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РАЗДЕЛ 1.  ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

 

1.1. Цель реализации программы – совершенствование компетенций, 

связанных с формированием стрессоустойчивых стратегий поведения 

педагога 

 

1.2. Планируемые результаты обучения 

 

Учитель 
Трудовая функция Трудовое 

действие 

Знать  Уметь 

Общепедагогическая 

функция. Обучение 

(Профессиональный 

стандарт «Педагог 

(педагогическая 

деятельность в сфере 

дошкольного, 

начального общего, 

основного общего, 

среднего общего 

образования) 

(воспитатель, 

учитель)») 

Участие в 

разработке и 

реализации 

программы 

развития 

образовательной 

организации в 

целях создания 

безопасной и 

комфортной 

образовательной 

среды 

Основы психологии 

личности, 

психологии общения, 

психосоматики, 

конфликтологии; 

критерии 

психического 

здоровья с точки 

зрения нормы и 

отклонения; 

последствия влияния 

различных 

профессиональных 

деформаций и 

стрессов на 

эффективность 

педагогической 

деятельности; 

способы и методы 

формирования 

стрессоустойчивых 

стратегий поведения 

педагога; способы и 

методы 

профилактики и 

разрешения 

конфликтов 

Оценивать состояние 

профессионального и 

психического 

здоровья педагога; 

проводить 

рефлексивный 

самоанализ 

собственного 

поведения и 

переживаний, в том 

числе в аспекте 

эмоционального 

выгорания; 

использовать 

различные методы 

самодиагностики для 

профилактики 

профессиональных 

деформаций и 

психического 

здоровья. 

 

Педагог-психолог 
Трудовая функция Трудовое действие Знать  Уметь 

Психологическое 

консультирование 

субъектов 

образовательного 

процесса 

(Профессиональный 

стандарт 

Консультирование 

педагогов по 

проблемам 

взаимоотношений 

в коллективе и 

другим 

профессиональным 

Основы психологии 

личности, 

психологии 

общения, 

психологии 

здоровья, 

психосоматики, 

Оценивать состояние 

профессионального 

и психического 

здоровья педагога; 

проводить 

рефлексивный 

самоанализ 



 
 

«Педагог�психолог 

(психолог в сфере 

образования)») 

вопросам конфликтологии; 

критерии 

психического 

здоровья с точки 

зрения нормы и 

отклонения; 

последствия влияния 

различных 

профессиональных 

деформаций и 

стрессов на 

эффективность 

педагогической 

деятельности; 

способы и методы 

формирования 

стрессоустойчивых 

стратегий поведения 

педагога; способы и 

методы 

профилактики и 

разрешения 

конфликтов 

собственного 

поведения и 

переживаний, в том 

числе в аспекте 

эмоционального 

выгорания; 

использовать 

различные методы 

самодиагностики для 

профилактики 

профессиональных 

деформаций и 

психического 

здоровья. 

 

 

1.3. Категория слушателей: учителя, педагоги-психологи. 

 

1.4. Форма обучения – очно-заочная 

 

1.5. Срок освоения программы: 24 ч. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

РАЗДЕЛ 2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов  

(модулей) и тем 

Всего 

часов 

Виды учебных занятий, 

учебных работ 

Форма 

контроля 

Лекции Практи

ческая 

работа 

Самост

оятель

ная 

работа 

 

 Входная диагностика 
1 0 0 1 

Тестиро

вание 

1. Понятие и виды 

стресса. 

Дифференцировка 

стресса и других 

эмоциональных 

состояний человека 

2 2 0   

2. Формы проявления 

стресса и динамика 

развития стрессовых 

состояний 

2 2 0   

3. Понятие и 

сущностностные 

признаки 

стрессоустойчивости. 

Стрессогенные факторы 

в профессии педагога 

2 2 0   

4. Психологический стресс 

и синдром 

эмоционального 

выгорания. 

Самодиагностика 

педагогов 

4 2 2  

Практи

ческая 

работа 

5. Развитие компетенций 

бесконфликтного и 

продуктивного 

взаимодействия в 

педагогическом процессе 

6 2 4  

Практиче

ская 

работа 

6. Управление стрессом и 

профилактика синдрома 

эмоционального 

выгорания 

6 2 4  

Практиче

ская 

работа 

7. Итоговая аттестация 
1 0 0 1 

Тестиров

ание 

 Всего часов 24 12 10 2  

 

 

2.2. Рабочая программа 



 
 

Входная диагностика (самостоятельная работа – 1 час) –

тестирование.  

