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1. Цель изучения дисциплины.

Цель – усвоение студентами знаний о психологической сущности стресса, механизмах его развития и основных методах его психопрофилактики. Данный курс направлен на подробное знакомство студентов с классическими, а также современными подходами к стрессу, на формирование умений проводить научно обоснованную диагностику стресса и состояний сниженной работоспособности и реализовывать программы обучения приемам психокоррекции стресса.

Задачи изучения дисциплины:

· усвоение студентами основных категорий и понятий психологии стресса;

· получение студентами системных представлений об особенностях, видах и развитии стресса;

· усвоение теоретико-методологические основ проблемы преодоления стресса;

· усвоение приёмов индивидуальной и групповой профилактики стресса; приёмов регуляции стресса.

2.Место дисциплины в структуре образовательной программы, в модульной структуре ОП

Дисциплина «Психология стресса» входит в вариативную часть дисциплин ООП направления подготовки 37.03.01 "Психология" (бакалавриат) и способствует реализации требований ФГОС ВО к уровню подготовки выпускника по данному направлению. Интегральность данного курса обусловлена преемственностью знаний и множественностью междисциплинарных связей психологии стресса с другими науками, такими как анатомия и физиология центральной нервной системы и сенсорных систем, общая психология, социальная психология, психология личности, философия и обеспечивается интеграцию знаний, получаемых в различных науках. «Психология стресса» углубляет знания, полученные в результате освоения дисциплин «Общая психология», «Возрастная психология, психология развития», «Анатомия и физиология ЦНС и сенсорных систем». Таким образом, для успешного овладения материалом данного курса необходимы знание основных понятий общей психологии и физиологии, касающихся классификации, структуры и физиологических механизмов эмоций, и их проявлений и преодоления в различных возрастах, социальных группах.

3. Требования к результатам освоения дисциплины (модуля):

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование профессиональных компетенций ПК-3, ПК-13, ПК-14.

В результате изучения дисциплины студент должен:

Знать: понятийный аппарат в области психологических исследований профессионального стресса; основные систематизации стрессогенных факторов и ситуаций; основания для дифференциации разных форм и видов профессионального стресса, основные организационные формы внедрения программ и психологических технологий управления состоянием
Уметь: анализировать условия и факторы, способствующие развитию профессионального стресса; успешно ориентироваться в области психопрофилактических и психокоррекционных методов и средств, допустимых к применению с целью эффективной коррекции стрессовых состояний, обосновать необходимость применения психологических воздействий с целью формирования оптимального функционального состояния, адекватного профессиональным задачам специалиста
Владеть: приемами и средствами психопрофилактики и коррекции стресса; схемами построения тренинговых программ, предназначенных для коррекции стрессогенных состояний, способами систематизации стрессогенных факторов и ситуаций; методом дифференциации разных форм и видов профессионального стресса
5. Содержание дисциплины (модуля)
5.1. Содержание разделов и тем дисциплины (модуля)

Тема 1. Теории стресса (ПК-3, ПК-13, ПК-14)

Классическая характеристика стресса как общего адаптационного синдрома (Г. Селье). Особенности влияния стрессового состояния на сознание и поведение человека. Особенности информационного и эмоционального стресса. Понятие эустресса и дистресса. 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. Различие понятий «eu-stress» и «distress». Основные «уроки» классической теории Г. Селье и ее роль в развитии психологических концепций изучения стресса.

Тема 2. Формы проявления, признаки и особенности развития стресса (ПК-3, ПК-13, ПК-14)

Классическая характеристика стресса как общего адаптационного синдрома (Г. Селье). Особенности влияния стрессового состояния на сознание и поведение человека. Особенности информационного и эмоционального стресса. Понятие эустресса и дистресса. 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. Различие понятий «eu-stress» и «distress». Основные «уроки» классической теории Г. Селье и ее роль в развитии психологических концепций изучения стресса.

Изменение поведенческих реакций при стрессе. Изменение интеллектуальных процессов при стрессе. Изменение физиологических процессов при стрессе. Признаки стресса: интеллектуальные, эмоциональные, поведенческие, физиологические признаки.

Общие закономерности развития стресса. Динамика стрессовых состояний. Факторы, влияющие на развитие стресса: врождённые особенности организма; родительские сценарии; личностные особенности, уровень тревожности; факторы социальной среды; когнитивные факторы. Стресс как стимул физиологического развития. Стресс как стимул психосоциального развития. 

Тема 3. Концептуальные подходы к проблеме преодоления стресса (ПК-3, ПК-13, ПК-14)

Понятие «преодоление стресса». Преодоление стресса и адаптация. Социально-экономические и медико-демографические аспекты изучения стресса в экономически развитых странах. Критерии оценки влияния стресса на здоровье человека. Стресс и нарушения поведенческой адаптации. Болезни «стрессовой этиологии» и формы личностной дезадаптации. Критерии оценки негативных последствий стресса на индивидуальном и популяционном уровне. Профессиональный стресс и здоровье человека. Понятия «психическое здоровье», «профессиональное здоровье». Стресс и надежность деятельности. Стресс и пограничные состояния. Основные сферы изучения стресса в современных психологических исследованиях.

Соотнесение разноуровневых гипотез (теоретических, эмпирически нагруженных и статистических) в психологическом исследовании. Общие принципы выбора метода исследования. 

Методологические особенности исследований преодоления стресса. Классификация способов преодоления. Модели и ресурсы преодоления стресса. 

Тема 4. Современные подходы к анализу профессионального стресса (ПК-3, ПК-13, ПК-14)

Экологический подход к изучению стресса. «Витаминная модель» психического здоровья П. Варра. «Профессиональная эпидемиология»: прогноз нарушений здоровья и личностной дезадаптации по риск-факторам профессиональной среды (В. Касл). Когнитивная модель развития психологического стресса Р. Лазаруса. Стратегии стратегий совладания/преодоления стресса (копинг-механизмы). Индивидуальные формы совладающего поведения (модель С. Хобфолла). Трансактная модель стресса Т. Кокса. Регуляторные модели динамики состояний человека (Д. Бродбент, А.Б. Леонова). Острые и хронические формы стрессовых состояний, симптомокомплексы их проявлений. 

Тема 5. Методы оценки и оптимизации уровня стресса (ПК-3, ПК-13, ПК-14)

Оценка уровня стресса: объективные и субъективные методы оценки уровня стресса. Прогноз уровня стресса. Методы оптимизации уровня стресса: аутогенная тренировка, дыхательные техники, мышечная релаксация, визуализация, медитация.

Объективные методы оценки уровня стресса. Показатели сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма; анализ активности вегетативной нервной системы; оценка психомоторных реакций организма человека при стрессе.

Субъективные методы оценки уровня стресса. Психологические тесты (бланковые, проективные) и интроспекция (самомониторинг внутреннего состояния при стрессе).

Дыхательные техники, аутогенная тренировка, мышечная релаксация, визуализация, медитация. Нейтрализация стресса при помощи психотерапии. Нейролингвистическое программирование, рациональная психотерапия.

Тема 6. Подходы к прогнозированию стресса (ПК-3, ПК-13, ПК-14)

Использование идентичных стрессоров; использование дозированных тестовых стрессов в лабораторных условиях; мысленное моделирование стрессорных ситуаций; прогнозы на основе психологических тестов и опросников; математические модели; создание при помощи различных устройств модельной стрессорной ситуации.

