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КАРТА КУРСА
СТРЕСС МЕНЕДЖМЕНТ

СТРЕСС-МЕНЕДЖМЕНТ

•  ЗНАТЬ СВОЙ ОПТИМАЛЬНЫЙ УРОВЕНЬ 
СТРЕССА

•  ЗНАТЬ СВОИ СТРЕССОРЫ

•   ПРИМЕНЯТЬ ТЕХНИКИ СТРЕСС-
МЕНЕДЖМЕНТА

УРОВЕНЬ 
СТРЕССА

СТРЕССОРЫ

ТЕХНИКИ
УПРАВЛЕНИЯ

СТРЕССОМ

РЕАКЦИЯ НА СТРЕСС

БЕЖАТЬ
•  СТРЕМЛЕНИЕ СКРЫТЬСЯ ОТ ПРИЧИНЫ СТРЕССА

СРАЖАТЬСЯ
•  СТРЕМЛЕНИЕ ПОБЕДИТЬ И УСТРАНИТЬ  

ИСТОЧНИК СТРЕССА

ЗАМЕРЕТЬ
•  СТРЕМЛЕНИЕ СТАТЬ «НЕВИДИМЫМ»  

ДЛЯ ИСТОЧНИКА СТРЕССА

ЦИКЛ УПРАВЛЕНИЯ СТРЕССОМ

D: ФИЗИЧЕСКИЕ 
НАГРУЗКИ:

ИМИТАЦИЯ ОТВЕТА 
НА СТРЕСС

«БЕЖАТЬ ИЛИ 
СРАЖАТЬСЯ»

А: ИЗБЕГАТЬ 
СТРЕССОРЫ ИЛИ 

НЕ ДОПУСКАТЬ ИХ 
ПОЯВЛЕНИЯ

C: РЕЛАКСАЦИЯ. 
ВОССТАНОВЛЕНИЕ 
ДЫХАНИЯ

B: МЕНЯТЬ
ОТНОШЕНИЕ 
К СТРЕССОРАМ

АДАПТАЦИЯ ОРГАНИЗМА К СТРЕССУ

МЫШЦЫ И РАБОТА ОРГАНОВ
•  НАПРЯГАЮТСЯ МЫШЦЫ ДЛЯ БЕГА И СХВАТКИ
• СЖИМАЮТСЯ ГОРЛОВЫЕ МЫШЦЫ
• НЕГЛУБОКОЕ И ЧАСТОЕ ДЫХАНИЕ
•  ЗАМЕДЛЯЕТСЯ ПИЩЕВАРЕНИЕ, ДРУГИЕ НЕ САМЫЕ ЖИЗНЕННО 

ВАЖНЫЕ (В МОМЕНТ СТРЕССА) ФУНКЦИИ

ДОПОЛНИТЕЛЬНО ВЫДЕЛЯЮТСЯ
•  АДРЕНАЛИН
•  КОРТИЗОЛ ДЛЯ ЛУЧШЕЙ СВОРАЧИВАЕМОСТИ КРОВИ
•  ГЛЮКОЗА
• ЖЕЛУДОЧНЫЙ СОК

КРОВОСНАБЖЕНИЕ
•  УЧАЩАЕТСЯ СЕРДЦЕБИЕНИЕ
•  ПЕРЕНАПРАВЛЯЕТСЯ КРОВЬ: К МОЗГУ, СЕРДЦУ, МУСКУЛАМ

ДОПУСТИМЫЙ УРОВЕНЬ СТРЕССА
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О
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И
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СЛИШКОМ МАЛО 
СТРЕССА

СЛИШКОМ 
МНОГО СТРЕССА

ПОЗИТИВНЫЙ
СТРЕСС,

«ВЫЗОВ»

СТРЕСС

РАБОТА СО СТРЕССОРАМИ

•  КАКИЕ РЕСУРСЫ И ПОДДЕРЖКА ВАМ ПОНАДОБЯТСЯ? 
КАК ВЫ БУДЕТЕ ПОМНИТЬ О НАМЕЧЕННОМ?

•  СФОРМУЛИРУЙТЕ, К КАКОМУ РЕЗУЛЬТАТУ 
ЭТО ДОЛЖНО ПРИВЕСТИ? КАК ВЫ ПОЙМЕТЕ, 
ЧТО ДОСТИГЛИ ЦЕЛИ?

