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I. Теоретическая часть (вопросы по дисциплине)

1. Стресс как биологическая и психологическая категория.

2. Формы проявления стресса и критерии его оценки.

3. Динамика стрессовых состояний.
4. Причины возникновения психологического стресса.
II. Практическая часть (задачи, практические работы и пр.)

Решение кейс - задач
Кейс-задача № 1.

Как реагирует организм человека во всех перечисленных ниже ситуациях? Что показывают медицинские исследования?
«Бизнесмен, испытывающий постоянное давление со стороны клиентов и служащих, диспетчер аэропорта, который знает, что минутное ослабле​ние внимания - это сотни погибших, спортсмен, безумно жаждущий по​беды, муж, беспомощно наблюдающий, как его жена медленно и мучи​тельно умирает от рака, — все они испытывают стресс». 

Кейс-задача № 2.
Мать, которой сообщили о гибели в бою ее единственного сына, испытает страшное душевное потрясение. Если много лет спустя окажется, что сообщение было ложным, и сын неожиданно войдет в комнату целым и невредимым, она почувствует сильнейшую радость. 
Опишите результаты этих двух событий. Каковы последствия стрессорных действий этих событий?

Кейс-задача № 3.
Ксандрия Вильяме считает, что перегрузка возникает тогда, когда человек не в состоянии удовлетворить предъявляемые к нему требо​вания и берет на себя больше, чем может сделать. Она пишет: «Перегрузка случается тогда, когда вы слишком много работаете, пытаетесь совместить дом, семью, карьеру и другие обязательства, когда требования к вашему времени и силам оказываются чрезмерными. Это происходит тогда, когда дел так много, что вы безуспешно растрачиваете энергию, у вас все равно не остается времени на отдых или выходные. Вы мало спите, но все равно не успеваете сделать все, особенно когда несколько человек одновременно предъявляют к вам противоречивые требования».
Может ли перегрузка привести к усилению стресса?
Кейс-задача № 4.
О каких формах проявления стресса идет речь?
	       Интеллектуальные признаки стресса
1. Преобладание негативных мыслей
2. Трудность сосредоточения
3. Ухудшение показателей памяти
4. Постоянное и бесплодное враще​ние мыслей вокруг одной проблемы
5. Повышенная отвлекаемость
6. Трудность принятия решений, дли​тельные колебания при выборе
7. Плохие сны, кошмары
8. Частые ошибки, сбои в вычислени​ях
9. Пассивность, желание переложить ответственность на кого-то другого
10. Нарушение логики, спутанное мышление
11. Импульсивность мышления, по​
спешные и необоснованные решения
12. Сужение «поля зрения», кажущееся уменьшение возможных вари​антов действия
	Эмоциональные симптомы
1. Беспокойство, повышенная 
тревожность
2. Подозрительность
3. Мрачное настроение
4. Ощущение постоянной тоски,
де​прессии
5. Раздражительность, приступы
гнева
6. Эмоциональная «тупость»,
равно​душие
7. Циничный, неуместный юмор
8. Уменьшение чувства
уверенности в себе
9. 
Уменьшение удовлетворенности
жизнью
10. Чувство отчужденности, 
одино​чества
11. Потеря интереса к жизни
12. Снижение самооценки, 
появления чувства вины или

недовольства собой или своей работой.

	Поведенческие признаки стресса
1. Потеря аппетита или переедание
2. Возрастание ошибок при выполне​нии привычных действий
3. Более быстрая или, наоборот, за​ медленная речь
4. Дрожание голоса
5. Увеличение конфликтных ситуаций на работе или в семье
6. Хроническая нехватка времени
7. Уменьшение времени, которое уделяется на общение с близкими и друзьями
8. Потеря внимания к своему внеш​нему виду, неухоженность
9. Антисоциальное поведение
10. Низкая продуктивность деятель​ности
11. Нарушение сна или бессонница
12. Более интенсивное курение и употребление алкоголя
	Физиологические симптомы
1. Боли в разных частях тела
неопределенного характера, головные боли
2. Повышение или понижение АА
3. Учащенный или неритмичный
пульс
4. Нарушение процессов пищеварения
(запор, диарея, повышенное газообразование)
5. Нарушение свободы дыхания
6. Ощущение напряжения в мышцах
7. Повышенная утомляемость
8. Дрожь в руках, судороги
9. Появление аллергии или иных
кожных высыпаний
10. Повышенная потливость
11. Снижение иммунитета, частые
недомогания
12. Быстрое увеличение или потеря веса
тела


