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Федеральное государственное бюджетное 

образовательное учреждение высшего образования 

«Кировский государственный медицинский университет» 

Министерства здравоохранения Российской Федерации 

 

Кафедра психологии и педагогики 

 

Приложение А к рабочей программе дисциплины (модуля) 

 

Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля) 

«Психология стресса» 

 

Специальность 37.05.01 Клиническая психология  

(очная форма обучения) 

 

Раздел 1. Теоретико-методологические проблемы изучения стресса в системе научного 

знания. 

Тема 1.1:  Психофизиология стресса.  

Цель: формирование представления о физиологии стресса.  

Задачи:  

1. Рассмотреть понятие о патофизиологических механизмах возникновения  и развития 

стресса.  

2. Сформировать  представление о значении нервной системы в преодолении стресса.  

Обучающийся должен знать:  
до изучения темы: теоретические и практические задачи, стоящие перед клиническими 

психологами в рамках психологии стресса; 

после изучения темы: теоретические основы психофизиологии стресса.  

Обучающийся должен уметь: использовать знания о психофизиологии стресса  в своей 

профессиональной деятельности. 

Обучающийся должен владеть: навыками определения физиологических проявлений 

стресса. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Ответить на вопросы по теме занятия.  
1. Патофизиологические механизмы возникновения  и развития стресса: нейронные, 

вегетативные, нейрогуморальные.   

2. Расскажите о строении нервной системы. 

3. Влияние стресса на эндокринную систему  

4. Влияние стресса на  сердечно-сосудистую систему.  

5. Влияние стресса на  пищеварительную и выделительную системы. 

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

2. Практическая работа. 

Составить таблицу «Влияние симпатической и парасимпатической нервной системы на 

организм человека». 

Самостоятельная внеаудиторная работа обучающихся по теме: 

Задания для самостоятельной внеаудиторной работы студентов по указанной теме: 

1) Ознакомиться с теоретическим материалом по теме занятия с использованием 

конспектов лекций и рекомендуемой учебной литературы. 

2) Ответить на вопросы для самоконтроля. 

1. Что такое стресс?  

2. В чем заключается роль  гипофиза и гипоталамуса при стрессе?  

3. Значение нервной системы в преодолении стресса? 

4. Определите роль гормонов надпочечников в адаптации организма человека к стрессовому 

фактору.  

5. Физиологический механизм стресса? 
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Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Сапольски Р. Психология стресса. – СПб.: Питер, 2015 (ЭБС «Айбукс»). 

Дополнительная: 

2.Одинцова М.А. Психология стресса: учебник и практикум. – М.: Юрайт, 2016. 

3. Мандель Б.Р. Психология стресса [Электронный ресурс]: учебное пособие. – М.: Флинта, 

2014 (ЭБС «Айбукс»). 

 

 

Раздел 1. Теоретико-методологические проблемы изучения стресса в системе научного 

знания. 

Тема 1.2:  Динамика протекания стресса. 

Цель: формирование представления о динамике протекания стресса.  

Задачи:  

1. Рассмотреть базовые определения и понятие гендерной психологии и психологии 

сексуальности.  

2. Сформировать  представление о предмете психологии сексуальности, методах и 

возможностях клинико-психологического исследования.  

Обучающийся должен знать:  
до изучения темы: теоретические и практические задачи, стоящие перед клиническими 

психологами в рамках психологии стресса 

после изучения темы: теоретические основы динамики протекания стресса. 

Обучающийся должен уметь: использовать знания о динамике протекания стресса  в своей 

профессиональной деятельности.  

Обучающийся должен владеть: навыками определения общих закономерностей развития 

стресса.  

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Ответить на вопросы по теме занятия  
1.Как врожденные особенности организма влияют на  развитие стресса?  

2. Как родительские сценарии влияют на  развитие стресса?   

3.Как личностные особенности влияют на  развитие стресса?   

4.Что происходит при стадии истощения при стрессе? 

5.Почему стресс может привести к развитию психосоматических заболеваний? 

6.Как особенности ВНД влияют на преодоление стресса? 