•  СТРЕССОР — ФАКТОР, ВЫЗЫВАЮЩИЙ СОСТОЯНИЕ 
СТРЕССА. БЫВАЮТ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ (ШУМ, БОЛЬ,...) 
И ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ (УСТАЛОСТЬ, СТРАХ И ПР.)

•  ОПИШИТЕ СВОИ СТРЕССОРЫ НА РАБОТЕ И ДОМА: 
ЧТО ИМЕННО ВЫЗЫВАЕТ СТРЕСС

•  ОПРЕДЕЛИТЕ, К КАКОЙ КАТЕГОРИИ ЦИКЛА СТРЕСС-
МЕНЕДЖМЕНТА ОТНОСИТСЯ КАЖДЫЙ СТРЕССОР 
(ЧТО ВЫ МОЖЕТЕ С ЭТИМ СДЕЛАТЬ): ИЗБЕГАТЬ, МЕНЯТЬ 
ОТНОШЕНИЕ, РАССЛАБЛЯТЬСЯ, ФИЗ. НАГРУЗКИ

•  ЗАПИШИТЕ, ЧТО КОНКРЕТНО ВЫ БУДЕТЕ 
ДЕЛАТЬ С КАЖДЫМ СТРЕССОРОМ

СТРЕССОР

КАТЕГОРИЯ

ДЕЙСТВИЯ

РЕСУРСЫ

РЕЗУЛЬТАТ

СТРЕССОРЫ НА РАБОТЕ

•  НЕДОСТАТОК КОНТРОЛЯ, ПОЛНОМОЧИЙ
•  НЕУВЕРЕННОСТЬ В РУКОВОДИТЕЛЕ КОЛЛЕГАХ, 

ПОДЧИНЕННЫХ

•  ПОНИЖЕНИЕ СТАТУСА
•  ОЩУЩЕНИЕ, ЧТО МНЕНИЕ НЕ УЧИТЫВАЕТСЯ
•  СОПЕРНИЧЕСТВО

•  РЕОРГАНИЗАЦИЯ, ИЗМЕНЕНИЕ ИЛИ УСКОРЕНИЕ 
РАБОТЫ, ЧАСТАЯ СМЕНА ПРОЦЕДУР 

• ИНФОРМАЦИОННАЯ ПЕРЕГРУЗКА

•  НЕХВАТКА ВРЕМЕНИ, МЕНЯЮЩИЕСЯ 
И КОНФЛИКТУЮЩИЕ ПРИОРИТЕТЫ

• ДЛИННЫЕ И БЕСПОЛЕЗНЫЕ СОБРАНИЯ

•  НЕДОСТАТОК РЕСУРСОВ, КОНФЛИКТЫ  
ИЗ-ЗА НИХ С ДРУГИМИ

ИЗМЕНЕНИЯ

ВРЕМЯ

РЕСУРСЫ

КОНТРОЛЬ

СТАТУС

СТРЕССОРЫ В ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ

•  ФИНАНСОВЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬСТВА 
• СИТУАЦИЯ В СТРАНЕ, ОТРАСЛИ, ЭКОНОМИКЕ

•  ОГРАНИЧЕНИЯ В СОЦИАЛЬНОЙ ЖИЗНИ  
(В Т.Ч. НАРУШЕНИЕ БАЛАНСА РАБОТЫ  
И ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ)

• КОНФЛИКТЫ, РАЗВОДЫ, РАЗДЕЛЕНИЕ

•  ВСТУПЛЕНИЕ В БРАК, РОЖДЕНИЕ ДЕТЕЙ

•  ВАЖНЫЕ СОБЫТИЯ В ЖИЗНИ ДЕТЕЙ
• ТРЕВОГА ЗА ДЕТЕЙ

•  ПРОБЛЕМЫ СО ЗДОРОВЬЕМ
• НЕХВАТКА ВРЕМЕНИ НА ЛЕЧЕНИЕ

СОБЫТИЯ

ДЕТИ

ЗДОРОВЬЕ

ФИНАНСЫ

             ОТНОШЕНИЯ
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ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ

•  УМЕТЬ РАДОВАТЬСЯ НЕЗАВИСИМО 
ОТ ОБСТОЯТЕЛЬСТВ КАЖДЫЙ ДЕНЬ И ЧАС

•  САМОНАСТРАИВАТЬСЯ «НА ХОРОШИЙ ЛАД»