Кейс-задача № 5

О каких типах проявления стресса идет речь?
1) Стресс, который возникает в результате прямого воздействия на организм различных негативных факторов: боли, холода, жары, голода, жажды, физических перегрузок и т.п.;

2) Стресс, который вызывают факторы: обман, обида, угроза, опасность, информационная перегрузка и т.д.

3) Стресс, который вызывают факторы, угрожающие безопасности человека: преступления, аварии, войны, тяжелые болезни и т.д.; его социальному статусу, экономическому благополучию, межличностным отношениям: потеря работы, семейные проблемы и т.д. 

Ответ: 

1.

2.

3.

Кейс-задача № 6

Как писал сам Ганс Селье: «...ни один организм не может постоянно нахо​диться в состоянии тревоги. Если агент настолько силен, что значительное воздействие его становится несовместным с жизнью, животное погибает еще в стадии тревоги, в течение нескольких часов или дней. Если оно вы​живает, то за первоначальной реакцией обязательно следует «стадия ………».

Какая стадия следует за первоначальной реакцией в этом случае? 
 Темы рефератов

1. Проблема стресса в жизни современного человека.

2. Теории стресса: заблуждения и достижения.

3. Анализ подходов к изучению стресса.

4. Человек в экстремальных состояниях.

5. Острый и хронический стресс: причины и последствия.

6. Стратегии преодоления стресса.

7. Критические жизненные ситуации: переживание и выход.

8. Личностные деформации стрессового типа: проблема диагностики и коррекции.

9. Профилактика заболеваний стрессовой этиологии.

10. Коррекция последствий острого стресса.

11. Основные сферы изучения стресса в прикладных психологических исследованиях.

12. Стресс и адаптация. Уровни адаптации и формы проявлений дезадаптации на личностном и поведенческом уровнях.

13. Стресс и здоровье человека. 

14. Понятие психического здоровья. 

15. Критерии оценки влияния стресса на здоровье человека.

16. История развития исследований стресса в физиологии и психологии. Основные этапы.

17. Классическая концепция стресса Г.Селье. 

18. Общий адаптационный синдром, основные закономерности проявлений и развития. 

19. Вклад естественнонаучной традиции в развитие психологических исследований стресса.

20. Физиологический и психологический стресс, различия в механизмах формирования.

21. Основные субсиндромы проявлений стресса. 

22. Комплексный подход к анализу проявлений стресса. 

23. Основные классы диагностических методов, примеры конкретных методик. 

24. Способы интеграции данных в зависимости от типа диагностических задач.

25. Основные современные подходы к изучению стресса. 

26. Сравнительная характеристика подходов.

27. Экологический подход к изучению стресса. 

28. Трактовка понятия стресс в рамках парадигмы соответствия «личность-среда» и методология исследований.

29. Когнитивная модель психологического стресса Р. Лазаруса. 

30. Субъективный образ проблемной ситуации и роль механизмов когнитивной оценки в формировании стрессовых реакций.

31. Стратегии преодоления стресса (копинг-механизмы). 

32. Индивидуальные стили «совладающего поведения» (модель С. Хобфолла). 

33. Возможности целенаправленного формирования адекватных стратегий преодоления стресса.

34. Трансактный подход к изучению стресса. 

35. Модель Т.Кокса и возможности ее практического использования.

36. Регуляторный подход к изучению стресса. 

37. Синдромы острого и хронического стресса, их негативные последствия.

38. Понятие «экстремальности» и экстремальных условий деятельности. 

39. Абсолютная и относительная экстремальность. 

40. Классификация факторов прямого и опосредующего влияния на степень экстремальности ситуации. 

41. Стресс и состояния психической напряженности. 

42. Операциональная и эмоциональная напряженность, роль мотивационно-личностных факторов в их развитии. 

