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• Состояние физического и психического 
истощения, возникшее в ответ на 
эмоциональное перенапряжение при 
работе с людьми.

• Признаки: цинизм по отношению ко 
всему, что касается работы, апатия, 
снижение продуктивности, трудности в 
общении с коллегами, озлобленность. 
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— это устойчивый 
очаг 
возбуждения, 
который в любой 
момент 
становится 
главенствующим 
фактором. 



стягивает на себя все остальные наши реакции и 
восприятия

Если у меня сейчас доминирует 
хорошее расположение духа то 
я буду позитивно относится к 
юмору собеседника, а если я 
раздражен, то и шутки 
собеседника меня будут 
раздражать.



«Если настроить свой 
мозг правильно, и 
доминанта будет 
выбрана осознанно, и она 
будет конструктивна, 
это поможет добиться 
многих своих целей…»



• Создание новой доминанты взамен старой. Механизм действия очень 
прост, и часто используется в гуманистическом направлении и в 
позитивной психологии. Чтобы не думать о плохом вам достаточно 
думать о хорошем. Чтобы не думать о проблеме надо думать о решении 
и исполнять его. 

Ухтомский рассматривал и негативную роль доминанты. Он говорил, что 
именно из-за уже сформированных у нас доминант, мы бездумно 
подчиняемся стереотипам. Мы не можем понять других людей только 
потому, что у нас уже сформирована доминанта и именно она определяет 
наше восприятие другого человека.





Что меня расстраивает?

Что я хочу вместо этого?
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• Творческий поиск предполагает обоюдное 
изменение внешнего мира и личности в их общем 
взаимодействии.

• Во-первых, иметь много различных доминант, 
приобретать больше опыта.

• Вторая рекомендация – это осознание своих 
доминант, что позволяет ими управлять.

• В-третьих, подпитывать свои доминанты, связанные 
с творческим процессом, действиями. 



О-ханами — фестиваль цветения 
и любования сакурой в Японии

День Земли                       День весеннего равноденствия

Навруз – земледельческий 
Новый год Международный день астрологии


