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1. Перечень планируемых результатов обучения, соотнесенных с планируемыми 

результатами освоения основной профессиональной образовательной программы  
 

Код 

компетенции 

Результаты освоения 

ООП (содержание 

компетенций) 

Индикаторы достижения 

компетенций 

Формы 

образовательной 

деятельности, 

способствующие 

формированию 

и развитию 

компетенции 

УК-1 

 

 

 

Способен осуществлять 

поиск, критический 

анализ и синтез 

информации, применять 

системный подход для 

решения поставленных 

задач 

УК-1.1 – Осуществляет поиск 

необходимой информации, 

опираясь на результаты анализа 

поставленной задачи 

Контактная работа: 

Лекции 

Практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 

 

УК-1.2 – Разрабатывает 

варианты решения проблемной 

ситуации на основе 

критического анализа 

доступных источников 

информации 

УК-1.3 - Выбирает 

оптимальный вариант решения 

задачи, аргументируя свой 

выбор 

УК-6 Способен управлять 

своим временем, 

выстраивать и 

реализовывать 

траекторию саморазвития 

на основе принципов 

образования в течение 

всей жизни 

УК-6.1 – Адекватно оценивает 

временные ресурсы и 

ограничения и эффективно 

использует эти ресурсы 

Контактная работа: 

Лекции 

Практические 

занятия 

Самостоятельная 

работа 

 

 
УК-6.2 - Выстраивает и 

реализует персональную 

траекторию непрерывного 

образования и саморазвития на 

его основе 

 

 

ТИПОВЫЕ ИНСТРУКЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ ТЕСТОВЫХ ЗАДАНИЙ 
Тип задания Инструкция 

Задание закрытого типа с выбором одного 

или нескольких ответов 

Прочитайте текст и выберите правильный 

ответ (Если несколько ответов, то прочитайте 
текст и выберите правильные ответы) 

Задание закрытого типа на установление 
соответствия 

Прочитайте текст и установите соответствие 

Задания закрытого типа на установление 
правильной последовательности 

Прочитайте текст и установите 

последовательность 

Задания комбинированного типа с 

выбором одного верного ответа с 

обоснованием 

Прочитайте текст, выберите правильный 

ответ и запишите аргументы, 
обосновывающие выбор ответа 



Задания комбинированного типа с 

выбором нескольких ответов с 
обоснованием 

Прочитайте текст, выберите правильные 

ответы и запишите аргументы, 
обосновывающие выбор ответов 

Задания с развернутым ответом Прочитайте текст и запишите развернутый 

обоснованный ответ 

 

 

СИСТЕМА ОЦЕНИВАНИЯ ЗАДАНИЙ 

 

Тип задания Указания по оцениванию Результат 
оценивания 

Задание закрытого типа на 

установление соответствия 

Задание закрытого типа на 

установление соответствия считается 
верным если правильно установлены 
все соответствия 

Верно/неверно 

Задания закрытого типа на 

установление правильной 

последовательности 

Задание закрытого типа на 

установление правильной 

последовательности считается верным 
если правильно указываются все 
последовательности 

Верно/неверно 

Задания комбинированного типа 

с выбором одного верного ответа 

с обоснованием 

Задание комбинированного типа с 

выбором одного верного ответа из 

предложенных с обоснованием 

считается верным если правильно 

указан ответ и приведены корректные 

аргументы, используемые при выборе 

ответа. 

Верно/неверно 



Задания комбинированного типа 

с выбором нескольких ответов с 

обоснованием 

Задание комбинированного типа с 

выбором нескольких ответов из 

предложенных с обоснованием 

считается верным если правильно 

указаны ответы и приведены 

корректные аргументы, используемые 
при выборе ответа. 

Верно/неверно 

Задания открытого типа с 

развернутым ответом 

Задания открытого типа с 

развернутым ответом считается 
верным, если ответ совпадает с 
эталоном по содержанию и полноте. 

Верно/неверно 

 

 

3. Контрольные задания или иные материалы, необходимые для процедуры 

оценивания знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы 

формирования компетенций в процессе освоения основной профессиональной 

образовательной программы 

3.1. Задания для проведения текущего контроля обучающихся 

 

Содержание вопроса Компетенции Уровень 

освоения 

Прочитайте текст и выберите правильный ответ 

1. Что такое стресс с точки зрения психофизиологии? 

А) Эмоциональный всплеск 

Б) Адаптационная реакция организма 

В) Признак усталости 

Г) Последствие неправильного питания 

Ответ: Б 

 

2. Кто ввёл термин «стресс» в научный обиход? 

А) Зигмунд Фрейд 

Б) Джон Уотсон 

В) Ганс Селье 

Г) Карл Юнг 

Ответ: В 

 

3. Какая стадия стресса по Селье наступает первой? 

А) Резистентность 

Б) Истощение 

В) Тревога 

Г) Усталость 

Ответ: В 

 

4. Что относится к дистрессу? 

А) Полезный уровень напряжения 

Б) Мотивационный подъем 

В) Негативная форма стресса 

Г) Состояние покоя 

Ответ: В 

 

5. Что такое эустресс? 