2. Практическая работа. 

Составить таблицу «Стадии стресса и их характеристика». 

Самостоятельная внеаудиторная работа обучающихся по теме: 

Задания для самостоятельной внеаудиторной работы студентов по указанной теме: 

1) Ознакомиться с теоретическим материалом по теме занятия с использованием 

конспектов лекций и рекомендуемой учебной литературы. 

2) Ответить на вопросы для самоконтроля  

1. Общие закономерности развития стресса.   

2. Классическая динамика развития стресса.  

3. В чем сущность теории стресса Г. Селье? 

4. Что такое общий адаптационный синдром? 

5.Что такое стрессоры? Приведите примеры. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Сапольски Р. Психология стресса. – СПб.: Питер, 2015 (ЭБС «Айбукс»). 

Дополнительная: 

2.Одинцова М.А. Психология стресса: учебник и практикум. – М.: Юрайт, 2016. 

3. Мандель Б.Р. Психология стресса [Электронный ресурс]: учебное пособие. – М.: Флинта, 

2014 (ЭБС «Айбукс»). 
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Раздел 1. Теоретико-методологические проблемы изучения стресса в системе научного 

знания. 

Тема 1.3:    Объективные и субъективные причины возникновения стрессов. 

Цель: формирование представления о причинах возникновения стрессов. 

Задачи:  

1. Рассмотреть объективные причины возникновения стресса.  

2. Рассмотреть субъективные причины возникновения стресса. 

Обучающийся должен знать:  
до изучения темы: теоретические и практические задачи, стоящие перед клиническими 

психологами в рамках психологии стресса; 

после изучения темы: теоретические основы объективных и субъективных причин 

возникновения стрессов. 

Обучающийся должен уметь: использовать знания об объективных и субъективных 

причинах возникновения стрессов в своей профессиональной деятельности. 

Обучающийся должен владеть: навыками выделения объективных и субъективных 

причины возникновения стрессов.  

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Ответить на вопросы по теме занятия  
1. Почему человеческие взаимоотношения относятся к главному фактору стресса?  

2. Как нереализованные ожидания личности влияют на возникновение стресса?  

3. Основной причиной такого состояния является отсутствие информации или слишком 

большое ее количество, что крайне затрудняет возможность принятия решения. О каком виде 

стресса идет речь? Обоснуйте свой ответ. 

4. Обычно такой стресс возникает, когда нам угрожают критические, опасные ситуации, 

которые вызывают слишком сильные эмоции. Также он может возникать вследствие неожиданных 

и радостных событий. О каком виде стресса идет речь? 

5. О стрессах сегодня говорят многие, а большое количество людей считают их причиной 

всех своих неудач, в том числе и проблемы с собственным здоровьем. Выразите свою позицию по 

этому вопросу. 

2. Практическая работа. 

Составить таблицу «Объективные и субъективные причины возникновения стрессов». 

Приведите примеры.  

Самостоятельная внеаудиторная работа обучающихся по теме: 

Задания для самостоятельной внеаудиторной работы студентов по указанной теме: 

1) Ознакомиться с теоретическим материалом по теме занятия с использованием 

конспектов лекций и рекомендуемой учебной литературы. 

2) Ответить на вопросы для самоконтроля. 

1. Перечислите объективные причины возникновения психологического стресса. 

2. Как политические и  экономические факторы влияют на развитие стресса?  

3. Как условия жизни и работы влияют на жизнь?  

4. В чем роль защитных механизмов личности при стрессе? Приведите примеры. 

5. Перечислите субъективные причины возникновения психологического стресса. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Сапольски Р. Психология стресса. – СПб.: Питер, 2015 (ЭБС «Айбукс»). 

Дополнительная: 

2.Одинцова М.А. Психология стресса: учебник и практикум. – М.: Юрайт, 2016. 

3. Мандель Б.Р. Психология стресса [Электронный ресурс]: учебное пособие. – М.: Флинта, 

2014 (ЭБС «Айбукс»). 
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Раздел 2. Общие принципы и методики оптимизации уровня стресса. 

