беспорядочно и неуверенно излагает материал. Оценка «2» отмечает такие недостатки в 

подготовке студента, которые являются серьезным препятствием к успешному овладению 

последующим материалом. 

Примерные темы докладов (ОК-6, ОК-7, ПК-5) 

1. Способы непосредственного воздействия на состояние человека в зависимости от вида 

стресса. Классификация методов нейтрализации стресса.  

2. Психологические методы нейтрализации стресса (аутотренинг, психотерапия)  

3. Физиологические методы нейтрализации стресса (физические упражнения, массаж)  

4. Физические методы нейтрализации стресса (водные, световые процедуры, 5. закаливание)  

6. Биохимические методы нейтрализации стресса (фармакологические, фитотерапия, 

аромотерапия).  

7. Внешние приемы воздействий (психотерапия, командные игры спорта, дружеское 

общение).  

8. Технические средства помощи при стрессе (БОС, компьютерные программы, музыка).  

9. Методы психологической саморегуляции состояний (аутотренинг, дыхательные техники, 

физические упражнения, молитва.) 

 

Оценка Критерий оценки устного и письменного ответа   

на практическом занятии 

5 Содержание ответа соответствует освещаемому вопросу, полностью 



раскрыта в ответе тема, ответ структурирован, даны правильные 

аргументированные ответы на уточняющие вопросы, демонстрируется 

высокий уровень участия в дискуссии. 

4 Содержание ответа соответствует освещаемому вопросу, полностью 

раскрыта в ответе тема, даны правильные, аргументированные ответы на 

уточняющие вопросы, но имеются неточности, при этом ответ 

неструктурирован и демонстрируется средний уровень участия в дискуссии. 

3 Содержание ответа соответствует освещаемому вопросу, но при полном 

раскрытии темы имеются неточности, даны правильные, но не 

аргументированные ответы на уточняющие вопросы, демонстрируется 

низкий уровень участия в дискуссии, ответ неструктурирован, информация 

трудна для восприятия. 

2 Содержание ответа соответствует освещаемому вопросу, но при полном 

раскрытии темы имеются неточности, демонстрируется слабое владение 

категориальным аппаратом, даны правильные, но не аргументированные 

ответы на уточняющие вопросы, участие в дискуссии отсутствует, ответ 

неструктурирован, информация трудна для восприятия. 

 

Промежуточный контроль 

Промежуточный контроль осуществляется по балльно-рейтинговой системе. 

Дисциплина разбита на темы, которые представляют собой логически завершенные части 

рабочей программы курса и являются тем комплексом знаний и умений, которые подлежат 

контролю. Контроль освоения тем включает в себя тестирование, предусматривающего 

набор необходимого количества баллов. 

Фонд типовых тестовых заданий 

Инструкция студенту: Прочитайте внимательно вопрос и выберите правильный 

вариант ответа. Правильный ответ может быть только один.  

 

Примеры тестовых заданий  

по дисциплине «Психологические основы борьбы со стрессом» (ОК-6, ОК-7, ПК-

5) 

1. Феномен стресса открыл: а) Павлов И.П.; б) Фрейд З.; в) Селье Г.; г) Орбели Л.А.  

2. 2. Первоначально Селье Г. – основатель учения о стрессе рассматривал: а) 

гормональные аспекты стресса; б) биохимические аспекты стресса; в) психологические 

аспекты стресса  

3. 3. Селье Г. выделял следующие стадии развития стресса: а) стадия депрессии; б) 

стадия тревоги; в) стадия страха, фобий; г) стадия резистентности (адаптации); д) стадия 

фрустрации; е) стадия истощения  

4. 4. Феномен неспецифической реакции организма в ответ на разнообразные 

повреждающие воздействия Селье Г. назвал: а) стрессом; б) эустрессом; в) дистрессом  

5. 5. Полезным стрессом называется: а) эустресс; б) дистресс  

6. 6. Вредоносным стрессом называется: а) эустресс; б) дистресс  

7. 7. Если стресс-фактор продолжительное время воздействует на организм, то наступает 

