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Понятия 

• Самоуправление 

• Аутогенный менеджмент 

• Саморегуляция (психическая) 



Управлять собой – это умение… 

• правильно «разряжаться» 

• справляться со стрессами 

• полностью использовать свои личностные ресурсы 

(время, энергию,  навыки) 

Вудкок М., Фрэнсис Д. Раскрепощенный менеджер. Для руководителя-практика: 
Пер. с англ. М.: “Дело”, 1991. 



Аутогенный менеджмент – это… 
 

 

управление своим поведением, своими делами, 
привычками.  
 
Характерная черта аутогенного менеджмента – выбор 
приоритетов.  
 
Требует волевых усилий для деятельности и 
саморазвития. 
 

Творогова Н.Д. Психология управления. Лекции. М.: Гэотар-Медиа, 2008. 



Психическая саморегуляция – это… 
 
 
 
управление своим психоэмоциональным состоянием. 

 

Достигается путем воздействия человека на самого себя  

с помощью слов, мысленных образов, управления 

мышечным тонусом и дыханием. 

Психологическая помощь «Город». URL - http://www.gorod-
psy.ru/content/view/281/39/. (Дата обращения: 29.10.2015). 



Проблема 

Факторами, снижающими качество профессиональной 

деятельности старших медицинских сестер, являются: 

 

– дефицит психических и физических ресурсов,  

– дефицит коммуникативных умений, 

– дефицит рабочего времени. 

Спивак И.М., Бирюкова Е.Г. Повышение коммуникативной компетентности старших 
медицинских сестер как основа формирования здоровьесберегающей среды в 
педиатрическом стационаре. Педиатрическая фармакология. 2014, 11(2): 98-101. 



Самоуправление – это … 

1. регуляция своих эмоциональных состояний 

2. распределение личных ресурсов (времени, 

энергии,  навыков) 

САМО ОСОЗНАНИЕ 
КОНТРОЛЬ 
УПРАВЛЕНИЕ 



1. РЕГУЛЯЦИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ 
СОСТОЯНИЙ 

ЭМОЦИЯ переживание (энергия) 

экспрессия 

гормональный уровень 

Любая эмоция должна быть выражена! 

Энергия  Работа 



Вильгельм Райх – австрийский психоаналитик и 
мыслитель, основатель телесно-ориентированной 
психотерапии. 

1. Глаза. Защитный панцирь в области глаз 
проявляется в неподвижности лба и 
"пустом" выражении глаз.  

2. Рот. Оральный сегмент включает мышцы 
подбородка, горла и затылка.  

Этот сегмент удерживает эмоциональное 
выражение плача, крика, гнева, кусания, 
сосания, гримасничания.  

3. Шея. Этот сегмент включает глубокие 
мышцы шеи, язык. Защитный панцирь 
удерживает в основном гнев, крик и плач.  

«Оргонная энергия» 



4. Грудь. Грудной сегмент включает широкие  
мышцы груди, мышцы плеч, лопаток,  
всю грудную клетку и руки с кистями.  
Этот сегмент сдерживает смех,  
печаль, страстность.  
5. Диафрагма. Этот сегмент включает  
диафрагму, солнечное сплетение,  
различные внутренние органы, мышцы 
 нижних позвонков. Панцирь здесь  
удерживает в основном сильный гнев.  
6. Живот. Сегмент живота включает  
широкие мышцы живота и мышцы спины.  
Напряжение поясничных мышц связано  
со страхом нападения. Защитный панцирь  
на боках создает боязнь щекотки и связан  
с подавлением злости, неприязни.  
7. Таз. Последний сегмент включает все мышцы таза и нижних 
конечностей. Тазовый панцирь служит подавлению возбуждения, 
гнева, удовольствия.  



Упражнение 1: «СТОП-КАДР» 
 

«Замрите» в той позе, с тем выражением лица, которые у 
Вас есть в данный момент времени. Закройте глаза…  

Представьте, что Вы сидите на облаке в небе, свесив ножки, и глядите на себя 
со стороны. Вы видите себя таким (-ой), каким(-ой) сейчас Вас видят другие. 
Что Вы видите?  
 

Обратите внимание на положение Вашего тела. В какой позе Вы находитесь? 
Удобная ли это поза? Поменяйте её так, чтобы Вам было удобно! 
 

Посмотрите, какая мимика на Вашем лице? Что она выражает? Расслабьте 
мышцы лица. Сделайте выражение лица спокойным, доброжелательным. 
Мягко улыбнитесь. 
 

Не спеша откройте глаза, и улыбнитесь окружающим Вас людям. 
 

СПАСИБО! 

Цель: Развитие способности к осознанию и контролю своей 
мимики 



Теории эмоций: 

• ЭВОЛЮЦИОННАЯ ТЕОРИЯ Ч.ДАРВИНА  

•    «ПЕРИФЕРИЧЕСКАЯ» ТЕОРИЯ У.ДЖЕМСА И Г.ЛАНГЕ 

   переживание         экспрессия 

«…мы опечалены, потому что плачем; приведены в 
ярость, потому что бьём другого; боимся, потому что 
дрожим…» 

   экспрессия        переживание 



Способы выражения 
(отреагирования) эмоций: 

• Ситуативное. Разрядка эмоций осуществляется 
непосредственно в ситуации, которая их вызвала. Я-
высказывание, хлопнуть дверью, разбить тарелку, 
огрызнуться… 

 
 
 
 

• Перемещение. Разрядка эмоций направляется на 
объект менее опасный, чем тот, который вызвал эти 
эмоции. 

