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Психологічний термостат. Діагностика перенапруги

Лідер повинен знати свою «температуру»

1. Чи гримаєте ви дверима, коли незадоволені виходите з

кімнати?

2. Чи дратують вас речі, що розставлені по кімнаті, і які ви

постійно зачіпляєте, проходячи повз них?

3. Чи втрачаєте ви контроль над собою під час диспуту з

іншими?

4. Чи перериваєте співрозмовника під час розмови?

5. Чи розмахуєте руками під час розмови?

6. Ви можете втримати кінчиками пальців аркуш паперу так,

щоб він не тремтів?

7. Чи іноді говорите ви самі з собою?

8. Чи можуть вас образити незначні дрібниці?

9. Чи довго ви не можете заснути ввечері?







Чесний CHECK-IN

Де я зараз? 

Що мені потрібно прямо зараз, щоб повернутися 
в «вікно толерантності»? 

Чи можу я відкласти одну задачу, щоб зберегти 
свій ресурс?











Мій енергетичний баланс







Кейс A
«Паралізований керівник»

Андрій — директор відділу 
в ІТ-компанії. Після 
раптового скорочення 
бюджету він має звільнити 
3 з 12 членів команди. Він 
не спить ночами, уникає 
зустрічей з командою і 
відкладає рішення вже 3 
тижні. Команда помітила 
його відстороненість і 
починає будувати власні 
теорії про майбутнє.  

Тетяна — керівниця 
медичного підрозділу. Вона 
ніколи не показує стресу, 
завжди говорить «все під 
контролем», не просить 
допомоги. Вона пишається 
тим, що «тримається». Але 
в неї починаються хронічні 
головні болі, вона стала 
різкішою з командою, а її 
зам нещодавно подав у 
відставку, пояснивши: 
«Неможливо поруч із 
людиною, яка не допускає, 
що щось може бути 
складним». 

Кейс Б
«Надміцна» керівниця

Команда стартапу 
переживає кризовий 
квартал. Інвестор скоротив 
фінансування. CEO Максим 
на кожній нараді говорить: 
«Все буде добре! Ми —
команда мрії, ми 
впораємось!» Але члени 
команди тихо між собою 
кажуть: «Він або не 
розуміє, наскільки все 
серйозно, або приховує 
правду». Довіра падає.  

Кейс В
Токсична позитивність





ЕКСТРЕМАЛЬНА ВАЛІЗА
УСВІДОМЛЕННЯ ТА ВИКОРИСТАННЯ СТРАТЕГІЙ САМОДОПОМОГИ

РЕВІЗІЯ ДОСВІДУ КОНКРЕТИЗАЦІЯ РЕСУРСІВ ЗАВЖДИ ПОРУЧ

МУЗИКА

Мелодії, що дають силу

РУХИ

Вправи та активність

СПОГАДИ

Моменти радості

ЗАПАХИ

Аромати спокою

ФОТО ТА ОБРАЗИ

Візуальна опора

ВИСЛОВИ

Слова, що підтримують

ДОТИК

Приємні текстури

КРАПЛІ

За призначенням 
лікаря