стадия: а) тревоги; б) фобии; в) страха; г) депрессия; д) адаптации 8. Длительное воздействие 

психологических стрессов, как правило, приводит к психосоматическим заболеваниям 

таким, как: а) сердечно-сосудистая система (ишимическая болезнь); б) язвенная болезнь 

желудка; в) артериальная гипертония; г) неспецифический колит  

8. 9. В психологии выделяют: а) эмоциональный стресс; б) когнитивный стресс; в) 

психологический стресс  

9. 10. Эмоциональный стресс присущ: а) животным; б) человеку; в) животным и 

человеку  

Вопросы для подготовки к экзамену (ОК-6, ОК-7, ПК-5) 



1. Проблема стресса в биологии и медицине. 2. Классическая концепция стресса 

Г.Селье и ее развитие. 3. Гормональные и физиологические проявления стресса 4. 

Эволюционная структура психики человека и стресса. 5. Особенности психологического 

стресса. 6. Поведенческие признаки стресса. 7. Интеллектуальные признаки стресса. 8. 

Физиологические признаки стресса. 9. Эмоциональные признаки стресса. 10.Объективные 

методы оценки уровня стресса. 11.Субъективные методы оценки уровня стресса. 12.Подходы 

к прогнозированию стресса и оценки стрессоустойчивости человека. 13.Общие 

закономерности развития стресса. Влияние характеристик стрессора на уровень стресса. 

14.Факторы, влияющие на развитие стресса. 15.Последствия стресса: психосоматические 

заболевания и посттравматический синдром. 16.Субъективные причины возникновения 

психологического стресса. 17.Объективные причины возникновения психологического 

стресса. 18.Каузальная классификация стрессоров и пути преодоления стрессоров 

различного типа. 19.Общие закономерности профессиональных стрессов. 20.Примеры 

профессиональных стрессов. 21.Здоровый образ жизни и его влияние на стресс. Физическая 

активность – важный фактор нормализации стресса. 22.Биологическая обратная связь как 

метод нейтрализации стресса. 23.Тактика борьбы со стрессом в зависимости от времени его 

наступления. 24.Общий обзор способов саморегуляции психологического состояния во 

время стресса. 25.Аутогенная тренировка как метод оптимизации уровня стресса. 

26.Дыхательные техники как метод оптимизации уровня стресса. 27.Мышечная релаксация 

как метод оптимизации уровня стресса. 28.Ауторациональная терапия как метод 

оптимизации уровня стресса. 29.Нейтрализация стресса при помощи психотерапии. Виды 

психотерапии, применяемые для уменьшения уровня стресса. 30.Устранение причин стресса 

путем совершенствования поведенческих навыков. 31.Конфликты как источник стрессов. 

Совершенствование коммуникативных навыков. 32.Заниженная самооценка как источник 

стрессов. Формирование уверенного поведения. 33.Фрустрации как источник стрессов. 

Эффективное целеполагание. 34.Постоянный цейтнот как источник стрессов. Тайм-

менеджмент. 35.Деятельность психолога по диагностике и минимизации стресса у клиента. 

36.Деятельность психолога по диагностике и профилактике стресса в организации. 

 

Методика формирования результирующей оценки 

В ходе текущего и рубежного контроля студенты могут набрать 0-100 баллов: 

1 –я рубежная аттестация  - максимально 50 баллов; из них: 
От 0 до 30 баллов (рубежная аттестация) – компьютерное тестирование  или 

письменная контрольная работа; 

От 0 до 20 баллов (текущая оценка) – активная работа за данный период на 

семинарских (практических) занятиях. 

2-я рубежная аттестация – максимально 50 баллов; из них: 
От 0 до 30 баллов (рубежная аттестация) – компьютерное тестирование  или 

письменная контрольная работа; 

От 0 до 20 баллов (текущая оценка)– активная работа за данный период на семинарских 

(практических) занятиях.  

