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1. ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Дисциплина «Управление стрессами» входит в программу бакалавриата «Управление 

человеческими ресурсами» по направлению 38.03.02 «Менеджмент» и изучается в 5 

семестре 3 курса. Дисциплину реализует Кафедра менеджмента. Дисциплина состоит из 4 

разделов и 9 тем и направлена на изучение представления о «стресс-менеджменте» как 

научной дисциплине, ее месте в системе управления; формирование у студентов умения 

самостоятельно систематизировать и анализировать причины возникновения стресса и 

профессионального выгорания; формирование у студентов основы понимания механизмов 

возникновения и управления стрессами; формирование умения проводить научно 

обоснованную диагностику стресса и
состояний сниженной работоспособности; 

овладение навыками управления стрессом в организации. 

Целью освоения дисциплины является формирование у студентов системных 

представлений о стрессе, его причинах, проявлениях и последствиях, технологиях 

управления стрессом в профессиональной деятельности. 

 

2. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Освоение дисциплины «Управление стрессами» направлено на формирование у 

обучающихся следующих компетенций (части компетенций): 

 

Таблица 2.1. Перечень компетенций, формируемых у обучающихся при освоении 

дисциплины (результаты освоения дисциплины) 

 

Шифр Компетенция 
Индикаторы достижения компетенции  

(в рамках данной дисциплины) 

УК-5 

Способен воспринимать 

межкультурное разнообразие 

общества в социально-

историческом, этическом и 

философском контекстах 

УК-5.1 Учитывает при социальном и профессиональном 

общении по заданной теме историческое наследие и 

социокультурные традиции различных социальных групп, 

этносов и конфессий, включая мировые религии, философские 

и этические учения; 

УК-5.2 Обосновывает особенности проектной и командной 

деятельности с представителями других этносов и (или) 

конфессий; 

УК-5.3 Придерживается принципов недискриминационного 

взаимодействия при личном и массовом общении в целях 

выполнения профессиональных задач и усиления социальной 

интеграции; 

ПК-3 

Способность оценивать 

воздействие внешней и 

внутренней среды на 

функционирование организации 

ПК-3.1 Способен оценивать воздействие внешней среды на 

функционирование организаций, выявлять и анализировать 

рыночные и специфические риски, применять методы 

количественного и качественного анализа информации при 

принятии стратегических и оперативных управленческих 

решений, построении экономических, финансовых и 

организационно-управленческих систем для решения 

конкретных задач управления; 

ПК-3.2 Способен анализировать поведение потребителей 

экономических благ и формирование спроса на основе знания 

экономических основ поведения организаций, структур рынков 

и конкурентной среды отрасли; 

ПК-3.3 Способен проводить анализ микроусловий 

функционирования организации, в том числе анализ системы 

управления, производственно-технологической, финансово-

экономической, социальной, маркетинговой и других систем 

для формирования информационного обеспечения принятия 

управленческих решений и реализации проектов, 

направленных на развитие организации (предприятия, органа 

государственного и муниципального управления); 
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Шифр Компетенция 
Индикаторы достижения компетенции  

(в рамках данной дисциплины) 

ПК-7 

Способность управлять 

человеческими ресурсами в 

ходе предпринимательской 

деятельности 

ПК-7.1 Способен находить и привлекать уникальные 

человеческие ресурсы, необходимые для осуществления 

предпринимательской деятельности.; 

ПК-7.2 Способен содействовать развитию навыков, 

необходимых для осуществления предпринимательских 

проектов в условиях ограниченности ресурсов и повышенных 

рисков.; 

 

3. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОП ВО 

 

Дисциплина «Управление стрессами» относится к части, формируемой участниками 

образовательных отношений блока 1 «Дисциплины (модули)» образовательной программы 

высшего образования. 

 

В рамках образовательной программы высшего образования обучающиеся также 

осваивают другие дисциплины и/или практики, способствующие достижению 

запланированных результатов освоения дисциплины «Управление стрессами». 

