
Преподаватель психологии: 
Жукова Лариса Валерьевна

1

Московский областной медицинский колледж 

Профилактика 
стресса



2

• Синдром хронической усталости

• Тайм-менеджмент как способ профилактики 

• Портрет дня

• Анализ рабочего времени

• Анализ личного времени

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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Синдром хронической усталости –

постоянное чувство усталости и 

переутомления, упадок сил, не 

проходящий даже после длительного 

отдыха. 

Симптомы 

• снижение памяти и ухудшение 

внимания,

• воспалённые лимфатические узлы,

• необъяснимая мышечная боль,

• боль в суставах,

• сильные головные боли,

• проблемы со сном,

• чрезвычайное изнеможение, 

которое длится более 24 ч. после 

обычного рабочего дня.

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• Синдром на фоне хронического стресса, ведущий к истощению 

эмоциональных, энергетических и личностных ресурсов в результате 

хронического стресса на работе. 

• Возникает в результате 

внутреннего накапливания 

отрицательных эмоций без 

соответствующей «разрядки»

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• Интенсивное общение.

• Нечеткая организация и планирование труда.

• Режим постоянного внешнего и внутреннего контроля.

• Конфликтность в системах: «руководитель-подчиненный», 

«коллега-коллега».

• Психологически сложный контингент лиц в общении.

• Повышенная ответственность.

• Ненормированный график труда.

• Информационная перегрузка.

Внешние

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• Интенсивное эмоциональное переживание 

обстоятельств профессиональной деятельности.

• Необходимость сдерживать эмоции.

• Слабая мотивация развития в профессиональной 

деятельности.

• Особенности темперамента и характера.

• Нравственные дефекты и дезориентация в 

личности специалиста.

Внутренние

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/


ДОБАВИТЬ НИЖНИЙ КОЛОНТИТУЛ 7

Вопросы
Очень 

часто
Часто Иногда Редко Никогда

1. К концу рабочего дня я постоянно 

чувствую сильную усталость

4 

балла

3 

балла

2

балла

1 

балл

0 

баллов

2. К концу рабочего дня я чувствую 

эмоциональное и физическое истощение

4 

балла

3 

балла

2

балла

1 

балл

0 

баллов

3. К концу рабочего дня я чувствую 

неосознанное беспокойство 

4 

балла

3 

балла

2

балла

1 

балл

0 

баллов

4. К концу рабочего дня я чувствую 

повышенную тревожность

4 

балла

3 

балла

2

балла

1 

балл

0 

баллов

5. К концу рабочего дня я чувствую 

нервное напряжение

4 

балла

3 

балла

2

балла

1 

балл

0 

баллов

6. Когда я прихожу с работы у меня не 

хватает сил на домашние дела

4 

балла

3 

балла

2

балла

1 

балл

0 

баллов

7. После работы дома я очень 

раздражительна

4 

балла

3 

балла

2

балла

1 

балл

0 

баллов

8. Я долго не могу заснуть, из-за 

переживаний, связанных с работой

4 

балла

3 

балла

2

балла

1 

балл

0 

баллов

9. Я тяжело просыпаюсь с утра на 

работу

4 

балла

3 

балла

2

балла

1 

балл

0 

баллов

10. Моя работа оказывает негативное 

воздействие на мое здоровье

4 

балла

3 

балла

2

балла

1 

балл

0 

баллов

Общая сумма баллов

Оценка результатов: 

• суммарный показатель до 10 

баллов – низкий показатель 

эмоционального выгорания, 

нормальный уровень стресса; 

• суммарный показатель от 11 до 

20 – средний показатель 

эмоционального выгорания, 

необходима психологическая 

разгрузка;

• суммарный показатель от 21 и 

более баллов – высокий 

показатель эмоционального 

выгорания, необходим 

длительный отдых.

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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Тайм-менеджмент

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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Жукова Л.В. psylaser.ru
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Жукова Л.В. psylaser.ru
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«Тайм-менеджмент – это наука и искусство легко и 

непринуждённо идти по жизни»
Стив Прентис

• Тайм-менеджмент – управление временем – это 

технология организации времени и повышения 

эффективности его использования.

• Это стиль жизни и философия ценности времени в 

быстром потоке информации и постоянно меняющемся 

мире.

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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1. Мой возраст

2. Средняя продолжительность жизни (приблизительно) 74 года

3. Мой капитал времени в годах («2» минус «1»)

4. Мой капитал времени в сутках («3» умножить на 365 дней)

5. Количество необходимых часов на сон в сутки

6. Количество активных часов в сутках (24 часа минус «5»)

7. Мой капитал времени в часах («4» умножить на «6»)

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• Если мы потеряем 1000 рублей, то сможем их заработать, а если мы потеряем 10-20 
часов, то потерю не восполним никогда

Тайм-менеджмент поможет:

• Добиться увеличения производительности и 

результативности труда

• Снизить психическое и физическое 

напряжение

• Добиться равновесия между работой и 

досугом

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• Составьте список дел своего обычного рабочего дня с 

утра до вечера. 

