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1. Цели и задачи дисциплины
Цель дисциплины: знакомит слушателей с основными понятиями и проблемами, связанными с изучением состояния стресса, возникающего у человека в негативных (напряженных, кризисных, экстремальных) ситуациях.
Задачами дисциплины являются: 

1. усвоение основы категорий и понятий психологии стресса;

2. обретение системных представлений об особенностях, видах и этапах развитии стресса;

3. усвоение теоретико-методологические основ проблемы преодоления стресса;

4. усвоение приёмов индивидуальной и групповой профилактики стресса, приёмов регуляции стресса.
2. Требования к результатам освоения дисциплины
Процесс изучения курса «Психология стресса» направлен на формирование следующих компетенций. Способность и готовность к:
· реализации стандартных программ, направленных на предупреждение отклонений в социальном и личностном статусе и развитии, профессиональных рисков в различных видах деятельности;

· отбору и применению психодиагностических методик, адекватным целям, ситуации и контингенту респондентов с последующей математико-статистической обработкой данных и их интерпретаций;

· осуществлению стандартных базовых процедур оказания индивиду, группе, 

· организации психологической помощи с использованием традиционных методов и технологий;

· выявлению специфики психического функционирования человека с учетом особенностей возрастных этапов, кризисов развития и факторов риска, его принадлежности к гендерной, этнической, профессиональной и другим социальным группам;

· постановке профессиональных задач в области научно-исследовательской и практической деятельности;

· участию в проведении психологических исследований на основе применения общепрофессиональных знаний и умений в различных научных и научно-практических областях психологии;

· проведению стандартного прикладного исследования в определенных областях психологии;

· просветительской деятельности среди населения с целью повышения уровня психологической культуры общества.
Ожидаемые результаты:

По окончании изучения дисциплины слушатель должен:
Знать:
· психологические принципы рассмотрения личности в системе современного научного знания;
· психологические феномены, категории, методы изучения и описания закономерностей функционирования и развития психики с позиций существующих в отечественной и зарубежной науке подходов;

· психологические технологии, позволяющие решать типовые задачи в областях работы со стрессом;

· основные подходы к психологическому воздействию на индивида, группы и сообщества; 

· основные психологические и физиологические концепции стресса;

· систематизации стрессогенных факторов и ситуаций;

· основания для дифференциации разных форм и видов стресса;

· методики проведения диагностики стрессовых состояний;

· методики снятия стрессового напряжения и методики проведения консультирования людей, переживающих кризисные состояния;

· систематизацию приемов и средств психопрофилактики и коррекции стресса;

· специфику работы с людьми, переживающими стресс, основные организационные формы внедрения программ и психологических технологий управления состоянием.

Уметь:
· анализировать психологические теории возникновения и развития психики в процессе эволюции, развития стрессовых состояний у индивида; 
· прогнозировать изменения и динамику уровня развития и функционирования различных составляющих психики в норме и при психических отклонениях при воздействии стрессовых факторов;
· профессионально воздействовать на уровень развития и особенности познавательной и личностной сферы с целью гармонизации психического функционирования человека в целях профилактики стрессовых состояний;
· анализировать различные условия и факторы, способствующие развитию стресса;
· ориентироваться в области психопрофилактических и психокоррекционных методов и средств с целью эффективной коррекции стрессовых состояний;
· обосновывать необходимость применения психологических воздействий с целью формирования оптимального функционального состояния;
· реализовывать освоенные в рамках курса обучения прикладные программы управления стрессом.
Владеть:

· основными приёмами диагностики, профилактики, экспертизы, коррекции психологических свойств и состояний, характеристик психических процессов, различных видов деятельности индивидов и группв различных стрессовых состояниях;

· критериями выбора психодиагностических и психокоррекционных методик;

· навыками интерпретации полученных данных;

· навыками построения базовых схем терапевтических, консультативных, тренинговых программ и т.д.;

· навыками анализа своей деятельности как профессионального психолога с целью ее оптимизации, навыками психопрофилактика и психорегуляции;

· навыками оказания психологической поддержки, терапии и коррекции лицам с посттравматическим стрессовым расстройством.

.

3. Структура и содержание дисциплины
Общая трудоёмкость дисциплины составляет 22 часа.

Вид аттестации –  зачет. 

Таблица 1
Структура дисциплины
	№

П/п
	Темы
	Всего часов
	В том числе

	
	
	
	Аудиторные лекции

(час.)
	СР 

с элементами дистанц. обучения

 (час.)

