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• Выгорание (англ. burnout) — понимается, как состояние физического и 
психического истощения, возникшее в ответ на эмоциональное 
перенапряжение при работе с людьми.

• Главные признаки: цинизм по отношению ко всему, что касается работы, 
апатия, снижение продуктивности, трудности в общении с коллегами, 
озлобленность. 

Причинами данного синдрома могут быть:
• увеличение нагрузки на работе
• монотонная деятельность
• противоречивые требования руководителей
• отсутствие единой цели в коллективе
• разобщённость сотрудников
• отсутствие вознаграждения



• При раздражении пытаться сделать то, что улучшит настроение, поможет расслабиться, не 
нужно накапливать и приумножать злость и досаду.

• Приумножить коммуникацию с приятными людьми, спокойно и незаметно сократить общение 
с теми, кто неприятен, сохраняя при этом спокойствие и приветливость.

• Нужно понимать, стресс – временное явление, не реагировать остро и категорично, пытаться 
изменить ситуацию к лучшему.

• Устроить свою деятельность так, чтобы ограничить раздражающие и ненужные разговоры.
• Радоваться своим рабочим достижениям и успехам коллег.
• Принимать гуманность профессии, необходимость своего предназначения наставника.
• Не переносить неприятности личной жизни на рабочие моменты.
• Находить правильные способы выражения (громко, четко, обосновано) просьб, советов, 

требований, обращенные к ученикам, родителям, коллективу, руководству.
• При появлении проблемы или конфликта, решать спокойно, взвешенно, не затягивая.
• Не забывать о творческом подходе и делать работу увлекательно и интересно, идти в ногу со 

временем.
• Не переживать из-за ошибок, сделать выводы и найти выход.





назван ЮНЕСКО одним из навыков, определяющих 
успешность человека в мире будущего. В 1990 П. Сэловей и 
его соавтор Дж. Мэйер ввели понятие 

«эмоциональный интеллект»,

под которым они понимали «способность отслеживать 
собственные и чужие чувства и эмоции, различать их и 
использовать эту информацию для направления мышления и 
действий»





• 1. Познание себя: осознание своих эмоций, уверенность в себе, 
самоуважение, самоактуализация, независимость.

• 2. Навыки межличностного общения: эмпатия, межличностные 
взаимоотношения, социальная ответственность.

• 3. Способность к адаптации: решение проблем, связь с 
реальностью, гибкость.

• 4. Управление стрессом: устойчивость к стрессу, контроль

импульсивности.

• 5. Преобладающее настроение: счастье, оптимизм.



Эмоции — это психические процессы, в которых отражается 
субъективная оценка человеком ситуации, 
физиологическая реакция, которая возникает в ответ на значимое 
событие.

Она проявляется в виде изменений в разных системах человека —
нервной, эндокринной, дыхательной, пищеварительной, кожной, а 
также через выразительные движения тела и мимики, интонации 
голоса.

Функции эмоций:

• Сигнальная. Эмоции указывают на состояние организма и степень 
удовлетворения его потребностей.

• Коммуникативная. При помощи эмоций люди общаются друг с 
другом. Они позволяют выражать отношение к высказываемому и 
всегда указывают на ценное для личности.

• Регуляторная. С эмоциями связано поведение и способы 
адаптироваться к стрессу.

Эмоциональный фон



• Определите 
эмоцию



• Воспроизведите эмоцию и почувствуйте ее изнутри













Вы видите/слышите фразу, человека, фильм - у вас появляется реакция: 
эмоции включились, мозг отключился. Сработала автономная (вегетативная) 
нервная система, именно она запускает физические реакции организма.

Ощущения прошли через фильтр убеждений:
Этот мир опасен
Люди пользуются мной
Люди не хотят работать
Все мужчины/женщины хотят жить за чужой счет
Заботиться о себе – эгоистично
Это я во всём виновата
Я неудачник
Меня не за что любить
Я боюсь осуждения
Я ничего не умею
Одиночество – это смерть
Я потеряю деньги
Умру с голоду

Мир прекрасен
Я чего-то стою!
Я не пропаду
У меня прекрасная семья
Мне всегда помогут
Хороших людей больше, чем плохих
Всё проходит, пройдет и это
Всё сложится в лучшем виде
Всё будет хорошо



Осознать, назвать

эмоцию

Найти мысль-триггер

Выявить слабые места 
ограничивающего 

убеждения

Заменить убеждение 
на продвигающее

Выйти из состояния 
жертвы в состояние 

управляющего



Ограничивающее убеждение Продвигающее убеждение

Люди пользуются мной Я всем нужна

Всё достало У меня много повседневных задач

Никому доверять нельзя

Дети не хотят учиться

Мир непредсказуем и опасен

Не высовывайся

Каждый день одно и то же





«Я – термос»

Это сосуд, поддерживающий свою 
внутреннюю температуру вне 
зависимости от внешней. 

Точно так же и мы сберегаем свое 
внутреннее состояние, не реагируя на 
враждебные проявления других людей. 
При этом мы «заражаем» их своим 
спокойствием.



• 1. Эмоции “заразны”: люди на физиологическом уровне 
воспринимают эмоции собеседника и начинают его "зеркалить".

• 2. Эмоция имеют жизненный цикл, его можно сократить, и усилив 
ее проявление, например дать человеку выговориться

• 3. Эмоциональное напряжение можно снизить через мягкую и 
спокойную интонацию, более медленный темп речи, низкий тон

• 4. Нужно понять, какая мысль вызвала у человека реакцию и 
сформулировать ее в позитивном ключе.

Игнорирование и попытка убедить, что проблема не стоит таких 
эмоций может вывести человека в агрессивное состояние!






