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Утренние пробки. Рабочая задача никак не решается. Скоро оценка годовая, 

а детям предстоят контрольные, а весной — экзамены... Поговорим о 

стрессах, эмоциональном выгорании и о том, как их опознать и 

обезвредить, а ещё лучше вовремя заняться профилактикой.

С                     у у . О         ж  . 

У           г  ч         х   ч             

    ш        ч     уж   уч           -

       у                         . Г   -

  й       :           у   йч            -

           г      э  ц        ?    ж   

ч                 г       й      у       -

   у        .  

С                     Г    С             -

     г      нормальную реакцию на воз-

действие неблагоприятных факторов, 

с помощью которой организм адапти-

руется. 

В       ч    й    ц  ц           Г     С -

                 ф    (      )  г       -

   :  

• тревоги —   г        х             -

ц      х        х       г      ;  

• адаптации или сопротивления —   -

г                                у 

                                  -

    ;  

• истощения —   г          ш        -

                                   .  

Д                                  :    

                                        -

 у                        ш         у  -

                         г      . И      

                               ж         -

  ч    й    у ц  .  

Г                                        

                                        -

        ш            .   

Виды стресса 

Физиологический стресс               

          й  х             ф     х у   -

  й    ж         г    ч       х     . 

К психологическому       у          

э  ц                         ф       

          г            ж      . В      -

                   ч         ч        ин-

формационным стрессом и профессио-

нальным выгоранием. О                -

г         у                                

               ц                   уч    

                ч  й             . Д ж  

                              ч         

   г        й                     ж      -

        э   у          .    ф             

  г                        й       й 

       . С   у     чу    у   у         

     х   г ч           ж      ч        -

            ж       э  ц             -

   . М         г           : ч      ш     

                ч                ж     . 

Е         чу                   —       

    ш  у            у      ч          

    ш     у             ч                  

                 ж                 у  -

   : 
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выгорание 
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• Задумайтесь, какова ваша цель. 

О             ч                  

  ч               у           . Э     -

гу              ц    -             г   -

                       у        у     -

                       уч            х 

       х. У   ж  г      .                

ф       В                     у ж   -

     г   й                   й       : 

          ч       у               ч   

            й    у           … . В   

э                      . 

• Запросите обратную связь у      г   

 у                    ж              

     у ц  й.  

• Включитесь в новый проект, ч     

                  чу   у   у.   

• Вносите небольшие приятные изме-

нения    ж      у   у   у  ч    уй   

            :             у         ч  

                            у         

     ж                              .  

• Замечайте вокруг простые радости, 

           ш        ж        х      

у                 ц                 . 

М ж                у   х     х       

          х.  

• О     й                   что проис-

ходит вокруг или посмотрите на 

жизнь с новой точки зрения. О       

                               й    -

          –   й       й     й     г й  

            у /                        -

       у  у                     ч      -

  х         ш   г               уч      

             й   ц  .  

• Не насилуйте себя и не доводите 

до стадии истощения. Нуж            

     г  й         у                -

            ц         х   . Н         

60    у            —        ч      -

     :                             

  угу      чу. 

Н              х           ф           г  

  г                 г     ж              -

      . С      й            ж у       й 

      х        ш й        ф   ц    

        ч      ц            й            -

           г        у          . 

Приручить стресс 

Ч                     гу                  

             й              ? С     у 

  ж                                  х -

  г ч   у       у             г       у    

э          у угу         у ц  .  

Лучш    й            у        г       -

                   ж                     -

ж     . Д й                            -

                                  г-    -

  г              г  . Их   ж            -

                          :  

Эмоциональные или проблемные: ч   -

           ч      у                э  ц -

              ц           ф  у   у     

                    у        ш    .  
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В          уч       й у    х        ж     

э  ц        г       ж        х         

                    —                   -

            чу        ш                  

  ш г   г       .  

Когнитивные или поведенческие: ч   -

               ш                       -

                   . 

 

Успешные или неуспешные:          -

                                     у -

               уш                  . 