Тема 2.1:    Профессиональный стресс. 

 Цель: формирование представления о профессиональном стрессе. 

Задачи:  

1. Рассмотреть виды профессионального стресса.  

2. Рассмотреть механизмы накопления профессионального стресса.   

Обучающийся должен знать:  
до изучения темы: теоретические и практические задачи, стоящие перед клиническими 

психологами в рамках психологии стресса 

после изучения темы: теоретические основы профессионального стресса. 

Обучающийся должен уметь: использовать знания о профессиональном стрессе в своей 

деятельности. 

Обучающийся должен владеть: навыками выделения симптомов профессионального 

стресса и использовать способы его профилактики.  

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Ответить на вопросы по теме занятия  
1. В чем заключается феномен профессионального выгорания?   

2. Что такое синдром хронической усталости и его профилактика.  

3. Опираясь на теорию Дж. Гринберга, перечислите стадии синдрома эмоционального 

выгорания и дайте им характеристику.  

4. Какие фазы СЭВ выделил В. Бойко? Дайте им характеристику.   

2. Практическая работа. 

Составить памятку (практические рекомендации) «Профилактика профессиональных 

стрессов».  

Самостоятельная внеаудиторная работа обучающихся по теме: 

Задания для самостоятельной внеаудиторной работы студентов по указанной теме: 

1) Ознакомиться с теоретическим материалом по теме занятия с использованием 

конспектов лекций и рекомендуемой учебной литературы. 

2) Ответить на вопросы для самоконтроля  

1. Что такое профессиональный  стресс? 

2. В чем выражаются проявления накопленного профессионального стресса? 

3. Как называется вид стресса,  причиной которого  становятся конкретные трудности 

официального общения?  

4. Что такое синдром эмоционального выгорания (СЭВ) 

5. Перечислите субъективные и объективные причины возникновения профессионального 

стресса. 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Сапольски Р. Психология стресса. – СПб.: Питер, 2015 (ЭБС «Айбукс»). 

Дополнительная: 

2.Одинцова М.А. Психология стресса: учебник и практикум. – М.: Юрайт, 2016. 

3. Мандель Б.Р. Психология стресса [Электронный ресурс]: учебное пособие. – М.: Флинта, 

2014 (ЭБС «Айбукс»). 

 
 

Раздел 2. Общие принципы и методики оптимизации уровня стресса. 

Тема 2.2: Оценка уровня стресса. 
 Цель: формирование представления о методах  оценки уровня стресса.   

Задачи:  

1. Рассмотреть объективные методы оценки уровня стресса.  

2. Рассмотреть субъективные методы оценки уровня стресса. 

 Обучающийся должен знать:  
до изучения темы: теоретические и практические задачи, стоящие перед клиническими 

психологами в рамках оценки уровня стресса; 

после изучения темы: теоретические основы оценка уровня стресса. 
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Обучающийся должен уметь: использовать знания об оценке уровня стресса  в своей 

профессиональной деятельности. 

Обучающийся должен владеть: навыками оценки уровня стресса. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Ответить на вопросы по теме занятия  
1. Расскажите,  как проходит оценка психомоторных реакций организма человека при 

стрессе?  

2. Субъективные методы оценки уровня стресса?  Дайте им характеристику. 

3. Объективные методы оценки уровня стресса?  Дайте им характеристику.  

4. Какие существуют подходы к прогнозированию стресса? 

5. В чем заключается проблема оценки стрессоустойчивости человека?  

2. Практическая работа. 

Составить таблицу «Субъективные и объективные методы оценки уровня стресса».  

Самостоятельная внеаудиторная работа обучающихся по теме: 

Задания для самостоятельной внеаудиторной работы студентов по указанной теме: 

1) Ознакомиться с теоретическим материалом по теме занятия с использованием 

конспектов лекций и рекомендуемой учебной литературы. 

2) Ответить на вопросы для самоконтроля. 

1. Перечислите поведенческие формы проявления стресса. 

2. В чем выражаются интеллектуальные формы проявления стресса? 