А) Переутомление 

УК-1.1 – Осуществляет 

поиск необходимой 

информации, опираясь 

на результаты анализа 

поставленной задачи 

УК-1.2 – Разрабатывает 

варианты решения 

проблемной ситуации 

на основе критического 

анализа доступных 

источников 

информации 

УК-1.3 - Выбирает 

оптимальный вариант 

решения задачи, 

аргументируя свой 

выбор 

УК-6.1 – Адекватно 

оценивает временные 

ресурсы и ограничения 

и эффективно 

использует эти ресурсы 

УК-6.2 - Выстраивает и 

реализует 

персональную 

траекторию 

непрерывного 

образования и 

саморазвития на его 

основе 

Базовый 

1-3 

минуты 



Б) Полное отсутствие стресса 

В) Положительный стресс, способствующий развитию 

Г) Хроническая тревога 

Ответ: В 

 

 6. Какой гормон в первую очередь отвечает за 

стрессовую реакцию? 

А) Инсулин 

Б) Серотонин 

В) Кортизол 

Г) Мелатонин 

Ответ: В 

 

7. Что НЕ относится к признакам стресса? 

А) Повышенная тревожность 

Б) Улучшение памяти 

В) Раздражительность 

Г) Нарушение сна 

Ответ: Б 

 

8. Как называется метод снижения стресса через 

дыхательные техники? 

А) Медитация 

Б) Биоэнергетика 

В) Пранаяма 

Г) Аутогенная тренировка 

Ответ: В 

 

9. Какая стратегия является проблемно-

ориентированной в стресс-менеджменте? 

А) Игнорирование ситуации 

Б) Активное решение проблемы 

В) Уход в фантазии 

Г) Самообвинение 

Ответ: Б 

 

10. Что такое копинг-стратегии? 

А) Методы постановки целей 

Б) Способы избегания социальных контактов 

В) Индивидуальные способы совладания со стрессом 

Г) Физические упражнения 

Ответ: В 

 



Прочитайте текст и выберите правильный ответ 

1. Какой стиль мышления чаще всего усиливает стресс? 

А) Позитивный 

Б) Рациональный 

В) Катастрофическое мышление 

Г) Творческий 

Ответ: В 

 

Что означает термин «ресурсное состояние»? 

А) Состояние отдыха 

Б) Состояние, при котором человек максимально 

мобилизован и уравновешен 

В) Состояние хронической усталости 

Г) Состояние апатии 

Ответ: Б 

 

2. Какой метод помогает управлять вниманием в момент 

стресса? 

А) Множественное задание 

Б) Осознанность (mindfulness) 

В) Игнорирование 

Г) Мечтания 

Ответ: Б 

 

3. Что из перечисленного НЕ является эффективной 

стратегией борьбы со стрессом? 

А) Саморазвитие 

Б) Эмоциональное избегание 

В) Физическая активность 

Г) Поддержка близких 

Ответ: Б 

 

4. Какой подход лежит в основе когнитивной терапии 

стресса? 

А) Управление окружением 

Б) Контроль поведения 

В) Переработка автоматических мыслей 

Г) Медикаментозное подавление тревоги 

Ответ: В 

 

5. Что означает термин «рефрейминг» в стресс-

менеджменте? 

А) Уход от ответственности 

Б) Изменение интерпретации ситуации 

В) Физическая разгрузка 

Г) Переход к отдыху 

Ответ: Б 

 

6. Какая система организма первой реагирует на стресс? 

А) Лимфатическая 

Б) Сердечно-сосудистая 

В) Эндокринная 

УК-1.1 – Осуществляет 

поиск необходимой 

информации, опираясь 

на результаты анализа 

поставленной задачи 

УК-1.2 – 

Разрабатывает 

варианты решения 

проблемной ситуации 

на основе 

критического анализа 

доступных источников 

информации 

УК-1.3 - Выбирает 

оптимальный вариант 

решения задачи, 

аргументируя свой 

выбор 

УК-6.1 – Адекватно 

оценивает временные 

ресурсы и ограничения 

и эффективно 

использует эти 

ресурсы 

УК-6.2 - Выстраивает 

и реализует 

персональную 

траекторию 

непрерывного 

образования и 

саморазвития на его 

основе 

Повышен 

ный 

3-5 минут 



Г) Нервная 

Ответ: Г 

 

7. Что означает аббревиатура ПТСР? 

А) Психологическая тревожная стресс-реакция 

Б) Посттравматическое стрессовое расстройство 

В) Переутомление тела и стресс-рефлекс 

Г) Подсознательная тревожность и стресс 

Ответ: Б 

 

8. Какое влияние оказывает длительный стресс на 

иммунитет? 

А) Повышает устойчивость 

Б) Укрепляет организм 

В) Ослабляет иммунную систему 

Г) Не влияет 

Ответ: В 

 

9. Что из перечисленного способствует 

стрессоустойчивости? 

А) Ригидность 

Б) Эмпатия 

В) Жесткий контроль 

Г) Гибкость мышления 

Ответ: Г 

 

10. Какое из состояний может быть следствием 

хронического стресса? 

А) Радость 

Б) Переутомление 

В) Эустресс 

Г) Интерес 

Ответ: Б 



Прочитайте текст и запишите развернутый 

обоснованный ответ 

Кейс 1. 
Студент готовится к экзаменам и жалуется на 
бессонницу, раздражительность и трудности с 
концентрацией. 
Вопрос: 
Какие методы стресс-менеджмента вы бы 
порекомендовали? Обоснуйте их эффективность. 
 
