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1. Цели и задачи изучения дисциплины 
 

Цель дисциплины: является изучение методических аспектов эффективных форм 
саморегуляции, способов исследований причин возникновения и преодоления негативных 
последствий длительных стрессогенных факторов, тренинг по стресс-менеджменту. 

Задачи дисциплины:  
• изучить основные аспекты психологий здоровья  - области научных психоло-

гических знаний о здоровом образе жизни человека;  
• изучить такие явлений как: стресс, синдром хронической усталости, депрес-

сивные состояния, синдром эмоционального выгорания и др.; 
• освоить основные антистрессовые методики; 
• научиться экологичному поведению, умению саморегуляции, самоконтроля, 

психологическому самовостановлению. 
 
 

2. Место дисциплины в структуре ОПОП ВО 
 
Дисциплина «Антистрессовые методики» относится разделу дисциплин по выбору 

учебного плана. 
Необходимыми условиями для освоения дисциплины являются: 
Знание: свои личностные особенности и возможности в контексте самообразования. 

основы общей и социальной психологии, социологии и психологии труда. 
Умение: планировать цели и направления своей социальной и профессиональной дея-

тельности с учетом личностных характеристик, внешних и внутренних факторов и угроз. 
Владение: выстраиванием и реализацией траектории саморазвития на основе 

принципов образования в течение всей жизни, критически оценивает и переосмысливает 
накопленный опыт (собственный и чужой), рефлексирует.  

Знания по дисциплине «Антистрессовые методики» необходимы для освоения 
обучающимися знаний по следующим дисциплинам: «Медиация в трудовых спорах». 

 
 

3. Результаты обучения по дисциплине 
Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций:  

Таблица 3.1 
Код и наименование ком-
петенции 

Код и наименование индикатора 
достижения компетенции 

Результата обучения по дисциплине 

УК-6 Способен управлять 
своим временем, выстраи-
вать и реализовывать тра-
екторию саморазвития на 
основе принципов образо-
вания в течение всей жиз-
ни  
 

УК-6.1. Эффективно управляет соб-
ственным временем. 

З-1. Знает процесс организации своего вре-
мени 
У-1. Умеет критически оценить эффектив-
ность использования временных и других 
ресурсов при решении профессиональных 
задач 

УК-6.2. Планирует траекторию своего 
профессионального развития и пред-
принимает шаги по её реализации.  
 

З-2. Знает свои личностные особенности и 
возможности в контексте самообразования 
У-2. Умеет планировать траекторию своего 
профессионального развития в соответствии 
с современными трендами рынка труда, а 
также основами карьерного роста в своей 
профессиональной деятельности 

 УК-6.3. Использует предоставляемые 
возможности для приобретения новых 
знаний и навыков. 

З-3. Знает содержание и принципы самоор-
ганизации саморазвития 
У-3. Умеет планировать цели и направления 
своей социальной и профессиональной дея-
тельности с учетом личностных характери-
стик, внешних и внутренних факторов и 
угроз 
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Код и наименование ком-
петенции 

Код и наименование индикатора 
достижения компетенции 

Результата обучения по дисциплине 

ПКС-3. 
Способен  организовывать 
адаптацию и стажировку 
персонала 
 
 

ПКС-3. 1.  Способствует 
формированию условий адаптации и 
стажировок персонала. 
 

З.1.  Знает основные закономерности 
зарождения конфликтов, их динамика, 
структура, 
У.1 Умеет формировать условий адаптации и 
стажировок персонала. 

ПКС-3. 2. Использует  порядок 
разработки планов адаптации 
персонала на новых рабочих местах, 
подготовки, переподготовки и 
повышения квалификации персонала 
и организации стажировок. 

У.2. Умеет внедрять системы адаптации 
работников в корпоративную культуру. 
В.2. Владеет порядок разработки планов 
адаптации персонала на новых рабочих 
местах 

 
ПКС-3.5. Внедряет системы 
вовлечения работников в 
корпоративную культуру с целью 
соблюдения норм этики делового 
общения. 

З.5.Знает системы вовлечения работников в 
корпоративную культуру с целью 
соблюдения норм этики делового общения. 
 В.5 Владеет навыками подготовки 
предложений по совершенствованию 
системы адаптации, стажировки персонала с 
целью минимизации препятствий 
изменениям, поиска инструментов 
управления   для  предотвращения и 
разрешения конфликтных 

 
 

4. Объем дисциплины 
 

Общий объем дисциплины составляет 3 зачетных единиц, 108 часов.  
Таблица 4.1. 

Форма 
обучен

ия 

Курс/ 
семес

тр 

Аудиторные занятия/контактная 
работа, час. Самостояте

льная 
работа, час. 