Промежуточный контроль: 

Экзамен/зачет: 
За устный ответ на экзамене/зачете студент получает 0-50 баллов. 

Студенты, получившие в ходе текущего и рубежного контроля 56-100 баллов, 

автоматически получают соответствующую экзаменационную оценку. 

Результирующая оценка складывается по соответствующей формуле с учетом 

текущей успеваемости, результатов рубежных аттестаций и устного ответа на экзамене. 

Шкала итоговой академической успеваемости студентов  по дисциплине 

Система оценок СОГУ 

Форма 

контроля 

Сумма 

баллов 
Название 



Экзамен 

86 - 100 отлично 

71-85 хорошо 

56-70 удовлетворительно 

Зачѐт 
56-100 зачтено 

0-55 не зачтено 

 

Показатели и критерии оценивания компетенций на различных этапах их 

формирования, описание шкал оценивания 
Уровень сформированности компетенций 

«Минимальный 

уровень  

не достигнут»  

(менее 55 баллов) 

«Минимальный  

уровень» 

(56-70 баллов) 
 

«Средний уровень» 

(71-85 баллов) 
 

«Высокий уровень» 

(86-100 баллов)  
 

Компетенции не 

сформированы. 

 

Знания отсутствуют, 

умения и навыки не 

сформированы. 

Компетенции  

сформированы. 

 

Сформированы 

базовые структуры 

знаний. 

Умения фрагментарны 

и носят 

репродуктивный 

характер. 

Демонстрируется 

низкий уровень 

самостоятельности 

практического навыка. 

Компетенции  

сформированы. 

 

Знания обширные, 

системные. 

Умения носят 

репродуктивный 

характер, 

применяются к 

решению типовых 

заданий. 

Демонстрируется 

достаточный уровень 

самостоятельности 

устойчивого 

практического навыка. 

Компетенции  

сформированы. 

 

Знания твердые, 

аргументированные, 

всесторонние. 

Умения успешно 

применяются к 

решению как типовых, 

так и нестандартных 

творческих заданий. 

Демонстрируется 

высокий 

уровеньсамостоятельн

ости, высокая 

адаптивность 

практического навыка 

Описание критериев оценивания 

Обучающийся 

демонстрирует: 

- существенные 

пробелы в знаниях 

учебного материала; 

- допускаются 

принципиальные 

ошибки при ответе на 

основные вопросы, 

отсутствует знание и 

понимание основных 

понятий и категорий; 

-непонимание 

сущности 

дополнительных 

вопросов в рамках 

заданий; 

- отсутствие умения 

выполнять 

практические задания, 

предусмотренные 

программой 

дисциплины; 

- отсутствие 

Обучающийся 

демонстрирует: 

- знания 

теоретического 

материала; 

- неполные ответы на 

основные вопросы, 

ошибки в ответе, 

недостаточное 

понимание сущности 

излагаемых вопросов; 

- неуверенные и 

неточные ответы на 

дополнительные 

вопросы; 

- недостаточное 

владение литературой, 

рекомендованной 

программой 

дисциплины; 

- умение без грубых 

ошибок решать 

практические задания, 

которые следует 

Обучающийся 

демонстрирует: 

- знание и понимание 

основных вопросов 

контролируемого 

объема программного 

материала; 

- твердые знания 

теоретического 

материала. 

-способность 

устанавливать и 

объяснять связь 

практики и теории, 

выявлять 

противоречия, 

проблемы и 

тенденции развития; 

- правильные и 

конкретные, без 

грубых ошибок, 

ответы на 

поставленные 

вопросы; 

Обучающийся 

демонстрирует: 

- глубокие, 

всесторонние и 

аргументированные 

знания программного 

материала; 

- полное понимание 

сущности и 

взаимосвязи 

рассматриваемых 

процессов и явлений, 

точное знание 

основных понятий в 

рамках обсуждаемых 

заданий; 

- способность 

устанавливать и 

объяснять связь 

практики и теории; 

- логически 

последовательные, 

содержательные, 

конкретные и 



готовности 

(способности) к 

дискуссии и низкую 

степень контактности. 

