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«Регуляция эмоционального состояния 

педагога как ресурс эффективности 

деятельности»

«Наиболее важные проблемы, с которыми мы сталкиваемся, не могут быть 

решены на том же уровне мышления, на котором мы были, когда создавали 

их» (А. Эйнштейн)



«Человек не свободен от условий. Но 

он свободен занять позицию по 

отношению к ним»

(Виктор Эмиль Франкл).



ЭМОЦИИ









• физиологический

• эмоциональный

• информационный

• Потеря мотивации

• Апатия

• Усталость

• Разочарование

• Прокрастинация

• Эмоциональная реакция

• Раздражительность

• Гнев

• STRESS-

• Выброс адреналина

• Повышение уровня 
энергии

• Усиление интереса

• Целеустремленность

• Творческий поиск 
решений

• Развитие адаптивности

• STRESS +

Все, что нас не убивает, нас делает сильнее 

Фридрих Ницше





















№ позиции

фигурки

Характеристика

1, 3, 6, 7 характеризует установку на преодоление препятствий

2, 11, 12, 18, 19 общительность, дружескую поддержку

4 устойчивость положения (желание добиваться успехов, не преодолевая

трудности)

5 утомляемость, общая слабость, небольшой запас сил, застенчивость

9 мотивация на развлечения

13, 21 отстраненность, замкнутость, тревожность

8 отстраненность от учебного процесса, уход в себя

10, 15 комфортное состояние, нормальная адаптация

14 кризисное состояние, «падение в пропасть»

20 часто выбирают как перспективу учащиеся с завышенной самооценкой и

установкой на лидерство

16 уч-ся не всегда понимают как позицию «человечка, который несет на себе

человечка № 17», а склонны видеть в ней человека, поддерживаемого и

обнимаемого другим (человечком под № 17)









































ПРОФИЛАКТИКА  ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ



Отрицательные эмоции 
копить в себе нельзя!







Снижайте значимость событий:

•следует помнить, что истинной

причиной стресса являются не люди,

не разочарования, не ошибки, а то как

вы к этому относитесь.



Используйте принцип позитивности во всем с 

установками, типа:

кто волнуется раньше, чем положено, тот волнуется

больше, чем положено.



ДЕЙСТВУЙТЕ:

Любая деятельность, 

особенно физический 

труд – в стрессовой 

ситуации выполняет 

роль громоотвода.



.

Стресс является очень 

сильным источником 

энергии. 

Разрядиться можно самым 

простым способом:

•наведите порядок дома или на 

рабочем месте;

•устройте прогулку или быструю

ходьбу;

•пробегитесь;

•побейте мяч или подушку и т. п



ТВОРИТЕ:

Любая творческая работа может исцелять от 

переживаний:

•рисуйте;

•танцуйте;

•пойте;

•лепите;

•шейте;

•конструируйте и т. п.



ВЫРАЖАЙТЕ ЭМОЦИИ
Загонять эмоции внутрь,
пытаться их скрывать,
очень вредно!

Учитесь показывать 

эмоции, 

"выплескивать" их без 

вреда для 

окружающих.



Умение рассказать о своих 

проблемах поможет 

налаживать контакты с 

окружающими, понимать 

самого себя.



Постарайтесь найти три позитивных 

последствия или выигрыша, которые 

можно извлечь из любой 

неприятности.



Эмоциональная разрядка 

необходима для сохранения 

здоровья (физического и 

психического)











Разрядка агрессии: Брэд Бушмен и его 

эксперимент



Упражнение «Иду на Вы»
Я-утверждения отличаются от Ты-утверждений. Последний часто начинаются с «Ты 

всегда…» или «Ты- никогда», которые редко являются правдой и заставляют другого 

человека обороняться.

Пример: «Ты никогда меня не слушаешь…» вряд ли будет правдой, в то время как 

«Я расстраиваюсь, когда ты настолько занят, что у тебя нет времени выслушать меня, а мне 

необходимо обсудить с тобой эту проблему» имеет больше шансов быть услышанным.

Формула Я-утверждения

Я чувствую…..

Когда ты …….

Потому что …..


