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Ключевые слова
Стресс – неспецифическая общая реакция 
напряжения живого организма на любое 
оказываемое на него сильное воздействие 
(Селье, 1979).

Стресс – любое напряжение или препятствие 
функционированию организма, возникающее у 
человека под влиянием сильных воздействий – 
внешних или внутренних.



Вопросы на «засыпку»

• Что представляет собой стресс в вашем 
понимании? 

• Что является стрессом, а что им не 
является? 

• Как часто человек сталкивается со 
стрессом? 

• Что усиливает и что ослабляет стресс? 
• Каковы критерии стресса? 
• Как вы понимаете, что вы переживаете 

стресс?
• Что такое хронический стресс?
• Чем вреден и чем полезен стресс? 



«Дорога» стресса



Типичные стрессогены
Состояние здоровья кого-либо из членов 
семьи
Финансовая ненадежность
Трудности с возможностью выразить себя
Обилие дел
Беспокойство по поводу внутренних 
конфликтов
Раздумья о смысле жизни
Отсутствие достаточного отдыха
Внешний вид
Проблемы с партнером (партнершей)
Недостаток активности, энергии
Проблемы в общении с коллегами по 
работе
Столкновение с начальством
Недовольство подчиненными
Обстановка в стране и мире  

Неудовлетворенность своей работой
Проблемы с детьми

Рост цен
Дефицит времени для семьи

Трудности с покупками
Сексуальные проблемы

Заботы о здоровье вообще
Чувство одиночества

Проблемы с родителями
Сожаления по поводу прошлых решений

Физический недуг
Перегруженность семейными 

обязанностями
Проблемы с транспортом

Неприятные соседи
Осуждение или дискриминация со 

стороны других 



Оценим ситуацию





Оценим ситуацию…



Оценим ситуацию…



Оценим ситуацию…



Оценим ситуацию…



Оценим ситуацию…



Оценим ситуацию…



Оценим ситуацию…



Оценим ситуацию…



Синдром хронической неуспешности - 
«выученная беспомощность»

Выученная беспомощность связана с трудностью:
- постановки цели («ничего не хочу», «не знаю что 
выбрать»),
- инициирования действия («трудно начать», «потом», «не 
сейчас», «хотелось бы, но»),
- поддержания первоначального намерения («я передумал», 
«стало не интересно»),
- преодоления препятствий («я не предполагал, что будет 
так трудно»).



«Пульт» управления
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Управление средой
В отношении стресс-факторов на работе действует 

«Правило 50%»: 
контролируйте то, на что вы реально можете повлиять. 

Работайте в том направлении, 
которое действительно имеет 

смысл.



Управление временем
-Чтобы успевать 
-Чтобы не опаздывать
-Чтобы добиваться результатов
-Чтобы знать, чего хочешь
-Чтобы больше зарабатывать
-Чтобы быть счастливым
-Чтобы не задумываться о времени
-Чтобы иметь возможность делать что-то еще, кроме 
работы

-Чтобы быть здоровым
-Чтобы через время управлять собой или другими
-Чтобы меньше напрягаться по пустякам
-Чтобы знать, что ты делаешь
-Чтобы то, что ты делаешь, имело смысл 



«Поглотители» времени
🕗 Незавершенные дела
🕗 Слабая команда
🕗 Плохое воспитание
🕗 Неумение нести 

ответственность
🕗 Кризисная ситуация
🕗 Телефонные переговоры
🕗 Неверное планирование
🕗 Периодические визитеры
🕗 Неправильное 

делегирование
🕗 Личная дезорганизация
🕗 Слабости самодисциплины
🕗 Плохое информирование
🕗 Поездки
🕗 Бумажная работа
🕗 Беспорядок на рабочем 

месте

🕗 Плохая коммуникация
🕗 Неадекватный 

периодический контроль за 
выполнением дел или 
поручений

🕗 Сместившиеся встречи
🕗 Неспособность сказать 

«НЕТ»
🕗 Прокрастинация
🕗 Суета
🕗 Лень



Матрица Эйзенхауэра
НЕ СРОЧНЫЕ СРОЧНЫЕ
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Квадрат «Г» Квадрат «В»



