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1. Аннотация к дисциплине 

Рабочая программа дисциплины разработана в соответствии с: 

- Федеральным государственным образовательным стандартом высшего образования-

бакалавриат по направлению подготовки 37.03.01 Психология, утвержденным приказом 

Минобрнауки России от 29.07.2020 г. № 839 (зарегистрирован в Минюсте РФ от 21.08. 2020 

г. № 59374) (далее - ФГОС ВО, Федеральный государственный образовательный стандарт 

высшего образования); 

- приказом Минобрнауки России от 06.04.2021 № 245 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным 

программам высшего образования – программам бакалавриата, программам специалитета, 

программам магистратуры» (зарегистрирован в Минюсте РФ от 21.08. 2021 г. № 64644); 

- учебными планами (очной и очно-заочной форм обучения), составленными на основе 

Федерального государственного образовательного стандарта высшего образования по 

направлению подготовки 37.03.01 Психология, направленность (профиль) программы 

«Психологическое консультирование». 

Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы 

Настоящая дисциплина включена в часть, формируемую участниками образовательных 

отношений, Блока 1 учебных планов по направлению подготовки 37.03.01 Психология, 

уровень бакалавриата.  

Дисциплина изучается на 4 курсе в 7 семестре для обучающихся очной формы 

обучения; на 4 курсе в 7 семестре для очно-заочной формы обучения. Форма контроля для 

очной формы обучения в 7 семестре – зачет; для очно-заочной формы обучения в 7 

семестре – зачет. 

Цель обучения по дисциплине – заключается в формировании у студентов знаний, 

необходимых для осуществления практической деятельности психолога-консультанта  

Целью в области воспитания личности является формирование у обучающихся 

социальных и личностных качеств: гражданственности, толерантности, общей культуры, 

ответственности, целеустремленности, организованности, трудолюбия, коммуникабельности, 

умение работать в команде, приобщение к здоровому образу жизни.    

Задачи изучения дисциплины: 

- изучить основные методы саморегуляции и техники их реализации при стрессе;  

- освоить медитативные техники; 

- научиться использовать техники саморегуляции и медитации в индивидуальном и 

групповом консультировании при стрессе.  

Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины: 

ПК-1. Способен проводить психологическую диагностику клиентов 

ПК-4. Способен проводить психологическое консультирование субъектов образовательного 

процесса 

2. Перечень планируемых результатов обучения, соотнесенных с планируемыми 

результатами освоения основной профессиональной образовательной программы 

Процесс изучения дисциплины  направлен на формирование у обучающихся по 

программе высшего образования – программе бакалавриата – по направлению подготовки 

37.03.01 Психология, направленность (профиль) программы прикладного бакалавриата: 

«Психологическое консультирование» компетенций ПК-1.1; ПК-2.2: 
Код 

компетенции 

Результаты 

освоения ООП 

(содержание 

компетенций) 

Индикаторы достижения компетенций Формы 

образовательной 

деятельности, 

способствующие 

формированию и 

развитию 

компетенции 
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ПК-1 Способен 

проводить 

психологическую 

диагностику 

клиентов  

ПК-1.1. Проводит психологическую 

диагностику с использованием современного 

психодиагностического инструментария; 

определяет степень нарушения в психическом, 

личностном и социальном развитии клиента; 

составляет психолого-педагогические 

заключения по результатам диагностического 

обследования. 

Контактная работа: 

практические занятия 

Самостоятельная 

работа 

 

ПК-4 Способен 

проводить 

психологическое 

консультирование 

субъектов 

образовательного 

процесса  

ПК- 4.1. Консультирует обучающихся по 

проблемам самопознания, профессионального 

самоопределения, личностным проблемам, 

вопросам взаимоотношений в коллективе и 

иным вопросам 

ПК-4.2. Консультирует администрацию 

образовательной организации, педагогов, 

родителей (законных представителей) по 

психологическим проблемам обучения, 

развития и воспитания обучающихся 

Контактная работа: 

практические занятия 

Самостоятельная 

работа 

 

 

3. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических 

часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам 

занятий) и на самостоятельную работу обучающихся 

 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетных единицы. 

3.1 Объём дисциплины по видам учебных занятий (в часах) 

 

Объём дисциплины 

Всего часов 

очная форма 

обучения 

очно-заочная 

форма обучения 

Общая трудоемкость дисциплины 72 

Контактная работа обучающихся с преподавателем (всего) 64 48 

Аудиторная работа (всего): 56 30 

в том числе:   

лекции 22 18 

семинары, практические занятия 34 12 

КСР 8 18 

Внеаудиторная работа (всего): 8 24 

в том числе:   

Самостоятельная работа обучающихся  8 24 

Вид промежуточной аттестации обучающегося – зачет 7 семестр – 

зачет 

8 семестр – зачет 
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4. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с указанием 

отведенного на них количества академических часов и видов учебных занятий 

4.1 Разделы дисциплины и трудоемкость по видам учебных занятий (в академических 

часах) 

                                                для очной формы обучения 

 

 

№ 

п/п 

 

Разделы и/или темы 

дисциплины С
ем

ес
т
р

 

Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу 

обучающихся и трудоемкость (в 

часах) 

В
и

д
 о

ц
е
н

о
ч

н
о

г
о

 с
р

ед
с
т
в

а
 т

ек
у

щ
ег

о
 

к
о

н
т
р

о
л

я
 у

сп
ев

а
ем

о
ст

и
, 

п
р

о
м

еж
у

т
о

ч
н

о
й

 
а

т
т
ес

т
а

ц
и

и
  

(п
о

 с
е
м

ес
т
р

а
м

) 

В
С

Е
Г

О
 

Из них 

аудиторные 

занятия 

С
а

м
о

ст
о

я
т
ел

ь
н

а
я

 р
а

б
о

т
а

 

К
о

н
т
р

о
л

ь
 

К
у

р
со

в
а

я
 р

а
б

о
т
а

 

