Рекомендации профилактики стресса и выгорания
1. Проявляйте заботу о своём настроении и положительном жизненном настроении, овладевайте навыками самовнушения «радости дня»,  радости выполняемой работы.

2. Радуйтесь любому своему достижению.  «Ничто не обескураживает больше, чем неудача; ничто не одобряет сильнее, чем не успех».  Даже после сокрушительного поражения боритесь с угнетающей мыслью о неудаче лучше всего с помощью воспоминаний о бывалых успехах.

3. Не откладывайте на долго важные дела, ибо стресс « незавершённого действия» будет истощать ваши ресурсы.

4. Важно научиться говорить «нет»  и только после этого браться за большие объёмные работы.

5. Постоянно стремитесь завоевать любовь, но всё же не заводите дружбы с «бешенной собакой».

6. Признайте, что совершенство невозможно,  но в каждом виде достижений есть своя вершина. Стремитесь к ней и довольствуйтесь этим.

Упражнение «Земляничная поляна»

Инструкция: сядьте удобно на стул, закройте глаза. Представьте, что вы мысленно перенеслись на земляничную поляну так, как если бы она была перед вами. Земляника созрела, она вокруг, она везде. Побудьте  на этой поляне. Попробуйте земляники. Делайте на поляне то, что вы хотите делать. Или ничего не делайте, просто побудьте там».

Адрес: г.Новокузнецк
Ул. Тольятти 40
Детский дом №3
Телефон: 76-39-93
                76-39-86
Муниципальное образовательное учреждение для детей – сирот и детей, оставшихся без попечения родителей «Детский дом №3»



г. Новокузнецк, 2009г.

Симптомы профессионального «выгорания»

Выделяют 10 основных признаков эмоционального «выгорания» (психолог Е. Малер):

· Истощение, усталость;

· Бессонница;

· Негативные установки;

· Пренебрежение исполнением своих обязанностей;

· Увлечение приемом психостимуляторов (табак, кофе, алкоголь, лекарства);

· Уменьшение аппетита или переедание;

· Усиление агрессивности (раздражительность, гневливости, напряженности);

· Усиление пассивности (цинизм, пессимизм, ощущение безнадежности, апатия);

· Чувство вины.

    Развитие синдрома носит поэтапный   характер. Сначала наблюдаются значительные энергетические затраты – следствие высокой  установки на выполнение профессиональной деятельности. По мере развития синдрома появляется чувство усталости, которое постепенно сменяется разочарованием, снижением интереса к своей работе.

  Распространенной является модель синдрома «выгорания» - К. Маслач и С. Джексона (1981г.). Они выделяют три его основных составляющих: эмоциональную истощенность, деперсонализацию и сокращенную профессиональную реализацию.

Антистрессовая релаксация
(рекомендована Всемирной организацией здравоохранения)

1. Лягте (в крайнем случае – присядьте поудобнее в тихом, слабо освещенном помещении. Одежда не должна стеснять ваших движений.

2. Закрыв глаза, дышите медленно и глубоко. Сделайте вдох и примерно на 10 секунд держите дыхание. Выдыхайте не торопясь, следите за расслаблением и мысленно говорите себе: «Вдох и выдох – как прилив и отлив». Повторите эту процедуру 5-6 раз. Затем отдохните около 20 секунд.

3. Волевым усилием сокращайте до 10 сек., потом расслабьтесь, отришитесь от всего, ни о чем не думайте.

4. Побробуйте как можно конкретнее представить себе ощущение 
расслабленности, пронизывающее вас от пальцев ног через икры, бедра, туловище до головы. Попробуйте про себя: «Я успокаиваюсь, мне приятно, меня ничто не тревожит».

5. Представьте себе, что ощущение расслабленности проникает во все части вашего тела. Вы чувствуете, как напряжение покидает вас, чувствуете что расслаблены ваши плечи, шея, лицевые мускулы (рот может быть приоткрыт). Лежите спокойно, как тряпичная кукла, наслаждайтесь испытываемым ощущением секунд 30.

6. Сосчитайте до 10, мысленно говоря себе, что с каждой последующей цифрой ваши мышцы более расслабляются. Теперь ваши мышцы более расслабляются. Теперь ваша единственная забота – насладиться состоянием расслабленности.

7. Наступает «пробуждение». Сосчитайте до 20. Говорите себе: «когда я досчитаю до 20, мои глаза откроются, и я буду чувствовать себя бодрым, При этом я осознаю, что ощущение напряжения исчезло».

 Это упражнение рекомендуется выполнять 2-3 раза  неделю. Поначалу оно занимает около четверти часа, но при достаточном овладении им расслабление достигается быстрее.