•  ВО ВСЕХ СИТУАЦИЯХ И ЛЮДЯХ ЗАМЕЧАТЬ 
ХОРОШЕЕ

• ХВАЛИТЬ И ПОДДЕРЖИВАТЬ КОЛЛЕГ

•   ХВАЛИТЬ И ПОДДЕРЖИВАТЬ СЕБЯ, ОТМЕЧАТЬ 
УСПЕХИ

•  КАЖДЫЙ ДЕНЬ СПРАШИВАТЬ СЕБЯ: В ЧЕМ Я 
ПРЕУСПЕЛ, ПРОДВИНУЛСЯ, КАКОВЫ 
ДОСТИЖЕНИЯ?

УМЕТЬ
РАДОВАТЬСЯ

ХОРОШЕЕ В ЛЮДЯХ

ХОРОШЕЕ 
В СЕБЕ

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ

ИНСТРУМЕНТЫ СТРЕСС-МЕНЕДЖМЕНТА

МЫШЛЕНИЕ
•  ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТ
• ВЫСТРАИВАНИЕ СВОИХ ЦЕЛЕЙ, ФИЛОСОФИИ
• ИЗМЕНЕНИЕ УСТАНОВОК
• УВЕРЕННОСТЬ И ПОЗИТИВНОСТЬ

ЭМОЦИИ
•  ПОДДЕРЖКА БЛИЗКИХ И ДРУЗЕЙ
•  ЗАНИМАТЬСЯ ТЕМ, ЧТО НРАВИТСЯ (ХОББИ, ..)
•  ЮМОР, ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ

ФИЗИОЛОГИЯ
•  РЕГУЛЯРНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ, ЗДОРОВЫЕ 

ПРИВЫЧКИ
• РЕЛАКСАЦИОННЫЕ ТЕХНИКИ

ПОНИМАНИЕ УСТАНОВОК

АНАЛИЗИРУЕТ РИСКИ, ПРОВЕРЯЕТ ДЕТАЛИ
ВОЛНУЕТСЯ, СЕЕТ ТРЕВОГУ, А НЕ УВЕРЕННОСТЬ, 
ПЕРЕСТРАХОВЫВАЕТСЯ

ОРИЕНТИРОВАН НА ЛЮДЕЙ, ЭМПАТИЧЕН 
(ЧУВСТВУЕТ ЛЮДЕЙ), ПОМОГАЕТ, ДОБРЫЙ
ИЗЛИШНЕ ЗАВИСИТ ОТ МНЕНИЯ ДРУГИХ, СТРАДАЕТ. 
МОЖЕТ НЕ ЧУВСТВОВАТЬ ГРАНИЦ, СТАРАТЬСЯ 
ИЗЛИШНЕ УГОДИТЬ

ПРОРАБОТКА ДЕТАЛЕЙ, ОТВЕТСТВЕННОСТЬ
МОЖЕТ НЕ НАЧИНАТЬ ИЛИ НЕ ЗАКАНЧИВАТЬ 
ПРОЕКТЫ, НЕ ВИДИТ БОЛЬШУЮ КАРТИНУ, 
ИЗМАТЫВАЕТ СЕБЯ И ДРУГИХ

 МНОГОЗАДАЧНОСТЬ, МНОГО УСПЕВАЕТ
НЕВНИМАТЕЛЬНОСТЬ, НЕ УМЕЕТ РАССЛАБЛЯТЬСЯ, 
ВСЕХ ПОДГОНЯЕТ, ОСТАВЛЯЕТ ДЕЛА  
НА ПОСЛЕДНИЙ МОМЕНТ

САМОСТОЯТЕЛЬНОСТЬ, ВЫНОСЛИВОСТЬ, ВСЕГДА 
СТРЕМИТСЯ К БОЛЬШЕМУ
ДОСТИГАТОР, НЕ УДОВЛЕТВОРЁН ДОСТИЖЕНИЯМИ, 
СЛОЖНО ДЕЛЕГИРОВАТЬ, ПРИЗНАВАТЬ ЭМОЦИИ

