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Глава 2  Практические основы проблеммы исследования                             

2.1. Диагностика эмоционального выгорания

Тест  «Диагностика уровня эмоционального выгорания»
В данной главе приведены методики, определяющие уровень эмоционального выгорания.

Методика 1. «Диагностика уровня эмоционального выгорания»

     Инструкция к выполнению. 

     Читайте суждения и отвечайте «да» или «нет». Обратите внимание: если в формулировках опросника идет речь о партнерах, то имеются в виду субъекты вашей профессиональной деятельности — педагоги, учащиеся, родители и другие люди, с которыми вы ежедневно забегаете.
1.Организационные недостатки на работе постоянно заставляют меня нервничать, переживать, напрягаться.

2.Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры.
3.Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не свое место). 

4.Меня беспокоит то, что я стал хуже работать (менее продуктивно, качественно,медленнее).
5.Теплота взаимодействия с партнерами очень зависит от моего настроения – хорошего или плохого.

6. От меня, как профессионала мало зависит благополучие партнеров.

7. Когда я прихожу с работы домой, то некоторое время (часа два-три) мне хочется побыть одному, чтобы со мной никто не общался.
   
     

8.Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее решить
проблемы партнерства (свернуть взаимодействие).

9.Мне кажется, что эмоционально я не могу дать партнерам то, чего профессиональный долг.

10.Моя работа притупляет эмоции.

11.Я откровенно устал от человеческих проблем, с которыми приходится иметь дело на работе.
12. Бывает, я плохо засыпаю из-за переживаний, связанных с работой.

13.Взаимодействие с партнерами требует от меня большого напряжения.


14.Работа с людьми приносит все меньше удовлетворения

15.Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность


16.Меня часто расстраивает то, что я не могу должным образом  оказать партнеру  профессиональную поддержку, услугу, помощь.
17.Мне всегда удается предотвратить влияние плохого настроения на деловые контакты

18.Меня огорчает, если что-то не ладится в отношениях с деловым партнером
19.Я настолько устаю на работе, что дома стараюсь общаться как можно меньше.

20.Из-за нехватки времени, усталости или напряжения часто уделяю партнеру внимания меньше, чем положено.

21.Иногда самые обычные ситуации общения на работе вызывают раздражение.


22.Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнеров
.


23.Общение с партнерами побудило меня сторониться людей

24.При воспоминании о некоторых коллегах по работе или партнерах у меня портится настроение.

25.Конфликты или разногласия с коллегами отнимают много сил и эмоций

26.Мне все труднее устанавливать или поддерживать контакты с деловыми партнерами.


27.Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной.

28.У меня часто возникают тревожные ожидания, связанные с работой:
что-то должно случиться, как бы не допустить ошибки, смогу ли сделать все как надо, не сократят ли меня и т.п.

29.Если партнер мне неприятен, я стараюсь ограничить время общения с ним или уделять ему меньше внимания.

30.В общении на работе я придерживаюсь принципа «не делая людям добра, не получишь зла».
31.Я охотно рассказываю домашним о своей работе.

32.Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается на результатах работы (меньше делаю, снижается качество, случаются конфликты).

33.Порой я чувствую, что надо быть более отзывчивым к партнеру, но не могу.

34.Я очень переживаю за свою работу.
35.Партнерам по работе отдаешь внимания и заботы больше, чем получаешь от них признательности.

36. При мысли о работе мне обычно становится не по себе: начинает колоть в области сердца, повышается давление, появляется головная боль.

37.У меня хорошие (вполне удовлетворительные) отношения с непосредственным руководителем

38.Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям.
39.Последнее время (или всегда) меня преследуют неудачи в работе.


40.Некоторые стороны (факты) моей работы вызывают глубокое разочарование, повергают в уныние.

41.Бывают дни, когда контакты с партнерами складываются хуже, чем обычно.
42.Я учитываю особенности деловых партнеров хуже, чем обычно.

43Усталость от работы приводит к тому, что я стараюсь сократить общение   с друзьями и знакомыми.
44.Я обычно проявляю интерес к личности партнера не только в связи с работой.