Кейс 2. 
Менеджер испытывает постоянную усталость на работе, 
хотя отдыхает в выходные. Он считает, что у него 
«выгорание». 
Вопрос: 
Как отличить хронический стресс от 
профессионального выгорания? Какие стратегии 
помогут восстановиться? 
 
Кейс 3. 
Преподаватель жалуется, что не может справиться с 
тревожностью перед публичными выступлениями. 
Вопрос: 
Какие когнитивные методы самопомощи можно 
использовать в этой ситуации? 
 
Кейс 4. 
Подросток после переезда в другой город испытывает 
апатию, замкнутость и не может адаптироваться в новой 
школе. 
Вопрос: 
Какие формы поддержки и стресс-менеджмента 
актуальны для подростков? 
 
Кейс 5. 
Сотрудник компании постоянно проверяет рабочую 
почту даже в выходные и не может расслабиться. 
Вопрос: 
Какую роль играет цифровой детокс в управлении 
стрессом? Как организовать границы? 

УК-1.1 – 

Осуществляет поиск 

необходимой 

информации, опираясь 

на результаты анализа 

поставленной задачи 

УК-1.2 – 

Разрабатывает 

варианты решения 

проблемной ситуации 

на основе 

критического анализа 

доступных 

источников 

информации 

УК-1.3 - Выбирает 

оптимальный вариант 

решения задачи, 

аргументируя свой 

выбор 

УК-6.1 – Адекватно 

оценивает временные 

ресурсы и 

ограничения и 

эффективно 

использует эти 

ресурсы 
УК-6.2 - Выстраивает и 
реализует 
персональную 
траекторию 
непрерывного 
образования и 
саморазвития на его 
основе 

Высокий 

5-10 минут 

 

3.2.2. Задания для проведения промежуточной аттестации обучающихся 

 

Содержание вопроса Компетенции Уровень 

освоения 



Прочитайте текст и выберите правильный ответ 

1. Какое из состояний может быть следствием 

хронического стресса? 

А) Радость 

Б) Переутомление 

В) Эустресс 

Г) Интерес 

Ответ: Б 

 

2. Что такое «стресс-триггер»? 

А) Гормон 

Б) Ситуация, вызывающая стрессовую реакцию 

В) Лекарство 

Г) Способ расслабления 

Ответ: Б 

 

3. Какой метод лучше всего подходит для быстрой 

релаксации? 

А) Долгий отпуск 

Б) Ментальная перегрузка 

В) Прогрессивная мышечная релаксация 

Г) Хроническое подавление эмоций 

Ответ: В 

 

4. Что из ниже перечисленного относится к 

поведенческим стратегиям стресс-менеджмента? 

А) Молитва 

Б) Прогулки на свежем воздухе 

В) Самообвинение 

Г) Когнитивная реструктуризация 

Ответ: Б 

 

5. Какой вид дыхания эффективен при панических 

атаках? 

А) Быстрое поверхностное 

Б) Задержка дыхания 

В) Глубокое медленное диафрагмальное 

Г) Сквозь зубы 

Ответ: В 

 

6. Что означает понятие «эмоциональное выгорание»? 

А) Повышение мотивации 

Б) Отказ от общения 

В) Состояние эмоционального истощения и утраты 

интереса 

Г) Резкая смена настроения 

Ответ: В 

 

7. Что НЕ относится к физиологическим симптомам 

стресса? 

А) Головная боль 

Б) Потливость 

УК-1.1 – Осуществляет 

поиск необходимой 

информации, опираясь 

на результаты анализа 

поставленной задачи 

УК-1.2 – Разрабатывает 

варианты решения 

проблемной ситуации 

на основе критического 

анализа доступных 

источников 

информации 

УК-1.3 - Выбирает 

оптимальный вариант 

решения задачи, 

аргументируя свой 

выбор 

УК-6.1 – Адекватно 

оценивает временные 

ресурсы и ограничения 

и эффективно 

использует эти ресурсы 

УК-6.2 - 

Выстраивает и 

реализует 

персональную 

траекторию 

непрерывного 

образования и 

саморазвития на его 

основе 

Базовый 

1-3 

минуты 



В) Улучшение памяти 

Г) Учащённое сердцебиение 

Ответ: В 

 

8. Что способствует возникновению 

стрессоустойчивости у личности? 

А) Жёсткий контроль 

Б) Отрицание трудностей 

В) Оптимизм и саморегуляция 

Г) Эмоциональная закрытость 

Ответ: В 

 

9. Что может выступать как внешний источник стресса? 

А) Генетика 

Б) Мысли 

В) Конфликт на работе 

Г) Самооценка 

Ответ: В 

 

10. Что такое стресс-менеджмент? 

А) Метод повышения агрессии 

Б) Система профилактики и преодоления стрессов 

В) Программа ускорения работы 

Г) Средство диагностики IQ 

Ответ: Б 



Прочитайте текст и выберите правильный ответ 

1. Какой стиль поведения в конфликте наиболее 

стрессогенный? 

А) Сотрудничество 

Б) Компромисс 

В) Избегание 

Г) Конкуренция 

Ответ: Г 

 

2. Как влияет дефицит сна на стресс? 

А) Уменьшает его 

Б) Усиливает стрессовую реакцию 

В) Не влияет 

Г) Улучшает адаптацию 

Ответ: Б 

 

3. Какой метод лучше всего снижает уровень 

кортизола? 