Л
ек

ц
и

и
  

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 /

 с
ем

и
н

а
р

ы
 

К
С

Р
 

1 
Тема 1. Классификация и современные 

подходы к психологии стресса 
7 34 10 16 4 4   Опрос 

2 
Тема 2. Коппинг-стратегии и управление 

стрессом 
7 38 12 18 4 4   Коллоквиум 

3 
Вид промежуточной аттестации обучающегося 

(зачет) 
7 +       Зачет 

 Всего:  72 22 34 8 8    

 

                                                для очно-заочной формы обучения 

 

 

№ 

п/п 

 

Разделы и/или темы 

дисциплины С
ем

ес
т
р

 

Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу 

обучающихся и трудоемкость (в 

часах) 

В
и

д
 о

ц
е
н

о
ч

н
о

г
о

 с
р

ед
с
т
в

а
 т

ек
у

щ
ег

о
 к

о
н

т
р

о
л

я
 

у
сп

ев
а

ем
о

ст
и

, 
п

р
о

м
еж

у
т
о

ч
н

о
й

 а
т
т
ес

т
а

ц
и

и
  

(п
о

 с
е
м

ес
т
р

а
м

) 

В
С

Е
Г

О
 

Из них 

аудиторные 

занятия 

С
а

м
о

ст
о

я
т
ел

ь
н

а
я

 р
а

б
о

т
а

 

К
о

н
т
р

о
л

ь
 

К
у

р
со

в
а

я
 р

а
б

о
т
а

 

Л
ек

ц
и

и
  

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

т
и

я
 /

 с
ем

и
н

а
р

ы
 

К
С

Р
 

1 
Тема 1. Классификация и современные 

подходы к психологии стресса 
8 34 8 6 8 12   Опрос 

2 
Тема 2. Коппинг-стратегии и управление 

стрессом 
8 38 10 6 10 12   Коллоквиум 

3 
Вид промежуточной аттестации обучающегося 

(зачет) 
8 +       Зачет 

 Всего:  72 18 12 18 24    
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4.2 Содержание дисциплины, структурированное по разделам 

Тема 1. Классификация и современные подходы к психологии стресса 

 Содержание занятий: 
 Объект, предмет, цели и задачи психологии стресса. Основные понятия психологии стресса: стресс, 

эустресс, дистресс, стрессоры. Физиологическое и психологическое понимание стресса. Социально-

экономические и медико-демографические аспекты изучения стресса. Стресс и нарушения поведенческой 

адаптации. Стресс и здоровье человека. Критерии оценки влияния стресса на здоровье человека. Понятие 

психического здоровья.Стресс и пограничные состояния. Болезни стрессовой этиологии и формы личностной 

дезадаптации. Критерии оценки негативных последствий стресса на индивидуальном и популяционном уровне. 

Основные сферы изучения стресса в современных психологических исследованиях.  

 Первоначальное понятие о стрессе. История изучения стресса. Традиции исследования стресса в 

физиологии и психологии. Стресс, стрессовая реакция, стрессор. Классификации стрессоров. Классическая 

концепция стресса Г. Селье и ее развитие. История развития концепций адаптации и гомеостатического 

регулирования жизнедеятельности организма Понятие общего адаптационного синдрома, введенного Г.Селье. 

Триада признаков стресса, физиологические механизмы возникновения. Стадии развития стрессовых реакций 

по Г.Селье, Понятие общего адаптационного синдрома, уровни адаптации. Перестройка функциональных 

систем обеспечения деятельности на разных стадиях адаптации. Зависимость уровня исполнения от степени 

активации и напряженности деятельности. Основные принципы классической теории (не специфичность 

ответа, фазы приспособления, ресурсы адаптации), привнесенные в область психологического изучения 

стресса. Основные объяснительные теории стресса. Многозначность определений стресса. Различные 

теоретические модели возникновения и изучения стресса: Г. Селье, Р. Лазарус, С. Фолкман, Т. Кокс, Л. Леви, А. 

Каган, Дж. Эверли, Р. Розенфельд, К.В. Судаков и др.Необходимость системного подхода к изучению стресса. 

Формы проявления стресса: поведенческие реакции при стрессе, интеллектуальные процессы при 

стрессе, физиологические процессы, эмоциональные проявления стресса. Изменение поведенческих реакций 

при стрессе: Нарушения режима, Профессиональные нарушения, Нарушения социально-ролевых функций. 

Понятия «эмоциональный стресс» и «эмоциональная напряженность», виды эмоциональной напряженности: 

импульсивная, тормозная, генерализованная. Изменение когнитивных процессов при стрессе: свойств 

интеллекта, памяти и внимания. Изменение физиологических процессов при стрессе: пищеварительной, 

сердечно-сосудистой и дыхательной системах организма. Эмоциональные проявления стресса: эмоциональные 

реакции раздражительности, гнева, агрессии, аффективных состояний. Отрицательные эмоциональные 

состояния (страх, тревога, пессимизм, негативизм, повышенная агрессивность) как следствия и предпосылки 

развития стрессов. Оценка уровня стресса: объективные признаки уровня стресса, субъективные признаки 

уровня стресса. Интроспекция (самомониторинг внутреннего состояния при стрессе). Структурный анализ 

стресса. Прогноз уровня стресса.  

Динамика развития стресса. Влияние характеристик стрессора на уровень стресса. Факторы, влияющие 

на развитие стресса: биологически обусловленные, воспитания, факторы социальной среды. Причины 

возникновения стрессов. Субъективные причины возникновения психологического стресса Объективные 

(внешние) причины возникновения психологического стресса.Несоответствие генетических программ 

современным условиям Основные признаки стресса. Характеристика стадий развития (фаз) стресса: 

мобилизация, резистентность, истощение. Патофизиологические механизмы возникновения и развития стресса: 

нейронные, вегетативные, нейрогуморальные. Виды стресса. Экологический подход к изучению стресса. 

