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Приложение № 4

к Протоколу заседания Совета

по повышению квалификации НИУ ВШЭ

от 29 июня 2022 года № 6

Программа повышения квалификации работников НИУ ВШЭ

 «Стресс-менеджмент в образовательной среде»

Год набора: 2022/2023.
  Цель программы: формирование практических навыков сотрудников университета в области управления профессиональным стрессом.
Категория слушателей: профессорско-преподавательский и административно-управленческий состав.

Трудоемкость программы: 48 академических (в т.ч. 32 аудиторных) часа.

Минимальный срок обучения:  8 дней.

Форма обучения: очная-заочная.

Пояснительная записка

Программа «Стресс-менеджмент в образовательной среде» предназначена для повышения квалификации преподавательского и административного состава высшего учебного заведения в области управления организационным стрессом и сопротивления эмоциональному выгоранию.

Содержание программы охватывает такие темы как анализ причин возникновения стрессовых ситуаций, выявление и профилактика симптомов эмоционального выгорания, стратегии совладания с организационным стрессом, определение копинг-ресурсов личности, а также выстраивание эффективного тайм-менеджмента в качестве способа превентивной борьбы с возникновением стрессовых ситуаций. Особый акцент в программе будет сделан на отработку практических навыков снятия стрессового напряжения и умения применять валидные и надежные методики по изучению ресурсов совладания работника и выявлению уровня эмоционального выгорания. 
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Тема 1. Стрессовые состояния: симптомы, диагностика, эффективная саморегуляция
Виды стресса. Стадии стресса по Г.Селье. Дистресс и эустресс. Позитивные функции стресса. Причины возникновения стрессовых ситуаций. Физиологические, психологические, поведенческие и эмоциональные показатели стресса. Острые и хронические формы стрессовых состояний. Методы определения уровня стресса.
Влияние стресса на здоровье человека. Способы управления стрессом. Аутогенная тренировка. Техника нервно-мышечной релаксации. Дыхательные техники. Сенсорная репродукция. Идеомоторная тренировка. Обучение методам эффективной саморегуляции в стрессовой ситуации. Навыки быстрого восстановления после ситуации острого стресса. Управление эмоциями и снижение эмоционального напряжения.
Тема 2. Организационный стресс как следствие трудных ситуаций на работе

VUCA-мир как основание для возникновения стресс-факторов. Причины организационного стресса – стиль жизни в компании, особенности делового общения, интенсивность деятельности и другие.
Причины утомления человека в трудовой деятельности. Причины сенсорного пресыщения. Взаимосвязь степени пресыщения с типом нервной системы человека. Профилактика утомления и пресыщения на рабочем  месте. Причины возникновения монотонии. 
Роль стресса в возникновении и разрешении конфликтных ситуаций. Навыки конструктивного поведения в ситуациях психологического давления и манипуляции. Управление организационным стрессом.
Тема 3. Эмоциональное выгорание: симптомы и профилактика
Причины возникновения и этапы эмоционального выгорания. Социально-психологические, личностные и профессиональные факторы риска профессионального выгорания. Симптомы эмоционального выгорания. Влияние индивидуальных особенностей характера на стрессоустойчивость. Методы диагностики и измерения эмоционального выгорания. 
Способы предотвращения и профилактика эмоционального выгорания. Анализ проявления признаков «выгорания», выделение источников неудовлетворения профессиональной деятельностью. 
Тема 4. Совладающее поведение в стрессовых ситуациях. Копинг-ресурсы личности

Личностные и социальные ресурсы совладающего поведения. Взаимосвязь отдельных личностных черт со стратегиями совладания психологического стресса. «Work-life Balance». «Колесо жизненного баланса». Роль индивидуальных ценностей жизни и расстановка приоритетов в совладании со стрессовой ситуацией. Соотношение объективной реальности и ее субъективного отражения человеком. Позитивные установки как способ совладания со стрессом. 
Тема 5. Стресс как результат прокрастинации и неэффективного тайм-менеджмента

Стресс и организация времени. Особенности восприятия времени. Виды и причины прокрастинации. Техники тайм-менеджмента. «Ловушки» и «поглотители» времени. Эффективная организация рабочего дня. Индивидуальный ритм работоспособности. 
Контроль уровня полученных знаний