43. Формы проявления состояний эмоциональной напряженности. 

44. Стадии переживания критических жизненных ситуаций (модель Хоровитца).

45. Закономерности динамики и психологическая характеристика каждой из стадий.

46. Особенности психологической помощи на каждой из них.

47. Основные психологические составляющие переживаний хронического стресса. 

48. Фиксация негативных проявлений в форме устойчивых индивидуально-личностных характеристик поведенческих нарушений.

49. Изменения в поведении при длительном переживании стресса. 

50. Формирование поведенческих риск-факторов для здоровья человека. Тип А поведения.

51. Развитие личностных деформаций в процессе длительного переживания стресса. 

52. Синдром выгорания.

53. Развитие пограничных невротических состояний как следствие интенсивного  переживания стресса. 

54. Посттравматический стресс.

55. Проблема управление стрессом. 

56. Взаимосвязь диагностической и профилактической направленности работы как основа современных технологий стресс-менеджмента.

57. Психопрофилактика и коррекция стресса. Объектная и субъектная парадигмы. 

58. Общая классификация методов борьбы со стрессом.

59. Опосредующие методы профилактики и коррекции стресса (объектная парадигма).

60. Непосредственные методы воздействия на состояние человека. 

61. «Пассивный» и активный субъект психопрофилактики. Примеры средств «внешнего» воздействие на состояние человека.

62. Психологическая саморегуляция состояний. Основные классы методов и техник.

63. Программы обучения навыкам саморегуляции и управления стрессом.

64. Организационные формы использования методов профилактики и управления стрессом в прикладных условиях. 

65. Оценка эффективности использования методов оптимизации состояния человека при проведении индивидуальной и групповой психокоррекционной работы.

III. Тест

Тема № 1 «Стресс как биологическая и психологическая категория»

Выберите правильный вариант ответа
1.
С какой стадии начинается стресс?
а)
со стадии адаптации;
б)
со стадии тревоги;
в)
со стадии резистентности;
г)
со стадии истощения.
2.
Какие железы играют наиболее важную роль в формировании ответных
реакций организма во время стресса?
а)
шитовидная железа;
б)
поджелудочная железа;
в)
мозговое вещество надпочечников;
г)
корковое вещество надпочечников.
3.
Какое из перечисленных условий способствует переходу стресса в дистресс?
а)
положительный эмоциональный фон;
б)
наличие достаточных ресурсов для преодоления стресса;
в)
опыт решения подобных проблем в прошлом;
г)
негативный прогноз на будущее.
4.
Какое из перечисленных условий способствует переходу стресса
в эустресс?
а)
чрезмерная сила стресса;
б)
большая продолжительность стрессорного воздействия;
в)
одобрение действий индивидуума со стороны социальной среды;
г)
недостаток нужной информации.

5.
Что общего у биологического и психологического стресса?
а)
участие гормонов надпочечников;
б)
преимущественное влияние на социальный статус человека;
в)
наличие реальной угрозы жизни и здоровью;
г)
«размытые» временные рамки.
6.
Укажите пример «психологического» стресса.
а)
воспалительная реакция после ожога;
б)
болезнь, вызванная вирусной инфекцией;
в)
повышение артериального давления после семейной ссоры;
г)
травма, связанная с падением.

Тема № 2 «Формы проявления стресса и критерии его оценки»

Выберите правильный вариант ответа
1.
К какой форме проявления стресса относится нарушение концентрации
внимания?
а)
к поведенческой;
б)
к эмоциональной;
в)
к интеллектуальной;   
г)
к физиологической.
2.
К какой форме проявления стресса относится головная боль?
а)
к поведенческой;
б)
к эмоциональной;
в)
к интеллектуальной;
г)
к физиологической.
3.
К какой группе эмоциональных изменений относится снижение самооценки, которое имеет место у некоторых людей при психологическом стрессе?
а)
к изменению общего эмоционального фона;
б)
к выраженным негативным эмоциональным реакциям;
в)
к изменениям в характере;
г)
к невротическим состояниям.
4.
К какому уровню ситуативной тревожности можно отнести показатель
57 баллов по Спилбергеру?
а)
к низкому;
б)
к среднему;
в)
к высокому;
г)
к сверхвысокому.
5.
Какой элемент не входит в состав триады поведения при структурном анализе стресса?
а)
мысли;
б)
действия;
в)
чувства;
г)
последствия.