Принципиальная схема анализа стресса в моделях взаимодействий личность-среда. Стресс как результат 

дисбаланса между требованиями среды и ресурсами человека. Методы анализа источников стресса и его 

негативных последствий. Витаминная модель психического здоровья П. Варра. Профессиональная 

эпидемиология: прогноз нарушений здоровья и личностной дезадаптации по риск-факторам профессиональной 

среды (В.Касл). Трансактный подход к изучению стресса. Когнитивная модель развития психологического 

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

стрессовых реакций. Понятие стратегий совладания/преодоления стресса (копинг-механизмы), их 

классификация по типу основной направленности. Индивидуальные формы совладающего поведения (модель 

С. Хобфолла). Трансактная модель стресса Т. Кокса. Примеры эмпирических исследований стресса, 

основанных на использовании трансактных моделей. Регуляторный подход к изучению стресса. Смена 

механизмов регуляции деятельности в процессе развития стрессовых состояний. Регуляторные модели 

динамики состояний человека (Д. Бродбент, А.Б. Леонова). Острые и хронические формы стрессовых 

состояний, симптомокомплексы их проявлений. Состояния адекватной мобилизации и динамического 

рассогласования как разные типы продуктивного и непродуктивного реагирования на стрессогенную ситуацию 

(В.И. Медведев).  

Профессиональный стресс и подходы к его изучению. Субъективная значимость труда и отношение к 

трудовой роли. Специфика понятия "профессиональный стресс" (профессиоведческая и факторная парадигмы). 

Стресс как стимул (инженернопсихологическая традиция). Стресс как состояние (феноменологическая 

традиция). Основные формы проявления стрессовых состояний в труде. Нормативные режимы протекания 

трудового процесса и стадии динамики работоспособности. Мотивационные компоненты регуляции 
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деятельности, типы доминирующей мотивации.Операциональная и эмоциональная напряженность. Виды 

состояний операциональной напряженности.Временная динамика и индивидуальные особенности в процессе 

неадекватного реагирования на стрессогенную ситуацию. Стрессы "голубых воротничков". Факторы среды 

обитания и физические стрессы. Прямое и опосредующее влияние внешних воздействий. Массовое 

производство и рутинные виды труда. Состояние монотонии и его формы. Психическое пресыщение. 

Когнитивные модели развития монотонии и сопутствующих состояний. Удовлетворенность трудом, 

обогащение содержания труда, организация свободного времени. Стрессы "белых воротничков". Особенности 

трудовых нагрузок в квалифицированных видах труда. Факторы перегрузки и недогрузки. Дефицит времени. 

Структура обязанностей и ответственность. Трудовая роль, ролевой конфликт, двойственность ролевой 

позиции. Участие в процессах управления, принятие решений и их реализация. Инновационная активность. 

Перспективы профессионального роста, развитие профессиональной карьеры, профессиональная 

защищенность, кризисы завершения профессиональной карьеры. Субъективная значимость труда, ценностные 

ориентации и индивидуальные стратегии поведения. Поведенческие типы А и В, рискфакторы для здоровья. 

Личностные трансформации в процессе профессиональной адаптации, примеры лонгитюдных исследований. 

Организационные источники стресса. Структура организаций и организационных взаимодействий. 

Внутриорганизационные связи и их эффективность, характер взаимодействий с начальством, коллегами, 

подчиненными. Психологический климат в организации, в рабочей группе. Рабочие места и мобильность 

персонала. Семейные отношения и их соответствие потребностям организации. Социальная значимость, 

престиж профессии и соответствие внутренним запросам личности. Новые информационные технологии и 

источники стресса. Изменения в организационных структурах при внедрении информационных технологий. 

Перераспределение функциональных обязанностей. Изменение характера информационных нагрузок. 

Деперсонализация внутрипрофессионалъных контактов, телекоммуникации. Проблема свободного 

распределения времени. Профессиональная включенность. 

Тема 2. Коппинг-стратегии и управление стрессом  

Содержание занятий: 
Основные психологические составляющие синдрома хронического стресса (тревога, агрессия, 

депрессия, астения, соматизация вегетативной симптоматики стресса), механизмы фиксации в форме 

устойчивых личностных свойств и поведенческих факторов риска. Стадии переживания критических 

жизненных ситуаций и выхода из них (модель М. Хоровитца). Временная динамика и психологическая 

характеристика основных стадий (шок, отказ, вторжение, переживание, выход), возможные негативные 

последствия. Негативные последствия длительного стресса. Синдромы личностных и поведенческих 

деформаций стрессового типа: профессионально-личностные акцентуации; типА поведения; синдром 

выгорания; синдром посттравматического стресса. Развитие пограничных невротических состояний как 

следствие интенсивного переживания стресса. Неадекватные формы реагирования в стрессогенных ситуациях. 

Временная динамика и индивидуальные особенности в процессе неадекватного реагирования на стрессогенную 

ситуацию. Стресс и экстремальные состояния. Понятия экстремальные условия и экстремальность, понятия 

стресса и стрессора. Абсолютная и относительная экстремальность. Стресс-факторы абсолютного характера 

(стрессы среды обитания). Опосредующие факторы развития экстремальных состояний (новизна, 

интенсивность, потенциальная угроза, субъективная значимость, сложность поведенческих задач). Понятия 

физиологического и психологического стресса (Р.Лазарус), различия в механизмах возникновения. Концепция 

адекватности реагирования на экстремальное воздействия, состояния адекватной мобилизации и динамического 

рассогласования (В.И.Медведев). Структурно-системное описание стрессовых состояний, субсиндромы стресса 

(М.Франкенхойзер, Л.А.Китаев-Смык). Стресс-факторы опосредующего характера (новизна, сложность, 

значимость поведенческих задач). Стресс и психическая напряженность, операциональная и эмоциональная 

напряженность (по Н.И. Наенко). Острый стресс. Синдромы состояний эмоциональной напряженности: 

тормозная, импульсивная и генерализованная формы. Роль индивидуальных различий в формировании 

состояний психической напряженности. Стадии развития и отреагирования острых стрессовых состояний. 

Накопление и отсроченные эффекты переживания стресса. Хронические и пограничные состояния 

(хроническое утомление, астенический синдром, депрессия, неврозы и неврозоподобные состояния). 