А) Переедание 

Б) Медитация 

В) Конфликты 

Г) Повышенные нагрузки 

Ответ: Б 

 

4. Что такое «психологическая саморегуляция»? 

А) Отказ от эмоций 

Б) Умение управлять внутренними состояниями 

В) Самокритика 

Г) Фиксация на проблеме 

Ответ: Б 

 

5. Какая форма досуга особенно снижает стресс? 

А) Изоляция 

Б) Общение и творчество 

В) Молчание 

Г) Переедание 

Ответ: Б 

 

6. Что такое «реакция борьбы или бегства»? 

А) Признак слабости 

Б) Модель избегания 

В) Природная стрессовая реакция на угрозу 

Г) Симптом депрессии 

Ответ: В 

 

7. Какое мышление помогает лучше справляться со 

стрессами? 

А) Дихотомическое 

Б) Гибкое 

В) Катастрофическое 

Г) Навязчивое 

Ответ: Б 

УК-1.1 – Осуществляет 

поиск необходимой 

информации, опираясь 

на результаты анализа 

поставленной задачи 

УК-1.2 – Разрабатывает 

варианты решения 

проблемной ситуации 

на основе критического 

анализа доступных 

источников 

информации 

УК-1.3 - Выбирает 

оптимальный вариант 

решения задачи, 

аргументируя свой 

выбор 

УК-6.1 – Адекватно 

оценивает временные 

ресурсы и ограничения 

и эффективно 

использует эти ресурсы 

УК-6.2 - 

Выстраивает и 

реализует 

персональную 

траекторию 

непрерывного 

образования и 

саморазвития на 

его основе 

Повышен 

ный 

3-5 минут 



 

8. Что относится к когнитивным техникам в стресс-8 

менеджменте? 

А) Контрастный душ 

Б) Физическая активность 

В) Самоанализ и переоценка ситуации 

Г) Витамины 

Ответ: В 

 

9.  Какой фактор чаще всего помогает подросткам 

справляться со стрессом? 

А) Онлайн-игры 

Б) Поддержка семьи 

В) Самоизоляция 

Г) Агрессия 

Ответ: Б 

 

10. Что можно отнести к личностным ресурсам 

стрессоустойчивости? 

А) Склонность к самобичеванию 

Б) Чувство юмора, уверенность, саморегуляция 

В) Эмоциональная нестабильность 

Г) Перфекционизм 

Ответ: Б 
 

Прочитайте текст и запишите развернутый 

обоснованный ответ 

Кейс 6. 

У студента перед сессией возникают панические атаки. 

Он боится обращаться за помощью. 

Вопрос: 

Какую пошаговую стратегию можно предложить для 

снижения тревожности? 

 

Кейс 7. 

Человек испытывает стресс в пробках каждый день по 

пути на работу. 

УК-1.1 – Осуществляет 

поиск необходимой 

информации, опираясь 

на результаты анализа 

поставленной задачи 

УК-1.2 – Разрабатывает 

варианты решения 

проблемной ситуации 

на основе критического 

анализа доступных 

источников 

информации 

УК-1.3 - Выбирает 

оптимальный вариант 

решения задачи, 

аргументируя свой 

выбор 

УК-6.1 – Адекватно 

оценивает временные 

ресурсы и ограничения 

Высокий 

5-10 минут 



Вопрос: 

Как можно изменить поведение или мышление, чтобы 

справляться с ситуацией? 

 

Кейс 8. 

У молодого специалиста нет времени на отдых, он 

боится потерять работу, работает по 12 часов. 

Вопрос: 

Как помочь в планировании времени и профилактике 

стресса? 

 

Кейс 9. 

Команда проекта не справляется с дедлайнами, уровень 

тревожности растёт. 

Вопрос: 

Какие групповые методы стресс-менеджмента 

возможны? 

 

Кейс 10. 

Спортсмен жалуется на упадок сил и мотивации после 

поражения. 

Вопрос: 

Какие техники восстановления ресурса можно 

использовать в спортивной среде? 

и эффективно 

использует эти ресурсы 

УК-6.2 - Выстраивает 

и реализует 

персональную 

траекторию 

непрерывного 

образования и 

саморазвития на его 

основе 

 

 

3.3. Вопросы к зачету (промежуточная аттестация), формирование компетенций 

(УК-1.1, УК-1.2, УК-1.3, УК-6.1, УК-6.2) 

1. Определите понятие стресса и его основные признаки 

2. Охарактеризуйте стадии развития стресса по Селье 

3. Чем отличается эустресс от дистресса 

4. Какова роль кортизола в стрессовой реакции организма 



5. Какие существуют виды стрессов по происхождению 

6. Расскажите о психосоматических проявлениях стресса 

7. Перечислите и охарактеризуйте копинг-стратегии 

8. Какие методы профилактики стресса вы знаете 

9. Как влияют физические упражнения на уровень стресса 

10. Что такое выгорание и как его диагностировать 

11. Опишите дыхательные техники как метод регуляции стресса 

12. Что такое аутогенная тренировка и как она используется в стресс-менеджменте 

13. В чем суть когнитивной реструктуризации и как она помогает справляться со стрессом 

14. Назовите физиологические и психологические признаки хронического стресса 

15. Как стресс влияет на когнитивные функции и трудовую деятельность 

16. Какие существуют организационные стратегии управления стрессом в трудовых коллективах 

