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«людина - людині»
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СТРЕСОГЕНИСТРЕСОГЕНИ
 Необхідність багато і інтенсивно Необхідність багато і інтенсивно 

спілкуватися з різними людьми,спілкуватися з різними людьми,

  Якщо вам притаманні скромність, сором'язливість, замкнутість і Якщо вам притаманні скромність, сором'язливість, замкнутість і 

концетрация на пробеми «трудових буднів», то Ви схильні концетрация на пробеми «трудових буднів», то Ви схильні 

накопичувати емоційний дискомфортнакопичувати емоційний дискомфорт..



СТРЕСОГЕНИСТРЕСОГЕНИ
Часта робота в ситуаціях, що Часта робота в ситуаціях, що 

вимагають високої вимагають високої 
ефективностіефективності

Така публічність і жорсткий зовнішній контроль з боку як Така публічність і жорсткий зовнішній контроль з боку як 
керівника, так і колег, з часом можуть викликати керівника, так і колег, з часом можуть викликати 
внутрішнє роздратування і емоційну нестабільністьвнутрішнє роздратування і емоційну нестабільність



СТРЕСОГЕНИСТРЕСОГЕНИ
        Емоційно напружена Емоційно напружена 

атмосфераатмосфера
В умовах, коли вимоги перевищують Ваші внутрішні В умовах, коли вимоги перевищують Ваші внутрішні 

і зовнішні ресурси, стрес виникає як закономірна і зовнішні ресурси, стрес виникає як закономірна 
реакція.реакція.



ХАРАКТЕРИСТИКАХАРАКТЕРИСТИКА
(проф. Психології Каліфорнійського університету Х(проф. Психології Каліфорнійського університету Христина Маслачристина Маслач))

   Емоційне виснаження  Емоційне виснаження    
  
 ДеперсоналізаціяДеперсоналізація
  
   Редукція  Редукція  
особистих особистих 
досягнень досягнень 
  



СИМПТОМСИМПТОМИИ
 Поганий сонПоганий сон
 ТривожністьТривожність
 СлабкістьСлабкість
 Занепад силЗанепад сил
 Втрата інтересуВтрата інтересу
 Небажання спілкуванняНебажання спілкування
 СамобічуванняСамобічування



  ВІСІМ КРОКІВ ПОДОЛАННЯ ВІСІМ КРОКІВ ПОДОЛАННЯ 
НЕГАТИВНИХ ЕМОЦІЙ НЕГАТИВНИХ ЕМОЦІЙ  11. . ВимовленняВимовлення

2. Інкапсуляція2. Інкапсуляція
3. Викид негативу3. Викид негативу

 4. Самонастрою-4. Самонастрою-
ваннявання

5. Подолання 
помилок

6. Життя  
сьогодні

7. Відношення 
до  себе

8. Харчування



Ставте мету 



Якщо вам дуже хочеться комусь допомогти або зробити за Якщо вам дуже хочеться комусь допомогти або зробити за 
нього його роботу, задайте собі питання: чи так уже йому це нього його роботу, задайте собі питання: чи так уже йому це 

потрібно? А може, він впорається сам?потрібно? А може, він впорається сам?

 Дні, проведені далеко від дому, допоможуть 
відволіктися, поглянути на своївідволіктися, поглянути на свої

          проблеми ніби  з боку.проблеми ніби  з боку.

 Навчіться жити з гумором –  

  Посміявшись над чимось,Посміявшись над чимось,

  людина відчуває себе вільнішелюдина відчуває себе вільніше

  починає відчувати себе починає відчувати себе 

господарем становища.господарем становища.



Знизьте Знизьте 
темп життя!темп життя!

 Багато хто Багато хто намагається всюди встигнутинамагається всюди встигнути, робити більше, ніж в їх , робити більше, ніж в їх 
силах. Знизьте темп життя! Розумніше робити менше, але краще, ніж силах. Знизьте темп життя! Розумніше робити менше, але краще, ніж 
багато, але погано, а потім ще й багато, але погано, а потім ще й переживати через це «погано».переживати через це «погано».

   ЖИТТЯ СМУГАСТЕ!!!!!!ЖИТТЯ СМУГАСТЕ!!!!!!
 Намагайтеся Намагайтеся без шкоди для здоров'ябез шкоди для здоров'я

  пережити невдачупережити невдачу.  Проблеми і труднощі .  Проблеми і труднощі 

можуть торкнутися кожного, це норма життяможуть торкнутися кожного, це норма життя

    



«Життя на 10% «Життя на 10% 
складається з того, що ви складається з того, що ви 
в ньому  робите,в ньому  робите,

  а на 90% - з того, як ви та а на 90% - з того, як ви та 
інші це сприймають »інші це сприймають »



8. Харчування8. Харчування

 1 раз в день гаряча їжа1 раз в день гаряча їжа

 Ввести в раціон продукти, які покращують Ввести в раціон продукти, які покращують 
настрій: фрукти (банани), родзинки, коріандр, настрій: фрукти (банани), родзинки, коріандр, 
базилік, селера, фундук, морську рибубазилік, селера, фундук, морську рибу. . 



