
ПРИЧИНЫ И ПСИХОПРОФИЛАКТИКА ЭМОЦИОНАЛЬНОГО И ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ ПЕДАГОГОВ
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В последние 25 лет интерес исследователей привлекает специфический вид профессионального заболевания лиц, работающих с людьми – врачей, педагогов, психологов, воспитателей, работников торговли, менеджеров и т. д. Выяснилось, что представители данных профессий подвержены симптомам постепенного эмоционального утомления и опустошения – синдрому «эмоционального выгорания». Термин был введен американским психиатром Х.Дж. Фрейденбергом в 1974 году для характеристики психологического состояния здоровых людей, находящихся в интенсивном общении с клиентами в эмоционально нагруженной атмосфере. Что это за синдром и почему он возникает?
           В процессе выполнения любой работы людям свойственно испытывать физические и нервно-психические нагрузки. Их величина может быть различной в разных видах деятельности. При небольших нагрузках, действующих постоянно, либо значительных разовых нагрузках бессознательно включаются естественные механизмы регуляции, и организм справляется с последствиями этих нагрузок сам, без сознательного участия человека.                       

При достижении определенного уровня напряженности организм начинает пытаться защитить себя. Это проявляется в неосознаваемом или осознаваемом желании как бы уменьшить или формализовать время взаимодействия с учащимися, клиентами. Например, после тяжелой умственной или физической работы человек может проспать больше, чем обычно, и встать отдохнувшим. При этом он сознательно не планирует этот длительный сон, просто, как говорят, «организм потребовал». В других случаях, когда нагрузки значительны и действуют продолжительное время, бывает важно сознательно использовать различные приемы и способы, помогающие организму восстановиться.   

Стресс

Знаменитый лауреат Нобелевской премии А. Кэрелл сказал: «Деловые люди, которые не знают, как бороться со стрессами умирают молодыми»

Стресс  – состояние общего возбуждения, психологического напряжения или деятельности в трудных, необычных, экстремальных ситуациях, неспецифическая реакция организма на резко меняющиеся условия среды.

Можно говорить о двух ви​дах стресса: психологических и физиологических. Психологические – это конфликты, чрез​мерная ответственность за что-то, обиды, необходимость принятия решения, какие-то сильные переживания, разводы. К физиологическим относится чрезмерная физическая нагрузка, боль,  экстремальные темпе​ратуры (холод, жара). Как ни удивительно, но для организма более разрушительны психоло​гические стрессы.

Фазы развития стресса

 Концепция биологического стресса выделяет три фазы развития стресса:

Реакция тревоги.

Происходит мобилизация адаптационных ресурсов. Это повышает устойчивость организма по отношению к конкретному травмирующему воздействию. Организм работает с большой нагрузкой. Но на первой фазе стресса он справляется с нагруз​кой за счет мобилизации внут​ренних резервов организма. Многие люди к концу первой фазы  отмечают повышение работоспособности.

Стадия сопротивления.

Осуществляется сбалансированное расходование адаптационных возможностей организма. Признаки тревоги практически исчезают, уровень со​противления поднимается зна​чительно выше обычного. Человек как бы «вработался», у него открылось «второе дыхание» и он готов к длительному усилию по пре​одолению трудностей. Но иногда все же  чувствуется накопившаяся усталость.

Стадия истощения.


На этой стадии постепенно истощаются запасы адаптационной энергии. Физиологические и психологические защиты разрушены. У человека больше нет сил защищаться. Снова появляются признаки реакции тревоги. На этой стадии человеку необходима помощь извне – либо в виде устранения раздражающего фактора, либо в виде поддержки. 

[image: image2.jpg]a lic




Влияние стресса на организм человека.


Стрессовые ситуации по-разному действуют на людей: одних сильный стресс мобилизу​ет, других доводит до состояния, близкого к клинической смерти. Если у первых во время стресса эффективность деятельности возрастает до определенного предела («стресс льва»), то у других она сразу падает («стресс кролика»). Так, некоторые учащиеся в ситуа​ции экзамена чувствуют приток сил, повышение тонуса, которые ведут к обостренному восприятию, позволяют вспомнить лишь мельком слышанную информацию; другие же от волнения забыва​ют даже то, что хорошо знают, «мямлят» и могут даже упасть в об​морок.