Н             г        уг               

     ш              у угу             у. 

Ч                                      й-

ч            уй       у           : 

□    г           чу     (  ц      -

  ц  ) —                       ч   

            х    . Е      г        

                 ш        ж       - 

 учш         э       у  г      у  . 

В                х   ш        ч  .  

□ С               —      г       -

ж                             -

         э   у    г   чу    у    

     ж             ч          г -

     х     ж     й       у     -

         :   гу  й        й     -

 у у       уй      й       х      

    ш                          у-

  гу             у    х   ш    . 

Н                 ж     —    -

ц    .  

□ Ф   ч                 — й г     -

            ж              у   ж  -

  й   г             ц . Л        -

г                    у    ш    

     ж    .  

Правильная реакция на стресс мо-

жет творить чудеса:                  

     й                     у             -

ш    . И    К              й    г  

 С     -   ф  г        г             й 

  г                         у         у  

  х    г  :     ч        у                

            (    у                   -

        у                у             -
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     )              —   й              -

                     ш г     у          

        .
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Один из источников стресса на работе — это наши страхи. Страшно допу-

стить ошибку, выглядеть недостойно, волнительно оказаться не на вы-

соте перед коллегами, партнерами. Все это разные грани страхов ошибки, 

оценки и неудачи. Поговорим о природе страха проверки и о том, как с ним 

совладать. 

Знать «врага» в лицо 

Страх проверки знаний — э        ж    

             г            ж            у-

 ц      г     ш          у               

        ц                    ч      у -

  ч  .  

В                               ш    . 

Ду       ж  й                         -

х                                 й:    -

       у  х        хш   г      х      й 

       . . Н              й ж           -

         х          ж    э      :        -

                 х          у       у  

          ц             у   ч        у -

                й             г       г   

 уж     ш       ж у         у      чу. 

В э  х      г х   уг х    у ц  х      уж   

              у     .  

Н    ч                й                 -

  й —                   . К             -

  г                          г           

    ш          ц              ж        -

       ч                     . О            

     г        х     ш       г         й-

   у      ч :           чу             

  ч         г   . И           ч         -

 у            ж        у              -

        ф                 . Э      -

        у     х                         у-

     фу  ц         у                  . 

О      х      уж                       

 учш  у              у                  

 г      ж          фу  ц    .  

Причины страха проверки 

В        э  г      х    ж  :  

•     ц                 х              

  г                     ц   (  г      

г            ч  -     г       )      -

    ф ч        ш      (  г      

    уч                              -

                   фу); 

•     ш           ч       ж           

                -    ф  ц      ; 

•   у                              -

 ц                    ; 

•          ж         х           й  

         : у              ж        -

         у  ж                     г  

     ш  .  

Методы работы со страхом проверки и 
не только с ним 

Д й                               й    у-

 ц  . Оц           у           . Су     

  уг     й  ч                           -

ч    .             В                И    

И      ч ? А                  г    уй   

     чу        уч            й      .  

Страх проверки 
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Н      у    й                   уй      -

  х           уг. Ф      ф       ф    . 

И             й   уж        .   

  й              х . М  г            у-

              х   ш         ж         -

г    ч       ч               уж    х    -

г                  . И   у       ч       

                          х           ж  

     г         . В э      уч            

                                      -

    . 

И                 х              ф  ц  -

     . Е                                  -

   ш     у         —   ж   уч      у   -

                                      -

           ш                   . К     

  г      г        г   й                ф  -

ц               ц      ух               -

ц                  уж у         й   -

    . В           ц        у               

 у                й                      -

     у         х       ц    .  

Что делать?  

С   г                                ц -

                 уж                    х 

            . В   ш й г      х             

                  й               . 

С  ж       э       х               ч     

    й          й у         ш     .  

Оч          й     й       й        —   -

             ч                 ц         

              х      уг       ч           

г       . Н       :  Я   г  жу г у     

 М      ж      У            уч        Б -

     ч                  й у     Я    у    

    ж              . Д          у        -

                цу              ц й.  