выполнить. - умение решать 

практические задания, 

которые следует 

выполнить; 

- владение основной 

литературой, 

рекомендованной 

программой 

дисциплины;  

- наличие собственной 

обоснованной 

позиции по 

обсуждаемым 

вопросам. 

Возможны 

незначительные 

оговорки и 

неточности в 

раскрытии отдельных 

положений вопросов, 

присутствует 

неуверенность в 

ответах. 

исчерпывающие 

ответы на все задания, 

а также 

дополнительные 

вопросы экзаменатора; 

- умение решать 

практические задания; 

- свободное 

использование в 

ответах на вопросы 

материалов 

рекомендованной 

основной и 

дополнительной 

литературы. 

Оценка 

«неудовлетворитель

но» /не зачтено 

Оценка  

«удовлетворительно

» / «зачтено» 

Оценка  

«хорошо» / «зачтено» 

Оценка  

«отлично» / 

«зачтено» 

 

9. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

(модуля) 

а) основная литература 

1.Одинцова, М. А.  Психология стресса : учебник и практикум для вузов / 

М. А. Одинцова, Н. Л. Захарова. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 299 с. — 

URL: https://urait.ru/bcode/451167 

2.Кадыров, Р. В.  Посттравматическое стрессовое расстройство (PTSD) : учебник и 

практикум для вузов / Р. В. Кадыров. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2020. — 644 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-12558-0. — Текст : 

электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/447807, 

3.Щербатых, Ю.В. Психология стресса и методы коррекции [Текст]: учебное пособие 

/ Ю. В. Щербатых. - 2-е изд., перераб. и доп. - Санкт-Петербург: Питер, 2012. – Научная 

библиотека СОГУ. 

б) дополнительная литература 

4. 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 

5. Основы психологической саморегуляции в профессиональной деятельности 

педагога : учебно-методическое пособие : [16+] / сост. Е.С. Бычкова, Р.А. Дормидонтов, М.В. 

Козуб ; Липецкий государственный педагогический университет имени П. П. Семенова-Тян-

Шанского. – Липецк : Липецкий государственный педагогический университет имени П.П. 

Семенова-Тян-Шанского, 2018. – 51 с. : ил. –

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=577085  

6. Кризисная психология : учебное пособие : [16+] / авт.-сост. Е.С. Гольдшмидт, Н.И. 

Корытченкова, С.С. Смагина, Н.К. Будницкая и др. – Кемерово : Кемеровский 

https://urait.ru/bcode/451167
https://urait.ru/bcode/447807
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=493335
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=577085


государственный университет, 2019. – 140 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=600274  

 

 

в) электронные библиотечные системы, с которыми у СОГУ имеется действующий 

договор, современные профессиональные базы, информационные справочные 

системы: 

– eLIBRARY.RU [Электронный ресурс]: научная электронная библиотека. – URL: 

http://www.elibrary.ru.  

– База данных «ЭБС elibrary»: http://elibrary.ru  

– Издательство «Юрайт» [Электронный ресурс]: электронно-библиотечная система. – URL: 

http://biblio-online.ru.  

- Университетская библиотека online  [Электронный ресурс]: электронно-библиотечная 

система. – URL: http://www.biblioclub.ru.  

– Справочная правовая система КонсультантПлюс. –  URL: http://www.consultant.ru/. 

– Информационно-правовой портал «Гарант». – URL: http://www.garant.ru/.   