За основу возьмите ваш реальный, завтрашний день, но вполне 

допустимо, если вы вспомните и ваш обычный, уже прошедший 

день.

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• Условие: на составление списка – 7 минут. Вам нужно 

написать список дел, из которых будет состоять ваш 

день, включая и рабочее, и личное время. 

Указывайте только название дела. 

Например: «Готовка завтрака», «Поездка на автобусе», 

«Обед». Или: «Составление плана дня», «Телевизор», 

«Семинар». 

• Длительность дела определим от 3 до 30 минут.

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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Чтобы подвести первые итоги, подсчитайте количество пунктов –

сколько дел вы выписали.

• Меньше 10 – наверное, вы не постарались. Потому что вы же не бездельник, 

да?

• 11–15 – неплохо для начала. Наверное, вы писали только самое главное и не 

детализировали.

• 16–20 – хорошо: неплохая детализация, вы видите свой день достаточно 

подробно.

• 21–25 – отлично, сильный результат!

• 26–30 – супер! Вы можете собой гордиться! Позитивный настрой. 

Жукова Л.В.

psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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Легкое вспоминание дел обычно связано с позитивным 

жизненным и деловым настроем.

Любимые и внутренне близкие дела обычно 

вспоминаются первыми, по крайней мере – быстрее. 

Дела, которые не хочется делать, вспоминаются в 

последнюю очередь: о них не хочется думать.

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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1. Утро до работы 2. Работа до обеда

3. Работа после обеда 4. Вечер после работы

Чтобы точнее 

проанализировать 

особенности своей 

работы в течение 

дня, разделите 

день на четыре 

условные части:

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/


Провалы в памяти и трудности во вспоминании обычно 

свидетельствуют об усталости, о делах, с которыми не 

справляешься. 

Этим делам не придают важного значения, эту работу обычно 

не любят.

19

Хорошее вспоминание говорит об освоенности этого отрезка 

времени и дел. 

Это могут быть любимые дела, те дела, которым мы придаем 

наибольшее значение, с которыми успешнее всего справляемся.

Жукова Л.В.

psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• Если свои дела определяете вы, вы можете их 

запланировать и составить их список, вы можете 

знать их заранее.

• Более крепкая память у более ответственных людей. 

Даже если список дел «дается сверху», то 

ответственный человек делает их своими, выполняет 

их как то, что планирует он сам, добиваясь 

результата. 

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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БЕСПОРЯДОК В ШКАФУ

• Ограниченный объем свободного места.

• Шкаф доверху набит вещами, для размещения 
которых постоянно не хватает места.

• Вещи неразборчиво и беспорядочно втискиваются в 
любое свободное место.

• Беспорядочное расположение вещей мешает вам 
увидеть и оценить содержимое.

• Неэффективное использование шкафа как средства 
для организации вещей в пространстве.

БЕСПОРЯДОК В РАСПИСАНИИ

• Ограниченное рабочее время.

• График перегружен задачами, на выполнение 
которых постоянно не хватает времени.

• Дела неразборчиво и беспорядочно выполняются в 
любой свободный промежуток времени.

• Беспорядочное расположение задач мешает вам 
увидеть и оценить то, что вы должны делать.

• Неэффективное использование расписания как 
средства для организации рабочего времени.

Жукова Л.В.

psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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Что бы вы ни приводили в порядок — шкаф, кухню, офис или график 

рабочего дня — разработка  долгосрочной системы организации и 

планирования всегда состоит из трех шагов: 

АНАЛИЗ – ПЛАНИРОВАНИЕ – ДЕЙСТВИЕ 

Жукова Л.В.

psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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Жукова Л.В.

psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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Жукова Л.В.

psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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Дела Сервис Пустота

Собственно продуктивная 

деятельность, которая 

будет кем-то оценена и 

оплачена.

От этого вперед не 

продвигаемся, нам за это 

никто не заплатит, но без 

этого нельзя двигаться 

дальше.

Время провели, а результат – ноль. На деловом 

языке такие дела иногда называют 

Времяпожирателями или Времяпоглотителями.

Выполнил заказ, 

обслужил клиента, 

провела урок, завершил 

переговоры,

оформил документы…

Составили план дня. 

Поговорили с коллегой, 

обидевшейся на шефа, 

привели ее в чувство. 