 
Контроль, 

час. 

Форма 
промежуточ

ной 
аттестации 

Лекц
ии  

Практичес
кие 

занятия 

Лаборатор
ные 

занятия 
1 2 3 4 5 6 7 8 

очная 4/8 24 12 - 108 27 Экзамен 
 

5. Структура и содержание дисциплины 
 
5.1. Структура дисциплины. 
очная форма обучения (ОФО)-3 семестр 

      
Таблица 5.1.1 

№ 
п/
п 

Структура дисциплины Аудиторные 
занятия, час. СРС, 

час. 
Всего
, час. Код ИДК Оценочные 

средства Номер 
раздел

а  
Наименование раздела Л. Пр. Ла

б. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1.  
Разде
л 1. 

Теори
и 

стрес
са 

Факторы и основ-
ные симптомы 
стресса. Динамика 
стресса 

2 - - 7 11 УК-6.2. 
УК-6.1. 
 

Устный опрос 
(Приложение 1 
ФОС) 

2.  
Повышенная тре-
вожность, страх по-
терять работу.  

2 2 - 7 11 ПКС-3. 1.   
  УК-6.3 
 

Устный опрос 
(Приложение 1 
ФОС) 
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3.  

Организация и 
проведение 
психологических 
тренингов 
пострессмененджме
нту 

2 2 - 7 11 ПКС-3. 2.   
ПКС-3. 5.   
 

Устный опрос 
(Приложение 2 
ФОС) 

4.  
Обучение приемам 
самоконтроля в 
формате тренинга. 

2 2 - 7 11 УК-6.2. 
УК-6.1. 
 

Устный опрос 
(Приложение 2 
ФОС) 

5.  
Метод РЕТРИ. 
Антистрессовые 
правила поведения 

2 2 - 7 11 ПКС-3. 1.   
  УК-6.3 
 

Устный опрос 
 

6.  

Методы 
релаксации,дыхател
ьные техники при 
стрессе. 

2 - - 7 9 ПКС-3. 2.   
ПКС-3. 5.   
 

Устный опрос 
(Приложение 3 
ФОС) 
 

7.  

Разде
л 2. 

Общи
е 

антис
тресс
овые 
метод
ики 

Метод 
психомышечной 
тренировки, 
аудиальные 
психотехники. 

2 - - 7 9 УК-6.2. 
УК-6.1. 
 

Устный опрос 
(Приложение 3 
ФОС) 
 

8.  

Мобилизующие 
психотехники, 
методы 
медитативной 
визуализации. 

2 - - 7 9 ПКС-3. 1.   
  УК-6.3 
 

Устный опрос 
(Приложение 4 
ФОС) 
 

9.  
Психотехники 
саморегуляции с 
погружением. 

2 - - 7 9 ПКС-3. 2.   
ПКС-3. 5.   
 

Устный опрос 
(Приложение 5 
ФОС) 
 

10.  
Психогимнастика.  
Психотерапевтичес
кие техники 

2 - - 7 9 УК-6.2. 
УК-6.1. 
 

Устный опрос 
(Приложение 6 
ФОС) 
 

11.  
Таймменеджмент 2 2 - 8 12 ПКС-3. 1.   

  УК-6.3 
 

Устный опрос 
(Приложение 6 
ФОС) 

12.  

Метод 
интервенций.  
Психосинтез. 

2 2 - 8 12 ПКС-3. 2.   
ПКС-3. 5.   
 

Выполнение 
тестовых 
заданий 
(Приложение 7 
ФОС) 

13.   

Экзамен    27 27 УК-6.1. 
УК-6.2. 
ПКС-3. 1.   
ПКС-3. 2.   
ПКС-3. 5.   
УК-6.3 

Вопросы к 
экзамену 
(Приложение
8 ФОС) 

14.   ИТОГО 24 12  108 144 - - 
 

Очно-заочная форма обучения (ОЗФО) 
Не реализуется. 

 
 
 
 

 5 



5.2. Содержание дисциплины. 
 
5.2.1. Содержание разделов дисциплины (дидактические единицы). 
Раздел.1. Теории стресса  
Лекция 1. Теории стресса. Факторы и основные симптомы стресса. Динамика стрес-

са. Проблемы персонала, вызванные стрессорами Адаптационный стресс. Эмоциональная 
несдержанность  

Лекция 2. Стресс, связанный с ситуацией выбора и принятием важных решений 
Повышенная тревожность, страх потерять работу. Депрессивные состояния, вызванные 
угрозой увольнения.  

