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Какие эмоции испытывают сотрудники в 
самоизоляции? 

 Страх - внутреннее состояние, обусловленное грозящим 
реальным или предполагаемым бедствием. 

 

 Апатия - состояние эмоционального истощения, противоположное 
эйфории, вызванное повышенным эмоциональным выбросом 
(позитивным или негативным) и его постепенным затуханием. 

 

 Агрессия - мотивированное деструктивное поведение, 
противоречащее нормам сосуществования людей, наносящее вред 
объектам нападения, приносящее физический, моральный ущерб 
людям или вызывающее у них психологический дискомфорт. 







Симптомы эмоционального выгорания 

Физические   

 

Хроническая, постоянная усталость; 

 слабость и вялость в мышцах;  

 головные боли 

  снижение иммунитета;  

бессонница;  

усталость глаз, снижение зрения;  

боли в суставах и пояснице  



Симптомы эмоционального выгорания 

 Психоэмоциональные признаки:  

 

появляется безразличие к своей жизни и происходящим 
вокруг событиям;  

неуверенность в себе, снижение самооценки  

разочарование в окружающих  

потеря профессиональной мотивации; 

  вспыльчивость, раздражение и недовольство другими 
людьми 

  депрессия, постоянное плохое настроение, жизнь не 
удалась.  



Симптомы эмоционального выгорания 

 Социально-поведенческие признаки:  

 

желание убежать от всех или обида на всех, как следствие 
стремление к изоляции, минимум общения с окружающими  

уклонение от ответственности, неисполнение обязанностей, 
лень 

  обвинение окружающих в собственных бедах, обиды, 
раздражение 

  зависть, жалобы, что кому-то везѐт в жизни 

  жалобы на свою жизнь и на то, что приходится много 
работать;  

пессимизм, негатив видится во всѐм . 





Опросник «Экспресс-оценка 
выгорания» (В. Каппони, Т. Новак)  

 Экспресс оценка выгорания содержит 10 вопросов. На 

вопросы необходимо отвечать "да" или "нет". Инструкция к 

тесту: Тест предназначен для диагностики первых 

симптомов синдрома эмоционального выгорания. На 

следующие предложения отвечайте "да" или "нет". 

Количество положительных ответов подсчитайте. 





Обработка результатов:  

Уровень эмоционального выгорания оценивается в баллах.  

0-1 балл - низкие оценки. Синдром эмоционального 
выгорания вам не грозит. 

 2-6 баллов - средние оценки. Вам необходимо взять отпуск, 
отключиться от рабочих дел.  

7-9 баллов - высокие оценки. Пришло время решать: либо 
сменить работу, либо переменить стиль жизни.  

10 баллов - критические оценки. Положение весьма 
серьезное.  



Психогигиена в режиме самоизоляции 

Физиологические 
методы 

Психологические 
методы 

Физические 
методы 

Социальные 
методы 



Физиологические методы 

Обустройство рабочего места. 

Работа в положении сидя. 

Обсуждение с домашними графика 
работы. 

Перерыв в работе каждые 2 часа. 

Ограничение времени работы. 



Физические методы 

 Перед началом работы сделайте физические 
упражнения. 

 В процессе можно использовать  

 дыхательную гимнастику,  

 глазодвигательную гимнастику, 

 комплексы упражнений на снятия усталости, 
утомления и переутомления. 
 