Решили вопрос с пожарной 

инспекцией. Размялись, 

сделали зарядку, 

восстановили затекшие 

спину и ноги. Еще раз 

пересчитали деньги. Убрали 

лишние вещи со стола.

Неконструктивные переговоры, чрезмерно 

разросшиеся совещания. Чаще это 

компьютерные игры в рабочее время, 

путешествия по бескрайним просторам 

Интернета, затянувшиеся перекуры, 

неторопливые и веселые беседы за очередной

чашечкой кофе – все, чем вы успешно 

отвлекаете себя от работы. 

Кстати, вы не забыли записать это в делах 

вчерашнего дня? 

Критерий помните? – более 3 минут…



26

Дела
70%

Сервис
20%

Пустота
10%

1 ВАРИАНТ

Дела
50%

Сервис
30%

Пустота
20%

2 ВАРИАНТ

Если у вас получилось примерно такое распределение,

то вы молодец, поаплодируйте себе.

Если ваши результаты ближе ко второму 

варианту, то вам есть над чем поработать 

Жукова Л.В.

psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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срочные и 
важные дела

важные дела, 
не 

являющиеся 
срочными

срочные и не 
очень важные 

дела 

несрочные и 
неважные 

дела

В идеале – этот блок 

должен быть пустым.

Важно не допускать 

аврала

Суета, мелкие бытовые

проблемы, решение 

которых можно

перепоручить другим

Основной 

перспективный 

рабочий блок. 

Он требует максимум 

усилий

Занятия без пользы –
ненужные разговоры, 

блуждание 
в соцсетях и т.п. 

В идеале – не тратить 
время на 

«пожирателей времени»

Жукова Л.В.

psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• 1 критические ситуации, проекты с «горящим» сроком – важные и срочные –

выполнять без промедления! 

• 2 стратегическое планирование в работе, личностное развитие – важные и 

несрочные – необходимо установить временные рамки, распределить 

задачи, заранее подготовить материалы для выполнения.

• 3 спонтанные просьбы или поручения «сделать что-то сейчас и быстро», не 

относящиеся к непосредственным обязанностям – неважные и срочные – от 

таких просьб следует отказываться или перепоручать .

• 4 мелочи, отнимающие время – перекуры, пустые разговоры, «болтовня» по 

телефону, просмотр сериалов, игры  и др. поглотители времени – неважные и 

несрочные – надо стремиться устранить такие дела из своей жизни 

навсегда.
Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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1. Плохое планирование дня

2. Личная неорганизованность. Заваленный стол.

3. Отсутствие приоритетов

4. Незапланированные посетители (гости)

5. Отрывающие от дел телефонные звонки

6. Отвлечения (шум, телевизор, интернет)

7. Затяжные совещания

8. Болтовня на частные темы. Перекуры

9. Длительные ожидания. Пробки. Очереди

10. Излишняя коммуникабельность

11. Откладывание на потом

12. Неумение сказать нет
Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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1. Перенос во времени: я сейчас занят, давай через полчаса.

2. Приоритеты: у меня сейчас важная задача.

3. У меня другие планы.

4. Ссылка на ценности: я не разделяю такие интересы, у меня 

другие ценности.

5. Некомпетентность: это не входит в сферу моей компетенции, я 

в этом ничего не понимаю

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• Упражнение «Распределение 

времени» 

• Закрасьте цветными карандашами 

сектора диаграммы в соответствии с 

затратами своего времени.

• Циферблат отражает время суток.

• Что Вы обычно делаете в течение 

одного дня? 

• Для примера лучше взять не 

рабочий/учебный, а выходной день.

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• 1. отношения и семья___________ часов 

• 2. здоровье и спорт___________ часов 

• 3. деньги___________ часов 

• 4. учеба, карьера___________ часов 

• 5. личностный рост___________ часов 

• 6. друзья и окружение___________ часов 

• 7. яркость жизни___________ часов 

• 8. духовный рост и творчество___________ часов 

• Итого = 24 часа 

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• Бодрое утро – раннее утро.

• Проснулись – не валяться, а вставать 
и начинать день – начинать жить.

• Встали – сразу умылись. Это помогает 
взбодриться.

• Физическая активность на выбор: 
зарядка, танец, йога

• Перед работой по дороге займите себя 
лицевой гимнастикой. 

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• Душ после работы – смыть усталость дня!

• Переодеться в уютную домашнюю одежду.

• Прием пищи до 20:00. Не переедать! 

• Обязательно легкая прогулка перед сном или 

любая другая приятная физическая активность.

• В 22:00 можно принять расслабляющую 

ванну.

• Сон не позже 23:00. За три часа до сна нужно 

отказаться от просмотра телевизора, 

компьютера, соцсетей и т.п.