ПЕРФЕКЦИОНИЗМ

ТОРОПЛИВОСТЬ

БЫТЬ 
СИЛЬНЫМ

ТРЕВОЖНОСТЬ

             НРАВИТЬСЯ
ДРУГИМ

УСТАНОВКА — ПРИВЫЧНЫЙ ОБРАЗ МЫШЛЕНИЯ, УПРАВЛЯЮЩИЙ ПОВЕДЕНИЕМ И РЕШЕНИЯМИ
ИЗМЕНЕНИЕ УСТАНОВОК

•  СО ВСЕМ, ЧТО МНЕ ДАЕТСЯ, Я МОГУ СПРАВИТЬСЯ.  
ВСЕ – К ЛУЧШЕМУ

•  Я ВИЖУ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ СТОРОНЫ ЖИЗНИ

•  Я НЕ ДОЛЖЕН ВСЕМ НРАВИТЬСЯ. МОИ ИНТЕРЕСЫ 
СТОЛЬ ЖЕ ВАЖНЫ

•  Я НЕ ОБЯЗАН ПРЕДВОСХИЩАТЬ ЖЕЛАНИЯ ДРУГИХ; 
ДЕЛАТЬ ТО, ЗА ЧТО МНЕ НЕ ПЛАТЯТ

•  Я И ДРУГИЕ ИМЕЮТ ПРАВО ДЕЛАТЬ ПРОСТО 
ХОРОШО. Я МЫСЛЮ СТРАТЕГИЧЕСКИ

•  МОЖНО ИНОГДА ОШИБАТЬСЯ
•  Я ДОСТАТОЧНО ХОРОШ ДЛЯ СЕБЯ И ДРУГИХ 

И ДОСТОЕН ЖЕЛАЕМОГО

•  Я И ДРУГИЕ ИМЕЮТ ПРАВО НЕ ТОРОПИТЬСЯ
•  Я УМЕЮ РАССЛАБЛЯТЬСЯ И ЗАМЕЧАТЬ ЖИЗНЬ ВОКРУГ

•  Я ДЕЛЕГИРУЮ И ПРИНИМАЮ ПОМОЩЬ
•  Я  МОГУ ПРОЯВЛЯТЬ ЭМОЦИИ И ЗАМЕЧАТЬ ЭМОЦИИ 

ДРУГИХ
•  Я МОГУ БЫТЬ САМИМ СОБОЙ
•  НЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО ИСКАТЬ ВИНОВАТЫХ

ПЕРФЕКЦИОНИЗМ

ТОРОПЛИВОСТЬ

БЫТЬ 
СИЛЬНЫМ

ТРЕВОЖНОСТЬ

             НРАВИТЬСЯ
ДРУГИМ

ДОМИНИРУЮЩАЯ УСТАНОВКА КАКОЕ ОТНОШЕНИЕ НУЖНО СФОРМИРОВАТЬ

ИЗМЕНЕНИЕ ПОВЕДЕНИЯ

•  КАК ЭТО СКАЗЫВАЕТСЯ НА БИЗНЕС-
РЕЗУЛЬТАТАХ? НА ВАШЕЙ КАРЬЕРЕ, 
ДОСТИЖЕНИИ ВАШИХ ЦЕЛЕЙ?

•  ПОЧЕМУ ВЫ ТАК ДЕЙСТВУЕТЕ, ИЗ КАКИХ 
ПОБУЖДЕНИЙ? 

•  ЧТО ИМЕННО ВЫ ДЕЛАЕТЕ?

•  КАКОЙ ЭФФЕКТ ЭТО ОКАЗЫВАЕТ НА ВАС  
И НА ДРУГИХ, НА ВАШИ ОТНОШЕНИЯ?  
КАК ВЫ И ДРУГИЕ ЧУВСТВУЕТЕ СЕБЯ В ИТОГЕ? 