Лекция 3. Организация и проведение психологических тренингов по 
Стресс-мененджменту. Основные психологические приемы и упражнения, 

направленные на повышение уровня стрессоустойчивости. Методы релаксации и 
декатастрофизации. Релаксационный сеанс самовнушения  Г.Д. Горбунова «Погружение»  

Лекция 4.Обучение приемам самоконтроля в формате тренинга. 
Понятие эмоциональной компетентности. Эмоциональный коучинг– как один из эф-

фективных методов управления собственными эмоциями 
Лекция 5. Метод РЕТРИ. Антистрессовые правила поведения. Принцип реально-

сти, принцип оптимизма, принцип разумного эгоизма  
Лекция 6. Методы релаксации, дыхательные техники при стрессе. Ребефинг ме-

тод достижения измененного состояния сознания посредством интенсивного дыхания и «от-
ключения» сознания под действием специальной музыки. Метод синхронного дыхания – 
подстройки для оказания терапевтической помощи при  сильных стрессах. Дыхание, укреп-
ляющее нервную систему. 

 
Раздел 2. Общие антистрессовые методики 
Лекция 7. Метод психомышечной тренировки, аудиальные психотехники. Для 

снятия мышечных зажимов, профилактики стрессов, повышения жизненного тонуса ком-
плекс методик Л.А. Пергаменщика. 

Лекция 8. Мобилизующие психотехники, методы медитативной визуализации. 
Мобилизующая микро-пауза»(по А.А. Репину). Метод  прогрессивного расслабления Эд-
мунда Якобсона. Техника пространственной визуализации «Горная вершина».  

Лекция 9.Психотехники саморегуляции с погружением. Комплексы аутогенной 
тренировки, достижение гармонии с внешним миром; аудиальная и дыхательная терапия. 
Метод И.Г. Шульца»  

Лекция 10. Психогимнастика.  Психотерапевтические техники. Визуальная техника   
«Звездный экран»,Техника арттерапии. Рефрейминг «Учимся на ошибках»(авторы А. Эллис 
и К. Макларен).Техника аффирмаций. 

Лекция 11.Таймменеджмент: Слоны и лягушки» (по Г. Архангельскому). 
Лекция 12.Метод интервенций.  Психосинтез Упражнение «Шаг в благополучие», 

«Визит благодарности», «Ретроспектива жизни», «Три вопроса» 
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Лекционные занятия 
 

Таблица 5.2.1 

№ 
п/п 

Номер 
раздела 
дисципл
ины 

Объем, час. 

Тема лекции ОФО ЗФО ОЗФ
О 

 1 3 3 5 6 

1.  1 2 - - Факторы и основные симптомы стресса. Динамика 
стресса 

2.  1 2 - - Повышенная тревожность, страх потерять работу.  

3.  1 2 - - Организация и проведение психологических тренингов 
пострессмененджменту 

4.  1 2 - - Обучение приемам самоконтроля в формате тренинга. 
5.  1 2 - - Метод РЕТРИ. Антистрессовые правила поведения 
6.  1 2 - - Методы релаксации,дыхательные техники при стрессе. 

7.  2 2 - - Метод психомышечной тренировки, аудиальные 
психотехники. 

8.  2 2 - - Мобилизующие психотехники, методы медитативной 
визуализации. 

9.  2 2 - - Психотехники саморегуляции с погружением. 
10.  2 2   Психогимнастика.  Психотерапевтические техники 
11.  2 2   Таймменеджмент 
12.   2   Метод интервенций.  Психосинтез. 

Итого: 24   -  
 
 
Практические занятия 

Таблица 5.2.2 

№ 
п/п 

Номер 
раздела 
дисципл

ины 

Объем, час. 

Тема практического занятия ОФО ЗФО ОЗФ
О 

1 2 3 4 5 6 
1 1 2 - - Факторы и основные симптомы стресса 
2 1 2 - -  Депрессивное состояние 
3 1 2 - - Методы релаксации и декатастрофизации. 
4 2 2 - - Понятие эмоциональной компетентности.  
5 2 2 - - Антистрессовые правила поведения 

6 2 2 - - Достижения измененного состояния сознания 
посредством интенсивного дыхания  

Итого 12 - -  
 
 
Лабораторные работы 
Лабораторные работы учебным планом не предусмотрены  
 
 
 
 
 
 

 7 



Самостоятельная работа студента 
Таблица 5.2.3 

№ 
п/п 

Номер 
раздела 
дисцип
лины 

Объем, час. 
Тема Вид СРС 

ОФО ЗФО ОЗФО 

1 2 3 4 5 6 7 

1 1 7 - - Факторы и основные симпто-
мы стресса. Динамика стресса 

Тезирование темы  

2 1 7 - - Повышенная тревожность, 
страх потерять работу.  