Н г         

             ц    

            

             ц   

  

З             у        у              ц -

                   х              й.  

      г       г     у                . 

Н уж         й                        ? 

А    э  г             ? Н        .  

Т        ш      ч  —     ф   у        . 

В       у            уч      —         -

    :      г  г  ш     ж г           

   ж    —  э    у             й     й 

            г  жу г у    —    ч       

                                      

                       . И          .  

У      у у       у          ф   у        

                   г                    у -

ц  . И                                    -

    г       —   й       г                

                 уш               у   -

     . О             г    ч      э       -

      у   ш                  у ц  х    г   

    х                         ч  й   -

         й. В                ч            

ч                              у      -

  ч у                            г         -

         г              —     у у    э  й 

       й. Н             чу           . Ч -

                 й ф     у            -

         ч  . Н                     . 

Яспр
авл

ю
сь

!
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ы
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и
н
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Позитивные установки  

Лучш  ф                       ж    -

        у            ж                

        х. О       эфф       х          

           г                          

    х    — э    фф    ц                -

    ф                ф   у            

       г                               

 уж у  у       у                          

         у   у учш     э  ц        г  

               у   у       ж           -

          ж    . В ф       С         -

                           г            -

                  у        г           -

        ш           й     . 

Ч      фф    ц                    эф-

ф          х  уж                       . 

• У    ж      ф   у   у             -

                ф   :  Я       й  

            . 

• И      у                             

        ц   й:  Я   шу    у      чу   

      Я            э       .  

• У            ж                 й    -

     й             э   г              

   :  Я у       й         й    ф     -

        г       .  

Д              г  эфф          ж    

  г        э    фф    ц           ф   

    уш     х                      (      г   

                                 ш     

      ):      у г    у                 ш  

   г                     э         у   -

          у              шу ж    . Э    

                ч       у      : 2–4 

                            ч    ч        

                           э  ц          

         . 

У обочины 

Е              й                  г    -

                         ж         х 

          й —   х      У    ч      -

  г  . З           г                    -

г    х    ш       г          ш         

  ж                              .  

             ч                   ч     

                ж       ш     (         

  уч     ш            э  ц  ). В      -

 х       х      ш                      у   

       М    у                    . Н    -

     й                                 

         й           х         . Э      -

       х                          гу       

у           у       ж         гу      х  

                        .  

Вся наша жизнь — игра  

С                ш  й        ч        

    х    ш            г          й      : 

             ч   ж                   й — 

э    г   (                      ). С   -

               уч              — э     ш  

     ж        й          й у           -

                  . Е          уч      

у      у                                 

               ц    й     . Т         ш -

         у ц              ж         ж     

      х  ш    .  

Сам себе друг  

К г                      ж           ч   

                      у          г      х 

           х               ч            -

      уг       й ж          й. Ч         

  у        ?  

В    ж      ш      г                    

      ж                      у       ч   

       уч    . И                  ч     -

  г      ш  г    ж     уч     ? И       -

               у ц         у       -

         ч                  ш     ж     

   э            ч             у        

     Б —       х                        

            . 
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В последние годы все больше усложняется система государственных экза-

менов, увеличивается количество сессий. Проходит много вузовских, город-

ских и всероссийских олимпиад. Такая высокая нагрузка нервирует и учени-

ков, и их родителей. Чем ближе весна, тем выше уровень стресса: заключи-

тельные этапы олимпиад пройдут в середине апреля, государственные 

и внутришкольные экзамены назначены на конец мая, а сессия ожидается 

в начале-середине июня. Горячая пора впереди! Давайте подготовимся. 

В           г                х э       х 

                у      ж  х уч            

  у    гу       . О      э            г  

      й у         й. М                  -

     ц й  ч     у   ш      г          

    х        ó  шу  ч           х       . 

Э          у           :         й у      

ш              у                       -

          ш г           . В      у     

  уч           ч           ц             

  э               ш          ф   ц  . 