– Библиотека портала Credo.ru http://www.portal-credo.ru/site/?act=lib&id=197  

– Философия, психология, политика http://www.magister.msk.ru/library/philos/ philos.htm  

10.Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля) 

Для проведения учебных занятий по дисциплине необходимо следующее 

материально-техническое обеспечение: 

1. Учебная аудитория для проведения занятий лекционного типа:  

преподавательский стол; стул; столы обучающихся; стулья; кафедра; классная доска, 

демонстрационное оборудование - мультимедийный комплекс (проектор, экран), 

ноутбук, колонки, программное обеспечение: Windows 8.1 Professional; OfficeStandard 

2010; Антивирусное программное обеспечение KasperksyTotalSecurity; Система поиска 

текстовых заимствований «Антиплагиат.ВУЗ»; Программа для ЭВМ «Банк вопросов 

для контроля знаний»; Консультант Плюс; Гарант; Moodle, CiscoWebex; учебно-

наглядные пособия 

2. Учебная аудитория для занятий семинарского типа,  групповых и 

индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации: 

преподавательский стол; стул; столы обучающихся; стулья; кафедра; классная доска, 

мультимедийный комплекс (проектор, экран), ноутбук, колонки, программное обеспечение: 

Windows 8.1 Professional;OfficeStandard 2010; Антивирусное программное обеспечение 

KasperksySecurityCloud; Система поиска текстовых заимствований 

«Антиплагиат.ВУЗ»; Программа для ЭВМ «Банк вопросов для контроля знаний»; 

Консультант плюс; Гарант; Moodle, CiscoWebex; 

3. Лаборатория - компьютерный класс: преподавательский стол, 

преподавательский стул, столы обучающихся, стулья, классная доска, 

мультимедийный комплекс (проектор, экран), колонки, ПК преподавателя, ПК 

обучающихся, программное обеспечение: Windows 7.1 Professional;OfficeStandard 2016; 

WinRar;  MicrosoftVisio; MicrosoftVisualstudio; KasperskySecurityCloud; 

КонсультантПлюс, Гарант, Программа для ЭВМ «Банк вопросов для контроля знаний», 

Система поиска текстовых заимствований «Антиплагиат.ВУЗ», Moodle, CiscoWebex 

4. Помещения для самостоятельной работы: 

- компьютерный класс с доступом к ресурсам сети  Интернет: 

преподавательский стол, преподавательский стул, столы обучающихся, стулья, классная 

доска, мультимедийный комплекс (проектор, экран), колонки, ПК преподавателя, ПК 

обучающихся, программное обеспечение: Windows7.1 Professional;OfficeStandard 2016; 

WinRar;  MicrosoftVisio; MicrosoftVisualstudio; KasperskySecurityCloud; 

КонсультантПлюс, Гарант, Программа для ЭВМ «Банк вопросов для контроля знаний», 

Система поиска текстовых заимствований «Антиплагиат.ВУЗ, Moodle, CiscoWebex 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=600274
http://www.elibrary.ru/
http://elibrary.ru/
http://biblio-online.ru/
http://www.biblioclub.ru/
http://www.consultant.ru/
http://www.garant.ru/
http://www.portal-credo.ru/site/?act=lib&id=197
http://www.magister.msk.ru/library/philos/%20philos.htm


-  библиотека, в том числе читальный зал: столы, стулья, ПК для обучающихся,   

программное обеспечение, учебные и научные фонды библиотеки СОГУ, доступ к 

электронным библиотечным ресурсам: 

ЭБС "Университетская библиотека Online"  http://www.biblioclub.ru 

Электронная библиотека диссертаций РГБ (ЭБД РГБ) https://dvs.rsl.ru 

Электронная библиотека «Консультант студента» http://www.studmedlib.ru/ 

Научная электронная библиотека eLibrary.ruhttp://elibrary.ru 

База данных «ЭБС elibrary»http://elibrary.ru 

Электронная библиотека «Юрайт»http://biblio-online.ru 
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http://biblio-online.ru/


11. Лист обновления/актуализации 

 

Программа актуализирована в связи с обновлением перечня основной и дополнительной 

литературы, применением новых образовательных технологий в образовательной 

деятельности. 

 

Внесенные изменения и дополнения утверждены на заседании кафедры педагогики и 

психологии. 

 

Протокол заседания кафедры № 7 от 16.03.2020 г. 

 

Зав. кафедрой        А.Б. Тменов 

 