Тема № 3 «Динамика стрессовых состояний»

Выберите правильный вариант ответа
1.
На какой стадии развития стресса наиболее вероятен переход стресса
в болезнь?
а)
тревоги;
б)
адаптации;
в)
истощения;
г)
на любой из перечисленных.
2.
Какая фаза развития стресса подразделяется на три периода?
а)
стадия адаптации;
б)
стадия тревоги;
в)
стадии истощения.
3.
Какой уровень эмоционального возбуждения, согласно правилу Р.Йеркса
и Аж.Додсона, соответствует эустрессу?
а)
отсутствие эмоций;
б)
средний уровень эмоционального возбуждения;
в)
чрезмерно выраженные эмоции.
4.
Какой характер стресса более вреден для организма человека (при прочих
равных особенностях)?
а)   слабый и короткий;
б) слабый и длительный;
в)
сильный и короткий.
5.
Какие врожденные факторы, а также события первых лет жизни больше
всего влияют на формирование стрессоустойчивости человека?
а)
 уровень самооценки;
б) характер человека;
в)
 направленность психики;
г)
 характер протекания беременности у матери.
6.
 Какой из перечисленных элементов, влияющих на развитие стресса, относится к когнитивным факторам?
а)
 тип высшей нервной деятельности;
б) родительские сценарии;
в)
 условия труда;
г)
 прогноз будущего.
7.
 Какой из перечисленных элементов, влияющих на развитие стресса, не относится к социальным факторам?
а)
ближнее социальное окружение (родители, друзья, коллеги);
б)
общественный статус;
в)
условия труда;
г)
установки и ценности человека.
8.
 Какой из перечисленных элементов, влияющих на развитие стресса, формируется позже всего?
а)
 наследственные особенности стрессоустойчивости;
б)
 характер протекания беременности у матери;
в)
 черты личности;
г)
 ранний детский опыт;
г) тип высшей нервной деятельности.
9.
 Какими качествами обладают люди типа «А» (обладающие повышенной уяз​вимостью к стрессу)?
а)
 вспыльчивые, энергичные и честолюбивые;
б) 
аккуратные и добродушные;
в)
 спокойные и рассудительные;
г)
 быстро принимающие решения и не стремящиеся к карьерному росту.
      10. Что не влияет напрямую на уровень сензитивности человека?
а)
 чувствительность рецепторов;
б)
 тип высшей нервной деятельности;
в)
 легкость образования условно-рефлекторных связей в коре мозга;
г)
 особенность процессов мышления;
д) изменение чувствительности в процессе индивидуального опыта.
11.
Психосоматические болезни возникают в результате ослабления защитных сил организма и срыва работы органов по принципу «слабого звена» после:
а) стресса;
       б)
 внутреннего конфликта;
       в) депрессии.
      12. Застойный очаг возбуждения в коре больших полушарии мозга является причиной ПТСР в рамках:
а)
физиологической концепции;
б)
биохимической концепции;
в)
психоаналитической концепции;
г)
когнитивной концепции;
д)
информационной концепции.

Контрольная работа (II вариант)
(для студентов, фамилии которых начинаются с букв П-Я)

I. Теоретическая часть (вопросы по дисциплине)

1. Профессиональные стрессы.
2. Методы оптимизации уровня стресса.
3. Неадекватное поведение как причина возникновения стрессов.

4. Методы оптимизации уровня стресса.

II. Практическая часть (задачи, практические работы и пр.)

Решение кейс – задач 
Кейс-задача № 1.

Ганс Селье писал: «Разным людям требуются для счастья различные степени стресса... Сред​ний гражданин страдал бы от тоски бесцельного существования точно так же, как и от неизбежного утомления, вызванного настойчивым стремлени​ем к совершенству. Иными словами, большинству людей в равной мере не нравится и отсутствие стресса, и избыток его. Поэтому каждый должен тщательно изучить самого себя и найти нужный уровень стресса. Кто не сумеет изучить себя, будет страдать от ……., вызванного отсутствием стоящего дела, либо от постоянной чрезмерной перегрузки».
От чего будет страдать человек не сумевший познать самого себя?
Кейс-задача № 2.