Работа педагогов, специалистов различных социальных служб с людьми связана с большими нервно-психическими нагрузками.  Признаки синдрома могут развиваться быстрее у специалистов службы занятости, милиции, системы здравоохранения, социального обеспечения — то есть всех тех, кто имеет дело с клиентами, находящимися в негативном эмоциональном состоянии, имеющими различные физические и психические дефекты (безработные, люди с тяжелыми или хроническими заболеваниями, инвалиды, преступники). У педагогов, которые работают с детьми, этот синдром обычно развивается медленнее.

          По степени напряженности нагрузка педагогов в среднем больше, чем у менеджеров и банкиров, генеральных директоров и президентов ассоциаций, т.е. профессионалов, непосредственно работающих с людьми.         

Профессия педагога предъявляет серьезные требования к эмоциональной стороне личности. Эта «работа сердца и нервов», где требуется буквально ежедневное и ежечасное расходование огромных душевных сил (В.А.Сухомлинский).

Как правило, в «эмоциональном сгорании» играют существенную роль три фактора: личностный, ролевой и организационный. Установлено, что с развитием «сгорания» связана значимость работы. Если работа оценивается как незначимая в собственных глазах, то синдром развивается быстрее. Больше подвержены сгоранию педагоги, испытывающие недостаток автономности («сверхконтролируемые»).     

 На развитие синдрома «эмоционального выгорания» влияют внешние и внутренние факторы. 

 К внешним факторам, провоцирующим синдром, относят:

– хроническую напряженную психоэмоциональную деятельность;

– нечеткую организацию и планирование деятельности;

– неблагополучную психологическую атмосферу профессиональной деятельности (конфликтность в системе « руководитель – подчиненный», «коллега – коллега», «учитель – ученик»);

– психологический трудный контингент (дети с акцентуациями характера, неврозами, психологическими особенностями возраста, нарушители дисциплины). В результате воздействия этих факторов педагог прибегает к экономии эмоциональных ресурсов: «не обращать внимания», «беречь нервы», то есть к эмоциональному игнорированию напряженных ситуаций.

– повышенную ответственность за исполняемые функции (за благополучие учащихся);

– немотивированность  учащихся, результаты с которыми «невидимы»;

– нехватка условий для самовыражения, экспериментирования и новаций;

– однообразие и неумение творчески подойти к выполняемой работе;

– вкладывание в работу  больших личностных ресурсов при недостаточном признании и отсутствии положительной оценки;

– работа без перспективы, невозможность выстроить профессиональную карьеру;

– неразрешенные личностные конфликты.


К внутренним факторам, влияющим на развитие «эмоционального выгорания» – особенности личности, которые провоцируют чрезмерную чувствительность человека  к определенным профессиональным трудностям, т.е. личностные (мотивационные, эмоциональные, социальные и др.). 

«Эмоциональное выгорание» быстрее возникает у тех, кто более эмоционально сдержан. У людей импульсивных, эмоционально гибких, чувственных, отзывчивых развитие симптомов выгорания проходит медленнее. С другой стороны, данное психологическое явление возникает у людей, воспринимающих обстоятельства профессиональной деятельности слишком эмоционально. Наиболее подвержены «выгоранию» те, кто реагирует на напряженные ситуации агрессивно, несдержанно. К сгорающим относят и «трудоголиков» – тех, кто решил полностью посвятить себя работе и работает до самозабвения. Это часто свойственно молодым специалистам с повышенной ответственностью за исполняемые обязанности.

Одним из существенных факторов, преграждающих усиление «синдрома сгорания», является принятие личной ответственности за происходящее. Если педагог во всем происходящем винит свое окружение, то чувство бессилия и безнадежности только возрастает.

«Синдром эмоционального выгорания» – сложный психофизиологический феномен, который определяется как эмоциональное, умственное и физическое истощение из-за продолжительной эмоциональной нагрузки.
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 Симптомы эмоционального выгорания:

– чувство эмоционального истощения, изнеможения; 

– чувство усталости и опустошенности;

–  недостаток энергии и энтузиазма;

– негативное самовосприятие в профессиональном плане и заниженная самооценка;

– агрессивные чувства (раздражительности, напряженности, гнева);

– упадническое настроение, цинизм, пессимизм, апатия, депрессия;

– психосоматические недомогания (усталости, утомления, бессонницы, желудочно-кишечных расстройств и т. д.)

– утрата способности видеть положительные стороны своего труда;

– отрицательная установка по отношению к работе и жизни в целом.