	1.
	Тема 1. Подходы и теории стресса.

	4
	-
	4

	2.
	Тема 2. Современные психологические подходы к изучению стресса.

	4
	-
	4

	3.
	Тема 3. Факторы стресса и стрессовые состояния.

	4
	-
	4

	4.
	Тема 4. Методология оценки психологического стресса.

	5
	-
	5

	5.
	Тема 5. Коррекция стрессовых состояний.

	5
	-
	5

	Итого
	22
	-
	22


Таблица 2
Содержание дисциплины
	Тема
	Содержание

	Тема 1. Подходы и теории стресса


	Стресс и проблемы адаптации личности к жизни в современном обществе. Социально-экономические и медико-демографические аспекты изучения стресса в экономически развитых странах. Стресс и нарушения поведенческой адаптации. Стресс и надежность деятельности. Стресс и 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.

Классическая теория стресса Г. Селье и возможности ее использования в психологических исследованиях

История развития концепций адаптации и гомеостатического регулирования жизнедеятельности организма в физиологии и психофизиологии. Понятие общего адаптационного синдрома, введенного Г. Селье. «Триада признаков» стресса, физиологические механизмы возникновения. Стадии развития стрессовых реакций по Г.Селье, уровни адаптации. Перестройка функциональных систем обеспечения деятельности наразных стадиях адаптации. Различие понятий «eustress» и «distress». Основные «уроки» классической теории Г. Селье и ее роль в развитии психологических концепций изучения стресса.

Поведенческие модели изучения стресса. Стресс и поведение человека. Дихотомические модели анализа стресса. Различение понятий стресса и стрессора. Зависимость успешности решения поведенческих задач от степени физиологической активации и напряженности деятельности. Комплексный подход к анализу проявлений 

стресса. Субсиндромы проявлений стресса: вегетативный, эмоционально-поведенческий, когнитивный, социально-

психологический. Симптомокомплексы проявлений и их связь с успешностью поведенческой адаптации. Понятия физиологического и психологического стресса.



	Тема 2. Современные психологические подходы к изучению 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).

Практическое задание: овладение диагностическими методиками «Опросник трудового стресса» Ч. Спилбергера и сокращенной шкалой JDS.

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 совладеющего 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). Структурно-системный анализ стрессовых состояний, примеры прикладных исследований.

	Тема 3. Факторы стресса и стрессовые состояния


	Понятия «экстремальные условия» и «экстремальность». Абсолютная и относительная экстремальность. Стресс-факторы абсолютного характера (стрессы среды обитания). Стресс-факторы опосредующего характера (новизна, сложность, значимость поведенческих задач). Стресс и психическая  напряженность, операциональная и эмоциональная напряженность (по Н.И. Наенко).

Синдромы состояний эмоциональной напряженности: тормозная, импульсивная и генерализованная формы. Роль индивидуальных различий в формировании состояний психической напряженности.

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.

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.

Синдромы личностных и поведенческих деформаций стрессового типа: профессионально-личностные акцентуации, тип А поведения; синдром выгорания, синдром посттравматического стресса. Развитие пограничных невротических состояний как следствие интенсивного переживания стресса.

Практическое задание: диагностика склонности к типу А поведения и степени сформированности синдрома выгорания.

	Тема 4. Методология оценки психологического стресса


	Современные технологии управления стрессов (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 коррекционно-профилактических средств. Примеры прикладной реализации комплексной методологии стресс-менеджмента.


	Тема 5. Коррекция стрессовых состояний


	Основные подходы к борьбе со стрессом: «объектная» и «субъектная» парадигмы. Общая классификация методов профилактики и коррекции стресса.

Примеры методов устранения причин развития стресса – «объектная парадигма» (режимы труда и отдыха, time-management, формирование условий для «здорового образа жизни» и др.)

«Субъектная парадигма» – пассивный и активный субъект. Примеры методов непосредственного воздействия на состояние человека (фармакотерапия, культура питания, рефлексотерапия, функциональная музыка, суггестивные воздействия).

Методы психологической саморегуляции и управление стрессом: базовые техники и вспомогательные средства. Программы обучения навыкам психологической саморегуляции, примеры их использования в практических условиях. Оценка эффективности использования методов профилактики и коррекции стресса при проведении индивидуальных и групповых тренингов управления стрессом.

Практическое занятие: знакомство с основными приемами техники нервно-мышечной релаксации.
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