В западной литературе широкое распространение получила гипотеза о су​ществовании двух типов личности, одним из которых (А) более предрас​положен к сердечнососудистым заболеваниям, чем второй (Б).
К другому типу относятся люди, устойчивые к инфаркту. Они более спокойны, добродушны, не стремят​ся делать карьеру, редко проявляют нетерпение, рассудительны и больше времени уделяют отдыху и развлечениям.
 К одному из типов  относятся люди, предрасположенные к инфаркту. Они характери​зуются такими качествами, как неуемная энергия, вспыльчивость, често​любие, аккуратность, стремление побольше сделать и нетерпеливость. Люди этого типа быстро принимают решения. 

Определите, к какому типу «А» или «Б» относятся описанные выше типы людей?
Кейс-задача № 3.

Прочитайте из​вестный рассказ А.П.Чехова «Смерть чиновника».
От чего умирает главный герой рассказа, мелкий чиновник? 

Какие выводы из этого следуют? 

Кейс-задача № 4.

О каком механизме психологической защиты идет речь в басне Эзопа «Лиса и виноград», в которой лиса, не имея возможности достать высоко висящий виноград, утеша​ет себя тем, что он зелен и невкусен? Объясните свой ответ?

Кейс-задача № 5

В знаменитой басне А.Крылова «Ларчик», рассказывается про мастера, который привык все усложнять и изначально решивший, что ларчик заперт на хитроумный замок, в то вре​мя как «ларчик просто открывался!»
О каком настрое идет речь, который мешать найти выход из создавшейся ситуации?

Какой настрой помогает человеку выходить из самых безнадеж​ных ситуаций?

Кейс-задача №  6

О каком стрессе идет речь?
1. Строгие преподаватели. 
2. Большая учебная нагрузка. 
3. Отсутствие учебников. 
4. Непонятные, скучные учебники. 
5. Жизнь вдали от родителей (для иногородних студентов). 
6. Неумение правильно распорядиться ограниченными фи​нансами. 
7. Неумение правильно организовать свой режим дня. 
8. Нерегулярное питание. 
9. Проблемы совместного проживания с другими студентами. 
10. Конфликт в группе.
11. Излишне серьезное отношение к учебе.
12. Нежелание учиться или разочарование в профессии.
13. Стеснительность, застенчивость. 
14. Страх перед будущим. 
15. Проблемы в личной жизни.  
Темы рефератов

1. Проблема стресса в жизни современного человека.

2. Теории стресса: заблуждения и достижения.

3. Анализ подходов к изучению стресса.

4. Человек в экстремальных состояниях.

5. Острый и хронический стресс: причины и последствия.

6. Стратегии преодоления стресса.

7. Критические жизненные ситуации: переживание и выход.

8. Личностные деформации стрессового типа: проблема диагностики и коррекции.

9. Профилактика заболеваний стрессовой этиологии.

10. Коррекция последствий острого стресса.

11. Основные сферы изучения стресса в прикладных психологических исследованиях.

12. Стресс и адаптация. Уровни адаптации и формы проявлений дезадаптации на личностном и поведенческом уровнях.

13. Стресс и здоровье человека. 

14. Понятие психического здоровья. 

15. Критерии оценки влияния стресса на здоровье человека.

16. История развития исследований стресса в физиологии и психологии. Основные этапы.

17. Классическая концепция стресса Г.Селье. 

18. Общий адаптационный синдром, основные закономерности проявлений и развития. 

19. Вклад естественнонаучной традиции в развитие психологических исследований стресса.

20. Физиологический и психологический стресс, различия в механизмах формирования.

21. Основные субсиндромы проявлений стресса. 

22. Комплексный подход к анализу проявлений стресса. 

23. Основные классы диагностических методов, примеры конкретных методик. 

24. Способы интеграции данных в зависимости от типа диагностических задач.