Основные тезисы 
темы 

3 1 
7 

- - 
Организация и проведение 
психологических тренингов 
пострессмененджменту 

Тезирование темы 

4 1 
7 

- - 
Обучение приемам 
самоконтроля в формате 
тренинга. 

Подготовка 10 
тестовых заданий по 
теме 

5 1 
7 

- - 
Метод РЕТРИ. 
Антистрессовые правила 
поведения 

Подготовка 10 
тестовых заданий по 
теме 

6 1 
7 

- - 
Методы релаксации, 
дыхательные техники при 
стрессе. 

Подготовка 10 тесто-
вых заданий по теме 

7 2 
7 

- - 
Метод психомышечной 
тренировки, аудиальные 
психотехники. 

Подготовка 10 
тестовых заданий по 
теме 

8 
2 7 

- - 
Мобилизующие 
психотехники, методы 
медитативной визуализации. 

Подготовка 10 
тестовых заданий по 
теме 

9 
2 7 

  
Психотехники саморегуляции 
с погружением. 

Подготовка 10 
тестовых заданий по 
теме 

10 
2 7 

  
Психогимнастика.  
Психотерапевтические 
техники 

Подготовка 10 
тестовых заданий по 
теме 

11 
2 8 

  
Таймменеджмент Подготовка 10 

тестовых заданий по 
теме 

12 
2 8 

- - 
Метод интервенций.  
Психосинтез. 

Подготовка 10 
тестовых заданий по 
теме 

     Подготовка к экза-
мену  

Итого: 24   Х Х 
 

5.2.3. Преподавание дисциплины ведется с применением следующих видов 
образовательных технологий:  
− визуализация учебного материала в PowerPoint в диалоговом режиме (лекционные за-
нятия); 
− работа в малых группах (практические занятия); 
− разбор практических ситуаций (практические занятия). 
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6. Тематика курсовых работ/проектов 
 

Курсовые работы/проекты учебным планом не предусмотрены.  
 

7. Контрольные работы 
 

 Контрольные работы у ЗФО не предусмотрены учебным планом 
 

8. Оценка результатов освоения дисциплины 
 

8.1. Критерии оценивания степени полноты и качества освоения компетенций в 
соответствии с планируемыми результатами обучения приведены в Приложении 1. 

8.2. Рейтинговая система оценивания степени полноты и качества освоения 
компетенций обучающихся очной формы обучения представлена в таблицах 8.1-8.2.      
3 семестр 

Таблица 8.1 
№ 
п/п Виды мероприятий в рамках текущего контроля Количество 

баллов 
1 2 3 

1 текущая аттестация 
1.1 Устный опрос по темам курса 10 
1.2 Работа в тренинговых группах 20 

 ИТОГО за первую текущую аттестацию 30 
2 текущая аттестация 
2.1 Устный опрос по темам курса 10 
2.2 Работа в тренинговых группах 20 

 ИТОГО за вторую  текущую аттестацию 30 
3 текущая аттестация 
3.1 Работа в тренинговых группах 20 
3.2. Итоговый Тестовый контроль  по темам курса 20 

 ИТОГО за третью текущую аттестацию 40 
 ВСЕГО 100 

 
 

9. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 
 
9.1. Перечень рекомендуемой литературы представлен в Приложении 2. 
9.2. Современные профессиональные базы данных и информационные справочные системы  

− Электронный каталог/Электронная библиотека ТИУ  http://webirbis.tsogu.ru/ 
− Цифровой образовательный ресурс – библиотечная система  IPR SMART —

 https://www.iprbookshop.ru/ 
− Электронно-библиотечная система «Консультант студента» www.studentlibrary.ru 
− Электронно-библиотечная система «Лань»  https://e.lanbook.com  
− Образовательная платформа ЮРАЙТ www.urait.ru     
− Научная электронная библиотека ELIBRARY.RU  http://www.elibrary.ru 
− Национальная электронная библиотека (НЭБ) 
− Библиотеки нефтяных вузов России :  
− Электронная нефтегазовая библиотека РГУ нефти и газа им. Губки-