45.Обычно я прихожу на работу отдохнувшим, со свежими силами, в хорошем настроении.
46.Я иногда ловлю себя на том, что работаю с партнерами без души.

47. По работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им плохого.
48. После общения с неприятными партнерами у меня ухудшается физическое или психическое самочувствие.
49. На работе я испытываю постоянные физические или психологические перегрузки.
50. Успехи в работе вдохновляют меня.
51. Ситуация на работе, в которой я оказался, кажется мне безысходной (почти безысходной).

52. Я потерял покой из-за работы.

53. На протяжении последнего года была жалоба (были жалобы) в мой адрес
со стороны партнера(ов).
 «Напряжение»
Переживание психотравмирующих обстоятельств:
+1 (2), +13 (3), +25 (2), -37 (3), +49 (10), +61 (5), -73 (5)
Неудовлетворенность собой:
-2 (3), +14(2). +26 (2), -38 (10), -50 (5), +62 (5), +74 (3)
«Загнанность в клетку»:
+3 (10), +15 (5), +27 (2), +39 (2), +51 (5), +63 (1), -75 (5)
Тревога и депрессия:
+4 (2). +16 (3), +28 (5), +40 (5), +52 (10), +64 (2), +76 (3)
«Резистенция»
Неадекватное эмоциональное избирательное реагирование:
+5 (5). -17 (3), +29 (10). +41 (2), +53 (2), +65 (3), +77 (5)
Эмоционально-нравственная дезориентация:
+6 (10), -18 (3), +30 (31. +42 (5), +54 (2), +66 (2), -78 (5)
Расширение сферы экономии эмоций:
+7 (21, +19 (10), -31 20). +43 (5). +55 (3), +67 (3), -
79(5}
Редукция профессиональных обязанностей: 8 (5), +20 (5), +32 (2), - 44 (2), -56 (3). +68 (3), +80 (10) 

«Истощением Эмоциональный дефицит:
+9 (3), +21 (2), +33(5), - 45 (5), +57 (3), - 69 (10), +81 (2)
Эмоциональная отстраненность: +10(2), +22(3), -34(2), +46(3), 58(5), -70(5), +82(10) 

Личностная отстраненность (деперсонализация): +11(5), +23(3), +35(3), +47(5), 59(5),+Т2(2), +83(10)

 Психосоматические и психовегетативнье нарушения: +12(3), +24(2), +36(5), +-48<3), -60(2), +72(10), +84(5)
Обработка данных.

В соответствии с ключом осуществляются следующие подсчеты:  
 

1.Определяется сумма баллов раздельно для каждого из 12 симптомов выгорания с учетом коэффициента, указанного в скобках. 

2.Подсчитывается сумма показателей симптомов для
каждой из трех фаз формирования выгорания.
3. Находится итоговый показатель синдрома эмоционального выгорания — сумма показателей всех 12 симптомов.
Интерпретация результатов

Методика дает подробную картину синдрома профессионального выгорания. Прежде всего, надо обратить внимание на отдельно взятые симптомы. Показатель выраженности каждого симптома колеблется в пределах от 0 до 30 баллов:
9 и менее баллов — несложившийся симптом;
10-15 баллов — складывающийся симптом;
16-19 баллов — сложившийся симптом;
20 и более баллов — симптомы с такими показателя​ми относятся к доминирующим в фазе или во всем синдроме эмоционального выгорания.
36 и менее баллов — фаза не сформировалась; 

37-60 баллов — фаза в стадии формирования; 

61 и более баллов — сформировавшаяся фаза.