17. Как проявляется стресс в подростковом возрасте и чем отличается от взрослого 

18. Чем стресс у женщин может отличаться от стресса у мужчин 

19. Какие гормоны участвуют в запуске стрессовой реакции 

20. Объясните влияние длительного стресса на иммунную систему 

21. Как медитация и практики осознанности помогают управлять стрессом 

22. Назовите подходы к формированию стрессоустойчивости личности 

23. В чем разница между проблемно-ориентированными и эмоцио-ориентированными стратегиями 

совладания 

24. Какие существуют методы и тесты для оценки уровня стресса 

25. Какова роль социальной поддержки в преодолении стресса 

26. Какие психотерапевтические подходы применяются для коррекции стресса 

27. Что такое цифровой стресс и каковы способы борьбы с ним 

28. Какие нарушения сна могут быть вызваны стрессом 

29. Почему важно формировать стрессоустойчивость у студентов и молодежи 

30. Приведите примеры эффективных программ стресс-менеджмента в образовательной или 

профессиональной среде  

Примерная тематика рефератов (докладов) 

1. Физиология и психология стресса 

2. История изучения стресса: от Ганса Селье до наших дней 

3. Стадии развития стресса и механизмы адаптации 

4. Понятие эустресса и его роль в развитии личности 

5. Копинг-стратегии и их эффективность 

6. Хронический стресс и его последствия для здоровья 

7. Профессиональное выгорание: причины, диагностика, профилактика 



8. Стресс-менеджмент в образовательной среде 

9. Методы дыхательной релаксации в борьбе со стрессом 

10. Аутогенная тренировка как способ саморегуляции 

11. Когнитивно-поведенческий подход в стресс-менеджменте 

12. Влияние физических нагрузок на снижение стресса 

13. Психосоматика: взаимосвязь тела и эмоций 

14. Роль сна и отдыха в снижении стрессовой нагрузки 

15. Медитация и майндфулнес в системе стресс-менеджмента 

16. Организационный стресс и пути его минимизации 

17. Формирование стрессоустойчивости у молодежи 

18. Психологическая поддержка в условиях кризисных ситуаций 

19. Стресс в подростковом возрасте: причины и особенности 

20. Психологические последствия информационной перегрузки 

21. Психофизиологические методы оценки уровня стресса 

22. Цифровой стресс и методы борьбы с ним 

23. Социальная поддержка как ресурс в условиях стресса 

24. Групповые методы снижения стресса 

25. Феномен тревожности и методы ее коррекции 

26. Психологические тренинги по стресс-менеджменту 

27. Стресс и самореализация: противоречие или стимул 

28. Стрессоустойчивость как компонент профессиональной компетенции 

29. Роль самосознания в управлении стрессом 

30. Культура самопомощи в стрессовых ситуациях



4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, 

навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций 

в процессе освоения основной профессиональной образовательной программы 
№ 

п/п 
Форма 

контроля/ 

коды 

оцениваемых 
компетенций 

Процедура оценивания Шкала и критерии оценки, балл 

1. Зачет 

 УК-1.1, УК-

1.2, УК-1.3, 

УК-6.1, УК-6.2 

При подготовке к зачету необходимо 

ориентироваться на конспекты 

лекций, рабочую программу 

дисциплины, нормативную, основную 

и дополнительную учебную 

литературу. Основное в подготовке к 

сдаче зачета - это повторение всего 

материала дисциплины. При 

подготовке к сдаче зачета 

обучающийся весь объем работы 

должен распределять равномерно по 

дням, отведенным для подготовки к 

зачету, контролировать каждый день 

выполнение намеченной работы. В 

период подготовки к зачету 

обучающийся вновь обращается к уже 

изученному (пройденному) учебному 

материалу. Подготовка обучающегося 

к зачету включает в себя три этапа: 

самостоятельная работа в течение 

семестра; непосредственная 

подготовка в дни, предшествующие 

зачету по темам курса; подготовка к 

ответу на задания, содержащиеся в 

вопросах (тестах) зачета. Зачет 

проводится по вопросам (тестам), 

охватывающим весь пройденный 

материал   дисциплины,   включая 
вопросы, отведенные для 
самостоятельного изучения. 

1) «зачтено» - правильность ответов 

на вопросы билета (верное, четкое, 

достаточно глубокое изложение 

идей, понятий, фактов, нормативно- 

правового материла и т.п.) и 

правильное разрешение задачи; 

полнота и лаконичность ответа; 

степень использования и понимания 

научных и нормативных 

источников; умение связывать 

теорию с практикой; логика и 

аргументированность изложения 

материала;    грамотное 

комментирование,  приведение 

примеров, аналогий; культура речи; 

2) «не зачтено» предполагает, что 

обучающимся либо не дан ответ на 

вопрос и (или) не решена 

предложенная задача, либо 

обучающийся не знает основных 

понятий, не может определить 

предмет дисциплины. 

2. Тестирование  
УК-1.1, УК-1.2, 

УК-1.3, УК-6.1, 
УК-6.2 

Полнота знаний теоретического 

контролируемого материала. 

Количество правильных ответов 

«отлично» - процент правильных 

ответов 
= > 90%; 

«хорошо» - процент правильных 

ответов 

= > 70%; 

«удовлетворительно» - процент 

правильных ответов = > 50%; 

«неудовлетворительно» - процент 

правильных ответов < 50%. 