25. Основные современные подходы к изучению стресса. 

26. Сравнительная характеристика подходов.

27. Экологический подход к изучению стресса. 

28. Трактовка понятия стресс в рамках парадигмы соответствия «личность-среда» и методология исследований.

29. Когнитивная модель психологического стресса Р. Лазаруса. 

30. Субъективный образ проблемной ситуации и роль механизмов когнитивной оценки в формировании стрессовых реакций.

31. Стратегии преодоления стресса (копинг-механизмы). 

32. Индивидуальные стили «совладающего поведения» (модель С. Хобфолла). 

33. Возможности целенаправленного формирования адекватных стратегий преодоления стресса.

34. Трансактный подход к изучению стресса. 

35. Модель Т.Кокса и возможности ее практического использования.

36. Регуляторный подход к изучению стресса. 

37. Синдромы острого и хронического стресса, их негативные последствия.

38. Понятие «экстремальности» и экстремальных условий деятельности. 

39. Абсолютная и относительная экстремальность. 

40. Классификация факторов прямого и опосредующего влияния на степень экстремальности ситуации. 

41. Стресс и состояния психической напряженности. 

42. Операциональная и эмоциональная напряженность, роль мотивационно-личностных факторов в их развитии. 

43. Формы проявления состояний эмоциональной напряженности. 

44. Стадии переживания критических жизненных ситуаций (модель Хоровитца).

45. Закономерности динамики и психологическая характеристика каждой из стадий.

46. Особенности психологической помощи на каждой из них.

47. Основные психологические составляющие переживаний хронического стресса. 

48. Фиксация негативных проявлений в форме устойчивых индивидуально-личностных характеристик поведенческих нарушений.

49. Изменения в поведении при длительном переживании стресса. 

50. Формирование поведенческих риск-факторов для здоровья человека. Тип А поведения.

51. Развитие личностных деформаций в процессе длительного переживания стресса. 

52. Синдром выгорания.

53. Развитие пограничных невротических состояний как следствие интенсивного  переживания стресса. 

54. Посттравматический стресс.

55. Проблема управление стрессом. 

56. Взаимосвязь диагностической и профилактической направленности работы как основа современных технологий стресс-менеджмента.

57. Психопрофилактика и коррекция стресса. Объектная и субъектная парадигмы. 

58. Общая классификация методов борьбы со стрессом.

59. Опосредующие методы профилактики и коррекции стресса (объектная парадигма).

60. Непосредственные методы воздействия на состояние человека. 

61. «Пассивный» и активный субъект психопрофилактики. Примеры средств «внешнего» воздействие на состояние человека.

62. Психологическая саморегуляция состояний. Основные классы методов и техник.

63. Программы обучения навыкам саморегуляции и управления стрессом.

64. Организационные формы использования методов профилактики и управления стрессом в прикладных условиях. 

65. Оценка эффективности использования методов оптимизации состояния человека при проведении индивидуальной и групповой психокоррекционной работы.

III. Тест

Тема № 4 «Причины возникновения психологического стресса»

Выберите правильный вариант ответа
1.
Какая причина стресса связана с длительно действующими программами
поведения?
а)
стресс, вызванный ошибками мышления;
б)
стресс, вызванный невозможностью удовлетворить физиологические

потребности;
в)
стресс, вызванный столкновением противоположных условных рефлексов;
г)
стресс, вызванный неадекватными родительскими программами.
2.
Какая причина стресса связана с динамически меняющимися программами поведения?
а)
стресс, связанный с генетическими особенностями организма;
б)
стресс, вызванный невозможностью удовлетворить «высшие»

потребности личности;
в)
стресс, вызванный неумением распоряжаться временем;
г)
стресс, вызванный неадекватными установками и убеждениями

личности.
3. Как называется псевдоразумное объяснение человеком своих поступков в случае, если признание их действительных причин грозит потерей самоуважения или разрушает сложившуюся картину мира?
а)
отрицание;
б)
сублимация;
в)
вытеснение;
г)
рационализация.
4.
Какое слово-маркер сигнализирует о наличии неадекватной установки

негативной генерализации?