            Обобщение  результатов исследования деятельности педагогов, руководителей образования, специалистов службы занятости  позволило выделить три основных стадии синдрома:

            Первая стадия — на уровне выполнения функций, произвольного поведения: забывание каких-то моментов, говоря бытовым языком, провалы в памяти (например, внесена нужная запись или нет в документацию, задан ли планируемый вопрос, какой получен ответ), сбои в выполнении каких-либо двигательных действий и т.д. Обычно на эти первоначальные симптомы мало кто обращает внимание, называя это в шутку «девичьей памятью» или «склерозом». В зависимости от характера деятельности, величины нервно-психических нагрузок и личностных особенностей специалиста первая стадия может формироваться в течение трех–пяти лет.

На второй стадии наблюдается снижение интереса к работе, потребности в общении (в том числе и дома, с друзьями): «не хочется видеть» тех, с кем специалист общается по роду деятельности (школьников, больных, клиентов), «в четверг ощущение, что уже пятница», «неделя длится нескончаемо», нарастание апатии к концу недели, появление устойчивых соматических симптомов (нет сил, энергии, особенно к концу недели, головные боли по вечерам; «мертвый сон, без сновидений», увеличение числа простудных заболеваний); повышенная раздражительность, человек «заводится», как говорят, с полуоборота, хотя раньше подобного он за собой не замечал. Время формирования данной стадии в среднем от пяти до пятнадцати лет.

Третья стадия — собственно личностное выгорание. Характерна полная потеря интереса к работе и жизни вообще, эмоциональное безразличие, отупение, ощущение постоянного отсутствия сил. Человек стремится к уединению. На этой стадии ему гораздо приятнее общаться с животными и природой, чем с людьми. Стадия может формироваться от десяти до двадцати лет.

Способы реагирования на стресс

Выбор правильного способа реагирования на стрессоры является одним из главных момен​тов, обеспечивающих гомеостаз (равновесие) организма. В некоторых случаях имеет смысл что-то «пропустить мимо ушей», а иногда нужно «принять вызов». Есть такое мудрое высказывание: «Госпо​ди» дай мне терпения принять то, что я не в силах  изменить; дай мне силы изменить то, что я могу изменить; и дай мне мудрость научить​ся отличать одно от другого».

Как ни парадоксально это звучит, для счастья человеку требуется определенный уровень стресса — он  различен для разных людей. Большинству людей в равной мере не нравится и отсутствие стресса, и избыток его.  Поэтому каждый  должен тщательно изучить самого себя и найти тот уровень стресса, при котором он чувствует себя наиболее комфорт​но, какое бы занятие он ни избрал. Кто не сумеет изучить себя, тот будет страдать от дистресса, вызванного отсутствием стоящего дела пли постоянной чрезмерной перегрузкой. Г. Селье утверждает, что мы не должны, да и не можем — избе​гать стресса. Но мы можем использовать его и наслаждаться им, если лучше узнаем его механизмы и выработаем соответствующее отно​шение к жизни.
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Признаки стресса

Внезапная потеря аппетита или, наоборот, постоянное желание поесть, хотя вы сыты

Обостренная раздражитель​ность. Стоит обратить на нее внимание, если она провоцирует отклонение от при​вычного поведения.

Бессонница. Ока сигнализирует о стрессе только вмес​те с другими симптомами. О бессоннице стоит говорить, если вы засыпаете только под утро, a  утром встаете уста​лым и разбитым, как будто вы и не ложились спать. 

Постоянно растущая тяга к алкоголю. Вы тянетесь к рюмке изо дня в день, пони​мая, что без этого не вынесете все то, что обрушивает​ся на вас, Вам кажется, что 6eз спиртного расслабиться невозможно. Это начало ал​когольной зависимости, поэтому отнеситесь к этому симптому внимательно. 

Потеря влечения или импо​тенция. Конечно, бывают пе​риоды, когда либидо повы​шается,  бывают, когда пони​жается.  Мы сейчас говорим о системе. Если же появля​ется чувство безнадежности и злость на себя, то на это стоит обратить внимание. 

Чувство, что весь свет про​тив вас и никогда не про​изойдет изменение в лучшую сторону. Это один из  явных признаков стресса. Обращайте на появление в ваших ощущениях "глобаль​ности": "никто меня не пони​мает", "все вокруг не правы", "мне никогда не получить этот заказ", "я всегда все де​лаю не так". Проверьте адек​ватность вашего восприятия на практике.