С целью определения уровня овладения компетенциями, закрепленными за дисциплиной, в 

заданные преподавателем сроки проводится текущий и промежуточный контроль знаний, умений 



и навыков каждого обучающегося. Все виды текущего контроля осуществляются на практических 

занятиях. Исключение составляет устный опрос, который может проводиться в начале или конце 

лекции в течение 15-20 мин. с целью закрепления знаний терминологии по дисциплине. При 

оценке компетенций принимается во внимание формирование профессионального 

мировоззрения, определенного уровня включённости в занятия, рефлексивные навыки, владение 

изучаемым материалом. 

Процедура оценивания компетенций обучающихся основана на следующих стандартах: 

1. Периодичность проведения оценки. 

2. Многоступенчатость: оценка (как преподавателем, так и обучающимися группы) и 

самооценка обучающегося, обсуждение результатов и комплекс мер по устранению недостатков. 

3. Единство используемой технологии для всех обучающихся, выполнение условий 

сопоставимости результатов оценивания. 

4. Соблюдение последовательности проведения оценки. 

Текущая аттестация обучающихся. Текущая аттестация обучающихся по дисциплине 

проводится в соответствии с локальными нормативными актами ОАНО ВО МПСУ и является 

обязательной. 

Текущая аттестация проводится в форме опроса и контрольных мероприятий по 

оцениванию фактических результатов обучения обучающихся и осуществляется преподавателем 

дисциплины. 

Объектами оценивания выступают: 

1) учебная дисциплина (активность на занятиях, своевременность выполнения различных 

видов заданий, посещаемость всех видов занятий по аттестуемой дисциплине); 

2) степень усвоения теоретических знаний в качестве «ключей анализа»; 

3) уровень овладения практическими умениями и навыками по всем видам учебной работы; 

4) результаты самостоятельной работы (изучение книг из списка основной и 

дополнительной литературы). 

Активность обучающегося на занятиях оценивается на основе выполненных обучающимся 

работ и заданий, предусмотренных данной рабочей программой дисциплины. 

Кроме того, оценивание обучающегося проводится на текущем контроле по дисциплине. 

Оценивание обучающегося на контрольной неделе проводится преподавателем независимо от 

наличия или отсутствия обучающегося (по уважительной или неуважительной причине) на 

занятии. Оценка носит комплексный характер и учитывает достижения обучающегося по 

основным компонентам учебного процесса за текущий период. 

Оценивание обучающегося носит комплексный характер и учитывает достижения 

обучающегося по основным компонентам учебного процесса за текущий период с выставлением 

оценок в ведомости. 

Промежуточная аттестация обучающихся. Промежуточная аттестация проводится в 

соответствии с локальными нормативными актами ОАНО ВО «МПСУ» и является обязательной. 

Промежуточная аттестация проводится в соответствии с учебным планом в виде зачета в 

период зачётно-экзаменационной сессии в соответствии с графиком проведения. 

Обучающиеся допускаются к зачету в случае выполнения ими учебного плана по 

дисциплине: выполнения всех заданий и мероприятий, предусмотренных программой 

дисциплины. 

Оценка знаний обучающегося на зачёте определяется его учебными достижениями и 

результатами текущего контроля знаний и выполнением им заданий. 

Основой для определения оценки служит уровень усвоения обучающимися материала, 

предусмотренного данной рабочей программой дисциплины. 

 

5. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 



Вид деятельности Методические указания по организации деятельности студента 

Лекция Написание конспекта лекций: кратко, схематично, последовательно фиксировать 

основные положения, выводы, формулировки, обобщения; помечать важные 

мысли, выделять ключевые слова, термины. Проверка терминов, понятий с 

помощью энциклопедий, словарей, справочников с выписыванием толкований в 

тетрадь. Обозначить вопросы, термины, материал, который вызывает трудности, 

пометить и попытаться найти ответ в рекомендуемой литературе. Если 

самостоятельно не удается разобраться в материале, необходимо сформулировать 
вопрос и задать преподавателю на консультации, на практическом занятии. 

Практические 

занятия 

Проработка рабочей программы, уделяя особое внимание целям и задачам, 

структуре и содержанию дисциплины. Конспектирование источников. Работа с 

конспектом лекций, подготовка ответов к контрольным вопросам, просмотр 

рекомендуемой  литературы,  работа  с  текстом.  Прослушивание  аудио-  и 
видеозаписей по заданной теме, решение расчетно-графических заданий, решение 
задач по алгоритму и др. 

Индивидуальные 

задания 

Знакомство с основной и дополнительной литературой, включая справочные 

издания, зарубежные источники, конспект основных положений, терминов, 

сведений, требующихся для запоминания и являющихся основополагающими в 
этой теме. Составление аннотаций к прочитанным литературным источникам и 

др. 