3. Перечислите физиологические формы проявления стресса.  

4. В чем выражаются эмоциональные формы проявления стресса? 

5. Какие показатели сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма оцениваются при 

стрессе?  

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Сапольски Р. Психология стресса. – СПб.: Питер, 2015 (ЭБС «Айбукс»). 

Дополнительная: 

2.Одинцова М.А. Психология стресса: учебник и практикум. – М.: Юрайт, 2016. 

3. Мандель Б.Р. Психология стресса [Электронный ресурс]: учебное пособие. – М.: Флинта, 

2014 (ЭБС «Айбукс»). 

 

 

 

Раздел 2. Общие принципы и методики оптимизации уровня стресса. 

Тема 2.3: Неадекватное поведение как причина возникновения стрессов. 

 Цель: формирование представления о неадекватном поведении как причине возникновения 

стрессов. 

1. Рассмотреть объективные методы оценки уровня стресса.  

2. Рассмотреть субъективные методы оценки уровня стресса. 

 Обучающийся должен знать:  
до изучения темы: теоретические и практические задачи, стоящие перед клиническими 

психологами в рамках психологии стресса; 

после изучения темы: теоретические основы неадекватного поведения как причины 

возникновения стрессов. 

Обучающийся должен уметь: использовать знания о неадекватном поведении как причине 

возникновения стрессов в своей профессиональной деятельности. 

Обучающийся должен владеть: навыками устранения причин стресса путем 

совершенствования поведенческих навыков. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Ответить на вопросы по теме занятия  
1. Причины стрессов в рамках концепции иерархической системы  потребностей А. Маслоу? 

2. Механизмы психологической защиты являются  факторами, снижающими уровень 

стресса. Объясните почему? 
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3. В чем особенности эффективного  целеполагания?  

4. Как  формируется уверенное поведение?   

5. Обучите  приемам эффективного тайм-менеджмента.  

2. Практическая работа. 

Составить доклад «Самопомощь для снятия психологического напряжения».  

Самостоятельная внеаудиторная работа обучающихся по теме: 

Задания для самостоятельной внеаудиторной работы студентов по указанной теме: 

1) Ознакомиться с теоретическим материалом по теме занятия с использованием 

конспектов лекций и рекомендуемой учебной литературы. 

2) Ответить на вопросы для самоконтроля  

1. Что такое неадекватное поведение? 

2. Как устранить  причины стресса путем совершенствования поведенческих навыков?  

3. Почему заниженная самооценка является источником стрессов?   

4. Почему постоянный цейтнот является  источником стресса?  

5. Почему совершенствование   коммуникативных навыков является профилактикой стресса? 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Сапольски Р. Психология стресса. – СПб.: Питер, 2015 (ЭБС «Айбукс»). 

Дополнительная: 

2.Одинцова М.А. Психология стресса: учебник и практикум. – М.: Юрайт, 2016. 

3. Мандель Б.Р. Психология стресса [Электронный ресурс]: учебное пособие. – М.: Флинта, 

2014 (ЭБС «Айбукс»). 

 

 

 

Раздел 2. Общие принципы и методики оптимизации уровня стресса. 

Тема 2.4: Методы оптимизации уровня стресса. 
 Цель: формирование представления о методах оптимизации уровня стресса.  

1. Рассмотреть традиционные методы нейтрализации стресса.  

2. Рассмотреть новые информационные методы нейтрализации  стресса. 

Обучающийся должен знать:  
до изучения темы: теоретические и практические задачи, стоящие перед клиническими 

психологами в рамках психологии стресса; 

после изучения темы: теоретические основы методов оптимизации уровня стресса. 

Обучающийся должен уметь: использовать знания о методах  оптимизации уровня стресса 

в своей профессиональной деятельности. 

Обучающийся должен владеть: навыками использования методов снятия стресса.  

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Ответить на вопросы по теме занятия  
1. Общеоздоравливающие методы снятия стресса.  

2. Традиционные методы нейтрализации стресса.  

3. Какие вы знаете новые информационные методы нейтрализации стресса?  