Посттравматическое стрессовое расстройство. Стресс и травматический стресс. Многозначность определения 

психическая травма. История понятия, методологические подходы к исследованию. Диагностические критерии 

посттравматического стрессового расстройства (ПТСР). Клиническая картина ПТСР. Симптомы вторжения, 

избегания и повышенной возбудимости. Основные психологические феномены ПТСР. "Психический коллапс", 

"консервация" адаптационных ресурсов, диссоциация и дезорганизация. Психологические особенности лиц, 

переживших ПТСР. Нарушение действия механизмов психологических защит. Сужение жизненной 

перспективы. Социально-психологические эффекты в ситуациях массовых катастроф. Психосоматические 

последствия стресса.Стресс и дистресс. Превышение адаптационных возможностей организма. 

Психосоматические последствия стресса. Соматоформные расстройства. Основные объяснительные концепции: 

концепция стресса Г. Селье и кортиковисцеральная теория. Психосоматический симптом как результат 

конверсии;психосоматический симптом как результат разрешения конфликта в вегетативной нервной системе; 

психосоматический симптом как результат использования незрелых психологических защит; 

психосоматический симптом какрезультат ресоматизации функций Я; психосоматический симптом как 

результат алекситимии; психосоматический симптом как результат интроекциидисфункциональных базисных 
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схем, когнитивные теории.  

Эмоции человека как фактор регуляции поведения. Виды эмоций: альтруистические, 

коммуникативные, самоутверждения, праксические, борьбы, самоутверждения, гностические, эстетические, 

гедонические, приобретения. Системная организация эмоций и ее роль в поведении человека. Подходы П.К. 

Анохина, П.В.Симонова, К.В. Судакова, Е.А.Юматова о природе эмоций. Понятие психологического 

(эмоционального) стресса. Последовательные стадии стресса: тревоги; резистентности; истощения. 

Представления об эмоциональном стрессе У.Кенна и К.Леви. Двойственная природа эмоционального стресса: 

адаптационное и патогенное значение. Социальные факторы развития эмоционального стресса. Предпосылки 

эмоционального стресса: конфликт между потребностями человека и реальными возможностями их 

удовлетворения. Источники конфликта: низкий социокультурный уровень, неумение отстаивать свои интересы 

не прибегая к эмоциям и чувствам, нежелание считаться с мнением окружающих, объективно оценивать 

результаты своего поведения и контролировать свои эмоции, значительное расширение спектра социального 

общения.дефицит времени для решения ответственных задач на фоне высокой заинтересованности в 

достижении поставленных целей. несоответствие современных условий производства физиологическим 

возможностям человека особую подверженность стрессовым состояниям городского населения Личностные 

факторы: личные драматические события, происходящие в жизни человека, сужение круга общения, замыкание 

человека на собственных повседневных потребностях и интересах. Сущностные особенности эмоционального 

стресса и подходы к содержанию в концепциях Г.Н. Кассиль, М.Н. Русалова, Л.А. Китаев-Смыка, 

Ю.А.Александровского, А.В.Вольдман, М.М.Козловской, О.С.Медведева. Взаимосвязь эмоционального 

состояния и состояния стресса. Дифференцировка стресса и других состояний.  

Методология оценки и коррекции стрессовых состояний. Современные технологии управления 

стрессами (стресс-менеджмент) - от диагностики к интегральной оценке и коррекции. Трехуровневая модель 

интегральной оценки стресса. Реализация в форме экспертно-диагностических систем. Индивидуальный 

профиль стресса и подбор адекватных коррекционнопрофилактических средств. Прикладная реализация 

комплексной методологии стрессменеджмента. Объективные методы оценки состояния, физиологические 

маркеры. Субъективные методы диагностики функционального состояния. Методы оценки адаптивного 

потенциала и стрессоустойчивости. Методы изучения поведенческой, интеллектуальной, эмоциональной 

составляющей стресса.  

Личность и стресс. Факторы, влияющие на стрессовое переживание. Роль когнитивной оценки угрозы 

(Р. Лазарус) и стратегий совладания в ситуации стресса. Представление о копинге как адаптивном поведении. 

Понятие о коппинге. Теория совладания личности с трудными жизненными ситуациями Р. Лазарус, Финеман А. 

Маслоу, М. Перрец. Стратегии преодоления стрессовых ситуаций: когнитивная, поведенческая, эмоциональная. 

Глобальные типы стиля реагирования в коппинге: проблемно-ориентированный стиль, 

субъектноориентированный стиль. Классификация типов совладающего поведения (Р. Лазарус, С. Фолкман, Г. 

Хаан, С. Холахан). Представление об адекватном/неадекватном, эффективном/неэффективном копингах. 

Эмоциональный/проблемный: эмоциональнофокусированный, проблемно-фокусированный. 

Когнитивный/поведенческий: «скрытый» внутренний копинг, «открытый» поведенческий копинг. 

Успешный/неуспешный коппинг Различие между психологическими защитами и копинг-стратегиями. Роль 

социальной поддержки в переживании стресса. Когнитивная, эмоциональная поддержки и поддержка 

самооценки. Возможность протективного и отягчающего влияния социальной сети. Понятие неадекватной 

социальной поддержки 

 Стресс-менеджмент Профилактика и коррекция стрессовых расстройств. Основные подходы к борьбе 

со стрессом: объектная и субъектная парадигмы. Общая классификация методов профилактики и коррекции 

стресса. Биологическая модель стресса и методы коррекции (медикаментозная терапия, релаксация, медитация, 

аутогенная тренировка). Бихевиоральная модель: систематическая десенсибилизация; моделирование ситуации 

и проигрывание ее с терапевтом. Когнитивная модель: рационально-эмотивная психотерапия А. Бэк; обучение 

сопротивлению стрессу ("тренинг самоинструкций") Д. Мейхенбаум. Методы устранения причин развития 

стресса. Объектная парадигма (реорганизация трудового процесса:режимы труда и отдыха, формирование 

условий для здорового образа жизни и др.). Субъектная парадигма – пассивный и активный субъект. Методы 

непосредственного воздействия на состояние человека (фармакотерапия, культура питания, рефлексотерапия, 

функциональная музыка, средства мульти-медиа, методы психологической саморегуляции состояний, методика 

идеомоторных движений «ключ», суггестивные воздействия). Методы психологической саморегуляции и 

управление стрессом: базовые техники и вспомогательные средства. Программы обучения навыкам 

психологической саморегуляции. Оценка эффективности использования методов профилактики и коррекции 

стресса при проведении индивидуальных и групповых тренингов управления стрессом. Современные 

технологии управления стрессом (стресс-менеджмент). Трехуровневая модель интегральной оценки стресса. 

