
Приемы борьбы со стрессом и
прокрастинацией

Педагог-психолог:Панкратова Валерия Геннадьевна



Синдром эмоционального выгорания – это
долговременная стрессовая реакция,
возникающая в связи
со спецификой профессиональной
деятельности.

■ На развитие синдрома эмоционального выгорания влияютмногие факторы. К ним можно отнести спецификупрофессиональной педагогической деятельности,характеризующейся высокой эмоциональной загруженностьюи наличием большого числа эмоциональных факторов,которые воздействуют на труд педагога и могут вызыватьсильное напряжение и стресс.2



Причины возникновения СЭВ
у педагогов:

■ отсутствие четкой связи между процессомобучения и получаемым результатом;
■ несоответствие результатов затраченнымсилам;
■ ограниченность времени для реализациипоставленных целей;
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■ неумение регулировать собственныеэмоциональные состояния;
■ большие нагрузки;
■ ответственность перед начальством,родителями;
■ отсутствие навыков коммуникации иумения выходить из трудных ситуацийобщения с детьми, их родителями.
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Причины возникновения СЭВ
у педагогов:



Здоровье - состояние полного душевного, физического исоциального благополучия.Психическое здоровье - состояние душевногоблагополучия, характеризующееся отсутствиемболезненных психических явлений и обеспечивающееадекватную условиям окружающей действительностирегуляцию поведения и деятельности.Важнейшим компонентом психического здоровьяличности является стрессоустойчивость.



■ Экспресс диагностика состояния
стресса:
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Напишите, пожалуйста, у нас в чате
Как вы боретесь с негативными эмоциями?
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Blue
Is the colour ofthe clear sky andthe deep sea. It islocated betweenviolet and greenon the opticalspectrum.
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■ Релаксация
■ Инструкция. Устройтесь поудобнее.Закройте глаза. Дышите спокойнои ровно. Дайте ногам и рукам отдохнуть,вытяните и расслабьте их. Давайтепомолчим и прислушаемся к звукамвокруг… Прислушайтесь к своемудыханию… Дыхание ровноеи спокойное.
■ Позвольте своему телу расслабитьсяи отдохнуть…



Упражнения
для

мышечной
релаксации
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Цель: управление состоянием мышечного напряжения ирасслабления.Сядьте удобно: руки свободно положите на колени(ладонями вверх), плечи и голова опущены, глазазакрыты. Мысленно представьте себе, что у вас вправой руке лежит лимон. Начинайте медленно егосжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали»весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения.Теперь представьте себе, что лимон находится в левойруке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь изапомните свои ощущения.Затем выполните упражнение одновременно двумяруками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя.

Упражнение «Лимон»
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Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечии голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте,что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то нанос, то на рот, то на лоб, то на глаза.Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливоенасекомое.

Упражнение «Муха»
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Цель: управление состоянием мышечного напряжения ирасслабления. Встаньте, закройте глаза, руки поднимитевверх, наберите воздух. Представьте, что вы – большойвоздушный шар, наполненный воздухом. Постойте в такойпозе 1-2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затемпредставьте себе, что в шаре появилось небольшоеотверстие. Медленно начинайте выпускать воздух,одновременно расслабляя мышцы тела: кисти рук, затеммышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д.Запомните ощущения в состоянии расслабления.Выполняйте упражнения до достижения оптимальногопсихоэмоционального состояния.

Упражнение «Воздушный шар»
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Цель: осознание имеющихся внутри ресурсов для
восстановления сил.
Материалы: листы бумаги, ручки.
Участникам предлагается написать 10 видов
повседневной деятельности, которые приносят им
удовольствие.
Затем предлагается проранжировать их по степени
удовольствия.

Упражнение «Порой, я балую себя»
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Технология работы с дистрессом
ситуация ➡️стрессовая мысль ➡️стрессовые действия
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Инструкция по применению:
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Технология «Ловля светлячков»
Шаг 1. Заметьте мысль, которая вызывает дистресс.Шаг 2. Спросите себя: «Чьими делами я занимаюсь»Шаг3. Вернитесь к своим делам в реальности, в настоящем«Что есть мое дело?»



Спасибо за внимание!
Остались вопросы?
Электронная почта: lera212az92@mail.ru
Контактный телефон: +7(964)333-05-43
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