Методика 2 «Профессиональных стрессов и способов их преодоления»

Инструкция, Пожалуйста, прочитайте каждый абзац отдельно и подумайте над вопросами. Отмечайте, ка​кие мысли и чувства появляются у вас.
1.Как вы оцениваете свое эмоциональное состояние
в конце каждого рабочего дня и рабочей недели?
2.Как вы покидаете рабочее место, какие мысли, чув​ства, телесные ощущения вы замечаете у себя?
3.Как вы чувствуете себя:
-по дороге на работу;
- по дороге домой;
- приходя домой;
- через час после возвращения домой

- когда ложитесь спать?
4.Вам снится работа? Если да, то каковы темы и об​разы этих снов?
5.Отмечаете ли вы, что какие-то дни для вас более трудные, а какие-то как будто легче? Можете ли обнаружить в этом некую закономерность?
6.Существуют ли определенные клиенты или тип клиентов, отношения с которыми для вас наиболее стрессогенны? Вы осознаете, почему они так сложны для вас? Всегда ли это так?
7.Существуют ли определенные рабочие обязанности или задачи, выполнение которых вызывает у вас стресс? Осознаете ли вы, почему?
8.Влияет ли на вас рабочий график?
9.Как вы используете свободное время?
10.Что помогает вам расслабиться?

11.Как долго вы восстанавливаетесь по окончании рабочей недели?
12.Используете ли вы лекарства, алкоголь, азартные игры, особую еду или хождение по магазинам, чтобы восстановить равновесие? Нуждаетесь ли вы в алкого​ле или снотворном, чтобы нормально спать?
13.Замечаете ли вы, что у вас появились определенные устойчивые особенности — изменения в эмо​циональной сфере, излишняя напряженность, замкнутость, подавленность, хроническая усталость или цинизм?
14.Может быть, ваши близкие говорят вам о переме​нах, которые произошли с вами, а вы не замечаете этих перемен?
15.Какие изменения в своем поведении вы отмечаете?
16.Делаете ли вы что-нибудь такое, чего не делали
раньше?
17.Что вы перестали делать из того, что обычно де​лали раньше?
18.Какие изменения в своем теле и своем здоровье вы отмечаете?

19.Изменились ли ваши отношения со своим телом — физические упражнения, диета, сексуальность, телесные напряжения или осанка?
20.Какие изменения произошли в ваших отношениях с окружающими: коллегами, друзьями, партнерами, детьми и другими членами семьи, соседями, посторон​ними?
21.А как насчет ваших отношения с самим собой?
Что изменилось? Что вы хотите изменить, но не можете?
22.Что вам кажется наиболее ценным результатом
проделанной сейчас работы?
2.2 Профилактика эмоционального выгорания                                              

2.2.1 Релаксация

          Активизируя   деятельность   нервной   системы,   релаксация   регулирует настроение и степень психического возбуждения, позволяет ослабить или сбросить вызванное стрессом психическое и мышечное напряжение. 

          Релаксация - это метод, с помощью которого можно частично или полностью избавляться от физического или психического напряжения.

          Релаксация является очень полезным методом, поскольку овладеть ею довольно легко - для этого не требуется специального образования и даже природного дара. Но есть одно непременное условие - мотивация, т.е. каждому необходимо знать, для чего он хочет освоить релаксацию.

          Методы релаксации нужно осваивать заранее, чтобы в критический момент можно было запросто противостоять раздражению и психической усталости. При регулярности занятий релаксационные упражнения постепенно станут привычкой, будут ассоциироваться с приятными впечатлениями, хотя для того чтобы их освоить, необходимо упорство и терпение.

          Большинство из нас уже настолько привыкло к душевному и мышечному напряжению, что воспринимают его как естественное состояние, даже не осознавая, насколько это вредно. Следует четко уяснить, что, освоив релаксацию,      можно      научиться      это напряжение      регулировать.

приостанавливать   и   расслабляться   по   собственной   воле,   по   своему желанию.

          Итак, выполнять упражнения релаксационной гимнастики желательно в отдельном помещении, без посторонних глаз. Целью упражнений является полное расслабление мышц. Полная мышечная релаксация оказывает положительное влияние на психику и снижает душевное равновесие. Психическая ауторелаксация может вызвать состояние «идейной пустоты». Это означает минутное нарушение психических и мыслительных связей с окружающим миром, которое дает необходимый отдых мозгу. Здесь надо проявлять осторожность и не переусердствовать с отрешением от мира.

          Для начала упражнений необходимо принять исходное положение: лежа на спине, ноги разведены в стороны, ступни развернуты носками наружу, руки свободно лежат вдоль тела (ладонями вверх). Голова слегка запрокинута назад. Все тело расслаблено, глаза закрыты, дыхание через нос.