на http://elib.gubkin.ru/,   
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http://webirbis.tsogu.ru/
https://www.iprbookshop.ru/
https://www.tyuiu.ru/university/subdivisions/teachbookdep/bibliotechno-izdatelskij-kompleks/bibliotechnye-resursy/ebs-konsultant-studenta/
http://www.studentlibrary.ru/
https://www.tyuiu.ru/university/subdivisions/teachbookdep/bibliotechno-izdatelskij-kompleks/bibliotechnye-resursy/ebs-lan/
https://e.lanbook.com/
https://www.tyuiu.ru/university/subdivisions/teachbookdep/bibliotechno-izdatelskij-kompleks/bibliotechnye-resursy/ebs-yurajt/
http://www.urait.ru/
http://www.elibrary.ru/
https://www.tyuiu.ru/university/subdivisions/teachbookdep/bibliotechno-izdatelskij-kompleks/bibliotechnye-resursy/natsionalnaya-elektronnaya-biblioteka-neb/
https://www.tyuiu.ru/university/subdivisions/teachbookdep/bibliotechno-izdatelskij-kompleks/bibliotechnye-resursy/biblioteki-neftyanyh-vuzov-rossii/
http://elib.gubkin.ru/


− Электронная библиотека Уфимского государственного нефтяного  технического уни-
верситета http://bibl.rusoil.net/ ,  

− Библиотечно-информационный комплекс Ухтинского государственного технического 
университета УГТУ  http://lib.ugtu.net/books 

− Электронная справочная система нормативно-технической документации «Технорма-
тив» 

− ЭКБСОН - информационная система доступа к электронным каталогам библиотек 
сферы   образования и науки 

 
9.3. Лицензионное и свободно распространяемое программное обеспечение, в т.ч. 
отечественного производства: 
1. Microsoft Office Professional Plus; 
2. Microsoft Office Windows  
 
 

10. Материально-техническое обеспечение дисциплины 
 
Помещения для проведения всех видов работы, предусмотренных учебным планом, 
укомплектованы необходимым оборудованием и техническими средствами обучения. 

Таблица 10.1 
 

 

Обеспеченность материально-технических условий реализации ОПОП ВО 
    

№ 
п/п 

Наименование учебных 
предметов, курсов, дисциплин 

(модулей), практики, иных 
видов учебной деятельности, 
предусмотренных учебным 

планом образовательной 
программы 

Наименование помещений для 
проведения всех видов учебной 
деятельности, предусмотренной 

учебным планом, в том числе 
помещения для самостоятельной работы, 

с указанием перечня основного 
оборудования, учебно- наглядных 

пособий и используемого программного 
обеспечения 

Адрес (местоположение) помещений 
для проведения всех видов учебной 

деятельности, предусмотренной 
учебным планом (в случае реализации 
образовательной программы в сетевой 

форме дополнительно указывается 
наименование организации, с которой 

заключен договор) 

1 2 3 4 
1 Антистрессовые 

методики 
Лекционные занятия:  
Учебная аудитория для проведения 
занятий лекционного типа; групповых и 
индивидуальных консультаций; 
текущего контроля и промежуточной 
аттестации,  
Оснащенность: 
Учебная мебель: столы, стулья, доска 
аудиторная. 
Компьютер в комплекте, проектор, 
проекционный экран. 

625039, Тюменская область, г. 
Тюмень, ул. Мельникайте, д.70 

Практические занятия:  
Учебная аудитория для проведения 
занятий семинарского типа 
(практические, лабораторные занятия); 
групповых и индивидуальных 
консультаций; текущего контроля и 
промежуточной аттестации. 
Оснащенность: 
Учебная мебель: столы, стулья, доска 
аудиторная. 
Компьютер в комплекте, проектор, 
проекционный экран. 

625039, Тюменская область, г. 
Тюмень, ул. Мельникайте, д.70 
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http://bibl.rusoil.net/jirbis2/index.php?option=com_irbis&view=irbis&Itemid=418
http://lib.ugtu.net/books
https://www.tyuiu.ru/university/subdivisions/teachbookdep/bibliotechno-izdatelskij-kompleks/bibliotechnye-resursy/spravochno-informatsionnaya-baza-dannyh-tehekspert/
https://www.tyuiu.ru/university/subdivisions/teachbookdep/bibliotechno-izdatelskij-kompleks/bibliotechnye-resursy/spravochno-informatsionnaya-baza-dannyh-tehekspert/
http://www.vlibrary.ru/
http://www.vlibrary.ru/


11. Методические указания по организации СРС 
 
 

11.1. Методические указания по подготовке к практическим занятиям.  
На практических занятиях обучающиеся знакомятся с содержанием задания, изучают 

методику и выполняют письменную работу в формате практического задания. Для эффек-
тивной работы, обучающиеся должны иметь соответствующие канцелярские принадлежно-
сти, конспект лекций. В процессе подготовки к практическим занятиям, обучающиеся могут 
прибегать к консультациям преподавателя.  

Задания для выполнения на практических занятиях, раздаточный и справочный мате-
риал обучающиеся получают индивидуально от преподавателя.  

