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Цель заказчика:
Создать интерактивный курс по восстановлению эмоционального баланса сотрудников.
Задачи:
1. Познакомить сотрудников с типовыми стрессовыми ситуациями, возникающими в процессе работы;
2. Научить сотрудников правильно вести себя в состоянии стресса.
Темы курса:
· Введение
· Стресс в современной организации
· Проявление стресса в деятельности сотрудника
· Способы преодоления стресса
· Тестирование
Для кого этот курс:
Обучение будет полезно всем, кто сталкивается со стрессовыми ситуациями на работе и в жизни. 

Особенности курса:
1. Есть расслабляющая музыка
2. Видео с дыхательными упражнениями
3. Тест на определение уровня стресса
4. Удобно изучать на мобильном устройстве. 
Время прохождения: 75 минут
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[image: ][image: ]
[image: ][image: ]

[image: ][image: ]
[image: ][image: ]
[image: ][image: ]
[image: ][image: ]
[image: ]

8

image3.png
=== CTpecc B cOBPeMeHHOI OpraHusauum

== U0 BbI3bIBAET CTPECC?
P s
SMouuoHanbHoe ®dusnyeckoe
BO3geNcTene BO3aeNcTBMNe

CTtpecc

- COCTOSIHWE MOBbILLIEHHOTO
HEePBHOIO HaMNPsXXeHUs B
OTBET Ha KaKoe-To CUJIbHOE
BO3AeNCTBUE.

Xumunueckoe
BO3AeNCTBUe





image4.png
@====  posiBNeHus cTpecca
—

o
JepeBo cTpecca
—
J— CTBON AepeBa cTpecca
- 3TO HampshKeHne
ncF"rme'-::acZM (ncuxonoruyeckoe u
P! hunsnonornyeckoe)
Mnoabl - 60ne3HK, KopHu -
K KOTOPbIM npuynHa
NPUBOAUT CTPEecC cTpecca

_

Q0O





image5.png
@====  posiBNeHus cTpecca
—

BHelLHWe Npu3Hakn
nposdaBAeHnsa cTpecca

‘V»

2. MNoBbILLAaeTCq CBePTbIBAEMOCTb
KpOBU

00O





image6.png
@===  Cnoco6bl NpeofosieHns cTpecca

= MpuuuHbI cTpecca

«YnpaBrisieMbiii CTPecc Hecet B cebe
apOMaT 1 BKYC XKU3HI»

laHc Cenbe

KoHTponu-
pyemble

Boob6pa-
»KaeMmble

QO




image7.png
=
Cnoco6bl NnpeofoeHus crpecca

AHTUCTPECC KONleco

"»

Kaxkgplt papnyc o603HayYaeT ofuH 13
BaXHbIX aCMeKTOB Ballen XKNU3HW -
Kapbepa, CeMbs, 3poposbe, OTAbIX U
T.A.

MpocTpaHcTBO
BOKpPYr

CeBo6opHoe
BpeMms

AeHbru

Kapbepa

00O




image8.png
=== CTpecc B cOBPeMeHHOI OpraHusauum

=== Bopbba co cTpeccom

_‘v>

AKTWBHas
ConpoTtuBneHve AeATenbHOCTb
BVSIHUIO B YCIOBUSX
Kpusmnca Kpusnca

Kpusuc ) - ———— ->
MO@MJ‘IMEELMQ\
NcToweHme,
| Aenpeccus
\
Crpecc, Touka \
pacTepsaHHOCTb “HeBo3BpaTa’y
L
KoHewy,




image9.png
=== CTpecc B cOBPeMeHHOI OpraHusauum

=== BocnpwusiTue cTpecca

«CTpecc - 310 He To, YTo ¢ Bamu
CJIYYMIIOCh, @ TO, KaK Bbl 3TO
BOCMPUHUMAETE»

[aHc Cenbe, "oTew” Teopun cTpecca





image10.png
=
Cnoco6bl NnpeofoeHus crpecca
e

AyYTOreHHasa TPeHUpPOoBKa
.o

3TO MbICNIEHHOE YTPaBeHe CBOUM
CO3HaHWeM, KOTopoe No3BoNAeT
PYKOBOAWTH BOOGPAKEHMEM,
CHUMaTb CTPECC U yUnT o6UTb
cebs.