Матрица Эйзенхауэра
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Квадрат «Б»
Дела:
▪ Организация работы подразделения
▪ Профилактические работы
▪ Поиск новых возможностей
▪ Развитие бизнеса
▪ Стратегическое планирование
▪ Развитие подчиненных
▪ Саморазвитие
▪ Работа над новыми проектами
Результаты:
▪ Выполнение работы к установленному сроку
▪ Наличие времени на качественное 

планирование, контроль и анализ результатов
▪ Малое количество кризисных ситуаций и 

стрессов

Квадрат «А»
Дела:
▪Критические ситуации
▪Неотложные проблемы
▪Проекты с «горящим» сроком исполнения
Результаты:
▪Стресс
▪Самосожжение
▪Управление в условиях кризиса
▪Постоянный «пожар» и «вечный бой»
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Квадрат «Г»
Дела:
▪Мелочи, отнимающие время (перекуры, частные 
разговоры)
▪Корреспонденция (рекламная рассылка, 
многочисленные напоминания и пр.)
▪Сообщения от других сотрудников, содержащие 
второстепенную и малозначимую информацию
Результаты:
▪Репутация безответственного сотрудника
▪«Аутсайдерская» позиция в подразделении
▪Отсутствие развития профессиональных навыков 

Квадрат «В»
Дела:
▪Просьбы, не относящиеся к непосредственным 
обязанностям
▪Поручения, отвлекающие от основной работы
▪Некоторые совещания
▪Корреспонденция
▪Некоторые телефонные звонки
▪Некоторые посетители
Результаты:
▪Невыполнение основных задач в срок
▪Репутация ненадежного человека
▪Работа в условиях кризиса
▪Ощущение бессмысленности деятельности
▪Позиция «жертвы» 



Значимые сферы жизни
1. ФИНАНСЫ (доходы - активные, пассивные; 
инвестиции).
2. БИЗНЕС (социальная реализация; карьера; 
команда).
3. КРУГ ОБЩЕНИЯ (родственники; друзья; 
коллеги; знакомые).
4. МОЙ ДОМ (наличие жилья; быт; уют; 
материальные ценности).
5. СЕМЬЯ (любимый человек; дети; внуки; 
родители).
6. ОТДЫХ И ХОББИ (регулярность и качество 
отдыха; путешествия; увлечения).
7. ЗДОРОВЬЕ (физическое самочувствие; спорт; 
питание; профилактика).
8. ЛИЧНОСТНЫЙ РОСТ (чтение; курсы и 
тренинги; наработка позитивных качеств 
характера). 



Значимые сферы жизни
1. КАКОВ ВАШ РЕЙТИНГ ЭТИХ ТЕМ?

2. НА ЧТО НЕ ХВАТАЕТ ВРЕМЕНИ?

3. ОТКУДА ВЗЯТЬ ВРЕМЕННОЙ РЕСУРС? 

Сфера         Ранг значимости Ранг затрат              Реальный 
ресурс



Порядок во времени =
порядок в пространстве

СОРТИРУЙ

СОБЛЮДАЙ 
ПОРЯДОК

СОДЕРЖИ 
В ЧИСТОТЕСТАНДАРТИЗИРУЙ

СОХРАНИ 
ДОСТИГНУТОЕ



Организация пространства
Оптимальное пространство для работы:

• Столешница –  зона «под рукой»

• Ящики стола - зона в пределах досягаемости
• Зона архива и хранения
• Учитесь выбрасывать
• Электронная организованность

! Организуйте любое 
информационное пространство в 

соответствии со структурой 
внимания человека.

! Выделите на рабочем столе 
сигнальную область, входящий и 

исходящий накопители, контекстные 
лотки и контрольные лотки по 

методу 
«День – Неделя»



Организация пространства



Организация пространства



Организация пространства



Организация пространства

ОБОЗНАЧЕНИ
Е

КОМФОРТ

ОСВОЕНИЕ – 
ЗАЩИТА



Организация пространства
Чем сильнее внутренние границы, тем слабее внешние. 
Чем более открытыми и гибкими являются внешние 
границы, тем более жесткими и структурированными 
являются границы внутренние. 