Основным правилом борь​бы со стрессом является умение различать те неприятные ситуа​ции, которые вы можете конт​ролировать, от тех, контроль над которыми вам неподвластен.  Многие люди затрачивают мас​су усилий на то, чтобы изменить события, находящиеся вне их контроля, выматывая себя и физически, и эмоционально. Если у вас очень большие эмоциональные нагрузки, что в принципе неизбежно при постоянном контакте с разными людьми, вспомните пословицу: "Что Бог ни делает, все к лучше​му". Относитесь философски к неудачам, по принципу, что могло быть и хуже.  Старайтесь переоценивать свои ценности. Постарайтесь объективно оценить то, что вам сначала по​казалось катастрофическим или трагическим. Возьмите лист бумаги и разделите его на три части, три колонки.  В левую колонку в порядке убывания негативной значимости запи​шите все негативные события, в среднюю впишите все свои реальные успехи, начиная с личных и заканчивая служеб​ными. Сюда же можно вписать об уроках, которые вы получи​ли на основании негативного опыта. В правую же колонку вписывается конкретная не​приятность. После этого срав​ните все три колонки.

Попробуйте воспользоваться следующими приемами:

· Не позволяйте человеку давить на вас. Если человек грубит Вам, посмотрите на это, как на его отрицательную черту характера. Это его проблема. При чем тут Вы?

· Не держите зла на других людей. Вы можете перестать с ними общаться. Если вам это неприятно. Но не стоит копить в себе обиды. Лучше простите их и забудьте об их существовании. 

· Говорите людям приятное. Это поднимет ваше настроение. 

· Представьте, что прошло несколько лет. Как вы теперь отнесетесь к этой ситуации? Вполне возможно вы о ней даже и не вспомните.

· У всех есть проблемы. Но лишь немногие из них нельзя решить.

· Будьте оптимистом. Умейте находить позитив в любой неприятности. И ошибки и неудачи чему-то учат нас.

· Перестаньте беспокоиться и начинайте работать. Нас беспокоят те непредвиденные обстоятельства, которые рисует наше воображение. В действительности же они могут никогда и не произойти. Так зачем заранее себя накручивать?

· Если у вас плохое настрое​ние, почитайте интересную   книгу, послушайте расслабляющую музыку, звуки при​роды или специальные ре​лаксационные кассеты.

· Когда что-то  не получается, от​ложите это дело на некоторое время. Как говорится, "утро вечера мудренее".

· Не употребляйте обобще​ние, когда речь идет о вашем поведении. Такие слова, как «всегда», «никогда» заведомо несут негатив. Лучше скажи​те так: "Да, сегодня не полу​чилось, получится завтра",

· Снизьте темп своей жизни. Давайте хотя бы иногда ва​шему  организму отдохнуть от бешеного темпа нашей сегодняшней жизни. Научи​тесь замедлять темп жизни вечером,  в выходные, в от​пуске. 

· Освойте медитацию. Восточ​ная философия помогает жить легко и неторопливо, при этом все успевая. Успо​каивая тело и ум, она не толь​ко снижает стресс, но и облегчает решение проблем и принятие решений.

· Установите определенный режим работы. Чередуйте работу и отдых. Делайте работу до тех пор, пока она вызывает у вас позитивные oщущения, и отдохните, если работа начинает утомлять и раздражать вас. 

· Получайте удовольствие от  того,   что вам хорошо удается.

· Не   подлаживайтесь   под ожидания других, оставайтесь самим собой и получай​те удовольствие от того, чем вы занимаетесь.

· Если вам не нравится: ваша работа, смените ее. Найдите то дело, которое вам по душе: в нем вы будете более  успешны, потому что чело​век стремится повторять то поведение, которое прино​сит ему положительные эмоции.

· Когда вам плохо, поговори​те с человеком, который сможет вас понять, выгово​ритесь ему, и вам станет лег​че.

· Рассматривайте вещи в пер​спективе. Подумайте о том, что вы делаете правильно. Вспомните то время, когда вам все удавалось, и осознайте, что все неприятности временны.

· Составьте план. Составле​ние хорошего плана помо​гает снизить влияние неко​торые стрессов.   Разделение большой цели на маленькие подцели и регулярное поощ​рение себя на достижение каждой из них существенно поднимает производитель​ность, труда и снижает беспокойство.