Правильный вечер

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• «Лягушка» - это противное дело, которое больше 

всего хочется отложить

• Какие дела вы постоянно откладываете?
✓Разобрать кладовку.

✓Починить ручку на двери.

✓Посетить врача, например стоматолога. 

• Обязательно планируйте одну лягушку в день –

выполняйте хотя бы одно неприятное дело.

• Так вы не допустите накопления этих дел и разовьете 

свою волю

• Когда выполните неприятное дело, обязательно 

похвалите себя за мужество!

Лягушка

Жукова Л.В. psylaser.ru

https://psylaser.ru/
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• Зачистка – это убирание мелочей, 
которые раз за разом отвлекают 
внимание.

• Отклеился край обоев – найдите время и 
обязательно подклейте.

• Вещь лежит не на той полке – положите 
ее на свое место.

• Можно использовать по 5 минут в час для 
наведения порядка в мелочах – все равно 
нужно встать и отвлечься.Зачистка

Жукова Л.В. psylaser.ru
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Что может быть подвигом?

• Решение: «Всю неделю буду обливаться 

холодной водой!» Безумству храбрых поем мы 

песню!

• Лечь вовремя? Это только кажется простым 

делом…

• Может быть, вашим подвигом будет то, что вы 

начнете бегать. 

• Запретить себе ужин после 20:00… 

• Отказаться от компьютерных игр…

Жукова Л.В. psylaser.ru
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Напряжение и расслабление разных групп 

мышц

• Лицо

• Плечи

• Руки

• Грудь

• Живот

• Ноги

Делаем физические упражнения для снятия 

напряжения и зажимов

Жукова Л.В. psylaser.ru
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• Анализ прожитого дня поможет грамотно спланировать 

другие дни:

• Какие знания и опыт я сегодня получил?

• Что придумал сам, что толкового услышал от других? 

• Где мне это пригодится?

• Какие были ошибки, какие выводы я сделал, где и как 

смогу это использовать?

• Что я сделал для близких и родных?

• Как я чувствовал себя, что я сделал сегодня для своего 

здоровья, поддержания нормальной формы?

• Какие были цели моего сегодняшнего дня, как и чем я сегодня 

приближал себя к цели?

Как прошел день

Жукова Л.В. psylaser.ru
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• Проведите сплошной учет вашего времени в 

течение 2-3 недель

• Выделите наиболее сильные ваши качества, 

которые помогают вам выполнять свою работу 

более эффективно

• Планируйте наполнение транспортного 

времени

• Имейте сценарии на случай технических форс-

мажоров

Жукова Л.В. psylaser.ru
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1. Читайте или слушайте аудиокниги

2. Отдыхайте

3. Выбирайте нестандартные маршруты

4. Составляйте планы и списки дел

5. Рисуйте

6. Учитесь

7. Обдумывайте конкретный список 

вопросов

8. Делайте исходящие звонки
Жукова Л.В. psylaser.ru
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• Арт-терапия – это специальная форма 
психологической помощи, которая базируется на 
искусстве, творческой и изобразительной 
деятельности. 

• Главная цель – достичь гармонии через 
творческое самовыражение.

Жукова Л.В. psylaser.ru
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• Устал – рисуй цветы

• Злой – рисуй линии

• Грустно – рисуй радугу

• При возмущении – рви бумагу

• Для расслабления – рисуй узоры

• При отчаянии – рисуй дороги

• Для восстановления – рисуй пейзажи

• Для поиска оптимума – рисуй волны и круги
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1. Сделайте отдых в течение рабочего дня 

ритмичным. Как правило, оптимальный режим 

– примерно 5 минут отдыха через каждый час. 

2. Обеспечивайте максимальное переключение 

– выйти из кабинета, пройтись по улице, сделать 

небольшую зарядку и пр.

3. Используйте «творческую лень»

4. Повысьте эффективность сна 

5. Выделяйте время на «переживание момента»

Жукова Л.В.
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Творческая лень – это сознательный отдых, 

когда человек ставит себе задачу отключиться от 

всех дел, хотя 5 минут ни о чем не думать, 

разгрузится.

Человек получает от этого радость удовольствие. 

Эта полезная лень, она приводит к появлению 

новых интересный идей. 

Жукова Л.В. psylaser.ru
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Запах свежего теплого хлеба у пекарни Запах новогодних мандаринов

Жукова Л.В.
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Ходить босиком по утренней летней траве Пинать листья в осеннем парке

Жукова Л.В.
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Смотреть на огонь в камине
Прийти в гости на пирожки

Жукова Л.В.
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Любоваться закатом… …Или рассветом

Жукова Л.В.

psylaser.ru
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Человек находит время 

для всего, что он 

действительно хочет. 

Ф.М. Достоевский
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Творческих успехов!
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