ATTITUDE_УСТАНОВКА

BEHAVIOR_ПОВЕДЕНИЕ

IMPACT_ОТНОШЕНИЯ

         RESULT_ РЕЗУЛЬТАТ

ЗАПИШИТЕ В ОДНОМ СТОЛБИКЕ ТАБЛИЦЫ, КАК ЕСТЬ СЕЙЧАС,  
А В ДРУГОМ — КАК ВЫ ХОТИТЕ, ЧТОБЫ БЫЛО

РАССЛАБЛЕНИЕ И ФИЗИЧЕСКИЕ  НАГРУЗКИ

•  «НАБЛЮДАТЕЛЬ» (ПРЕДСТАВИТЬ, ЧТО ВЫ 
НАБЛЮДАЕТЕ ЗА СИТУАЦИЕЙ СО СТОРОНЫ)

•  «КУПОЛ»: ИНФОРМАЦИЯ ПРОХОДИТ, А ЭМОЦИИ 
ДРУГИХ — НЕТ

•  «СТРЕЛОУЛОВИТЕЛЬ», «МИМО МЕНЯ» — НЕГАТИВ 
ДРУГИХ МЫСЛЕННО ПЕРЕНАПРАВЛЯЕТСЯ В СТОРОНУ

•  ВЫДОХ ЧЕРЕЗ СЖАТЫЕ ГУБЫ, ГЛУБОКИЙ ВЫДОХ
•  НАПРЯЧЬ И РАССЛАБИТЬ ВСЕ МЫШЦЫ ТЕЛА И ЛИЦА
•  МАССАЖ МОЧЕК УШЕЙ И КОНЧИКОВ ПАЛЬЦЕВ. 

МАССАЖИ И ВОДНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ

•  СПОРТ БЕЗ ПЕРЕГРУЗОК, ХОДЬБА, ПРОГУЛКИ, БЕГ, 
ТАНЦЫ

•  ЗАНЯТИЯ НА ЗЕМЛЕ (ДАЧА)

•  ХОББИ, ТВОРЧЕСТВО, НАУКА, КУЛЬТУРА,  
ИССЛЕДОВАНИЯ, ВОЛОНТЕРСТВО, ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 
В ОБЛАСТИ ВЫСОКОЙ КОМПЕТЕНТНОСТИ

ТЕХНИКИ 
РЕЛАКСАЦИИ

ФИЗ. НАГРУЗКИ

ТВОРЧЕСТВО

             ПСИХОТЕХНИКИ

ИЗМЕНЕНИЕ ОТНОШЕНИЙ

•  ПРИМИТЕ СЕБЯ И ДРУГИХ ТАКИМИ, КАКИМИ ВЫ 
ЯВЛЯЕТЕСЬ НА ДАННЫЙ МОМЕНТ (ОТСУТСТВИЕ 
ВНУТРЕННЕЙ ПРЕТЕНЗИИ)

•  НАЧНИТЕ С СЕБЯ. СДЕЛАЙТЕ ПЕРВЫЙ ШАГ
•  ИЗМЕНИТЕ СВОЙ ОБРАЗ МЫСЛЕЙ, ОТНОШЕНИЕ 

И ПОВЕДЕНИЕ В АДРЕС ДРУГИХ, И СИТУАЦИЯ 
ИЗМЕНИТСЯ. РОЛЕВАЯ МОДЕЛЬ: НАЧНИТЕ ДЕЛАТЬ 
ТО, ЧТО ВЫ ХОТИТЕ, ЧТОБЫ ДРУГИЕ ДЕЛАЛИ ПО 
ОТНОШЕНИЮ К ВАМ

•  ИЗМЕНЯЯ СВОЕ СОСТОЯНИЕ, ВЫ ВЛИЯЕТЕ НА 
СОСТОЯНИЕ ДРУГИХ

•   ПОЭТОМУ НАС РАЗДРАЖАЕТ В ДРУГИХ ТО, ЧТО МЫ 
ХОТИМ ИЗМЕНИТЬ В СЕБЕ ИЛИ ЧЕГО МЫ СЕБЕ 
НЕ ПОЗВОЛЯЕМ. И МЫ ЦЕНИМ В ДРУГИХ ТО, 
ЧТО НАМ НРАВИТСЯ В СЕБЕ

•   ЧЕЛОВЕК ЯВЛЯЕТСЯ ИСТОЧНИКОМ 
ЭЛЕКТРОМАГНИТНОГО ИЗЛУЧЕНИЯ

•  ВОЛНЫ СО СХОЖЕЙ ФАЗОЙ 
НАКЛАДЫВАЮТСЯ И УСИЛИВАЮТ ДРУГ ДРУГА, 
А С ПРОТИВОПОЛОЖНОЙ — НЕЙТРАЛИЗУЮТ

ЗЕРКАЛО

ВОЛНЫ

ВЛИЯНИЕ

ТЕОРИЯ ЗЕРКАЛА


