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  Чтобы   избежать   появления   синдрома   эмоционального  выгорания,  нужно:      Научиться   планировать   свое   время,   не   откладывать   дела   на   завтра,   накапливая   их.      Сохранять   порядок   на   рабочем   месте:   пусть   пространство  будет максимально удобным и не вызывает стресса.      Не брать работу домой. Да, ситуации бывают разные, но все  равно поработать дома как следует не получится, т.к., во -   первых, это нагрузка сверх нормы, а во - вторых, домашняя  обстановка    мало    располагает    к    в ыполнению    трудовых        Соблюдать режим дня: спать не менее 8 часов, не ложиться  слишком поздно, хорошо питаться и не забывать делать  перерывы в работе.      Заниматься любимым делом в  течение дня: хобби  –   это  отличный способ эмоциональной разрядки и подзарядки  одновременно [ Л. Власова, 2020 ].  

обязанностей.  

              Профилактика   синдрома  эмоционального  выгорания  
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Способы,   которые   помогают   справиться   с  эмоциональным выгоранием:      Выполняйте дыхательные упражнения:  управляя дыханием, человек  оказывает влияние на тонус мышц и на свое психическое состояние. Чтобы  снизить нервное на пряжение и расслабить мышцы, необходимо дышать  медленно, а быстрое и частое дыхание, наоборот, поддерживает физическое и  эмоциональное напряжение.      Медитация:  стресс оказывает влияние на физическое состояние, появляется  скованность,   зажимы   мышц.   Способность   расслаблять   свое   тело   поможет   быстро  справиться с напряженностью в теле и подарит прилив сил и энергии.      Гипнотерапия:  этот метод психотерапии используется для лечения невроза,  стресса, депрессии и помогает выйти из сложного эмоционального состояния.      Работа с аффирмациями:  эмоциональное выгорание сопровождается  негативными мыслями, неуверенностью в себе, которые еще больше   усугубляют  ситуацию. Проговаривайте позитивные установки, например, «Я легко  справляюсь со всеми обязанностями», «Я хороший работник, меня ценят и  уважают», и тогда вы подсознательно запустите процесс выздоровления.      Техника визуализации:  представляйте себе, как легко и результативно  пройдет ваш рабочий день, или любую ситуацию, которая вас тяготит (главное  –   визуализировать в позитивном ключе). Так вы избавитесь от негативных мыслей  и угнетающего эмоционального состоя ния.      Саморегуляция:  есть отличные техники, которые позволяют справляться со  стрессом, трудными отношениями в коллективе, апатией, депрессией,  прокрастинацией.  
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Способы   восстановления:      общение   с   природой      об щение   с   животными      медитация      йога      массаж      все   виды   спорта      банные   процедуры      иглоукалывание      разборка   причинно - следственных   связей      изменение   внешности,   стиля      новое   увлечение,   хобби      путешествия      пробежки   каждый   день      поощрение   себя   за   каждую   выполненную   работу      арт - терапия   и   др.      помощь   психотерапевта  
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Этапы   восстановления:     1.   Изучение   способов   восстановления.   2.   Выбор   наиболее   подходящих   способов.   3.   Общение   со   специалистами,   лечение   при   необходимости.   4.   Составление   плана   действий   на   ближайший   месяц   и   полгода.   Например,   по   субботам   и   воскресеньям   вы   находите   время   на   те  занятия, которые вам особенно по душе и наполняют энергией.  План может быть таким: в субботу с 9.00. до 16.00.  –   Общение с  природой, с 16. 00. до 19.00.  –   Тренировка в спортзале, с 19.00. до  19.30.  –   Массаж.   5.   Реализация   запланированного   и   ежедневное   ведение  дневника выхода из эмоционального сгорания.   6.   Самонаблюдение.   7.   Профилактика   эмоционального   выгорания.  
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