Входная диагностика проводится в виде тестирования с целью 

выявления образовательных потребностей слушателей. Анализ результатов 

диагностики позволит скорректировать содержание занятий курсовой 

подготовки. 

 

Тема 1. Понятие и виды стресса. Дифференцировка стресса и 

других эмоциональных состояний человека (лекция – 2 часа). 

Лекция. Классическая теория стресса Г. Селье, ее роль в развитии 

психологических концепций изучения стресса. Принципиальная схема 

анализа стресса в моделях взаимодействий «личность- среда». Виды стресса, 

уровни стрессовой напряженности. Трансактный подход к изучению стресса. 

Стресс-факторы абсолютного характера (стрессы среды обитания). Стресс-

факторы опосредующего характера (новизна, сложность, значимость 

поведенческих задач). Стресс и психическая напряженность (по Н.И. 

Наенко). Острый стресс и состояния эмоциональной напряженности. 

Профессионально-личностные акцентуации. Развитие пограничных 

невротических состояний как следствие интенсивного переживания стресса. 

 

Тема 2. Формы проявления стресса и динамика развития 

стрессовых состояний (лекция – 2 часа). 

Лекция. Стадии переживания критических жизненных ситуаций и 

выхода из них (модель М. Хоровитца). Временная динамика и 

психологическая характеристика основных стадий («шок», «отказ», 

«вторжение», «переживание», «выход»), возможные негативные 

последствия. 

 

Тема 3. Понятие и сущностностные признаки стрессоустойчивости. 

Стрессогенные факторы в профессии педагога (лекция – 2 часа). 

Лекция. Понятие стрессоустойчивости. Системообразующие, 

системостабилизирующие и результирующие компоненты 

стрессоустойчивости; взаимосвязь структурных компонентов 

стрессоустойчивости и их содержание. Особенности профессионального 

стресса педагогов. Классификация стрессогенных факторов. Когнитивная 

значимость факторов возникновения стресса. Физические факторы: режим 

труда, санитарноэпидемиологические условия, физические нагрузки. 

Психологические факторы: социальные, профессиональные, 

организационные факторы. Сложная группа профессиональных факторов: 

информационные, психоэмоциональные, межличностные. 

 

Тема 4. Психологический стресс и синдром эмоционального 

выгорания. Самодиагностика педагогов (лекция – 2 часа, практическое 

занятие – 2 часа). 



 
 

Лекция.  Понятие психологического стресса. Теории и модели 

психологического стресса. Объективные и субъективные причины 

возникновения психологического стресса. Стратегии и стили преодоления 

психологического стресса. Теории и модели профессионального стресса. 

Понятие профессионального стресса. Виды и причины развития 

профессионального стресса. Понятие синдрома эмоционального выгорания в 

современной психологии. Симптомы эмоционального выгорания. 

Профилактика эмоционального выгорания. 

  Практическая работа. Проектное задание «Самоанализ собственного 

поведения и переживаний». 

 

Тема 5. Развитие компетенций бесконфликтного и продуктивного 

взаимодействия в педагогическом процессе (лекция – 2 часа, 

практическое занятие – 4 часа). 

Лекция. Развитие способности управлять конфликтами; 

конструктивной направленности по отношению к стрессовым ситуациям; 

высокой социально-психологической толерантности; вариативности 

поведенческих стратегий, адаптивности; самоконтроля, эмоциональной 

устойчивости и позитивной аффективности. Тренинг бесконфликтного 

взаимодействия. Особенности поведения направленного на предотвращение 

конфликта и снятие агрессии в ситуации контроля и оценивания. 

Практическая работа. Решение кейсовых ситуаций. 

 

Тема 6. Управление стрессом и профилактика синдрома 

эмоционального выгорания (лекция – 2 часа, практическое занятие – 4 

часа). 

Лекция. Психофизиологические и психологические объективные методы 

исследования. Специфика психодиагностики стрессовых симптомов и 

состояний. Психологическая диагностика индивидуальных особенностей 

трудового коллектива с целью изучения стрессовых симптомов и состояний. 