Самостоятельная 

работа 

Самостоятельная работа проводится с целью: систематизации и закрепления 

полученных теоретических знаний и практических умений обучающихся; 

углубления и расширения теоретических знаний студентов; формирования 

умений использовать нормативную, правовую, справочную документацию, 

учебную и специальную литературу; развития познавательных способностей и 

активности обучающихся: творческой инициативы, самостоятельности, 

ответственности, организованности; формирование самостоятельности 

мышления, способностей к саморазвитию, совершенствованию и 

самоорганизации; формирования профессиональных компетенций; развитию 

исследовательских умений обучающихся. Формы и виды самостоятельной 

работы: чтение основной и дополнительной литературы – самостоятельное 

изучение материала по рекомендуемым литературным источникам; работа с 

библиотечным каталогом, самостоятельный подбор необходимой литературы; 

работа со словарем, справочником; поиск необходимой информации в сети 

Интернет; конспектирование источников; реферирование источников; 

составление аннотаций к прочитанным литературным источникам; составление 

рецензий и отзывов на прочитанный материал; составление обзора публикаций по 

теме; составление и разработка терминологического словаря; составление 

хронологической таблицы; составление библиографии (библиографической 

картотеки); подготовка к различным формам текущей и промежуточной 

аттестации (к тестированию, зачету, экзамену); выполнение домашних 

контрольных работ; самостоятельное выполнение практических заданий 

репродуктивного типа (ответы на вопросы, тесты; выполнение творческих 

заданий). Технология организации самостоятельной работы обучающихся 

включает использование информационных и материально-технических ресурсов 

образовательного учреждения: библиотеку с читальным залом, 

укомплектованную в соответствии с существующими нормами; учебно- 

методическую базу учебных кабинетов, лабораторий и зала кодификации; 

компьютерные классы с возможностью работы в сети Интернет; аудитории 

(классы) для консультационной деятельности; учебную и учебно-методическую 

литературу, разработанную с учетом увеличения доли самостоятельной работы 
студентов, и иные методические материалы. Перед выполнением обучающимися 
внеаудиторной   самостоятельной   работы   преподаватель   проводит 



 консультирование по выполнению задания, который включает цель задания, его 

содержания, сроки выполнения, ориентировочный объем работы, основные 

требования к результатам работы, критерии оценки. Во время выполнения 

обучающимися внеаудиторной самостоятельной работы и при необходимости 

преподаватель может проводить индивидуальные и групповые консультации. 

Самостоятельная работа может осуществляться индивидуально или группами 

обучающихся в зависимости от цели, объема, конкретной тематики 

самостоятельной работы, уровня сложности, уровня умений обучающихся. 

Контроль самостоятельной работы предусматривает: 

• соотнесение содержания контроля с целями обучения; объективность 

контроля; 

• валидность контроля (соответствие предъявляемых заданий тому, что 

предполагается проверить); 

• дифференциацию контрольно-измерительных материалов. 

Формы контроля самостоятельной работы: 

• просмотр и проверка выполнения самостоятельной работы 

преподавателем; 

• организация самопроверки, 

• взаимопроверки выполненного задания в группе; обсуждение результатов 

выполненной работы на занятии; 

• проведение письменного опроса; 

• проведение устного опроса; 

• организация и проведение индивидуального собеседования; организация и 

проведение собеседования с группой; 
• защита отчетов о проделанной работе. 

Опрос Опрос - это средство контроля, организованное как специальная беседа 
преподавателя с обучающимся на темы, связанные с изучаемой дисциплиной, и 
рассчитанное на выявление объема знаний по определенному разделу, теме, 
проблеме и т.п. Проблематика, выносимая на опрос определена в заданиях для 

самостоятельной работы обучающегося, а также может определяться 
преподавателем, ведущим семинарские занятия. Во время проведения опроса 
обучающийся должен уметь обсудить с преподавателем соответствующую 
проблематику на уровне диалога. 

Коллоквиум Коллоквиум (от латинского colloquium – разговор, беседа) – одна из форм 

учебных занятий, беседа преподавателя с учащимися на определенную тему из 

учебной программы. Цель проведения коллоквиума состоит в выяснении уровня 

знаний, полученных учащимися в результате прослушивания лекций, посещения 

семинаров, а также в результате самостоятельного изучения материала. В рамках 

поставленной цели решаются следующие задачи: 

• выяснение качества и степени понимания учащимися лекционного 

материала; 

• развитие и закрепление навыков выражения учащимися своих мыслей; 

• расширение вариантов самостоятельной целенаправленной подготовки 

учащихся; 

• развитие навыков обобщения различных литературных источников; 

• предоставление возможности учащимся сопоставлять разные точки зрения 

по рассматриваемому вопросу. 

В результате проведения коллоквиума преподаватель должен иметь 

представление: 

• качестве лекционного материала; 

• сильных и слабых сторонах своей методики чтения лекций; 

• сильных и слабых сторонах своей методики проведения семинарских 



 занятий; 

• об уровне самостоятельной работы учащихся; 

• об умении обучающихся вести дискуссию и доказывать свою точку 

зрения; 

• степени эрудированности учащихся; 

• степени индивидуального освоения материала конкретными 

обучающимися. 

В результате проведения коллоквиума обучающийся должен иметь 

представление: 

• об уровне своих знаний по рассматриваемым вопросам в соответствии с 

требованиями преподавателя и относительно других студентов группы; 

• недостатках самостоятельной проработки материала; 

• своем умении излагать материал; 

• своем умении вести дискуссию и доказывать свою точку зрения. 

В зависимости от степени подготовки группы можно использовать разные 

подходы к проведению коллоквиума. В случае, если большинство группы с 

трудом воспринимает содержание лекций и на практических занятиях 

демонстрирует недостаточную способность активно оперировать со смысловыми 

единицами и терминологией курса, то коллоквиум можно разделить на две части. 

