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1. Загальне уявлення про емоції

Емоція - це тимчасове, миттєве переживання будь-якого

постійного відчуття.

Емоції –
це відповідні реакції організму на зовнішні

та внутрішні подразники, у яких
проявляється позитивне або негативне

ставлення людини
до навколишнього світу



2. Класифікація емоцій

1) стенічні - збуджуючі (радість, наснага);

2) астенічні – ослаблюючі (страх, туга, печаль);

3) короткострокові (гнів, переляк);

4) тривалі (настрої, стани);

5) «чисті емоції» - почуття, афекти, пристрасті, стреси;

6) позитивні і негативні



2. Класифікація емоцій. «Чисті емоції»  

Настрої - тривалі і відносно стійкі емоційні стани, що
відрізняються невисокою інтенсивністю і складові загальний
емоційний фон для поведінки людини

Ейфорія - радісний, піднесений настрій, що супроводжується
відчуттям щастя і захоплення; в стані ейфорії у людини може
знижуватися критика до неприємних, шкідливим явищам і впливів.

Фрустрація - конфліктний емоційний стан, що виникає в
ситуації, що втраченої надії, появи непереборного перешкоди в ході
діяльності, при неможливості (реальної чи уявної) задовольнити ті чи
інші потреби.



2. Класифікація емоцій. «Чисті емоції»  

Дисфорія - настрій, протилежний ейфорії; похмурий, пригнічений стан, 

при якому людину не радують навіть зазвичайні привабливі для неї речі і події.

Афект - короткочасний, інтенсивний конфліктний емоційний стан, що

супроводжується частковою або повною втратою самоконтролю.

Стрес – конфліктний емоційний стан, що відбиває універсальну адаптаційну

реакцію організму на сильнодіючі несприятливі фактори і (стресори).

Дистрес Евстрес



3. Емоційний стан

Класи емоційних явищ:
1) емоційний фон (емоційний стан) 
відображає загальне глобальне ставлення
людини до навколишньої ситуації, до себе 
самого і пов'язане з його особистісними
характеристиками;

2) емоційне реагування - короткочасна
емоційна відповідь на той чи інший вплив, який
має ситуаційний характер.



+





10



Перевірте себе на наявність стресу. Подивіться уважно на малюнки. 
Як по-вашому, вони рухаються? Чи малюнки абсолютно статичні?





Тест визначає рівень стресу, з яким може впоратися доросла
людина.

Чим повільніше рухаються елементи малюнка, тим краще Ви
здатні контролювати стрес.

За допомогою цих малюнків були протестовані деякі
підозрювані в злочинах. Вони бачили шалене обертання
елементів малюнків. А от люди старшого віку і діти бачать
малюнки статичними. Врахуйте, на жодному з цих малюнків
немає анімації (рухомих елементів). Вони абсолютно статичні.













4. Емоційне вигорання



4. Емоційне вигорання



4. Емоційне вигорання. Основні ознаки



4. Емоційне вигорання. Лікування

1. Організаційний рівень включає в себе 

поліпшення умов праці працівника.

2. Міжособистісний рівень стосується оптимізації

соціально-психологічного клімату в колективі.

3. Індивідуальний рівень має на увазі лікування

розвинулися у працівника захворювань, а також корекцію його власних
реакцій на робочу обстановку (за допомогою психологічного
консультування і різних методів психотерапії).



4. Емоційне вигорання. Профілактика

1. Визначити для себе короткострокові і довгострокові цілі розвитку
2. «Тайм-аути» в роботі
3. Саморегуляція (дихальна гімнастика, різні прийоми релаксації, аутогенне
тренування).
4. Самовдосконалення і професійний розвиток
5. Усунення непотрібної конкуренції з колегами
6. Емоційне, неофіційне спілкування з колегами
7. Підтримка гарної фізичної форми
8. Зменшення конфлікних ситуацій
9. Виробка вміння розподіляти в часі власні виробничі
навантаження; періодично переключатися з одного виду діяльності на інший.
10. Не відмовлятися від чужої допомоги; долати сором'язливість, яка заважає
приймати сприяння від інших людей.
11. У радикальних випадках слід поміняти роботу і навіть сферу діяльності

Дауншифтінг



ДЯКУЮ ЗА 

УВАГУ!