11.2. Методические указания по организации самостоятельной работы.  
Самостоятельная работа: методические рекомендации по организации 

самостоятельной работы для обучающихся всех направлений подготовки (уровень 
бакалавриата) и форм обучения / сост. С.С. Ситёва, отв. редактор М.Л. Белоножко; 
Тюменский индустриальный университет. – Тюмень: Издательский центр БИК ТИУ, 2020. – 
16 с. 
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Приложение 1 

Планируемые результаты обучения для формирования компетенции и критерии их 
оценивания 

Дисциплина «Антистрессовые методики» 
Код, направление подготовки:  37.03.02 «Конфликтология» 
Направленность (профиль): Организационно-управленческие конфликты 
 
Код ком-
петенции 

Код и 
наимено-
вание ин-
дикатора 
достиже-
ния компе-
тенции 

Код и наиме-
нование ре-
зультата обу-
чения по дис-
циплине 

Критерии оценивания результатов обучения 

1-2 3 4 5 

1 1 2 3 4 5 6 
УК-6 
Способен 
управ-
лять сво-
им вре-
менем, 
выстраи-
вать и 
реализо-
вывать 
траекто-
рию са-
моразви-
тия на 
основе 
принци-
пов обра-
зования в 
течение 
всей 
жизни  
 

УК-6.1. 
Эффек-
тивно 
управляет 
собствен-
ным вре-
менем. 

З-1. Знает 
процесс орга-
низации свое-
го времени 

Не знает про-
цесс организа-
ции своего 
времени 

Не достаточно 
знает процесс 
организации 
своего времени 

Хорошо знает 
процесс орга-
низации своего 
времени 

Отлично знает 
процесс орга-
низации своего 
времени 

У-1. Умеет 
критически 
оценить эф-
фективность 
использова-
ния времен-
ных и других 
ресурсов при 
решении про-
фессиональ-
ных задач 

Не умеет кри-
тически оце-
нить эффек-
тивность ис-
пользования 
временных и 
других ресур-
сов при реше-
нии професси-
ональных за-
дач 

Не достаточно 
умеет критиче-
ски оценить 
эффективность 
использования 
временных и 
других ресур-
сов при реше-
нии професси-
ональных за-
дач 

Хорошо умеет 
критически 
оценить эффек-
тивность ис-
пользования 
временных и 
других ресур-
сов при реше-
нии професси-
ональных задач 

Отлично умеет 
критически 
оценить эф-
фективность 
использования 
временных и 
других ресур-
сов при реше-
нии професси-
ональных за-
дач 

УК-6.2. 
Планирует 
траекто-
рию своего 
професси-
онального 
развития и 
предпри-
нимает 
шаги по её 
реализа-
ции. 
 
 
 

З-1. Знает 
свои личност-
ные особен-
ности и воз-
можности в 
контексте са-
мообразова-
ния 

Не знает свои 
личностные 
особенности и 
возможности в 
контексте са-
мообразования 

Не достаточно 
знает свои 
личностные 
особенности и 
возможности в 
контексте са-
мообразования 

Хорошо знает 
свои личност-
ные особенно-
сти и возмож-
ности в контек-
сте самообра-
зования 

Отлично знает 
свои личност-
ные особенно-
сти и возмож-
ности в кон-
тексте самооб-
разования 

У-1. Умеет 
планировать 
траекторию 
своего про-
фессиональ-
ного развития 
в соответ-
ствии с  
современны-
ми трендами 
рынка труда, а 
также осно-
вами карьер-
ного роста в 
своей профес-
сиональной 
деятельности 

Не умеет пла-
нировать тра-
екторию свое-
го профессио-
нального раз-
вития в соот-
ветствии с  
современными 
трендами рын-
ка труда, а 
также основа-
ми карьерного 
роста в своей 
профессио-
нальной дея-
тельности 

Не достаточно 
умеет плани-
ровать траек-
торию своего 
профессио-
нального раз-
вития в соот-
ветствии с  
современными 
трендами рын-
ка труда, а 
также основа-
ми карьерного 
роста в своей 
профессио-
нальной дея-
тельности 

Хорошо умеет 
планировать 
траекторию 
своего профес-
сионального 
развития в со-
ответствии с  
современными 
трендами рын-
ка труда, а так-
же основами 
карьерного ро-
ста в своей 
профессио-
нальной дея-
тельности 

Отлично умеет 
планировать 
траекторию 
своего профес-
сионального 
развития в со-
ответствии с  
современными 
трендами рын-
ка труда, а 
также основа-
ми карьерного 
роста в своей 
профессио-
нальной дея-
тельности 

УК-6.3. 
Использу-
ет предо-
ставляе-
мые воз-
можности 

З-3. Знает со-
держание и 
принципы 
самооргани-
зации само-
развития 

Не знает со-
держание и 
принципы са-
моорганизации 
саморазвития 

Не достаточно 
знает содержа-
ние и принци-
пы самоорга-
низации само-
развития 

Хорошо знает 
содержание и 
принципы са-
моорганизации 
саморазвития 

Отлично знает 
содержание и 
принципы са-
моорганизации 
саморазвития 



для при-
обретения 
новых 
знаний и 
навыков. 