Экспрессия            Переживание 



  

 

ОБРАЗ ЖИЗНИ - 

ЗДОРОВЬЕ 

 

© И. Спивак 

 

ВЫПУСКАЯ ПАР, 
ДРУГИХ НЕ ШПАРЬ! 
 



Способы выражения 
(отреагирования) эмоций: 

•  Сублимация – психический процесс 
    преобразования и переключения энергии 
    аффективных влечений на цели социальной 
    деятельности и культурного творчества. 
    Рисование, музицирование, стихосложение, игры… 
 
•   Ведение дневника 

Экспрессия            Переживание 



Способы выражения 
(отреагирования) эмоций: 

•   Физическая активность. Труд, спорт. 
 
 

•   Визуализация. Воображение, просмотр зрелищ, 
    компьютерные игры… 
 
 
•   В ситуации общения. Ворчание, проговаривание… 

Экспрессия            Переживание 



Техники психической саморегуляции 

Упражнение 2: «Снять печать с лица» 

Цель: Овладение техникой расслабления мимических мышц 

Экспрессия            Переживание 



2. РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ЛИЧНЫХ 
РЕСУРСОВ (ВРЕМЕНИ) 

Умения: 

• расставлять приоритеты 

• делегировать задачи 

«Работа - это не антоним жизни, это часть жизни, 
причем значительная ее часть» 
 

Виктория Вирта, совладелец группы компаний Funaction 



СТРАТЕГИИ ТАЙМ-менеджмента 
 
• планирование 

распределение дел по дням и количеству времени, 
требуемого на решение каждой задачи,  
 
расставление приоритетов (маркируя задачи по 
важности и срочности цветом и/или буквами) 

срочные 

важные 

А 

С 

В 

D 

Принцип Эйзенхауэра 



СТРАТЕГИИ ТАЙМ-менеджмента 
 
• сведение всех ритуалов к минимуму (также, 

согласований и обсуждений) 
 

• многозадачность… - ? 
 

• параллельное выполнение нескольких функций (умств. 
и физич.) 
 

• личная постановка задач перед подчиненным 
(понимание, мотивация) 
 

• делегирование дел, которые не требуют 
непосредственного участия руководителя, подчиненным 
 



СТРАТЕГИИ ТАЙМ-менеджмента 
 
• учет принципа «80 на 20» (правило Парето) 

20% действий = 80% результата 80% действий = 20% результата 
20% пациентов = 80% прибыли 80% пациентов = 20% прибыли 
 

• своевременное прекращение микро-менеджмента 
(нужно потратить время на каждого и "настроить" его 
именно на это отделение, этого пациента, работу в этом 
коллективе, но…) 
 

• умение отдыхать (создание и воплощение сценариев на 
отдых "на 1 минуту", "на 5 минут", "на полчаса", "на час", 
"на вечер", "на выходные" и т.д.) 
 

• освобождение от перфекционизма (не муссировать 
неудачи сегодняшнего дня) 



Specific – цель должна быть конкретной, т.е. при её постановке вы должны 
обязательно отчётливо представлять себе результат, которого желаете достичь.  

 

Measurable – цель должна быть измеримой, т.е. вы должны представлять 
желаемый результат в количественном эквиваленте.  

 

Attainable – цель должна быть достижимой, т.е. вы должны учитывать 
особенности своей личности: способности, предрасположенность, талант и т.п.  

 

Relevant – цель должна быть актуальной и соотноситься с другими вашими 
задачами.  

 

Time-bounded – цель должна быть определена во времени и иметь чётко 
установленные временные рамки.  

Техника постановки цели SMART 



Принципы управления временем 
 

1. Выберите наиболее подходящий для вас способ планирования.  

2. Не старайтесь запомнить всё – ведите записи.  

3. Не старайтесь успеть всё.  

4. Составляйте план действий на неделю.  

5. Записывайте интересные идеи. 

6. Заведите «журнал успеха», в котором вы будете ежедневно отмечать все свои 

успехи.  

7. Учитесь говорить «нет».  

8. Старайтесь не совершать необдуманных действий и поступков. 

9. Осознавайте, что вы делаете в настоящий момент. Если чувствуете, что не 

продвигаетесь вперёд – бросьте это занятие. 



Принципы управления временем 
 

Посмотрите критически на себя самого: определите свои вредные привычки, 

отнимающие время, дела, которыми вам нравится заниматься, но которые не 

двигают вас к цели.  

Определите свои основные приоритеты по жизни и живите в соответствии с 

ними.  

Не совершайте лишних ненужных действий, не выполняйте чужие дела.         

Регулярно и систематически выделяйте время на самосовершенствование:             

чтение книг, просмотр обучающих и мотивирующих видео, тренировку своих 

навыков и т.д. 

Не останавливайтесь на достигнутом. 

10. 
 
 
 

 
11. 

 
 
12. 
 

13. 
 
 
 

 
14. 



Упражнение 3: Дыхательная техника «ПО-КОЙ» 

Цель: Овладение техникой дыхания и успокоения 

Экспрессия            Переживание 



«Каждый менеджер должен научиться обра­щаться с 
самим собой как с уникальным и бесценным 
ресурсом, так, чтобы постоянно поддерживать свою 
производительность» (с. 21).  

М. Вудкок, Д. Фрэнсис 

 
 

Самоуправление является психологическим фактором 
жизненного успеха. 

Н.Д. Творогова 



Благодарю за внимание! 

spivak@nczd.ru 