 

Таблица 3.1. Перечень компонентов ОП ВО, способствующих достижению 

запланированных результатов освоения дисциплины  
 

Шифр 
Наименование 

компетенции 

Предшествующие 

дисциплины/модули, 

практики* 

Последующие 

дисциплины/модули, 

практики* 

УК-5 

Способен воспринимать 

межкультурное 

разнообразие общества в 

социально-историческом, 

этическом и философском 

контекстах 

История России;  

Философия;  

История религий России;  

Основы российской 

государственности;  

 

Преддипломная практика;  

Социальное 

предпринимательство**;  

Основы кадровой политики 

и планирования**;  

 

ПК-3 

Способность оценивать 

воздействие внешней и 

внутренней среды на 

функционирование 

организации 

 

Управление изменениями;  

Управление конфликтами;  

Управление 

конкурентоспособностью 

организации**;  

Преддипломная практика;  

 

ПК-7 

Способность управлять 

человеческими ресурсами 

в ходе 

предпринимательской 

деятельности 

 

Преддипломная практика;  

Управление малым 

бизнесом**;  

Управление устойчивым 

развитием компании**;  

ESG-практика компании**;  

Карьерный менеджмент;  

Кадровое делопроизводство;  

Кадровая безопасность**;  

 

* - заполняется в соответствии с матрицей компетенций и СУП ОП ВО  

** - элективные дисциплины /практики
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4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 

 

Общая трудоемкость дисциплины «Управление стрессами» составляет «2» зачетные единицы. 

Таблица 4.1. Виды учебной работы по периодам освоения образовательной программы высшего образования для очной формы 

обучения. 

Вид учебной работы ВСЕГО, ак.ч. 
Семестр(-ы) 

5 

Контактная работа, ак.ч. 34 34 

Лекции (ЛК) 0 0 

Лабораторные работы (ЛР) 0 0 

Практические/семинарские занятия (СЗ) 34 34 

Самостоятельная работа обучающихся, ак.ч. 29 29 

Контроль (экзамен/зачет с оценкой), ак.ч. 9 9 

Общая трудоемкость дисциплины ак.ч. 72 72 

зач.ед. 2 2 
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5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Таблица 5.1. Содержание дисциплины (модуля) по видам учебной работы 

Номер 

раздела 

Наименование раздела 

дисциплины 
Наименование темы Содержание темы 

Вид 

учебной 

работы* 

Раздел 1 
Стресс и проблема 

адаптации. 

1.1 
Стресс и нарушения поведенческой 

адаптации. 

Стресс и его виды. Стадии реакции на стресс по Г. Селье. 

Факторы, способствующие нарушениям адаптации. Симптомы 

расстройства адаптации. 

СЗ 

1.2 

Основные сферы изучения стресса в 

современных психологических 

исследованиях. 

Направления изучения стресса в традиционных и современных 

психологических исследованиях. 
СЗ 

Раздел 2 

Современные подходы к 

анализу профессионального 

стресса. 

2.1 
Стратегии стратегий 

совладания/преодоления стресса.  

Определение понятий «стресс», «копинг-стратегии» (копинг-

поведение). Значение изучения стратегий совладания для 

повышения стрессоустойчивости и адаптации к трудным 

ситуациям.Эффективные и неэффективные (дезадаптивные) 

стратегии.  

СЗ 

2.2 
Структурно-системный анализ стрессовых 

состояний. 

Определение системного подхода и его принципы 

(целостность, иерархичность, взаимосвязь элементов). 

Применение системного подхода к анализу психических и 

физиологических состояний. 

СЗ 

2.3 Методы диагностики стресса. 

Основные подходы к диагностике: объективный, 

субъективный, комплексный. Физиологические методы 

диагностики. Инструментальные методы.Психологические 

методы диагностики. Личностные методики. Проективные 

методы.  

СЗ 

Раздел 3 
Методы профилактики и 

коррекции стресса. 

3.1 

Общая классификация методов 

профилактики и коррекции стресса. 

Примеры методов устранения причин 

развития стресса – «объектная парадигма». 

Актуальность профилактики и коррекции стресса в 

современном мире. Общая классификация методов. 

Физиологические методы. Психологические методы. 

Социально‑психологические методы.  

СЗ 

3.2 
Субъектная парадигма» – пассивный и 

активный субъект.  

Связь субъектной парадигмы с проблемами свободы воли, 

ответственности и самоопределения. Концепция активного 

субъекта. Концепция пассивного субъекта. Эмпирические 

исследования субъектной активности.  

СЗ 

Раздел 4 

Технология управления 

стрессом в 

профессиональной 

деятельности. 

4.1 

Факторы, влияющие на возникновение 

стрессовых состояний в профессиональной 

деятельности. 

Понятие профессионального стресса: определение, основные 

признаки. Краткий исторический обзор изучения 

профессионального стресса (от Г. Селье до современных 

исследований). Связь профессионального стресса с выгоранием 

и снижением эффективности труда. 

