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Проранжируйте героев по 
признаку стрессоустойчивости













Функции стресса 



Типы стресса:









Стадии стресса: 



Физиологические  симптомы



Эмоциональные 
симптомы:



Поведенческие 
симптомы:



Познавательные 
симптомы







Движется или нет?











Человек, ведущий 
стрессовый образ жизни

Человек, ведущий 
не стрессовый образ жизни

Хронический неослабевающий стресс, не допускает 
возможности изменения своего стрессового сценария. Допускает эустресс в определенные периоды 

напряженной деятельности. Считает возможным влиять 
и изменять индивидуальный стрессовый сценарий.

Участвует в неинтересной, скучной работе без какого-
либо самоудовлетворения.

Участвует в интересной, благодарной, стоящей работе, 
которая обеспечивает подлинное вознаграждение.

Испытывает постоянную нехватку времени, берет 
слишком большой объем нагрузки за короткий 
промежуток времени.

Сохраняет стимулирующую рабочую нагрузку, где 
периоды перегрузки и кризисов уравновешиваются 
периодами спокойной работы.

Беспокоится по поводу потенциально неприятных 
поступающих событий.

Уравновешивает опасные события полезными целями и 
положительными событиями, к которым следует 
стремиться.

Поглощен одним видом жизнедеятельности (например, 
только работой или только личной жизнью), что не 
приносит удовлетворения.

Вкладывает энергию в различные виды деятельности, 
что в целом приносит удовлетворение.

Считает, что трудно просто хорошо провести время, 
расслабиться. Умеет доставлять себе удовольствие, расслабиться.

Воспринимает и соглашается с выполнением 
угнетающих, неблагодарных социальных ролей.

Не соглашается и стремится не выполнять угнетающие 
социальные роли, способен выражать потребности и 
чувства без оправдания.

Воспринимает жизнь в целом как тяжелые, трудные 
ситуации, не имеет чувства юмора

В целом, наслаждается жизнью, настроен 
оптимистически, имеет хорошо развитое чувство юмора.



Эмоциональное 
выгорание   



Признаки эмоционального  
выгорания 













Точка «выключения 
паники»

Точка «уверенности»



Положение рук:
Техника дыхания для  

«избавления от страха»
Стимулирование 
поиска решений



Умственная перезагрузка
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Проблема нехватки времени 
– как избежать?

• запишите недельные задачи, планы, дела 
и цели и совместите их с расписанием 
ваших занятий;

• расставьте приоритеты заданий в 
соответствии с их важностью;

• планируйте ответственные задания на 
время энергетического подъема;

• исключите   дела, которые не являются 
необходимыми в вашей повседневной 
деятельности



Проблема нехватки времени 
– как избежать?

• делегируйте полномочия;
• закончите одно задание, прежде чем 

приняться за другое;  
• научитесь говорить "нет";  
• резервируйте время на срочные 

работы или незапланированные 
встречи. 



Спасибо за внимание!