а)
никогда;
б)
должен;
в)
обязан;
г)
во что бы то ни стало.
5.
К какой группе потребностей, по А.Маслоу, относится стресс, вызванный

неразделенной любовью?
а)
физиологические потребности;
б)
безопасности и стабильности;
в)
принадлежности;
г)
уважения и признания;
д)
самореализации.
6.
Какая стратегия разрешения конфликта наиболее приемлема, если нужно

получить хоть какие-то преимущества и есть что предложить взамен?
а)
уход (из конфликта и зоны стресса);
б)
компромисс (минимизация стресса);
в)
соперничество (введение в стресс второго участника);
г)
уступка (замена стресса на другой, более приемлемый);
д)
сотрудничество (замена дистресса на эустресс).
7.
Какая стратегия разрешения конфликта является наиболее трудоемкой,

но наиболее выгодной в долговременном плане?
а)
уход (из конфликта и зоны стресса);
б)
компромисс (минимизация стресса);
в)
соперничество (введение в стресс второго участника);
г)
уступка (замена стресса на другой, более приемлемый);
д)
сотрудничество (замена дистресса на эустресс).
8.
К какой группе объективных причин стресса можно отнести техногенные

катастрофы?
а)
к условиям жизни и работы;
б)
к межличностным факторам;
в)
к политическим и экономическим факторам;
г)
к чрезвычайным обстоятельствам.

9. К какой области каузальной классификации стрессов относится стресс темноты:
а)
к области мудрого принятия;
б)
к области конструктивных действий;
в)
к области субъективных стрессов;
г)
к области саморегуляиии.

Тема № 5 «Особенность профессиональных тестов»

Выберите правильный вариант ответа
1.
Какая причина стресса не относится к группе объективных факторов?
а)
вредные характеристики производственной среды;
б)
тяжелые условия работы;
в)
отношения с руководством;
г)
чрезвычайные обстоятельства.
2.
Какая причина стресса не характерна для труда шахтеров?
а)
условия замкнутого пространства;
б)
угольная пыль;
в)
низкая температура;
г)
ожидание возможной аварии.
3.
Какой фактор стресса относится к форс-мажорным обстоятельствам?
а)
срыв поставок продукции;
б)
длительная работа;
в)
высокий темп деятельности;
г)
повышенная ответственность;
д)
значительные физические нагрузки.
4.
Какая причина стресса относится к группе профессиональных субъективных причин?
а)
низкая самооценка;
б)
неуверенность в себе;
в)
страх неудачи;
г)
нехватка знаний, умений и навыков.
5.
Явление деперсонализации, которое сопровождает синдром эмоционального

выгорания, это:
а)
чувство эмоциональной опустошенности, уменьшение количества положительных

эмоций, возникающих в связи со своей работой;
б)
циничное отношение к труду и объектам своего труда (бесчувственное,
равнодушное отношение к пациентам, клиентам, посетителям);
в)
формирование чувства некомпетентности, фиксация на неудачах в своей
профессии.
6.
Какая профессия, по результатам исследования английских психологов,
считается наиболее стрессогенной?
а)
библиотекари;
б)
пилоты;
в)
шахтеры;
г)
полицейские;
д)
журналисты.
7.
Какой фактор учебной сессии снижает уровень стресса?
а)
повышенная статическая нагрузка;
б)
изменение режима сна и бодрствования;
в)
эмоциональные переживания;
г)
уверенность в себе;
д)
неуверенность в себе.
8.
Какой фактор, вызывающий стресс у медицинских работников, назван не​
верно?
а)
ответственность за жизнь и здоровье пациентов;
б)
длительное нахождение в «поле» отрицательных эмоций пациентов;
в)
монотонный режим работы;
г)
низкая заработная плата.
9.
Какой из перечисленных факторов, влияющих на развитие стресса, отсутствует у

бизнесмена - владельца компании?
а)
ближнее социальное окружение (родители, друзья, коллеги);
б)
некомпетентные подчиненные;
в)
недобросовестные партнеры;
г)
конкуренты;
д)
зависимость от своего начальника.