          Вот некоторые примеры релаксационных упражнений:

1. Лежите спокойно примерно 2 минуты, глаза закрыты. Попытайтесь представить помещение, в котором находитесь. Сначала попробуйте мысленно обойти всю комнату (вдоль стен), а затем проделайте путь по всему периметру тела - от головы до пяток и обратно.

2. Внимательно следите за своим дыханием, пассивно сознавая, что
дышите через нос. Мысленно отметьте, что вдыхаемый воздух несколько
холоднее выдыхаемого. Сосредоточьтесь на своем дыхании в течение 1-2
минут. Постарайтесь не думать ни о чем другом

3. Сделайте   неглубокий  вдох  и   на  мгновение   задержите   дыхание.
Одновременно резко напрягите все мышцы на несколько секунд, стараясь
почувствовать  напряжение  во  всем  теле. При  выдохе  расслабьтесь.
Повторите 3 раза

          Затем полежите спокойно несколько минут, расслабившись и сосредоточившись на ощущении тяжести своего тела. Наслаждайтесь этим приятным ощущением.

          Теперь выполните упражнения для отдельных частей тела - с попеременным напряжением и расслаблением

          Упражнение для мышц ног. Напрягите сразу все мышцы ног - от пяток до бедер. В течение нескольких секунд фиксируйте напряженное состояние, стараясь прочувствовать напряжение, а затем расслабьте мышцы. Повторите 3 раза

          Затем полежите спокойно в течение нескольких минут, полностью расслабившись и ощущая тяжесть своих расслабленных ног.

          Все звуки окружающей среды регистрируйте в сознании, но не воспринимайте. То же самое относится и к мыслям, однако, не пытайтесь их побороть, их нужно только регистрировать.

          В заключение мысленно «пробегитесь»1 по всем мышцам тела - не осталось ли где-нибудь хоть малейшего напряжения. Если да, то постарайтесь снять его, поскольку расслабление должно быть полным.

          Завершая релаксационные упражнения, сделайте глубокий вдох, задержите дыхание и на мгновение напрягите мышцы всего тела: при выдохе расслабьте мышцы. После этого долго лежите на спине - спокойно, расслабившись, дыхание ровное, без задержек Вы вновь обрели веру в свои силы, способны преодолеть стрессовую ситуацию - и возникает ощущение внутреннего спокойствия. После выполнения этих упражнений вы должны почувствовать себя отдохнувшим, полным сил и энергии.

          Теперь необходимо открыть глаза, затем зажмуриться несколько раз, снова открыть и сладко потянуться после приятного пробуждения. Очень медленно, плавно, без рывков необходимо сесть. Затем так же медленно, без резких движений, встать, стараться как можно дольше сохранить приятное ощущение внутреннего расслабления.

          Со временем эти упражнения будут выполняться быстрее, чем в начале. Позднее можно будет расслаблять тело тогда, когда понадобится.

          Очень часто люди при возвращении домой переносят свою рабочую активность, возбужденность в семью. Что же нужно, чтобы избавиться от своих дневных впечатлений и, переступив порог дома, не вымещать на домашних свое плохое настроение. Ведь таким образом приносим домой стресс, а виной всему - наше неумение отрешиться от накопившихся за день впечатлений. Прежде всего, нужно установить хорошую традицию: возвратившись, домой с работы или учебы, сразу же проводить релаксацию.

          Вот несколько рекомендуемых способов релаксации за 10 минут.

1.  Необходимо сесть в кресло, расслабиться и спокойно отдохнуть. Или же 

сесть поудобнее на стул и принять релаксационную "позу кучера".

2. Необходимо заварить крепкого чая или сварить кофе. Растянуть их на 10 минут, нужно стараться в этот отрезок времени ни о чем серьезном не думать.

3.Необходимо включить магнитофон и послушайте свою любимую музыку.

4.Необходимо наслаждаться этими чудесными мгновениями. Постараться полностью погрузиться в музыку, отключившись от мыслей.