Способи саморегуляціїСпособи саморегуляції



Алгоритм релаксації м’язів 



 Алгоритм дихання
тривалість вдиху і видиху!!!!

 4(2)4,  5(2)4,  6(3)4,  7(3)4,  8(4)4,  6(4)5,  4(4)5,  4(4)8,  4(4)7,  5(2)8,

 



            ГОЛОВНЕ - СВІДОМІСТЬ ЛЮДИНИ.ГОЛОВНЕ - СВІДОМІСТЬ ЛЮДИНИ.

    налаштування  людини  , що: налаштування  людини  , що: 

   життя   прекрасне і дивовижне;життя   прекрасне і дивовижне;

     ми ми володіємо мозкомволодіємо мозком, щоб мислити, мріяти;, щоб мислити, мріяти;

 очима -очима - щоб бачити прекрасне навколо; щоб бачити прекрасне навколо;

   слухомслухом - щоб чути прекрасне: музику, птахів;  - щоб чути прекрасне: музику, птахів; 

   можемо  рухатися, любити. можемо  рухатися, любити. 

Питання лише в тому, Питання лише в тому, чи вміємо ми все це помічати, чи вміємо ми все це помічати, 
відчувати, чи вміємо радіти?????відчувати, чи вміємо радіти?????

Чи є в нас оця установка на радість ??????!!!!!!!.Чи є в нас оця установка на радість ??????!!!!!!!.



 Мудра ЗЕМЛІ.Мудра ЗЕМЛІ.
     (Мудра - особливе положення пальців рук на тлі медитації, яке (Мудра - особливе положення пальців рук на тлі медитації, яке 

замикає і замикає і направляє біологічну енергію людининаправляє біологічну енергію людини.).)

  Складіть великий і безіменний пальці кільцем, Складіть великий і безіменний пальці кільцем, інші випрямитиінші випрямити..

  Закрийте очі. Замріть.Закрийте очі. Замріть.

  

 Ця мудра покращує психофізичний стан Ця мудра покращує психофізичний стан 
організму, знімає стреси, підвищує організму, знімає стреси, підвищує 
самооцінку.самооцінку.



    Одна з біологічно активних точок, натиснення на яку 
заспокоює нервову систему, знаходиться 

  на тильній стороні правої і лівої рук між великим і вказівним 
пальцями, причому ближче до вказівного пальця. 
Натискають як на одну, так і на іншу точку кінчиком 
великого пальця коливальними рухами спочатку злегка, 
потім сильніше (до появи легкого болю) не менше 3 хвилин.



 
«Звукова  гімнастика»

   А– впливає на весь організм;
   Е– впливає впливає на щитоподібну залозущитоподібну залозу;
   И–впливає –впливає на мозок, очі, ніс, вухамозок, очі, ніс, вуха;
   О– впливає впливає на серце, легені;
   У– впливає на впливає на органи, розташовані в області органи, розташовані в області 

живота;живота;
   Я– впливає на впливає на роботу всього організму;
   М– впливає на впливає на роботу всього організму;
   Х– допомагає очищенню організму;
   ХА– допомагає підняти настрій.

 



Музика є одним з компонентів корекції психологічних і 
фізіологічних процесів. Для моделювання настрою 
рекомендуються такі музичні твори:

  при перевтомі і нервовому виснаженні - «Ранок» Гріга, 
«Полонез» Огінського;

 - при поганому меланхолічному настрої - ода «До 
радості» Бетховена, «Аве Марія» Шуберта,

 - при вираженій дратівливості, гніві - 
«Сентиментальний вальс» Чайковського;

 - при зниженні зосередженості уваги - «Пори року» 
Чайковського, «Мрії» Шумана;

 - розслабляючу дію - «Лебідь» Сен-Санса, «Баркарола» 
Чайковського;

 - тонізуючу дію - «Чардаш» Кальмана, «Кумпарсита» 
Родрігеса, «Шербурзькі парасольки» Леграна.



 
 Самонастроювання:Самонастроювання:  «Мене помічають, люблять і 

високо цінують».
Самонавіювання: "Все йде добре“, “Моє 
здоров’я покращується з кожним днем”
«У моєму житті  все добре».

 Більше обніматися, цілуватися, казати добрі 
слова, “я люблю тебе”!!!



  « Дай, « Дай, БОЖЕБОЖЕ,  нам ,  нам 

СИЛИСИЛИ  змінити те, що ми змінити те, що ми 

можемо змінити;можемо змінити;

ТЕРПІННЯТЕРПІННЯ - прийняти те,  - прийняти те, 

що ми не можемо змінити;що ми не можемо змінити;

і  і  РОЗУМУРОЗУМУ  - відрізняти   - відрізняти 

одне від іншого»одне від іншого»
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