Нарушение границ в поведении 
проявляется в беспорядочном 

территориальном поведении, в 
рискованном поведении, в зависимостях, 

в утрате способностей/компетенций, 
снижении социальной активности и 

психосоматических заболеваниях. 
На уровне «личных» переживаний это 
связано с темой свободы, авторства, 

одиночества, самостоятельности, смысла 
и осознанности.  Баланс внутренних и внешних границ – это вопрос 

организации жизненного пространства в согласии 
со своей деятельностью. 



Варианты пространства

Цель человека определяет его 
положение в пространстве. Чем 

менее осознаваема цель, тем 
меньшее влияние на организацию 

среды имеет человек.



Не бывает эффективных или не 
эффективных сетей. 

Это вопрос соответствия 
деятельности. 

Варианты пространства



Личное пространство

Карен Хорни:
Движение к людям 🡪 слияние
Движение против людей 🡪 
конфликт
Движение от людей 🡪 изоляция



Совместная 
деятельность



Организация деятельности

Суметь признать тот 
факт, что вы не можете 

достичь абсолютно всех 
целей

Определить, что нужно делать, а 
что не нужно

Определить, что 
нужно делать 

мне, а что нужно 
делать кому-либо 

другому

Определить, что 
нужно делать 
сейчас, а что 
нужно делать 

потом

Суметь сделать выбор 
и отказаться от ряда 

целей и задач



Делегирование полномочий
ЗОНА 1: ЗАДАЧИ, 

КОТОРЫМИ 
РУКОВОДИТЕЛЬ 

ОБЯЗАН ЗАНИМАТЬСЯ 
САМ

Определение видения и стратегии деятельности
Формулировка главных целей
Прием и увольнение с работы непосредственных заместителей
Проведение оценочных собеседований с непосредственными подчиненными
Поощрения и взыскания непосредственным подчиненным

ЗОНА 2: ЗАДАЧИ, 
КОТОРЫМИ 

РУКОВОДИТЕЛЮ СТОИТ 
ЗАНИМАТЬСЯ САМОМУ

Задачи, которые делегируются только при нехватке времени
Большие, сложные задачи, которые будут лучше выполнены самим руководителем при 
помощи других

ЗОНА 3: ЗАДАЧИ, 
КОТОРЫЕ 

РУКОВОДИТЕЛЬ 
МОЖЕТ 

ДЕЛЕГИРОВАТЬ

Задачи, которые лучше выполнит руководитель ввиду большего опыта. 
Эти задачи могут быть поручены другим, но для этого потребуется соответствующая 
подготовка этих людей
В период подготовки подчиненного к выполнению задачи будут происходить ошибки

ЗОНА 4: ЗАДАЧИ, 
КОТОРЫЕ 

РУКОВОДИТЕЛЮ 
СЛЕДУЕТ 

ДЕЛЕГИРОВАТЬ

Задачи, которые могут квалифицированно вести другие люди без вмешательства 
руководителя
Задачи, для решения которых подчиненные обладают необходимой компетентностью
Задачи, которые в любой ситуации должны быть выполнены, чтобы организация могла 
функционировать

ЗОНА 5: ЗАДАЧИ, 
КОТОРЫЕ 

РУКОВОДИТЕЛЬ 
ДОЛЖЕН 

ДЕЛЕГИРОВАТЬ

Задачи, представляющие собой естественную область работы персонала
Задачи, выполняемые удовлетворительно без непосредственного участия руководителя
Рутинные задачи



– Негативный опыт предыдущего делегирования
– Неуверенность, что именно можно делегировать
– Убежденность в том, что "без меня не обойдутся"

– Боязнь потерять контроль
– Отсутствие обзора
– Недоверие к подчиненным
– Боязнь ошибок
– Желание самому получить поощрение
– Боязнь "конкуренции" со стороны персонала

Делегирование: что мешает 
руководителю?



Делегирование: что мешает 
сотруднику?