Система профилактической работы со стрессом и проявлениями синдрома 

эмоционального выгорания. Методы преодоления стресса, способы 

саморегуляции стрессовых состояний.  

Практическая работа. Проектное задание «Самоанализ 

профессиональной деятельности в аспекте профилактики профессионального 

выгорания» 

 

3. Итоговая аттестация (1 час) – тестирование. 

 

 

РАЗДЕЛ 3. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

Входная диагностика 

Форма: тестирование. 



 
 

Цель: выявление профессиональных дефицитов по теме курсов. 

Описание, требования к выполнению:  

Диагностическое тестирование включает 10 тестовых заданий с 

выбором одного или нескольких верных ответов. Тестовые задания 

размещены в системе дистанционного.  

Тестирование проводится с автоматической проверкой. 

Критерии оценивания: 

Тест считается пройденным, если количество правильных ответов 

более 70 % от общего количества вопросов (правильных ответов на 7 

вопросов).  

 

Примеры заданий: 

 

1. Самое существенное влияние на характер развития стресса, глубину 

и последствия его переживания оказывают:  

а) индивидуальные особенности человека; 

б) самосознание; 

в) мотивация. 

 

2. Профессия учитель относится к системе:  

а) человек-техника; 

б) человек-человек;  

в) человек-природа;  

г) человек-знаковая система. 

 

3. Фактор, способствующий переходу стресса в эустресс:  

а) положительный эмоциональный фон; 

б) эмоционально-когнитивные факторы; 

в) чрезмерная сила стресса, превышающая адаптационные 

возможности организма; 

г) большая продолжительность стрессорного воздействия, приводящая 

к истощению адаптационного ресурса. 

 

4. Способ эмоционально-личностного реагирования на те 

противоречивые ситуации, которые предстают перед индивидуумом в 

качестве объективно или субъективно неразрешимых называется:  

а) психологическая адаптация; 

б) психологическая защита; 

в) психологическая помощь. 

 

5.   Конфликт равен:  

а) конфликтная ситуация + инцидент;  

б) конфликтные отношения + конфликтная ситуация;  

в) конфликтные отношения + инцидент. 



 
 

 

 



 
 

Промежуточный контроль по теме 4 «Психологический стресс и синдром эмоционального выгорания. 

Самодиагностика педагогов» 

 

Форма: Практическая работа.  

Описание, требования к выполнению: Проектное задание «Самоанализ собственного поведения и переживаний». 

Требуется заполнение таблицы и сопоставление данных с эталонным перечнем симптомов (поведенческим и 

аффективным компонентами) 

Критерии оценивания: Формулирует содержание практически всех симптомов эмоционального выгорания (18-20), 

без ошибочно дифференцирует группы симптомов, указывает шкалу оценки степени их выраженности - 3 балла; 

Формулирует содержание большего числа симптомов эмоционального выгорания (15-17), допускает не более 2 ошибок 

в дифференциации групп симптомов, указывает шкалу оценки степени их выраженности – 2 балла; Частично 

формулирует содержание симптомов эмоционального выгорания (10-14), Допускает 3-4 ошибки в дифференциации 

поведенческих и аффективных симптомов, затрудняется в выборе шкалы оценки – 1 балл; Не дифференцирует 

поведенческие и аффективные симптомы, не формулирует их содержание - 0 баллов. 

 

Примеры заданий: 

Эталон продукта деятельности по заданию  

Аспект психики Симптом и его содержание Степень выраженности 

Поведение 1. Сопротивление выходу на работу (усталость, 

опустошенность) 
   

2. Откладывание дел «на потом»    

3. Уединение, избегание коллег по работе    

4. Избегание активного контакта с детьми    

5. Формальное исполнение обязанностей    

6. Доминирование во взаимодействии 

авторитарности над демократичностью 

   

7. Низкая  удовлетворенность жизнью в целом    



 
 

8. Отсутствие потребности быть субъектом 

собственной жизнедеятельности 

   

9. Избегание физической активности и нагрузок    

10. Пессимизм в оценке людей, событий и ситуаций    

Аффективная 

сфера 

1. Утрата чувства юмора    

2. Постоянное чувство неудачи, вины, 

самообвинения 

   

3. Повышенная раздражительность, отсутствие 

такта 

   

4. Ощущение придирок со стороны администрации, 

коллег, родителей 

   

5. Подавленное настроение без видимой причины    

6. Бессилие, истощение, невозможность изменить 

ситуацию 

   

7. Эмоциональная отстраненность, экономия 

эмоций 

   

8. Навязчивые мысли, не дающие уснуть    

9. Тревога за будущее    

10. Не адекватная реакция на травмирующую 

ситуацию 
   



 
 

Промежуточный контроль по теме 5 «Развитие компетенций 

бесконфликтного и продуктивного взаимодействия в педагогическом 

процессе» 

 

Форма: Практическая работа.  