[image: image5.jpg]



ЕСТЕСТВЕННЫЕ СПОСОБЫ  РЕГУЛЯЦИИ  ОРГАНИЗМА И САМОРЕГУЛЯЦИЯ

      Саморегуляция — это управление своим психоэмоциональным состоянием, достигаемое путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием.
       В результате саморегуляции могут возникать три основных эффекта:
– эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности);
– эффект восстановления (ослабление проявлений утомления);
– эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности).
          Рассмотрим сначала естественные способы регуляции организма. Наверняка вы интуитивно используете многие из них. Это длительный сон, вкусная еда, общение с природой и животными, баня, массаж, движение, танцы, музыка и многое другое. 

Опрос, результаты исследования позволяют выделить следующие естественные приемы регуляции организма: 

-смех, улыбка, юмор;
– размышления о хорошем, приятном;
– различные движения типа потягивания, расслабления мышц;
– наблюдение за пейзажем за окном;
– рассматривание цветов в помещении, фотографий, других приятных или дорогих для человека вещей;
– мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной, великой идее);
– «купание» (реальное или мысленное) в солнечных лучах;
– вдыхание свежего воздуха;
– чтение стихов;
– высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так.
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БАНК СПОСОБОВ САМОРЕГУЛЯЦИИ  (САМОВОЗДЕЙСТВИЯ)

I. Способы, связанные с управлением дыханием

Управление дыханием — это эффективное средство влияния на тонус мышц и эмоциональные центры мозга. Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, то есть релаксации. Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую напряженность.

Способ 1

Сидя или стоя постарайтесь, по возможности, расслабить мышцы тела и сосредоточьте внимание на дыхании.
На счет 1-2-3-4 делайте 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 вы заметите, что ваше состояние стало заметно спокойней и уравновешенней.

Способ 2

      Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10–15 см висит пушинка. Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась.

Способ 3

       Поскольку в ситуации раздражения, гнева мы забываем делать нормальный выдох,
– глубоко выдохните; 
– задержите дыхание так долго, как сможете;
– сделайте несколько глубоких вдохов; 
– снова задержите дыхание.

[image: image7.jpg]



II. 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.

Способ 4

        Поскольку добиться полноценного расслабления всех мышц сразу не удается, нужно сосредоточить внимание на наиболее напряженных частях тела.
        Сядьте удобно, если есть возможность, закройте глаза;
– дышите глубоко и медленно;
– пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки до кончиков пальцев ног (либо в обратной последовательности) и найдите места наибольшего напряжения (часто это бывают рот, губы, челюсти, шея, затылок, плечи, живот);
– постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов (до дрожания мышц), делайте это на вдохе;
– прочувствуйте это напряжение;
– резко сбросьте напряжение — делайте это на выдохе;
– сделайте так несколько раз.
         В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и приятной тяжести. Если зажим снять не удается, особенно на лице, попробуйте разгладить его с помощью легкого самомассажа  круговыми движениями пальцев (можно поделать гримасы — удивления, радости и пр.).

Способ 5

         В свободные минуты, паузы отдыха, осваивайте последовательное расслабление различных групп мышц, соблюдая следующие правила:
1) осознавайте и запоминайте ощущение расслабленной мышцы по контрасту с перенапряжением;
2) каждое упражнение состоит из 3 фаз: «напрячь–прочувствовать–расслабить»;
3) напряжению соответствует вдох, расслаблению — выдох.
Можно работать со следующими группами мышц:
– лица (лоб, веки, губы, зубы);
– затылка, плеч;
– грудной клетки;
– бедер и живота;
– кистей рук;
– нижней части ног.
Примечание. Чтобы научиться расслаблять мышцы, надо их иметь, поэтому ежедневные физические нагрузки повышают эффективность упражнений на расслабление мышц.

Способ 6

        Попробуйте задать ритм всему организму с помощью монотонных ритмичных движений:
– движения большими пальцами рук в «полузамке»;
– перебирание бусинок на ваших бусах;
– перебирание четок;
– пройдите по кабинету (коридору) несколько раз, делая на два шага вдох, и на пять шагов — выдох.
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III. Способы, связанные с воздействием слова         

 Известно, что «слово может убить, слово может спасти». Вторая сигнальная система есть высший регулятор человеческого поведения.  Словесное воздействие задействует сознательный механизм самовнушения, идет непосредственное воздействие на психофизиологические функции организма. Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений, с позитивной направленностью (без частицы «не»). 

