Примерный перечень вопросов для подготовки к зачету по дисциплине «Специальная подготовка (Раздел 1)»
1. Понятие «стресс». Общий адаптационный синдром и его стадии. Виды стресса.
2. Индивидуальные особенности реагирования людей на стресс. Психологические защиты и копинг-стратегии.
3. Профессиональный стресс. Негативные последствия профессионального стресса: в профессиональной, личностной и семейной сферах.
4. Синдром профессионального выгорания: объективные, социально-психологические и личностные факторы риска развития. Фазы развития и симптомы профессионального выгорания.
5. Травматический стресс и динамика переживания травматической ситуации, симптомы посттравматических стрессовых нарушений.
6. Система методов и приемов психологической саморегуляции.
7. Понятие конфликта, виды конфликтов и уровни проявления.
8. Стратегии разрешения конфликтных ситуаций.
9. Приемы бесконфликтного общения. Способы профилактики и предотвращения межличностных конфликтов.
10. Конструктивное разрешение конфликтных ситуаций.
11. Острые реакции на стресс: определение, динамика, формы и типы. Основные принципы оказания самопомощи и помощи при острых реакциях на стресс.
12. Техники работы с различными острыми стрессовыми реакциями.
13. Роль жизнестойкости в формировании эффективных механизмов саморегуляции.
14. Приемы профилактики стресса.
15. Профилактика профессионального выгорания.

Примерный перечень вопросов и тестовых заданий:
1. Неспецифическая реакция организма на любое предъявляемое ему требование - это:
1) Горевание
2) Паника
3) Страх
4) Травма
5) Стресс
2. Общеупотребительный термин, который используют для определения всех типов факторов, вызывающих стресс:
1) раздражитель
2) стрессор
3) стимулятор
4) возбудитель
3. Установите правильную последовательность стадий общего адаптационного синдрома (Г. Селье):
1) сопротивление, истощение, тревога
2) тревога, истощение, сопротивление
3) тревога, сопротивление, истощение
4) истощение сопротивление, тревога
4. К источникам стресса относятся
1) эмоциональные
2) физиологические
3) психиатрические
4) информационные
5. Психологический стресс может быть вызван следующими факторами:
1) информационные перегрузки
2) конфликтная ситуация
3) собственная свадьба
4) физические нагрузки
5) рождение ребенка
6. Физиологический стресс может быть вызван следующими факторами:
1) болевые воздействия
2) холод
3) жара
4) конфликтная ситуация
5) физические нагрузки
7. К категориям стресса относятся:
1) накопленный (постоянный) стресс
2) мимолетный стресс
3) отложенный стресс
4) продолженный стресс
5) острый стресс
8. Стресс, ведущий к истощению внутренних резервов организма:
1) аутостресс
2) моностресс
3) эустресс
4) дистресс
9. Стресс, при котором мобилизуются внутренние ресурсы организма и активизируются психические процессы:
1) аутостресс
2) дистресс
3) эустресс
4) эпистресс
10. Стресс, возникающий в ситуации угрозы собственной жизни или жизни других людей, угрозы физической целостности, с одновременным присутствием ощущения страха и беспомощности, это:
1) профессиональный стресс
2) экологический стресс
3) семейный стресс
4) травматический стресс
11. Напряженное состояние работника, возникающее в процессе трудовой деятельности - это:
1) семейный стресс
2) экологический стресс
3) финансовый стресс
4) профессиональный стресс
12. К методам и приемам саморегуляции относятся:
1) управление дыханием
2) визуализация
3) управление вниманием
4) самовнушение
5) принятие алкоголя
6) управление мышечным тонусом
7) принятие успокоительных препаратов
8) идеомоторная тренировка
9) аутогенная тренировка
13. К методам саморегуляции, которые можно выполнять самостоятельно, без подготовки со специалистом, относятся:
1) музыкотерапия
2) элементы аромотерапии
3) дибрифинг
4) управление вниманием
5) идеомоторная тренировка
6) медитация
14. Использование саморегуляции позволяет:
1) снять тревожность
2) мобилизовать усилия
3) ускорить рост волос
4) поднять эмоциональный тонус
5) заменить полноценный сон
15. Идеомоторная тренировка – это:
1) процесс сознательного воздействия, заключающийся в логическом обосновании практической пользы того или иного действия
2) методика самовнушения на фоне максимального мышечного расслабления
3) метод саморегуляции, заключающийся в расслаблении мышц тела
4) мысленное представление предстоящей деятельности
16. Самовнушение - это:
1) умение произвольно создавать яркий мысленный образ (зрительный образ, в ощущениях, звуках)
2) прием, предполагающий приложение усилий по анализу и разрешению трудной ситуации
3) волевой процесс, обеспечивающий готовность организма к определенному действию, веру в свои силы
4) внедрение самому себе определенных мыслей, желаний, образов, ощущений, состояний
5) метод саморегуляции, заключающийся в мысленном представлении предстоящей деятельности
17. При необходимости взбодриться после монотонной работы, снять усталость, используется дыхание:
1) ключичное, с максимальной частотой дыхания через рот
2) брюшное, с максимальной частотой дыхания через нос
3) ключичное, с максимальной частотой дыхания через нос
4) брюшное, с максимальной частотой дыхания через рот
18. В основе нервно - мышечной релаксации лежат следующие предпосылки:
1) стресс и тревога связаны с мышечным напряжением
2) уменьшение мышечного напряжения снижает уровень стресса и тревоги
3) увеличение мышечного напряжения на длительное время снижает уровень стресса и тревоги
4) нервно-мышечная релаксация предоставляет возможность сравнить и противопоставить напряжение и расслабление.
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