У-3. Умеет 
планировать 
цели и 
направления 
своей соци-
альной и про-
фессиональ-
ной деятель-
ности с уче-
том личност-
ных характе-
ристик, внеш-
них и внут-
ренних фак-
торов и угроз 

Не Умеет пла-
нировать цели 
и направления 
своей социаль-
ной и профес-
сиональной 
деятельности с 
учетом лич-
ностных ха-
рактеристик, 
внешних и 
внутренних 
факторов и 
угроз 

Не достаточно 
умеет плани-
ровать цели и 
направления 
своей социаль-
ной и профес-
сиональной 
деятельности с 
учетом лич-
ностных ха-
рактеристик, 
внешних и 
внутренних 
факторов и 
угроз 

Хорошо умеет 
планировать 
цели и направ-
ления своей 
социальной и 
профессио-
нальной дея-
тельности с 
учетом лич-
ностных харак-
теристик, 
внешних и 
внутренних 
факторов и 
угроз 

Отлично умеет 
планировать 
цели и направ-
ления своей 
социальной и 
профессио-
нальной дея-
тельности с 
учетом лич-
ностных ха-
рактеристик, 
внешних и 
внутренних 
факторов и 
угроз 

ПКС-3 
Способен  
органи-
зовывать 
адапта-
цию и 
стажи-
ровку 
персона-
ла 
 

ПКС-3. 1.  
Способ-
ствует 
формиро-
ванию 
условий 
адаптации 
и стажи-
ровок пер-
сонала. 
 

З.1.  Знает ос-
новные зако-
номерности 
зарождения 
конфликтов, их 
динамику, 
структуру. 
 

Не знает зако-
номерности 
зарождения 
конфликтов, их 
динамику, 
структуру. 
 

Знает основные 
,закономерност
и зарождения 
конфликтов, их 
динамику, 
структуру, 
допуская ряд 
ошибок 

Знает основные 
закономерности 
зарождения 
конфликтов, их 
динамику, 
структуру. 

Знает в совер-
шенстве основ-
ные закономер-
ности зарожде-
ния конфлик-
тов, их динами-
ку, структуру. 

У.1 Умеет 
формировать 
условий адап-
тации и ста-
жировок пер-
сонала. 
 

Не умеет фор-
мировать усло-
вий адаптации 
и стажировок 
персонала 

Умеет форми-
ровать условий 
адаптации и 
стажировок 
персонала, до-
пуская ряд 
ошибок 

Умеет формиро-
вать условий 
адаптации и 
стажировок 
персонала 

Умеет в совер-
шенстве фор-
мировать усло-
вий адаптации 
и стажировок 
персонала 

 ПКС-3. 2. 
Использу-
ет  поря-
док разра-
ботки пла-
нов адап-
тации пер-
сонала на 
новых ра-
бочих ме-
стах, под-
готовки, 
переподго-
товки и 
повыше-
ния ква-
лификации 
персонала 
и органи-
зации ста-
жировок. 
 

У.2. Умеет 
внедрять си-
стемы адапта-
ции работни-
ков в корпора-
тивную куль-
туру. 

Не умеет внед-
рять системы 
адаптации ра-
ботников в кор-
поративную 
культуру. 

Умеет внедрять 
системы адап-
тации работни-
ков в корпора-
тивную культу-
ру, допуская ряд 
ошибок 

Умеет внедрять 
системы адап-
тации работни-
ков в корпора-
тивную культу-
ру. 

Умеет в совер-
шенстве внед-
рять системы 
адаптации ра-
ботников в кор-
поративную 
культуру. 

 В.2. Владеет 
порядком раз-
работки пла-
нов адаптации 
персонала на 
новых рабочих 
местах 

Не владеет по-
рядком разра-
ботки планов 
адаптации пер-
сонала на но-
вых рабочих 
местах 

Владеет поряд-
ком разработки 
планов адапта-
ции персонала 
на новых рабо-
чих местах, 
допуская ряд 
ошибок 

Владеет поряд-
ком разработки 
планов адапта-
ции персонала 
на новых рабо-
чих местах 

Владеет  в со-
вершенстве 
порядком раз-
работки планов 
адаптации пер-
сонала на но-
вых рабочих 
местах 

 ПКС-3.5. 
Внедряет 
системы 
вовлече-
ния работ-
ников в 
корпора-
тивную 
культуру с 
целью 

З.5.Знает си-
стемы вовле-
чения работ-
ников в корпо-
ративную 
культуру с це-
лью соблюде-
ния норм эти-
ки делового 
общения. 