А    ч            г                уж   

       й г         .    ж      г    уж   

          ч                                

         й        ж  . В            

         й                               

э  ц                            (  ф   -

   й)      ж     . Н                   

э  ц             х        у      учш  

           х     г                      -

   .  

Стресс бывает не только «отрицатель-

ным» (дистресс), но и «положитель-

ным»,  г           эу      . О      г    

           ж        у      : у учш    

              ш       ц     ц          -

        г  учш                   у     у -

              . И      э               -

г       уж  й                            

  ж у    ф    ц                     .  

Итак, что же делать, чтобы превра-
тить любые экзамены если не в празд-
ник, то во вполне рядовое событие?  

1.                                   . 

В   ш     уч   —   й     ч  -       -

         ц          й              й  

э                й     ж   . Х   ш   

                          ф    у    -

     ц  . С        уг              э -

                  у        у       -

    у       . Н    э      ч г         -

   ш                   .   э   у    ж  

        ф            й        ф   у-

                                у у  

      уй                          уч   

         у                           

               ч                      -

ч      . В   ч    ф               -

 уй                                  

     у    э   ф   у  . Н     й     

   г        ч      ж        г        

        ш                  й     у  -

               .  

2. В       ж                г  

        :   ч   у      ш  й          -

      ж    э                        

Экзамены — 
«веселая» пора 
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            у у               у     -

                у                 

      уг      ч                 .   -

э   у                  ч            

        й    у          й:  ч    

  ж    ч           у   й         

  чу           шу       ж у        ч   

 г  ц                                 

      у                    .  

3.                                .    -

        й             й э           

     у              ж     ц     

            у ц   . Т         ш     

чу   у    ш                           

      г     у                .  

 

4. В           г        ч      ж   

                  э   у                

              . Ж                   

      г       гч      ц       г       

          у              ц            

ч    й       у                     -

         у     г . 

5. О               ч                  -

                   г      гу        

ч            х    г — э         ж   

        й  ух             уч      

    ш .  

6. В           г         э              -

                    ж        . О уч -

       ч             у              

                          ч .       

у                    х        у    -

            й          . Л ж      

      23:00        й                 

    -       ч      ж       . Э      -

        ж    ч        г         

         у .  

7. К         уй      ч             ш    

      ш   ш   г     (             -

                   )     уй    х    

       ц . С          ц          у   

        у          у          ч   

 ч        г         ц               й 

   г      . И        й ф   :          

у            учш     г        ч      

                                    ч -

      -             ч     ч           

         .  

8. Н й        й     ч          ц   — 

ч  -    ч    у                        -

  ж         э  ц  . Э     ж        

у   ш  й ч              й           -

               ж        у          -

                               у    -

   . Э     ж        ч  -           -

      :    у  й                     -

гу                                

  у   ш       ч  э       . Н    уй   

         й          у      .  

9. Н                    у   э        

 учш     г         г уж             й 

  ф    ц  й. С         г        ч   

 уж       уж    уч       ж       

  й        у                г       -

      г                              

        . В         у             й 

  ф    ц    учш     г       ж      

        г                          -

ж                         ч       -

           у            у  у  й   -

    . 
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10. В            г  э                    

у       . Д ж                     ч   

                         у  й      х  -

  й        й       й           х    у -

ц  х  г       ш   у      . Н        -

х    х    у ц й!  

И еще несколько советов родителям, 
как помочь снизить экзаменационный 
стресс:  

•       у           ф    ц              

 у       х      э            у     

э   —                            ж -

   .  

•     г          у       ж        ж  . 

Н             у                      -

                                    -

      й           . С        ч        

                х   ш           .  

•       ж   й         й      у       ч   

       уч        х          ч      уч -

     х   ш        й      э      ц     

             .  

•          уй               ш й        -

        ч       г           ж      -

           э             у              

э       .  

•              йфх     :             

  ч   й              ц           

   у  ;             ш   ч               -

  ж            ч         ч /     ; 

                   ш   ч             

      у  й      у             й 

            х     й      .  