Описание, требования к выполнению: алгоритм разрешения ситуации 

должен быть составлен в письменной форме в соответствии с планом. 

Критерии оценивания:  

1. Объяснение мотивов возможного возникновения конфликта. 2. 

Доказательность пояснения мотивов конфликта. 3. Объяснение 

прогнозируемой эффективности способов бесконфликтного и продуктивного 

взаимодействия.  

Показатели оценивания по каждому критерию: высокий уровень: 

полностью соответствует заявленному критерию – 2 балла; средний уровень: 

частично соответствует заявленному критерию – 1 балл; низкий уровень: не 

соответствует заявленному критерию – 0 баллов.  

Максимальная оценка – 10 баллов. Оценка «зачтено» – 5 и более 

баллов. Оценка «не зачтено» – менее 4 баллов. 

 

Примеры заданий: 

Учитель поставил семикласснице Оле тройку по физике за четверть. 

Два месяца назад девочка пришла из другой школы, где у нее по физике 

были отличные отметки. Ученица сказала, что не удовлетворена оценкой. 

Дома Оля пожаловалась, что учитель несправедлив к ней. Мать позвонила 

учителю по телефону и выразила ему свое недовольство. 

 



 
 

Промежуточный контроль по теме 6 «Управление стрессом и профилактика синдрома эмоционального 

выгорания» 

 

Форма: Практическая работа.  

Критерии оценивания:  

Представлено: подробное описание диагностированных симптомов выгорания; дано указание на причинно-

следственные связи между сформировавшимися симптомами и факторами выгорания; подробная стратегия 

профилактики эмоционально-энергетического истощения и восстановления себя – 3 балла;  

Представлено: описание диагностированных симптомов выгорания; частично указаны причинно-следственные 

связи между сформировавшимися симптомами и факторами выгорания; стратегия профилактики эмоционально-

энергетического истощения и восстановления себя – 2 балла; Представлено: краткое описание диагностированных 

симптомов выгорания; причинно-следственные связи между сформировавшимися симптомами и факторами выгорания 

указаны с ошибками; некоторые аспекты (2-3) стратегии профилактики эмоционально-энергетического истощения и 

восстановления себя – 1 балл;  

Представлено: перечисление диагностированных симптомов выгорания; причинно-следственные связи не 

установлены; стратегии профилактики эмоционально-энергетического истощения и восстановления себя не разработана 

– 0 баллов. 

Форма оценивания – проектное задание «Самоанализ профессиональной деятельности в аспекте профилактики 

профессионального выгорания».  

 

Примеры заданий: 

Эталон продукта деятельности по заданию  

Факторы риска 

деятельности 

Симптом и его содержание Степень выраженности 

Личностный 

фактор 

1. Неудовлетворенность профессиональным ростом, 

компетентностью 

   

2. Отрицание социальной  значимости    



 
 

педагогической деятельности 

3. Стремление к соперничеству с коллегами    

4. Посвящение себя профессии в ущерб другим 

жизненным сферам. 
   

5. Отсутствие способности к децентрации, эмпатии.    

Ролевой фактор 1. Действия сотрудников не согласованы    

2. В коллективе присутствуют конкуренция, зависть 

и злословие 

   

3. Дистанцированность членов коллектива и 

администрации 

   

4. Отсутствие личного участия в управлении 

образовательным учреждением 

   

5. Наличие только делового общения между 

членами коллектива (отсутствие интимно – 

личностного, дружеского) 

   

Организационный 

фактор 

1. Работа не оценивается должным образом    

2. Характер руководства и контроля деятельности 

не соответствует содержанию работы 
   

3. Должностные инструкции не достаточно 

определены. 
   

4. Отсутствуют социальные аспекты мотивации 

деятельности 
   

5. Не определены критерии оценки материальной 

стимуляции 

   



 
 

Итоговая аттестация 

Форма: тестирование. 