5.Если близкие дома, выпить чай или кофе вместе с ними и
спокойно побеседуйте о чем-нибудь. Не решать проблемы сразу же
по возвращении домой:  в состоянии усталости, разбитости это очень
трудно, а порой невозможно. Выход из тупикового положения можно
найти после того, как пройдет немного времени и спадет напряжение
трудового дня.

6.Наполнить ванну не очень горячей водой и полежите в ней. В
ванне проделать успокаивающие дыхательные упражнения. Сделать
глубокий вдох через сомкнутые губы, опустите нижнюю часть лица и нос в
воду и сделать очень медленный выдох. Необходимо постараться выдыхать как можно дольше (выдох с сопротивлением). Представить себе, что с каждым выдохом общее напряжение, накопившееся за день, постепенно спадает

7.Погулять на свежем воздухе.

8.Надеть спортивный костюм, кроссовки и побегать эти 10
минут.

          Очень важно, чтобы инициатива таких «переделок» дня исходила от самого человека.  Необходимо предупредить близких, что в  это короткий период времени забываем о своих домашних обязанностях, и попробовать провести эти 10 минут вместе с ними. На свежую голову на решение всех домашних проблем, потребуется гораздо меньше нервной и физической энергии.
2.2.2 Концентрация

          Неумение   сосредоточиться   -  фактор,   тесно   связанный   со   стрессом. Например, большинство работающих женщин дома выполняют три функции: домашней хозяйки, супруги и матери. Каждая из этих функций требует от женщины сосредоточенности, предельного внимания и, естественно, полной самоотдачи.  Возникает  многократная несосредоточенность. Каждая из этих трех функций вызывает целый ряд импульсов, отвлекающих внимание женщины от выполняемой в данный момент деятельности и способных вызвать стрессовую ситуацию. Такое разрывание на части изо дня в день приводит, в конце концов, к истощению, главным образом психическому. В таком случае концентрационные упражнения просто незаменимы. Их можно выполнять где и когда угодно в течение дня. Для начала желательно заниматься дома: рано утром, перед уходом на работу (учебу), или вечером, перед сном, или - еще лучше - сразу же после возвращения домой.

          Итак,  обозначим  примерный порядок выполнения концентрационных упражнений:

1. Постарайтесь,   чтобы   в   помещении,   где   вы   предполагаете заниматься, не было зрителей.

2. Сядьте на табуретку или обычный стул - только боком к спинке, чтобы не опираться на нее. Стул ни в коем случае не должен быть с мягким сиденьем, иначе эффективность упражнения снизится. Сядьте, как можно удобнее, чтобы вы могли находиться неподвижно в течение определенного времени.

3. Руки свободно положите на колени, глаза закройте (они должны быть закрыты до окончания упражнения, чтобы внимание не отвлекалось на посторонние предметы - никакой визуальной информации.

4. Дышите   через   нос   спокойно,   не   напряженно.   Старайтесь сосредоточиться лишь на том, что вдыхаемый воздух холоднее выдыхаемого.

5. А  теперь два варианта концентрационных упражнений:

          а)
концентрация на счете.

          Мысленно медленно необходимо считать от 1 до 10 и сосредоточиться на этом медленном счете. Если в какой-то момент мысли начнут рассеиваться, и человек будет не в состоянии сосредоточиться на счете, необходимо начинать считать сначала. Повторять счет в течение нескольких минут.

          б)
концентрация на слове.

          Необходимо выбрать какое-нибудь короткое (лучше всего двусложное) слово, которое вызывает положительные эмоции или же с которым связаны приятные воспоминания. Пусть это будет имя любимого человека, или ласковое прозвище, которым называли в детстве родители, или название любимого блюда. Если слово двусложное, то мысленно произносите первый слог на вдохе, второй - на выдохе.

          Необходимо сосредоточиться на «своем» слове, которое отныне станет личным персональным лозунгом при концентрации. Именно такая концентрация приводит к желаемому побочному результату - релаксации всей мозговой деятельности,

6.Необходимо выполнять  релаксационно - концентрационные  упражнения  в течение нескольких минут. Необходимо упражняться до тех пор, пока это доставляет удовольствие.