Промежуточный контроль осуществляется преподавателем в ходе практических занятий при обсуждении теоретических вопросов и выполнения заданий (работа в мини-группах и индивидуально), а также по результатам отчета слушателей о выполнении домашних заданий.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№ п/п
	Наименование тем (разделов, модулей) 
	Трудоемкость
	Объем аудиторных часов
	Внеауди-

торная (самостоя-

тельная)

работа

	
	
	в зачетных единицах
	в часах
	всего

часов
	лекции
	практические занятия
	

	1. 
	Стрессовые состояния: симптомы, диагностика, эффективная саморегуляция
	
	12
	8
	4
	4
	4

	2. 
	Организационный стресс как следствие трудных ситуаций на работе
	
	8
	6
	4
	2
	2

	3. 
	Эмоциональное выгорание: симптомы и профилактика
	
	8
	6
	2
	4
	2

	4. 
	Совладающее поведение в стрессовых ситуациях. Копинг-ресурсы личности
	
	10
	6
	4
	2
	4

	5. 
	Стресс как результат прокрастинации и неэффективного тайм-менеджмента
	
	8
	4
	2
	2
	4

	6. 
	Итоговая аттестация (зачет)*
	
	2
	2
	-
	2
	-

	
	ИТОГО:
	
	48
	32
	16
	14
	16


Форма итоговой аттестации: зачет в тестовой форме по вопросам, изучаемым в ходе курса.
Ожидаемые результаты

В результате освоения курса повышения квалификации предполагается: 

· ознакомить слушателей с причинами возникновения стрессовых ситуаций, видами стрессовых состояний, признаками стрессового напряжения, способами управления организационным стрессом и эмоциональным выгоранием, а также совладающим поведением в стрессовой ситуации;
· сформировать навыки эффективной саморегуляции и управления эмоциями в стрессовой ситуации, а также разработки комплекса профилактических мероприятий по коррекции стрессового состояния;

· сформировать умения диагностики эмоционального выгорания и выявления копинг-ресурсов личности;

· сформировать навыки тайм-менеджмента и эффективной организации рабочего дня как способов предотвращения возникновения стрессовых ситуаций.
Учебно-методическое и информационное обеспечение курса
1. Lazarus, R.S. Emotion and Adaptation. New York: Oxford University Press, 1991.
2. Бойко В.В. Энергия эмоций в общении: взгляд на себя и других. Москва: Филинъ, 1996.
3. Брайт Д., Джонс Ф. Стресс. Теории, исследования, мифы. СПб: Прайм ЕВРОЗНАК, 2003.
4. Водопьянова Н.Е., Старченкова Е.С. Синдром выгорания: диагностика и профилактика. СПб: Питер, 2008.

5. Водопьянова Н.Е. Стресс-менеджмент. Москва: Юрайт, 2020.
6. Гринберг Д. Управление стрессом. СПб: Питер, 2002.
7. Леонова А.Б., Кузнецова А.С. Психологические технологии управления состоянием человека. Москва: Смысл, 2007.

8. Людвиг П. Победи прокрастинацию! Как перестать откладывать дела на завтра. Москва: Альпина Паблишер, 2021. 
9. Трейси Б.Тайм-менеджмент. Москва: Альпина Паблишер, 2015.
РАСПИСАНИЕ ЗАНЯТИЙ
	Дата
	Время занятий
	Кол-во 
ауд. часов
	№ аудитории 
(место проведения занятий)
	Наименование темы

	
	
	4
	Стрессовые состояния: симптомы, диагностика, эффективная саморегуляция
	Тема 1

	
	
	4
	Стрессовые состояния: симптомы, диагностика, эффективная саморегуляция
	Тема 1

	
	
	4
	Организационный стресс как следствие трудных ситуаций на работе
	Тема 2

	
	
	4
	Организационный стресс как следствие трудных ситуаций на работе (продолжение)
Эмоциональное выгорание: симптомы и профилактика
	Тема 2
Тема 3

	
	
	4
	Эмоциональное выгорание: симптомы и профилактика (продолжение)
	Тема 3

	
	
	4
	Совладающее поведение в стрессовых ситуациях. Копинг-ресурсы личности
	Тема 4

	
	
	4
	Совладающее поведение в стрессовых ситуациях. Копинг-ресурсы личности (продолжение)
Стресс как результат прокрастинации и неэффективного тайм-менеджмента
	Тема 4
Тема 5

	
	
	4
	Стресс как результат прокрастинации и неэффективного тайм-менеджмента (продолжение)
Итоговый зачет по курсу
	Тема 5
Зачет