Реализация в форме экспертнодиагностических систем. Индивидуальный профиль стресса и подбор адресных 

коррекционно-профилактических средств. Прикладная реализация комплексной методологии стресс-

менеджмента.  

5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы 

обучающихся по дисциплине  

Самостоятельная работа обеспечивает подготовку обучающегося к аудиторным 
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занятиям и контрольным мероприятиям по изучаемой дисциплине. Результаты этой 

подготовки проявляются в активности обучающегося на занятиях и в качестве выполненных 

тестовых заданий, репродуктивных заданий, практических заданий и других форм текущего 

контроля. 

       Самостоятельная работа по дисциплине «Практикум по методам саморегуляции и 

техникам медитации» включает следующие виды деятельности: 

- работа с теоретическим материалом, предусматривающая проработку конспекта лекций и 

учебной литературы; 

- поиск (подбор) и обзор литературы, электронных источников информации по 

индивидуально заданной проблеме курса; 

- выполнение домашнего задания к занятию; 

- изучение материала, вынесенного на самостоятельную проработку (отдельные темы, 

параграфы); 

- подготовка к практическим занятиям; 

- подготовка к зачету. 

Методика самостоятельной работы предварительно разъясняется преподавателем и в 

последующем может уточняться с учетом индивидуальных особенностей обучающихся. 

Время и место самостоятельной работы выбираются обучающимися по своему усмотрению с 

учетом рекомендаций преподавателя. 

навыкам обучаемых. Обязательно следует вспомнить рекомендации преподавателя, 

данные в ходе установочных занятий. Затем – приступать к изучению отдельных разделов и 

тем в порядке, предусмотренном программой. 

Получив представление об основном содержании раздела, темы, необходимо изучить 

материал с помощью учебников, указанных в разделе 7 указанной программы. 

Целесообразно составить краткий конспект или схему, отображающую смысл и связи 

основных понятий данного раздела и включенных в него тем. Затем, как показывает опыт, 

полезно изучить выдержки из первоисточников. При желании можно составить их краткий 

конспект. Обязательно следует записывать возникшие вопросы, на которые не удалось 

ответить самостоятельно. 

Наименование 

темы 

Вопросы, вынесенные на самостоятельное 

изучение 

Формы 

самостоятельной 

работы 

Учебно-

методическое 

обеспечение 

Форма 

контроля 

Тема 1. 

Классификация 

и современные 

подходы к 

психологии 

стресса 

Физиологическое и психологическое 

понимание стресса. Социально-

экономические и медико-демографические 

аспекты изучения стресса. Стресс и 

нарушения поведенческой адаптации. Стресс 

и здоровье человека. 

Работа в 

библиотеке, 

включая ЭБС. 

Подготовка 

доклада- 

презентации. 

Литература к 

теме, работа с 

интернет-

источниками 

Опрос, 

доклад 

Тема 2. Коппинг-

стратегии и 

управление 

стрессом 

Профилактика и коррекция стрессовых 

расстройств. Основные подходы к борьбе со 

стрессом: объектная и субъектная 

парадигмы. Общая классификация методов 

профилактики и коррекции стресса 

Работа в 

библиотеке, 

включая ЭБС. 

Подготовка 

доклада- 

презентации 

Литература к 

теме, работа с 

интернет-

источниками 

Опрос, 

доклад 

6. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для 

освоения дисциплины  

Основная литература: 

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

М. А. Одинцова, Н. Л. Захарова. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 291 с. — 

(Высшее образование). — ISBN 978-5-534-16913-3. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/561139  

2. Либина, Е. В.  Психология совладания : учебное пособие для вузов / Е. В. Либина. — 

2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 318 с. — (Высшее 

образование). — ISBN 978-5-534-11605-2. — Текст : электронный // Образовательная 

https://urait.ru/bcode/561139
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платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/566400 

3. Хухлаева, О. В. Психологическое консультирование и психологическая коррекция : 

учебник и практикум для вузов / О. В. Хухлаева, О. Е. Хухлаев. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2025. — 423 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-

02596-5. — URL : https://urait.ru/bcode/559996 
4. Одинцова, М. А.  Психология стресса : учебник и практикум для вузов / М. А. Одинцова. — 2-

е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2026. — 266 с. — (Высшее образование). — 

ISBN 978-5-534-21881-7. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. 

— URL: https://urait.ru/bcode/590514 

Дополнительная литература: 

1. Караяни, А. Г.  Психология боевого стресса и стресс-менеджмента : учебник для 

вузов / А. Г. Караяни. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 145 с. — 

(Высшее образование). — ISBN 978-5-534-12929-8. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/566962  

2. Либина, Е. В.  Совладающий интеллект : практическое пособие / Е. В. Либина. — 2-е 

изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 318 с. — 

(Профессиональная практика). — ISBN 978-5-534-12320-3. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/566455 

3. Одинцова, М. А.  Психология экстремальных ситуаций : учебник и практикум для 

вузов / М. А. Одинцова, Е. В. Самаль. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 

294 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-16773-3. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/561137 

4. Субботина, Л. Ю.  Психологическая защита : учебник для вузов / 

Л. Ю. Субботина. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 195 с. — (Высшее 

образование). — ISBN 978-5-534-11454-6. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/566405  
5. Либина, Е. В.  Психология совладания : учебное пособие для вузов / Е. В. Либина. — 2-е изд., 

перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2026. — 318 с. — (Высшее образование). — 

ISBN 978-5-534-11605-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. 