Не знает систе-
мы вовлечения 
работников в 
корпоративную 
культуру с це-
лью соблюде-
ния норм этики 
делового обще-
ния. 

Знает системы 
вовлечения ра-
ботников в кор-
поративную 
культуру с це-
лью соблюде-
ния норм этики 
делового обще-
ния, допуская 
ряд ошибок 

Не знает систе-
мы вовлечения 
работников в 
корпоративную 
культуру с це-
лью соблюдения 
норм этики де-
лового общения. 

Не знает в со-
вершенстве 
системы вовле-
чения работни-
ков в корпора-
тивную культу-
ру с целью со-
блюдения норм 
этики делового 
общения. 
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 соблюде-
ния норм 
этики де-
лового 
общения. 

 В.5 Владеет 
навыками под-
готовки пред-
ложений по 
совершенство-
ванию систе-
мы адаптации, 
стажировки 
персонала с 
целью мини-
мизации пре-
пятствий из-
менениям, 
поиска ин-
струментов 
управления   
для  предот-
вращения и 
разрешения 
конфликтных 

Не владеет 
навыками под-
готовки пред-
ложений по 
совершенство-
ванию системы 
адаптации, ста-
жировки персо-
нала с целью 
минимизации 
препятствий 
изменениям, 
поиска инстру-
ментов управ-
ления   для  
предотвраще-
ния и разреше-
ния конфликт-
ных 

Владеет навы-
ками подготов-
ки предложе-
ний по совер-
шенствованию 
системы адап-
тации, стажи-
ровки персона-
ла с целью ми-
нимизации 
препятствий 
изменениям, 
поиска инстру-
ментов управ-
ления   для  
предотвраще-
ния и разреше-
ния конфликт-
ных, допуская 
ряд ошибок 

Владеет навы-
ками подготовки 
предложений по 
совершенство-
ванию системы 
адаптации, ста-
жировки персо-
нала с целью 
минимизации 
препятствий 
изменениям, 
поиска инстру-
ментов управ-
ления   для  
предотвращения 
и разрешения 
конфликтных 

Владеет в со-
вершенстве 
навыками под-
готовки пред-
ложений по 
совершенство-
ванию системы 
адаптации, ста-
жировки персо-
нала с целью 
минимизации 
препятствий 
изменениям, 
поиска инстру-
ментов управ-
ления   для  
предотвраще-
ния и разреше-
ния конфликт-
ных 
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Приложение 2 
 

КАРТА  
обеспеченности дисциплины учебной и учебно-методической литературой 

 
Дисциплина «Антистрессовые методики» 
Код, направление подготовки:  37.03.02 «Конфликтология» 
Направленность (профиль): Организационно-управленческие конфликты 
 

№ 
п/п 

Название учебного, учебно-методического издания, 
автор, издательство, вид издания, год издания 

Количе-
ство эк-
земпля-

ров в 
БИК 

Контингент 
обучающихся, 
использующих 
указанную ли-

тературу 

Обеспеченность 
обучающихся 
литературой, 

% 

Наличие 
электронного 

варианта в 
ЭБС 
(+/-) 

1 2 3 4 5 6 
1 Водопьянова, Наталия Евгеньевна.  

Стресс-менеджмент : учебник для вузов / Н. Е. 
Водопьянова. - 2-е изд., испр. и доп. - Москва : 
Юрайт, 2022. - 283 с. - (Высшее образование). - 
URL: https://urait.ru/bcode/492275 
- Режим доступа: для автор. пользователей. - 
ЭБС "Юрайт". - 

ЭР* 25 100% + 

2 Леонов Н.И. Психология конфликта: методы 
изучения конфликтов и конфликтного 
поведения : учебник для вузов / Н. И. Леонов. - 
3-е изд., пер. и доп. - Москва : Издательство 
Юрайт, 2022. - 264 с. - (Высшее образование). – 
URL: https://urait.ru/bcode/487709  - Режим 
доступа: для автор. пользователей. - ЭБС 
"Юрайт". 

ЭР* 25 100% + 

 
*ЭР – электронный ресурс доступный через Электронный каталог/Электронную библиотеку 
ТИУ http://webirbis.tsogu.ru/ 
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http://webirbis.tsogu.ru/cgi-bin/irbis64r_plus/onclick=
https://urait.ru/bcode/487709
http://webirbis.tsogu.ru/
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