7.Закончив упражнение, необходимо провести ладонями по векам, неспеша открыть глаза и потянуться. Еще несколько мгновений спокойно посидеть на стуле. Отметить, что удалось победить рассеянность.

          Способы, связанные с управлением тонусом мышц, движением.

          Под воздействием психических нагрузок возникают
мышечные зажимы, напряжение. Умение их расслаблять позволяет снять нервно-психическую напряженность, быстро восстановить силы.

          Поскольку добиться полноценного расслабления всех мышц сразу не удается, нужно сосредоточить внима​ние на наиболее напряженных частях тела. Далее приведен пример.

- Необходимо сестьудобно, если есть возможность - закрыть глаза;

- дышать глубоко и медленно;

- пройтись внутренним взором по всему телу, начиная от макушки до кончиков пальцев ног (либо в обратной последовательности) и найти места наибольшего напряжения (часто это бывают рот, губы, челюсти, шея, затылок, плечи, живот);

- постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов (до дрожания мышц), делать это на вдохе;

- прочувствовать это напряжение;

- резко сбросить напряжение - делать это на выдохе;

- сделать так несколько раз.

          В хорошо расслабленной мышце почувствуется появление тепла и приятной тяжести.

          Если зажим снять не удается, особенно на лице, необходимо попробывать разгладить его с помощью легкого самомас​сажа круговыми движениями пальцев (можно поделать гримасы - удивления, радости и пр.).  

          3. Способы, связанные с воздействием слова.

          Словесное воздействие задействует сознательный механизм самовнушения, идет непосредственное воздействие на психофизиологические функции орга​низма.

          Формулировки самовнушений строятся в виде про​стых и кратких утверждений, с позитивной направлен​ностью (без частицы «не»).

          Самоприказ - это короткое, отрывистое распоряже​ние, сделанное самому себе. Применять самоприказ, необходимо, когда убеждены в том, что надо вести себя опреде​ленным образом, но испытываете трудности с выполнением. «Разговаривать спокойно!», «Молчать, молчать!», «Не поддаваться на провокацию!» - это помогает сдержи​вать эмоции, вести себя достойно, соблюдать требова​ния этики и правила работы с клиентами.

          Самопрограммирование.

          Во многих ситуациях целесообразно «оглянуться на​зад», вспомнить о своих успехах в аналогичных обсто​ятельствах. Прошлые успехи говорят человеку о его воз​можностях, о скрытых резервах в духовной, интеллектуальной, волевой сферах и вселяют уверенность в сво​их силах.

- Вспомните ситуацию, когда вы справились с аналогичными трудностями.

- Сформулируйте текст программы, для усиления эффекта можно использовать слова «именно сегодня»:

"Именно сегодня у меня все получится»; «Именно сегодня я буду самой спокойной и выдер​жанной» и т.д. [13, 25]. 

                                            2.2.3  Ауторегуляция дыхания
          Дыхание - уникальная функция человека, обладающая рядом важных особенностей.

          Во-первых, это второй по важности процесс нашего организма после работы сердца. Без еды человек может прожить месяц, без воды - неделю, без дыхания - две-три минуты.

          Во-вторых, дыхание - это, пожалуй, единственная вегетативная функция, которая подчиняется контролю сознания. 

          В-третьих, ритм дыхания тесно связан с состоянием скелетной мускулатуры, и его правильное использование позволяет полнее овладеть навыками мышечной релаксации.

          В-четвертых, соотношение вдоха и выдоха влияет на человека. Психологическое состоянии отражается на характере дыхания, а с другой стороны, характер дыхания, человек может изменять в нужную сторону.

          Существуют два основных способа дыхания: грудное, брюшное. Первое - за счет межреберных мышц, а второе - за счет сокращения диафрагмы. Брюшное дыхание (животом) счита​ется более физиологичным. Тем не менее брюшное дыхание оказывает оздоравливающий эффект на процессы пищеварения и легочной вентиляции (очищение от микробов нижних долей легких). Кроме того, оно более эффективно при нейтрализации стрессов.