MpocnyluanTe NpuMep ayToOreHHon
TPEHVMPOBKM: (HAXKMUTE Ha 3HAYOK
play).

LnnTesibHOCTs TPEHUPOBKU 35 MUHYT,
103TOMY HalauTe CrIOKOKHOe MecTo A/sl

NP OCYLUNBaHNS U 3aKiMUTe y06HOoe
10/10)KeHme.

|

Q- ©




image11.png
@===  Cnoco6bl NpeofosieHns cTpecca

== PedpelMUHr

«Ecnm Bam He HpaBUTCSI peasibHOCTb -
U3MEHUTE ee...»

Puuapp BaHonep

PecdpedMUHr - 3TO

K CUTYyaLun C MOMOLLbIO
Mo3nTUBHOIO NepedopMyInpo-
BaHUs.





image12.png
@===  Cnoco6bl NpeofosieHns cTpecca

MbIleyHasa penakcaums no

AK0B6COHY

YnpaxHeHue 1

1. CappTte noypo6Hee Ha CcTyn,
OTKMHbTE Mieyu.

2. TlogHUMUTe PYyKU BBEPX TaK,
4TOObI IOKTU CMOTPENY B MOJI.

3. CUNbHO COXMUTE KyJlaku 1
[ePXNTE UX MaKCUManbHO
HMAPS»KEHHbIMU cekyHA 10-15.

4. Paccnabbrecs.

5. Pyku paccnabneHbl, MbillLbl
OTAbIXatoT.





image13.png
@===  Cnoco6bl NpeofosieHns cTpecca

MpodunnakTnka cTpeccos

v )

a raMMa 3MOLMI y YenoBeka
CTPOWTCS U3 LIECTU CTaHAAPTHBIX
MacoK: yAVBIEHIe, CTPaX, 310CTh,
oTBpallieHune, nevasb, PafoCTb.
CuMTaeTCH, UTO C MOMOLLBIO ITUX
MacoK MOXHO 3achMKCUMPOBaTh Ha
nvue 700 pasinyHbIX
3IMOLMOHAbHBIX OTTEHKOB.

133333
geeeee

geeeee
Q- ©





image14.png
Tect - vlp

YKkaxute nocneacrtesus cTpecca ansa

HepBHOﬁ CUCTEMBI.

Bb/ﬁepl/lTe HEeCKOJ/IbKO BapUaHTOB OTBETOB
Fny6okas fgenpeccus
HapylweHune cHa
ApTepuanbHas runepToHns

NHdapKT

NHCynbT

HapyLueHve cepaeyHoro
put™Ma

MosiBNeHne aMOLNOHaTbHOM
HecTabunpHOCTHN





image1.png
Pabota B

CTpeccoBbIX
cCUTyaumnax

BBefieHue





image2.png
= BBepeHue

=== EcTb 1y Bac cTpecc?

MpucnylwanTech K cebe 1 OTBETbTE Ha
cnepyolmne 4 Bonpoca:

« Bbl 3a6bInK, KOTAa PafoBannCh Un
OT AyLUM CMESNIUCh NocAeaHnn pas?

Bac npecnepyeT NoCTosiHHas
YCTaNnoCThb, yYaCTUANCH BCMbILLKM
pasppaxkeHus unn, HA06opPoT,
VCMbITbIBaETE MOJIHOE
paBHOOyLLINE?

Y Bac ctana 605eTb rosioBa, MHOrga
ObIBalOT HEMOHATHbIE 601U B Tene,
Bbl C HEOXOTOWN BCTAEeTE MO yTPaM?

Y Bac 4acTo 6bIBaeT njaoxoe
HaCTPOEHVe, ynafok cun 6e3 aBHbIX
Ha TO MPUYUH?

Ecnu xoTa 6bl Ha 0AMH BOMPOC Bl
OTBETWIN YTBEPANTENBbHO, TO 3TOT
Kypc ons Bac.

00