Способ 7. Самоприказы

       Самоприказ — это короткое, отрывистое распоряжение, сделанное самому себе. Применяйте самоприказ, когда убеждены в том, что надо вести себя определенным образом, но испытываете трудности с выполнением.
«Разговаривать спокойно!», «Молчать, молчать!», «Не поддаваться на провокацию!» — это помогает сдерживать эмоции, вести себя достойно, соблюдать требования этики и правила работы с клиентами.
– Сформулируйте самоприказ.
– Мысленно повторите его несколько раз. Если это возможно, повторите его вслух.

Способ 8. Самопрограммирование

      Во многих ситуациях целесообразно «оглянуться назад», вспомнить о своих успехах в аналогичном положении. Прошлые успехи говорят человеку о его возможностях, о скрытых резервах в духовной, интеллектуальной, волевой сферах и вселяют уверенность в своих 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 выдержанной»;
«Именно сегодня я буду находчивой и уверенной»;
«Мне доставляет удовольствие вести разговор спокойным и уверенным голосом».

Способ 9. Самоодобрение (САМОПООЩРЕНИЕ)

Люди часто не получают положительной оценки своего поведения со стороны. Это, особенно в ситуациях повышенных нервно-психических нагрузок, — одна из причин увеличения нервозности, раздражения. Поэтому важно поощрять себя самим.
– В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно говоря:
«Молодец!», «Умница!», «Здорово получилось!»
– Находите возможность хвалить себя в течение рабочего дня не менее 3–5 раз.

IV. Способы, связанные с использованием образов
         Использование образов связано с активным воздействием на центральную нервную систему чувств и представлений. Множество наших позитивных ощущений, наблюдений, впечатлений мы не запоминаем, но если пробудить воспоминания и образы, с ними связанные, то можно пережить их вновь и даже усилить. И если словом мы воздействуем в основном на сознание, то образы, воображение открывают нам доступ к мощным подсознательным резервам психики.

Способ 10

       Чтобы использовать образы для саморегуляции:
      – Специально запоминайте ситуации, события, в которых вы чувствовали себя комфортно, расслабленно, спокойно, — это ваши ресурсные ситуации.

– Делайте это в трех основных модальностях, присущих человеку. Для этого запоминайте:
1) зрительные образы события (что вы видите: облака, цветы, лес);
2) слуховые образы (какие звуки вы слышите: пение птиц, журчание ручья, шум дождя, музыка);
3) ощущения в теле (что вы чувствуете: тепло солнечных лучей на своем лице, брызги воды, запах цветущих яблонь, вкус клубники).
         При ощущении напряженности, усталости:
1) сядьте удобно, по возможности, закрыв глаза;
2) дышите медленно и глубоко;
3) вспомните одну из ваших ресурсных ситуаций;
4) проживите ее заново, вспоминая все сопровождавшие ее зрительные, слуховые и телесные ощущения;
5) побудьте внутри этой ситуации несколько минут;
6) откройте глаза и вернитесь к работе.

       В заключение отметим следующее. В работе по профилактике нервно-психической напряженности первостепенная роль должна отводиться развитию и укреплению жизнерадостности, вере в людей, неизменной уверенности в успехе дела, за которое взялся.
        Жизненный успех не дается без труда, иногда без тяжелых потерь. Надо быть готовым с наименьшими страданиями пройти через обиды, измены, потери. Для этого следует приучить себя не пропускать в сферу эмоций чрезмерные раздражители, несущие боль и отрицание многих человеческих ценностей. Конечно, несчастья близких, общественные катастрофы, неудачи в работе, собственные промахи не могут не расстраивать человека. Но не следует считать такие неудачи непоправимыми катастрофами. То, что можно, следует исправить. А на нет — и суда нет, как говорят в народе. Большая мудрость содержится в изречении: «Господи, дай мне силы изменить то, что я могу изменить, терпение — принять то, что я не могу изменить, и ум — отличать одно от другого».
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Памятка  как избавиться от любого  стресса

       1.Окружающий мир это зеркало, в котором каждый человек видит свое отражение. Поэтому основные причины стресса нужно искать в себе, а не во внешних обстоятельствах,

2.Стресс — часто следствие информационной  перегруженности психики. Уменьшение количества и ответственности принимаемых решений, сокращение сфер жизнедеятельности, в которых мы проявляем активность, неизбежно приводит к снижению ин​формационного стресса.

3.На дистанции жизни основным должно быть соревнование с самим собой, а не с окружающими. Смысл жизни человека и человечества в альтруистическом самосовершенствовании.