Тема № 6 «Методы оптимизации уровня стрессов»

Выберите правильный вариант ответа
1. К какой группе антистрессорного воздействия относится аутотренинг?
а)
к физическим;
б) к физиологическим;
в)
к биохимическим;
г)
к психологическим.
2.  К какой группе антистрессорного воздействия относится алкоголь?
а)
к физическим;
б)
к физиологическим;
в)
к биохимическим;
г)
к психологическим.
3.
К какой группе антистрессорного воздействия относится массаж?
а)
к физическим;
б)
к физиологическим;
в)
к биохимическим;
г)
к психологическим.
4.
К какой разновидности антистрессорных методов относится биологическая

обратная связь?

а)
к методам самопомощи;
б)
к методам, требующим участия другого человека;
в)
к техническим методам.
5.
Какой из нижеприведенных методов не относится к организационным?
а)
усовершенствование орудий и средств труда;
б)
воздействие цветом и функциональной музыкой;
в)
разработка оптимальных режимов труда и отдыха;
г)
рациональная организация рабочих мест.
6.
Кто является основателем аутогенной тренировки?
а)
И. Шульц;
б)
У. Джеймс;
в)
А. Ромен;
г)
Э. Ажекобсон.
    7.   Какой из основных навыков аутогенной тренировки назван неверно?
а)
умение вызывать ощущение тяжести в конечностях;
б)
умение вызывать ощущение тепла в конечностях;
в)
умение вызывать ощущение тепла в эпигастральной области;
г)
умение вызывать ощущение тепла в области лба.
8. Какой из перечисленных ниже антистрессорных методов основан на совершенствовании поведенческих навыков?
а)
аутогенная тренировка;
б)
медитация;
в)
визуализация;
г)
активное слушание.
Вопросы к зачету «Психология стресса»

1. Психология стресса: основные понятия

2. Классическая концепция стресса Г. Селье и ее развитие.
3. Этапы развития стрессовой реакции по Г.И.Косицкому.
4. Понятие «психологический» (эмоциональный) стресс. Особенности психологического стресса.
5. Изменение физиологических процессов при стрессе.
6. Изменение поведенческих реакций при стрессе.
7. Изменение интеллектуальных процессов при стрессе.
8. Эмоциональные проявления стресса.
9. Объективные методы оценки уровня стресса.
10. Субъективные методы оценки уровня стресса.
11. Подходы к прогнозированию стресса и оценки стрессоустойчивости
человека.
12. Влияние характеристик стрессора на уровень стресса.
13. Факторы, влияющие на развитие стресса.
14. Последствия стресса: психосоматические заболевания и посттрав​матический
синдром.
15. Субъективные причины возникновения психологического стресса.
16. Объективные причины возникновения психологического стресса.
17. Каузальная классификация стрессоров и пути преодоления стрес​соров
различного типа.
18. Общие закономерности профессиональных стрессов.
19. Примеры профессиональных стрессов: учебный стресс, спортивный стресс, стресс медицинских работников, стресс руководителя и др.
20. Общий обзор способов саморегуляции психологического состоя​ния во
время стресса.
21. Аутогенная тренировка как метод оптимизации уровня стресса.
22. Биологическая обратная связь (БОС) как метод нейтрализации стресса.
23. Дыхательные техники как метод оптимизации уровня стресса.
24. Мышечная релаксация как метод оптимизации уровня стресса.
25. Рациональная терапия как метод оптимизации уровня стресса.
26. Диссоциирование от стресса. Использование позитивных образов (визуализация). 

27. Здоровый образ жизни и его влияние на стресс. Физическая ак​тивность –
важный фактор нормализации стресса.
28. Религия как способ преодоления стресса.

29. Тактика преодоления стресса в зависимости от времени его наступ​ления.
30. Устранение причин стресса путем совершенствования поведенче​ских
навыков.
31. Конфликты как источник стрессов. Совершенствование коммуни​кативных
навыков.
32. Заниженная самооценка как источник стрессов. Формирование
уверенного поведения.
33. Фрустрации как источник стрессов. Эффективное целеполагание.
34. Постоянный цейтнот как источник стресса. Тайм-менеджмент.
35. Диагностика стресса (портфолио).

36. Ошибочные представления о стрессе.
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