СЗ 
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Номер 

раздела 

Наименование раздела 

дисциплины 
Наименование темы Содержание темы 

Вид 

учебной 

работы* 

4.2 
Технологии управления стрессом в 

профессиональной среде.  

Понятие стресс‑менеджмента в профессиональной 

деятельности. Краткий обзор истории развития технологий 

управления стрессом. Последствия профессионального стресса 

для сотрудника и организации. 

СЗ 

* - заполняется только по ОЧНОЙ форме обучения: ЛК – лекции; ЛР – лабораторные работы; СЗ – практические/семинарские занятия.
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6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Таблица 6.1. Материально-техническое обеспечение дисциплины 

 

* - аудитория для самостоятельной работы обучающихся указывается ОБЯЗАТЕЛЬНО! 

 

7. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Основная литература: 

 1. Водопьянова, Н. Е.  Стресс-менеджмент : учебник для вузов / Н. Е. Водопьянова. 

— 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 283 с. — (Высшее 

образование). — ISBN 978-5-534-06475-9. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/562959 

 2. Водопьянова, Н. Е.  Психология управления персоналом. Психическое 

выгорание : учебник для вузов / Н. Е. Водопьянова, Е. С. Старченкова. — 3-е изд., испр. и 

доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 299 с. — (Высшее образование). — ISBN 

978-5-534-07711-7. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. 

— URL: https://urait.ru/bcode/562958 

Дополнительная литература: 

 1. Актуальные проблемы управления человеческими ресурсами : учебник и 

практикум для вузов / ответственные редакторы С. А. Барков, В. И. Зубков. — Москва : 

Издательство Юрайт, 2025. — 185 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-17970-

5. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/568781 

 2. Васильева, И. В.  Психодиагностика персонала : учебник для вузов / И. В. 

Васильева. — 2-е изд., стер. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 120 с. — (Высшее 

образование). — ISBN 978-5-534-18481-5. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/566198 

Ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»: 

Тип аудитории Оснащение аудитории 

Специализированное 

учебное/лабораторное 

оборудование, ПО и 

материалы для освоения 

дисциплины 

(при необходимости) 

Семинарская 

Аудитория для проведения занятий 

семинарского типа, групповых и 

индивидуальных консультаций, текущего 

контроля и промежуточной аттестации, 

оснащенная комплектом 

специализированной мебели и 

техническими средствами мультимедиа 

презентаций. 

Ауд.101. Мультимедиа 

проектор Casio XJ-

S400UN. Мультимедиа 

проектор  Casio XJ-

V100W. Проекционный 

экран GEHA  244*244. 

Экран с электропроводом 

Draper 203*1. 

Для 

самостоятельной 

работы 

Аудитория для самостоятельной работы 

обучающихся (может использоваться для 

проведения семинарских занятий и 

консультаций), оснащенная комплектом 

специализированной мебели и 

компьютерами с доступом в ЭИОС. 

Ауд 423: Моноблок 

Lenovo  AIO-510-22ISH 

Intel I5 2200 MHz/16 

GB/512 GB/DVD/audio, 

монитор 

21",Мультимедиа 

проектор  Cactus 

CSC4.SG, Экран 200*200  
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 1. ЭБС РУДН и сторонние ЭБС, к которым студенты университета имеют доступ 

на основании заключенных договоров 

  - Электронно-библиотечная система РУДН – ЭБС РУДН  

https://mega.rudn.ru/MegaPro/Web 

  - ЭБС «Университетская библиотека онлайн» http://www.biblioclub.ru 

  - ЭБС Юрайт http://www.biblio-online.ru 

  - ЭБС «Консультант студента»  www.studentlibrary.ru 

  - ЭБС «Знаниум» https://znanium.ru/ 

 2. Базы данных и поисковые системы 

  - Sage https://journals.sagepub.com/ 

  - Springer Nature Link https://link.springer.com/ 

  - Wiley Journal Database https://onlinelibrary.wiley.com/ 

  - Наукометрическая база данных Lens.org https://www.lens.org 

Учебно-методические материалы для самостоятельной работы обучающихся при 

освоении дисциплины/модуля*: 

 1. Курс лекций по дисциплине «Управление стрессами». 

 
 

* - все учебно-методические материалы для самостоятельной работы обучающихся 

размещаются в соответствии с действующим порядком на странице дисциплины в ТУИС! 
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