Сначала преподаватель излагает базовые понятия, содержащиеся в программе. 

Это должно занять не более четверти занятия. Остальные три четверти 

необходимо посвятить дискуссии, в ходе которой обучающиеся должны 

убедиться и, главное, убедить друг друга в обоснованности и доказательности 

полученного видения вопроса и его соответствия реальной практике. Если же 

преподаватель имеет дело с более подготовленной, самостоятельно думающей и 

активно усваивающей смысловые единицы и терминологию курса аудиторией, то 

коллоквиум необходимо провести так, чтобы сами обучающиеся 

сформулировали изложенные в программе понятия, высказали несовпадающие 

точки зрения и привели практические примеры. За преподавателем остается роль 

модератора (ведущего дискуссии), который в конце «лишь» суммирует 
совместно полученные результаты. 

Тестирование Контроль в виде тестов может использоваться после изучения каждой темы 

курса. Итоговое тестирование можно проводить в форме: 

• компьютерного тестирования, т.е. компьютер произвольно выбирает 
вопросы из базы данных по степени сложности; 

• письменных ответов, т.е. преподаватель задает вопрос и дает несколько 

вариантов ответа, а обучающийся на отдельном листе записывает номера 

вопросов и номера соответствующих ответов. 

Для достижения большей достоверности результатов тестирования следует 

строить текст так, чтобы у обучающихся было не более 40 – 50 секунд для ответа 
на один вопрос. Итоговый тест должен включать не менее 60 вопросов по всему 

курсу. Значит, итоговое тестирование займет целое занятие. 

Подготовка к 

зачёту 

При подготовке к зачёту необходимо ориентироваться на конспекты лекций, 

рекомендуемую литературу и др. Основное в подготовке к сдаче зачёта – это 

повторение всего материала дисциплины, по которому необходимо сдавать зачёт. 

При подготовке обучающийся весь объем работы должен распределять 

равномерно по дням, отведенным для подготовки, контролировать каждый день 

выполнение намеченной работы. Подготовка включает в себя три этапа: 

• самостоятельная работа в течение семестра; 

• непосредственная подготовка в дни, предшествующие зачёту по темам 

курса; 
• подготовка к ответу на задания, содержащиеся в билетах (тестах) зачёта. 



 Для успешной сдачи зачёта обучающиеся должны принимать во внимание, что: 

• все основные вопросы, указанные в рабочей программе, нужно знать, 

понимать их смысл и уметь его разъяснить; 

• указанные в рабочей программе формируемые профессиональные 

компетенции в результате освоения дисциплины должны быть 

продемонстрированы студентом; 

• семинарские занятия способствуют получению более высокого уровня 

знаний и, как следствие, успешной сдаче зачёта; 

• готовиться к зачёту необходимо начинать с первой лекции и первого 

семинара. 
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КЕЙСЫ 

 

Каждый кейс описывает ситуацию, с которой сталкивается человек, стремящийся к 

самореализации в сфере стресс-менеджмента. Задача – проанализировать ситуацию и 

предложить пути решения, используя принципы управления, менеджмента, психологии. 



Кейс 1. 

Студент готовится к экзаменам и жалуется на бессонницу, раздражительность и трудности 

с концентрацией. 

Вопрос: 

Какие методы стресс-менеджмента вы бы порекомендовали? Обоснуйте их эффективность. 

 

Кейс 2. 

Менеджер испытывает постоянную усталость на работе, хотя отдыхает в выходные. Он 

считает, что у него «выгорание». 

Вопрос: 

Как отличить хронический стресс от профессионального выгорания? Какие стратегии 

помогут восстановиться? 

 

Кейс 3. 

Преподаватель жалуется, что не может справиться с тревожностью перед публичными 

выступлениями. 

Вопрос: 

Какие когнитивные методы самопомощи можно использовать в этой ситуации? 

 

Кейс 4. 

Подросток после переезда в другой город испытывает апатию, замкнутость и не может 

адаптироваться в новой школе. 

Вопрос: 

Какие формы поддержки и стресс-менеджмента актуальны для подростков? 

 

Кейс 5. 

Сотрудник компании постоянно проверяет рабочую почту даже в выходные и не может 

расслабиться. 

Вопрос: 

Какую роль играет цифровой детокс в управлении стрессом? Как организовать границы? 

 

Кейс 6. 

У студента перед сессией возникают панические атаки. Он боится обращаться за помощью. 

Вопрос: 

Какую пошаговую стратегию можно предложить для снижения тревожности? 

 

Кейс 7. 

Человек испытывает стресс в пробках каждый день по пути на работу. 



Вопрос: 

Как можно изменить поведение или мышление, чтобы справляться с ситуацией? 

 

Кейс 8. 

У молодого специалиста нет времени на отдых, он боится потерять работу, работает по 12 

часов. 

Вопрос: 

Как помочь в планировании времени и профилактике стресса? 

 

Кейс 9. 

Команда проекта не справляется с дедлайнами, уровень тревожности растёт. 

Вопрос: 

Какие групповые методы стресс-менеджмента возможны? 

 

Кейс 10. 

Спортсмен жалуется на упадок сил и мотивации после поражения. 

Вопрос: 

Какие техники восстановления ресурса можно использовать в спортивной среде? 