— URL: https://urait.ru/bcode/587656 

Периодические издания: 

• Вестник Московского университета. Серия 20. Педагогическое образование / гл. 2024 

– Москва: Московский Государственный Университет, 2017 – 2025 (20 выпусков). – схем., 

табл., ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: jid=600606 . – ISSN 2073-2635. – Текст: 

электронный. 

• Педагогика и психология образования / гл. ред. А. А. Ануфриев; учред. и изд. 

Московский педагогический государственный университет. – Москва: Московский 

педагогический государственный университет (МПГУ), 2018-2021 (15 выпусков). – Режим 

доступа: по подписке. – URL::jid=614222. – ISSN 2500-297Х. – Текст: электронный. 

• Психология обучения: журнал / ред. сов. В. И. Слободчиков; учред. Современная 

гуманитарная академия. – Москва: Современный гуманитарный университет, 201 – 2021 (58 

выпусков). – схем., табл., ил. – Режим доступа: по подписке. – URL: jid=613712 . – ISSN 

1561-2457. – Текст: электронный. 

• Развитие личности / гл. ред. В. С. Мухина;  учред. Московский педагогический 

государственный университет, В. С. Мухина. – Москва: Московский педагогический 

государственный университет (МПГУ), 2009-2020 (44 выпусков). – ил. – Режим доступа: по 

подписке. – URL: id=614236 . – ISSN 2073-9788. – Текст: электронный. 

 

7. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины  

Вид деятельности Методические указания по организации деятельности студента 

Практические 

занятия 

Проработка рабочей программы, уделяя особое внимание целям и 

задачам, структуре и содержанию дисциплины. Конспектирование 

источников. Работа с конспектом лекций, подготовка ответов к 

https://urait.ru/bcode/566400
https://urait.ru/bcode/559996
https://urait.ru/bcode/590514
https://urait.ru/bcode/566962
https://urait.ru/bcode/566455
https://urait.ru/bcode/561137
https://urait.ru/bcode/566405
https://urait.ru/bcode/587656
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контрольным вопросам, просмотр рекомендуемой литературы, 

работа с текстом. Прослушивание аудио- и видеозаписей по 

заданной теме, решение расчетно-графических заданий, решение 

задач по алгоритму и др. 

Индивидуальные 

задания 

Знакомство с основной и дополнительной литературой, включая 

справочные издания, зарубежные источники, конспект основных 

положений, терминов, сведений, требующихся для запоминания и 

являющихся основополагающими в этой теме. Составление 

аннотаций к прочитанным литературным источникам и др. 

Самостоятельная 

работа 

Самостоятельная работа проводится с целью: систематизации и 

закрепления полученных теоретических знаний и практических 

умений обучающихся; углубления и расширения теоретических 

знаний студентов; формирования умений использовать 

нормативную,  правовую, справочную  документацию, учебную  и 

специальную литературу; развития познавательных способностей и 

активности обучающихся: творческой инициативы, 

самостоятельности, ответственности, организованности; 

формирование самостоятельности мышления, способностей к 

саморазвитию, совершенствованию и самоорганизации; 

формирования профессиональных компетенций; развитию 

исследовательских умений обучающихся. Формы и виды 

самостоятельной работы: чтение основной и дополнительной 

литературы – самостоятельное изучение материала по 

рекомендуемым литературным источникам; работа с библиотечным 

каталогом, самостоятельный подбор необходимой литературы; 

работа со словарем, справочником; поиск необходимой 

информации в сети Интернет; конспектирование  источников; 

реферирование источников; составление аннотаций к прочитанным 

литературным источникам; составление рецензий и отзывов на 

прочитанный материал; составление обзора публикаций по теме; 

составление и разработка терминологического словаря; составление 

хронологической таблицы; составление библиографии 

(библиографической картотеки); подготовка к различным формам 

текущей и промежуточной аттестации (к тестированию, зачету, 

экзамену); выполнение домашних контрольных работ; 

самостоятельное выполнение практических заданий 

репродуктивного типа (ответы на вопросы, тесты; выполнение 

творческих заданий). Технология организации самостоятельной 

работы обучающихся включает использование информационных и 

материально-технических ресурсов образовательного учреждения: 

библиотеку с читальным залом, укомплектованную в соответствии 

с существующими нормами; учебно-методическую базу учебных 

кабинетов, лабораторий и зала кодификации; компьютерные классы 

с возможностью работы в сети Интернет; аудитории (классы) для 

консультационной деятельности; учебную и учебно-методическую 

литературу, разработанную с учетом увеличения доли 

самостоятельной работы студентов, и иные  методические 

материалы. Перед выполнением обучающимися внеаудиторной 

самостоятельной работы преподаватель проводит 

консультирование по выполнению задания, который включает цель 

задания, его содержания, сроки выполнения, ориентировочный 

объем работы, основные требования к результатам работы, 

критерии оценки. Во время выполнения обучающимися 
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внеаудиторной самостоятельной работы и при необходимости 

преподаватель может проводить индивидуальные и групповые 

консультации. Самостоятельная работа может осуществляться 

индивидуально или группами обучающихся в зависимости от цели, 

объема, конкретной тематики самостоятельной работы, уровня 

сложности, уровня умений обучающихся. Контроль 

самостоятельной работы предусматривает: 

• соотнесение содержания контроля с целями обучения; 

объективность контроля; 

• валидность контроля (соответствие предъявляемых заданий 

тому, что предполагается проверить);  

• дифференциацию контрольно-измерительных материалов. 

Формы контроля самостоятельной работы: 

• просмотр и проверка выполнения самостоятельной работы 

преподавателем; 

• организация самопроверки,  

• взаимопроверки выполненного задания в группе; обсуждение 

результатов выполненной работы на занятии; 

• проведение письменного опроса;  

• проведение устного опроса; 

• организация и проведение индивидуального собеседования; 

организация и проведение собеседования с группой; 

• защита отчетов о проделанной работе. 

