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Виды эмоциональных переживаний
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).

Действие механизма получения стресса



Критерии  стресса



Характер эмоциональных переживаний



Волны стресса



Почему может запуститься третья волна?



Кто подвержен стрессу?



Почему может запуститься третья волна?



Диагностика стресса



Диагностика  самооценки стрессоустойчивости
(Н.В. Киршева, Н.В. Рябчикова)



Диагностика  самооценки стрессоустойчивости
(продолжение)
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Способы управления  стрессом



«Социально-психологический 
тренинг рефлексии и 

эмоциональной разгрузки 
«ВДОХновение»»



Содержание тренинга «ВДОХновение» 

Комната Время
реализаци

и

Цель

«Вводная комната» 50 мин Выявление проблем, связанных с 
причинами профессионального 
выгорания педагогов школ

«Самооценка и 
уверенное 
поведение»

40 мин Определение  взаимосвязи
самооценки педагога и уровня его 
профессиональной тревожности

«Тайм-
менеджмент»

40 мин Ориентация в эффективности
распределения собственного времени

«Техники отказа» 40 мин Отработка техники отказа в 
педагогических ситуациях

«Подведение
результатов»

30 мин Рефлексия собственной деятельности; 
освещение результатов «перезагрузки»

Содержание тренинга «ВДОхновение»



Работа с рефлексивным дневником

Рефлексия

эмоциональный уровень       когнитивный уровень



Содержание тренинга «ВДОХновение» Правила работы в группах



Формула баланса

Господи, дай мне

• спокойствие принять то, что я изменить не могу,

• мужество изменить то, что могу,

• и мудрость, чтобы отличить одно от другого.

(Фридрих Кристоф Этингер, немецкий религиозный мыслитель 

и писатель)