4. В чем заключается  тактика борьбы со стрессом в зависимости от времени его 

наступления? 

5. В чем заключается метод биологической обратной связи?  

2. Практическая работа. 

Составить таблицу «Методы снятия стресса».   

Самостоятельная внеаудиторная работа обучающихся по теме: 

Задания для самостоятельной внеаудиторной работы студентов по указанной теме: 

1) Ознакомиться с теоретическим материалом по теме занятия с использованием 

конспектов лекций и рекомендуемой учебной литературы. 

2) Ответить на вопросы для самоконтроля  

1. Что такое рациональная психотерапия?  Как с помощью нее оптимизировать стресс? 

2.Что такое нейролингвистическое программирование? Как с помощью него оптимизировать 
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стресс? 

3. Какие дыхательные техники используются для оптимизации стресса?  

4. Какие приемы мышечной релаксации используются для оптимизации стресса? 

5. Почему совершенствование   коммуникативных навыков является профилактикой стресса? 

Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Сапольски Р. Психология стресса. – СПб.: Питер, 2015 (ЭБС «Айбукс»). 

Дополнительная: 

2.Одинцова М.А. Психология стресса: учебник и практикум. – М.: Юрайт, 2016. 

3. Мандель Б.Р. Психология стресса [Электронный ресурс]: учебное пособие. – М.: Флинта, 

2014 (ЭБС «Айбукс»). 

 

 

 

Раздел 2. Общие принципы и методики оптимизации уровня стресса. 

Тема 2.5: Способы саморегуляции психологического состояния при стрессе. 

Цель: формирование представления о способах саморегуляции психологического состояния 

при стрессе. 

1. Рассмотреть объективные методы оценки уровня стресса.  

2. Рассмотреть субъективные методы оценки уровня стресса. 

 Обучающийся должен знать:  
до изучения темы: теоретические и практические задачи, стоящие перед клиническими 

психологами в рамках психологии стресса; 

после изучения темы: теоретические основы способов саморегуляции психологического 

состояния при стрессе.  

Обучающийся должен уметь: использовать знания о способах саморегуляции 

психологического состояния при стрессе.  

Обучающийся должен владеть: навыками использования способов саморегуляции 

психологического состояния при стрессе. 

Самостоятельная аудиторная работа обучающихся по теме: 

1. Ответить на вопросы по теме занятия  
1. Какие вы знаете  способы саморегуляции психологического состояния во время стресса?  

2. В чем заключается экстренная психологическая помощь при стрессе?  

3. Какие дыхательные техники используются при стресса?  

4. Какие приемы мышечной релаксации используются при стресса? 

5. Какие  условно-рефлекторные техники саморегуляции психологического состояния при 

стрессе вы знаете?  

2. Практическая работа. 

Составить тренинг (памятку) «Способы саморегуляции психологического состояния при 

стрессе».   

Самостоятельная внеаудиторная работа обучающихся по теме: 

Задания для самостоятельной внеаудиторной работы студентов по указанной теме: 

1) Ознакомиться с теоретическим материалом по теме занятия с использованием 

конспектов лекций и рекомендуемой учебной литературы. 

2) Ответить на вопросы для самоконтроля  

1. В чем заключается работа с собственными мыслями и убеждениями (ауторациональная 

терапия) при стрессе? 

2. Традиционные методы, используемые при стрессе.  

3. Какие вы знаете новые информационные методы нейтрализации стресса?  

4. Кто предложил метод аутогенной тренировки при стрессе?  Расскажите как она 

проводится? 

5. В чем заключается метод биологической обратной связи?  
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Рекомендуемая литература:  

Основная: 

1. Сапольски Р. Психология стресса. – СПб.: Питер, 2015 (ЭБС «Айбукс»). 

Дополнительная: 

2.Одинцова М.А. Психология стресса: учебник и практикум. – М.: Юрайт, 2016. 

3. Мандель Б.Р. Психология стресса [Электронный ресурс]: учебное пособие. – М.: Флинта, 

2014 (ЭБС «Айбукс»). 

 






