4.Уменьшение  уровня притязаний неизбежно снижает вероят​ность возникновения стресса и наоборот. Периодически вспоминать о том, что без многого из того, чего я добиваюсь, вполне можно жить. Жить нужно по способностям и средствам. Однако, чем ниже уровень притязаний, тем меньше у меня стимулов к саморазвитию,

5.Научиться без каких-либо условий понимать, а лучше ува​жать или любить всех, начиная с себя.

6.  Если я не могу изменить трудную для меня ситуацию,  то для предупреждения стресса необходимо изменить мое отношение к ней.

7. На Земле сейчас живут сотни миллионов людей, которые по​пав в мое теперешнее положение, посчитали бы себя на вершине сча​стья. Надо всегда помнить oб этом.

8. Чем выше степень моей ответственности за те проблемы и трудности, которые у меня возникают, тем чаше я могу попадать в стресс и наоборот. Все будет так, как надо, даже если будет по-другому.  Однако, чем ниже степень моей ответственности, тем меньше на меня могут положиться окружающие.

9. Необходимо уменьшать свою зависимость от внешних оце​нок. Жить по совести  – значит реже попадать в стресс.

10. Свою жизнь нужно оценивать не по тому, чего у нас нет, а по тому, что у нас есть.

11.Сама по себе жизнь в целом ни хороша, ни плоха. Она –  объек​тивна. Хорошей или плохой нашу жизнь во многом делает наше восприятие ее. Жизнь такова, какова она есть. Если хочешь быть счастливым  –  будь им.

12.Приятно надеяться на лучшее. Однако всегда необходимо прогнозировать не только лучший, но и худший вариант развития событий. Желательно психологически и даже материально быть готовым к худшему. Чем больше готов, тем  меньше стресс.

13.Трудно переоценить роль здорового чувства юмора в про​филактике ctpecca. Люди, обладающие чувством юмора, живут в среднем на 5 лет дольше, чем те, кто лишен этого чувства.

14.Не слишком увязать в воспоминаниях о прошлом. Его уже нет и в нем ничего не изменишь. Не погружаться слишком в мечты о будущем. Eго еще нет.  Надо научиться получать максимальное удовольствие от жизни здесь и сейчас.

15.Постоянно расширяйте пространственные границы того мира, в котором вы живете и ощущаете себя.  Живите не в квартире или на рабочем месте, а в Солнечной системе. В ее масштабах все наши проблемы вызывают не стресс, а любопытство.

16. Расширяйте временные границы, своего мировосприятия. Знайте историю своего рода, России, человечества, развития жизни на Земле, Галактики. Абсолютно все трудности, которые у нас возникают, уже были миллионы раз у людей, живших ранее. Они их как-то преодолели. Значит, преодолеем и мы!

17. Мир вероятностен и в нем все может произойти. Расширяйте вероятностные границы мировосприятия. Чем шире они у человека, чем больше он видел, знает, допускает, тем реже он попадает в стресс, так как оказывается готов к любому варианту развития событий.

      18.Расширяйте содержательные границы мировосприятия. Чем глубже человек понимает, что происходит с ним, его семьей, страной, человечеством, тем реже он испытывает серьезный стресс.

      19.Эволюция за 15 млрд.  лет «отшлифовала»  мир до зеркаль​ного блеска. Мир совершенен и поэтому прекрасен. Учитесь видеть это совершенство и красоту, а также радоваться им.     

      20.Главные причины моих неудач во мне. Но себе-то я могу многое простить. В целом ведь я  – сделал все, что мог!

      21. «Есть упоение в бою...» Испытания, которые нам посылает судьба, могут вызвагь стресс. Но они могут быть и мощным источ​ником нашего саморазвития, обогащения жизненного опыта, радости трудной, победы. Нужно научиться использовать конструктивное начало в любой проблеме, с которой мы сталкиваемся. «Ва​жен, кто посетил сей мир в  минуты роковые...»

    22.Укрепление физического  здоровья –    важнейшее условие профилактики любого стресса. В здоровом теле – здоровый стресс.

Запасная рекомендация.

Если эти 22 рекомендации не устранили мой стрессс и не облегчи​ли мне жизнь, то скорее всего она действительно тяжела. Но все мои беды и печали носят временный характер. Все они пройдут.

Материал подобрал врач-психиатр Захарчук Василий Николаевич
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