 у           уч    ! 
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НАТАЛИЯ ВОДОПЬЯНОВА           х -

  г ч    х   у              г   С       

  г       : 

С          ф           г    г        

          Н        э   «неблагоприят-

ная реакция на рабочие стрессы, 

включающая в себя психологические, 

психофизиологические и поведенче-

ские компоненты».  

Какие есть способы  
профилактики  
профессионального выгорания? 

•                   й:    у  й         х 

ц   х               у у              

             ч           г   ч        й-

ч                ч      э          .  

• Н      й           учш      г   

         : у   ж  г            й     .  

•    ч            —   ш      ш     

     ж  ш        у ц   . О          

              .  

• Уч                       чу    г у  у 

                                   -

  й            ч        ч   .  

• Д   й                            — 

       ч й          уг       . Н    -

                     уг              -

                            у ц   

        . 

• Н        й         гу       ф   ч -

       г у   :         у         гу    

          . .  

• А     г  уй             й          

             х :   й       х        -

  й               .  

• И      уй     х           гу  ц  : 

    й     х                     у  -

г                         уй  .  

•         ж й         й у —       й   

  ж             й       х        х  -

      ух           у  .  

• З     й         ч          й         -

       у   ч                         -

                    ч г     . 

ДЖЕРРОЛЬД ГРИНБЕРГ            й 

   х   г           г    у               -

   : 

Не все стрессы можно исключить, 

но их влияние на наше состояние 

можно снизить — и это обяза-

тельно нужно делать для полноцен-

ной жизни и сохранения себя.  

1. К        уй            ф    ц  : 

               г       ф           -

ш у                   у       г    -

    чу     . Ф     уй     ф    ц    

     у        уч          ц      х   -

  й. 

2. О г               ш  г         : 

         ж   й    у        г       

       й        у     у        у 

    ш                  й          -

       —                     ж   

    уж         ш       й ч      .  

3. Н     у  й        ф                 -

  х      х                  ц      х 

Звездные лайфхаки. 
Профилактика стресса 
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    х   г     уй   чуж        . В   у-

ч                    ф          ч й   

          у           у           -

 у           э  ц  .  

4. У      й                 :       -

  й               уч                   

          й              ч      г  

            ч          ш         х 

   ч  х     ч           х.             

                     ж   уж        -

                           г   .  

5. Н уч                                 -

  й                                

       уч й     ш             х   -

  ч.  

6. Н й                         х   ц  -

    у                            :  

 

 

 

• О   й                              х-

         

• Б  уй          у   й    й (        у!)  

• З     й              

• Х         й гу  

• И      уй        й  уш              -

     

• З       й     ж  й   ч   3–5        х 

      й                   уч      

  э          

• Х     —  учш                      -

  й    г         й ж      

• Гу  й           х      х 
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Рекомендуем почитать 

1. Э. Хэ   у э   HBR Guide. С                

2. А. Ф        Д. Г    ц    Ю. Щ      х. У                             г  ч       . 

Т х    г   у                                              х   й  х   у     х   -

     х   ж     х     г     х 

3. И. К       . С     -   ф  г. С              у     у             

4. К. М  г   г  . Х   ш й                                    учш   

5. Д. В   Эй   .     г    . С     г                                                 й 

ж     

6.        С            х   г           

7. В.Ш ш    В ш         ! Ш           гу  ц  . Ау        г. М     ц  . Б  э   г -

    . Й г . Г      

8. С. С      . В        ж     . С   х       ж                      уш    г        

9. Н. В            Е. С   ч      . С         г        
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 Рекомендуем посмотреть 

  

Счастливое выгорание  

И         40-                              -

                                             

                                  

День психа  

Г                       —                   

        -                                     

                                           -

                                         О  

   ф                                       

                                      

  

С меня хватит!  

Ф                                         

М     Д                                      

                    

Агрессивная Рэцуке 

           ф                               

                                             -

                          

  

В состоянии стресса 

Д              ф                        -

                                              

Мама на нуле 

                          ф               -

                                             -

                 К                          

                  Л                    

 

 
 
 
 