          В нормальных условиях о дыхании никто не думает и не вспоминает. Но когда по каким-то причинам возникают отклонения от нормы, вдруг становится трудно дышать. Дыхание становится затрудненным и тяжелым при физическом напряжении или в стрессовой ситуации. И наоборот, при сильном испуге, напряженном ожидании чего-то люди невольно задерживают дыхание (затаивают дыхание).

          Человек имеет возможность, сознательно управляя дыханием использовать его для успокоения, для снятия напряжения - как мышечного, так и психического, таким образом, ауторегуляция дыхания может стать действенным средством борьбы со стрессом, наряду с релаксацией и концентрацией.

          Противострессовые дыхательные упражнения можно выполнять в любом положении. Обязательно лишь одно условие: позвоночник должен находиться в строго вертикальном или горизонтальном положении. Это дает возможность дышать естественно, свободно, без напряжения, полностью растягивать мышцы грудной клетки и живота. Очень важно также правильное положение головы; она должна сидеть на шее прямо и свободно. Расслабленная, прямо сидящая голова в определенной степени вытягивает вверх грудную клетку и другие части тела. Если все в порядке

и мышцы расслаблены, то можно упражняться в свободном дыхании, постоянно контролируя его.

          С помощью глубокого и спокойного ауторегулируемого дыхания можно предупредить перепады настроения.

          При смехе, вздохах, кашле, разговоре, пении или декламации происходят определенные изменения ритма дыхания по сравнению с так называемым нормальным автоматическим дыханием. Из этого следует, что способ и ритм дыхания можно целенаправленно регулировать с помощью сознательного замедления и углубления.

          Увеличение продолжительности выдоха способствует успокоению и полной релаксации.

          Дыхание спокойного и уравновешенного человека существенно отличается от дыхания человека в состоянии стресса. Таким образом, по ритму дыхания можно определить психическое состояние человека.

          Ритмичное дыхание успокаивает нервы и психику; продолжительность отдельных фаз дыхания не имеет значения - важен ритм.

          От правильного дыхания в значительной мере зависит здоровье человека, а значит, и продолжительность жизни. И если дыхание является врожденным безусловным рефлексом, то следовательно, его можно сознательно регулировать

          Чем медленнее и глубже, спокойнее и ритмичнее дышит человек, чем скорее привыкнет к этому способу дыхания, тем скорее станет составной частью жизни.                            

          Итак, управление дыханием - это эффективное средство влияния на тонус мышц и эмоциональные центры моз​га. Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, спо​собствует мышечному расслаблению, то есть релакса​ции. Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечива​ет высокий уровень активности организма, поддержи​вает нервно-психическую напряженность.

Ниже рассмотрен один из способов дыхательных упражнений.

          Сидя или стоя необходимо постараться по возможности рассла​бить мышцы тела и сосредоточьте внимание на дыха​нии. На счет 1-2-3-4 делать медленный глубокий вдох (при этом живот выпячивается вперед, а грудная клетка неподвижна);

- на следующие четыре счета проводится задержка дыхания;

- затем плавный выдох на счет 1-2-3-4-5-6;

- снова задержка перед следующим вдохом на счет 1-2-3-4.

Уже через 3—5 минут такого дыхания можно заметить, что состояние стало заметно спокойней и урав​новешенней.

                                                 Заключение

     В процессе профессио​нального развития с различной степенью осознанности у работника формируется определенный набор защитных механизмов и способов преодоления эмоционального напряжения, вызванного сложными ситуациями профессиональной деятельности. От способов их пре​одоления во многом зависит профессиональное развитие специалиста. В настоящее время интенсивное изучение проблемы преодоления сложных жизненных ситуаций обусловлено постоянно возрастающи​ми стрессовыми нагрузками наличность и общество в целом [4, с. 20J. Система способов преодоления эмоционального напряжения в сложных профессиональных ситуациях формирует определенную стра​тегию профессионального поведения.  Безусловно, выбор способов преодоления стрессов, как и формирование профессиональной стратегии поведения, обусловлены разно​образными взаимосвязанными факторами (индивидуально-типологи​ческими и личностными особенностями человека, его жизненным опытом, мировоззрением, системой ценностей и проч.), учесть кото​рые в объеме одного исследования не представляется возможным [2, с.54].
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