– Неуверенность в своих силах
– Недостаток опыта и 
квалификации
– Боязнь брать на себя 
ответственность
– Боязнь критики
– Большая загруженность работой
– Недоверие руководителю
– Негативный опыт выполнения 
прежних задач
–Торопливость, 
невнимательность



 УМЕЕТ
НЕ 

ХОЧ
ЕТ

УМЕЕТ, НО НЕ ХОЧЕТ
Стимулировать

УМЕЕТ И ХОЧЕТ
Не мешать, устранять препятствия

Х
О
Ч
Е
Т

 

НЕ УМЕЕТ И НЕ ХОЧЕТ
Ротация, увольнение, 

наказание 

НЕ УМЕЕТ, НО ХОЧЕТ
Обучать

 НЕ УМЕЕТ

Типы исполнителей



Типы руководителей
Руководитель Персонал

S1 Директивный R1 Не способен, не готов, не надежен
S2 УбеждающийR2 Не способен, но готов и надежен
S3 Участвующий R3 Способен, но не готов/не надежен
S4 Делегирующий R4  Способен, готов и надежен

(с) Пол Герси, Кеннет 
Бланчард



Барьеры общения



Конфликт
Если ситуация 

воспринимается как 
конфликтная, она 

становится конфликтной по 
своим последствиям. 

Т.е. важнее не 
ситуация, а то, как 
человек для себя ее 

определяет: 
Восприятие – 
Действие - 
Последствия



Тактики поведения
Снижение ранга оппонента

Генерализация
Манипуляция

Прямые угрозы
Вариации с информацией (ложь, дезинформация, 

гипербола и т.д.)
Нагнетание

Ссылка на авторитет
Демонстрация усиления 

собственных возможностей
Инвалидизация

«Законотворчество»



Самоанализ конфликта
1.Что происходит? Конфликт? Непонимание? Или 

стресс? Или … ?

2. Кто мой оппонент? Кто еще участвует в 
конфликте?

3. Почему мы не договорились? Обязателен ли 
конфликт?

4. Мои/его ожидания?

5. Что я могу сделать?

6. Чем я себе мешаю?

7. Кто мне может помочь?



Разрешение конфликта

Трудности разрешения конфликта 

1. «Всё понятно»
2. «Это безнадежно»

3. «В чужом глазу соломинку увидел, в 
своем – бревна не заметил»

4. Нет установки на сотрудничество
5. Конфликт как ритуал

6. Конфликт не принимается во 
внимание

7. Конфликтная личность

Принципы разрешения конфликта
 

1. Нейтралитет
2. Анализ всевозможных причин и 

следствий данной ситуации
3. Установка на конструктивность

4. Профилактика конфликта
5. Ответственность всех участников

6. Этика



Конфликтная личность
Конфликтная личность - это личность, которая в силу 
определенных психологических характеристик 
является инициатором многих негативных или 
деструктивных конфликтов, а также склонна 
вовлекаться в конфликты, созданные другими. 

Критерии: количественный, качественный, 
признаковый. 

Типы конфликтных личностей:

Демонстративный: конфликт как способ привлечения внимания и 
коммуникации.
Ригидный: конфликт как реакция на изменения и оценки.
Неуправляемый: конфликт как следствие неразвитой рефлексии,  
саморегуляции.
Сверхточный: конфликт как способ поддержки безопасности, 
стабильности.
«Бесконфликтный»: конфликт как следствие неготовности к конфликту. 



Управление телом
Краткосрочные техники: 
- дыхательные техники
- глазодвигательные техники
- массаж рук, головы, шеи
- workout, «производственная гимнастика»
- регулирование интервалов «напряжение» - 
«разрядка» 

Долгосрочные техники:
- тренировка выносливости, силы нервной 

системы, внутреннего баланса, концентрации и 
внимания (психотренинг, йога, боевые искусства 

и т.д.)
- забота о себе (режим дня, нормализация 

питания, упорядочивание сна, ведение 
электронного планинга с обязательным 

исполнением заданий, в том числе, отдыха). 



Управление телом



Управление телом

Основной принцип: 
переключение 

внимания
+

снятие мышечного 
напряжения

Какие мероприятия можно проводить в Вашем отделе 
(подразделении), направленные на работу с физическим 

напряжением?



Управление эмоциями
Эмоция – это реакция на внешние или внутренние изменения.

Эмоция – это выражение своего отношения к миру.
Сдерживание эмоций отражается на уровне тела.  



Управление эмоциями
Управление эмоциями начинается с 

Формирования позитивного отношения к себе и миру.