Описание, требования к выполнению:  

Диагностическое тестирование включает 10 тестовых заданий с 

выбором одного или нескольких верных ответов. Тестовые задания 

размещены в системе дистанционного обучения. 

Тестирование проводится с автоматической проверкой. 

Критерии оценивания: 

Тест считается пройденным, если количество правильных ответов 

более 70 % от общего количества вопросов (правильных ответов на 7 

вопросов).  

 

Примеры заданий: 

1. Внутренне противоречивое эмоциональное состояние или 

переживание, связанное с двойственным отношением к человеку, предмету, 

явлению и характеризующееся его одновременным принятием и 

отвержением, например, переживание ревности, в котором могут сочетаться 

чувства любви и ненависти, называется:  

а) амбивалентность; 

б) вариативность; 

в) избирательность. 

 

2. Поведение, основанное на построении открытых искренних 

отношений, и способное защитить человека от манипуляций и 

психологического насилия, называется:  

а) агрессивным; 

б) ассертивным; 

в) пассивным. 

 

3. Составляющая синдрома эмоционального выгорания, 

характеризующая дередукцию профессиональных достижений:  

а) формирование чувства некомпетентности; 

б) циничное отношение к труду и объектам своего труда; 

в) уменьшение количества положительных эмоций, возникающих в 

связи со своей работой; 

г) чувство эмоциональной опустошенности. 

 

4. Деструктивные функции конфликтов по отношению к группе:  

а) истощение личностных ресурсов; 

б) деструкция системы межличностных отношений; 

в) негативное отражение на эффективности деятельности оппонентов; 

г) происходит полное или частичное устранение противоречия; 

д) позволяет более глубоко оценить индивидуально-психологические 

особенности людей. 
 



 
 

Раздел 4. Организационно-педагогические условия реализации 

программы 

 

4.1. Организационно-методическое и информационное обеспечение 

программы 

 

Нормативные документы: 

1. Федеральный закон №273-ФЗ от 29.12.2012 «Об образовании в РФ». 

2. Приказ Минтруда России от 18.10.2013 № 544н «Об утверждении 

профессионального стандарта «Педагог (педагогическая деятельность сфере 

дошкольного начального общего, основного общего, средне общего 

образования) (воспитатель учитель)». 

3. Приказ Минтруда России от 24.07.2015 № 544н «Об утверждении 

профессионального стандарта «Педагог-психолог (психолог в сфере 

обюразования)». 

 

Литература: 

1. Митина Л.М.  Профессионально-личностное развитие педагога: 

диагностика, технологии, программы : учебное пособие для вузов / 

Л. М. Митина. – М. : Изд-во Юрайт, 2020. – 430 с.   

2. Москвина Н.Б.  Профилактика профессиональных деформаций 

учителя : учебное пособие / Н. Б. Москвина. – М.: Издательство Юрайт, 

2020. – 218 с. 

3. Печеркина А.А.  Профессиональное здоровье педагога : учебное 

пособие для академического бакалавриата / А. А. Печеркина, М. Г. Синякова, 

Н. И. Чуракова. – М. : Издательство Юрайт, 2019. – 136 с 

4. Шаповал И.А. Психологическое здоровье учителя: проблемы, 

ресурсы, риски. – М.: Изд-во ФЛИНТА, 2021. – 326 с. 

 

Интернет-ресурсы: 

1. http://psy.1september.ru – «Школьный психолог». Приложение к 

газете «Первое сентября». Статьи по психологии, нормативные документы, 

литература для школьного психолога и др. 

2. www.psyinst.ru – Институт психотерапии и клинической психологии. 

На сайте представлена информация об образовательных программах и 

тренингах для психологов, педагогов и социальных работников. Есть 

рубрика: «в помощь специалисту». Представлена библиотека 

психологической литературы, оn-line магазин психологической литературы 

издательства Института и аудио и видео материалы тренингов и семинаров. 
 

4.2. Материально-технические условия реализации программы  

Средства обучения: персональные компьютеры преподавателя и 

слушателей с возможностью выхода в интернет, интерактивная доска. 

Лекционный и практический материал загружен в электронную 

систему Moodle, предусмотрены онлайн-занятия на платформе Телемост. 
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