Опрос Опрос - это средство контроля, организованное как специальная 

беседа преподавателя с обучающимся на темы, связанные с 

изучаемой дисциплиной, и рассчитанное на выявление объема 

знаний по определенному разделу, теме, проблеме и т.п. 

Проблематика, выносимая на опрос определена в заданиях для 

самостоятельной работы обучающегося, а также может 

определяться преподавателем, ведущим семинарские занятия. Во 

время проведения опроса обучающийся должен уметь обсудить с 

преподавателем соответствующую проблематику на уровне 

диалога. 

Коллоквиум Коллоквиум (от латинского colloquium – разговор, беседа) – одна из 

форм учебных занятий, беседа преподавателя с учащимися на 

определенную тему из учебной программы. Цель проведения 

коллоквиума состоит в выяснении уровня знаний, полученных 

учащимися в результате прослушивания лекций, посещения 

семинаров, а также в результате самостоятельного изучения 

материала. В рамках поставленной цели решаются следующие 

задачи: 

• выяснение качества и степени понимания учащимися 

лекционного материала; 

• развитие и закрепление навыков выражения учащимися своих 

мыслей; 

• расширение вариантов самостоятельной целенаправленной 

подготовки учащихся; 

• развитие навыков обобщения различных литературных 

источников; 

• предоставление возможности учащимся сопоставлять разные 

точки зрения по рассматриваемому вопросу. 

В результате проведения коллоквиума преподаватель должен иметь 
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представление: 

• о качестве лекционного материала; 

• о сильных и слабых сторонах своей методики чтения лекций; 

• о сильных и слабых сторонах своей методики проведения 

семинарских занятий; 

• об уровне самостоятельной работы учащихся; 

• об умении обучающихся вести дискуссию и доказывать свою 

точку зрения; 

• о степени эрудированности учащихся; 

• о степени индивидуального освоения материала конкретными 

обучающимися. 

В результате проведения коллоквиума обучающийся должен иметь 

представление: 

• об уровне своих знаний по рассматриваемым вопросам в 

соответствии с требованиями преподавателя и относительно 

других студентов группы; 

• о недостатках самостоятельной проработки материала; 

• о своем умении излагать материал; 

• о своем умении вести дискуссию и доказывать свою точку 

зрения. 

В зависимости от степени подготовки группы можно использовать 

разные подходы к проведению коллоквиума. В случае, если 

большинство группы с трудом воспринимает содержание лекций и 

на практических занятиях демонстрирует недостаточную 

способность активно оперировать со смысловыми единицами и 

терминологией курса, то коллоквиум можно разделить на две части. 

Сначала преподаватель излагает базовые понятия, содержащиеся в 

программе. Это должно занять не более четверти занятия. Остальные 

три четверти необходимо посвятить дискуссии, в ходе которой 

обучающиеся должны убедиться и, главное, убедить друг друга в 

обоснованности и доказательности полученного видения вопроса и 

его соответствия реальной практике. Если же преподаватель имеет 

дело с более подготовленной, самостоятельно думающей и активно 

усваивающей смысловые единицы и терминологию курса 

аудиторией, то коллоквиум необходимо провести так, чтобы сами 

обучающиеся сформулировали изложенные в программе понятия, 

высказали несовпадающие точки зрения и привели практические 

примеры. За преподавателем остается роль модератора (ведущего 

дискуссии), который в конце «лишь» суммирует совместно 

полученные результаты. 

Тестирование Контроль в виде тестов может использоваться после изучения 

каждой темы курса. Итоговое тестирование можно проводить в 

форме:  

• компьютерного тестирования, т.е. компьютер произвольно 

выбирает вопросы из базы данных по степени сложности; 

• письменных ответов, т.е. преподаватель задает вопрос и дает 

несколько вариантов ответа, а обучающийся на отдельном 

листе записывает номера вопросов и номера 

соответствующих ответов.  

Для достижения большей достоверности результатов тестирования 

следует строить текст так, чтобы у обучающихся было не более 40 – 

50 секунд для ответа на один вопрос. Итоговый тест должен 
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включать не менее 60 вопросов по всему курсу. Значит, итоговое 

тестирование займет целое занятие. Оценка результатов 

тестирования может проводиться двумя способами: 

1) по 5-балльной системе, когда ответы студентов оцениваются 

следующим образом: 

- «отлично» – более 85% ответов правильные; 

- «хорошо» – более 75% ответов правильные;  

- «удовлетворительно» – более 65% ответов правильные. 

Обучающиеся, которые правильно ответили менее чем на 70% 

вопросов, должны в последующем пересдать тест. При этом 

необходимо проконтролировать, чтобы вариант теста был другой;  

2) по системе зачет-незачет, когда для зачета по данной дисциплине 

достаточно правильно ответить более чем на 70% вопросов.  

Подготовка к 

зачету  

 

При подготовке к зачету необходимо ориентироваться на 

конспекты лекций, рекомендуемую литературу и др. Основное в 

подготовке к сдаче зачета по дисциплине «Практикум по методам 

саморегуляции и техникам медитации» — это повторение всего 

материала дисциплины, по которому необходимо сдавать зачет. 

При подготовке к сдаче зачета обучающийся весь объем работы 

должен распределять равномерно по дням, отведенным для 

подготовки к зачету, контролировать каждый день выполнение 

намеченной работы. Подготовка к зачету включает в себя три этапа: 

• самостоятельная работа в течение семестра; 

• непосредственная подготовка в дни, предшествующие зачету 

по темам курса;  

• подготовка к ответу на задания, содержащиеся в билетах 

(тестах). 

Для успешной сдачи зачета по дисциплине обучающиеся должны 

принимать во внимание, что: 

• все основные вопросы, указанные в рабочей программе, 

нужно знать, понимать их смысл и уметь его разъяснить; 

• указанные в рабочей программе формируемые 

профессиональные компетенции в результате освоения 

дисциплины должны быть продемонстрированы студентом; 

• практические занятия способствуют получению более 

высокого уровня знаний и, как следствие, более высокой 

оценке на зачете; 

• готовиться к зачету необходимо начинать с первой лекции. 

8. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине 

Для осуществления образовательного процесса по дисциплине   необходимо 

использование следующих помещений: 

учебная аудитория для проведения учебных занятий, оснащенная оборудованием и 

техническими средствами обучения (мебель аудиторная (столы, стулья, доска), стол, стул 

преподавателя) и технические средства обучения (персональный компьютер; 

мультимедийное оборудование); 

помещение для самостоятельной работы обучающихся: специализированная мебель и 

компьютерная техника с возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспечением 

доступа в электронную информационно-образовательную среду Университета. 
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9. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 

образовательного процесса по дисциплине, в том числе комплект лицензионного 

программного обеспечения, электронно-библиотечные системы, современные 

профессиональные базы данных и информационные справочные системы 

Обучающиеся обеспечены доступом к электронной информационно-образовательной 

среде Университета из любой точки, в которой имеется доступ к сети «Интернет», как на 

территории организации, так и вне ее. 

9.1 Лицензионное программное обеспечение: 

1. Операционная система Microsoft Windows XP Professional Russian — OEM-

лицензии (поставляются в составе готового компьютера); 

2. Операционная система Microsoft Windows 7 Professional — OEM-лицензии 

(поставляются в составе готового компьютера); 

3. Программный пакет Microsoft Office 2007 — лицензия № 45829385 от 

26.08.2009; 

4. Программный пакет Microsoft Office 2010 Professional — лицензия № 48234688 

от 16.03.2011; 

5. Программный пакет Microsoft Office 2010 Professional — лицензия № 49261732 

от 04.11.2011; 

6. Комплексная система антивирусной защиты DrWEB Entrprise Suite — лицензия 

№ 126408928; 

7. 1С: Бухгалтерия 8 учебная версия — лицензионный договор № 01/200213 от 

20.02.2013; 

8. Программный комплекс IBM SPSS Statistic BASE — лицензионный договор № 

20130218-1 от 12.03.2013; 

9. Программный пакет LibreOffice — свободная лицензия Lesser General Public 

License 

10. Корпоративная платформа Microsoft Teams. Проприетарная лицензия. 

9.2. Электронно-библиотечная система: 

Электронная библиотечная система (ЭБС): http://www.iprbookshop.ru/ 

9.3. Современные профессиональные баз данных: 

1. Официальный интернет-портал базы данных правовой информации 

http://pravo.gov.ru 

2. Портал "Информационно-коммуникационные технологии в образовании" 

http://www.ict.edu.ru 

3. Научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru/ 

4. Национальная электронная библиотека http://www.nns.ru/ 

5. Электронные ресурсы Российской государственной библиотеки 

http://www.rsl.ru/ru/root3489/all 

6. Web of Science Core Collection — политематическая реферативно-

библиографическая и наукомтрическая (библиометрическая) база данных — 

http://webofscience.com 

7. Полнотекстовый архив ведущих западных научных журналов на российской 

платформе Национального электронно-информационного консорциума 

(НЭИКОН) http://neicon.ru 

8. Базы данных издательства Springer https://link.springer.com 

9. www.skrin.ru База данных СКРИН (крупнейшая база данных по российским 

компаниям, отраслям, регионам РФ) 

10. www.cbr.ru Сайт Центрального Банка Российской Федерации 

11. www.fcsm.ru Официальный сайт Федеральной службы по финансовым 

рынкам (ФСФР) 

12. www.rbc.ru Сайт РБК («РосБизнесКонсалтинг» - ведущая российская 

компания, работающая в сферах масс-медиа и информационных технологий) 

13. Информационный портал Правительства Москвы http://www.mos.ru 

http://pravo.gov.ru/
http://www.ict.edu.ru/
http://www.elibrary.ru/
http://www.nns.ru/
http://www.rsl.ru/ru/root3489/all
http://webofscience.com/
http://neicon.ru/
https://link.springer.com/
http://www.skrin.ru/
http://www.cbr.ru/
http://www.fcsm.ru/
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14. Информационный портал Управления государственной службы и кадров  

Правительства Москвы www.hr.mos.ru 

9.4. Информационные справочные системы: 

1. Информационно-правовая система «Консультант+»  

2. Информационно-справочная система «LexPro»  

3. Портал Федеральных государственных образовательных стандартов высшего 

образования http://fgosvo.ru 

4. www.garant.ru Информационно-правовая система Гарант 

10. Особенности реализации дисциплины для инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья 

Для обеспечения образования инвалидов и обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья по личному заявлению обучающегося разрабатывается 

адаптированная образовательная программа, индивидуальный учебный план с учетом 

особенностей их психофизического развития и состояния здоровья, в частности применяется 

индивидуальный подход к освоению дисциплины, индивидуальные задания: рефераты, 

письменные работы и, наоборот, только устные ответы и диалоги, индивидуальные 

консультации, использование диктофона и других записывающих средств для 

воспроизведения лекционного и семинарского материала. 

В целях обеспечения обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья библиотека комплектует фонд основной учебной литературой, адаптированной к 

ограничению их здоровья, предоставляет возможность удаленного использования 

электронных образовательных ресурсов, доступ к которым организован в ОАНО ВО 

«МПСУ». В библиотеке проводятся индивидуальные консультации для данной категории 

пользователей, оказывается помощь в регистрации и использовании сетевых и локальных 

электронных образовательных ресурсов, предоставляются места в читальном зале, 

оборудованные программами не визуального доступа к информации, экранными 

увеличителями и техническими средствами усиления остаточного зрения: Microsoft Windows 

7, Центр специальных возможностей, Экранная лупа; MicrosoftWindows 7, Центр 

специальных возможностей, Экранный диктор; MicrosoftWindows 7, Центр специальных 

возможностей, Экранная клавиатура; экранная лупа OneLoupe; речевой синтезатор «Голос». 

http://fgosvo.ru/
http://www.garant.ru/
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