Управление мыслями
Негативные установки:

1. Установка долженствования. 
2. Установка катастрофизации.       

3. Установка предсказания негативного будущего.       
4. Установка максимализма.       

5. Установка дихотомического мышления.       
6. Установка персонализации.        
7. Установка сверхобобщения.       
8. Установка чтения мыслей.       

9. Установка оценочная.       
10. Установка антропоморфизма.       



Управление мыслями
Децентрация – способность к 

выходу за пределы 
стереотипных форм 
мышления и поведения за 
счет смещения позиции 
восприятия ситуации и 
перестановки акцентов. 
Умение посмотреть на 
объект с другой стороны.

---------------------

Эгоцентризм - восприятие 
своей точки зрения как 
единственно возможной.



Управление мыслями



Позитивное мышление

Оптимизм - это не просто убеждение, что всё получится хорошо, а 
уверенность в том, что всё, что ты делаешь, имеет смысл независимо от 
того, как оно получается.

Вацлав Гавел



Личные права
1. Иногда ставить себя на первое место;
2. Просить о помощи и эмоциональной поддержке;
3. Протестовать против несправедливого обращения или 

критики;
4. На свое собственное мнение и убеждение;
5. Совершать ошибки, пока не найдет правильный путь;
6. Предоставлять людям возможность самостоятельно решать 

свои проблемы;
7. Говорить "спасибо, нет", "извините, нет";
8. Не обращать внимания на советы окружающих и следовать 

своим убеждениям;
9. Побыть одному, даже если другим хочется вашего общества;

10. На собственные чувства, независимо от того, понимают ли 
их окружающие;

11. Менять свои решения или избрать иной образ действий;
12. Добиваться изменения условий, которые его не устраивают.



Личные права
Человек никогда не обязан:
• быть безупречным на 100 процентов;
• следовать за толпой;
• любить людей, приносящих ему вред;
• делать приятное неприятным людям;
• извиняться за то, что он был самим собой;
• выбиваться из сил ради других;
• чувствовать себя виноватым за свои желания;
• мириться с неприятной ситуацией;
• жертвовать своим внутренним миром ради кого бы то ни было;
• сохранять отношения, ставшие оскорбительными;
• делать больше, чем ему позволяет время;
• делать что-то, что он на самом деле не может делать;
• выполнять неразумные требования;
• отдавать что-то, то он на самом деле не хочет отдавать;
• нести на себе тяжесть чьего-то неправильного поведения;
• отказываться от своего "я" ради кого бы то или чего бы то ни было.



Конструктивное поведение

Деструктивное поведение: 
•Разрушительные последствия для 
личности или окружающих

•Конфликт как самоцель
•Отсутствие перспективы, пессимизм
•«Сетевое» размножение конфликта
•Суммация условий, усиление 
конфликта

•Негативные эмоциональные 
состояния

•Отвергающее отношение 
(обесценивание происходящего), 
снижение чувствительности к жизни

Конструктивное поведение:
•Понимание перспективы, оптимизм
•Ориентация на развитие и 
приумножение    
общего ресурса

•Завершение конфликтных ситуаций
•Рефлексия опыта, интеграция в 
поведении

•Ответственность за конфликт и 
последствия

•Снижение потребности в конфликте



Профилактика стресса



«Простые рецепты» 
счастья



«Простые рецепты» 
счастья



«Простые рецепты» 
счастья



Профилактика стресса
1. Создать баланс между работой и частной 

жизнью.

2. Развивать критическое мышление.

3. Устанавливать приоритеты и ценности.

4. Планировать время.

5. Проявлять спонтанность.

6. Искать варианты.

7. Распределять обязанности. Брать 
ответственность.

8. Строить отношения, а не людей.

9. Повышать уровень своего самоотношения.

10. Учить иностранные языки. 

11. Не останавливаться на достигнутом.

12. Быть внимательным. 



Значение стресса



izsochi@mail.ru

Новикова Светлана Сергеевна, 
к.п.н., доцент
 кафедры Общей психологии и 
социальных коммуникаций,
Первичная профсоюзная 
организация работников и 
обучающихся 
Сочинского Государственного  
университета

Ваши вопросы:

БЛАГОДАРИМ 
За совместную 

работу!


