· Советы психолога

Профилактика стресса и синдрома эмоционального сгорания 

· Определение краткосрочных и долгосрочных целей.
Когда человек достигает «близкие» цели, он может ориентироваться, насколько он продвинулся на своем пути к «дальней» цели.

· Использование тайм-аутов.
Для психического и физического благополучия очень важен отдых от работы и других нагрузок. Иногда необходимо «убежать» от жизненных проблем и развлечься, нужно найти занятие, которое было бы увлекательным и приятным.

· Владение умениями и навыками саморегуляции.
Владение такими психологическими умениями и навыками, как релаксация и положительная внутренняя речь способствуют снижению уровня стресса, ведущего к эмоциональному сгоранию.

· Профессиональное развитие и самосовершенствование.
Одним из способов предохранения от синдрома эмоционального сгорания является обмен профессиональной информацией. Сотрудничество дает ощущение более широкого мира, чем тот, который существует внутри отдельного коллектива. Для этого существуют различные курсы повышения квалификации, всевозможные профессиональные неформальные объединения, конференции, где встречаются люди с опытом, работающие в других системах.

· Избегание ненужной конкуренции.
В жизни  много ситуаций, когда мы не можем избежать конкуренции. Но слишком большое стремление к «первенству» создает напряжение и тревогу, что способствует возникновению синдрома сгорания.

· Эмоциональное общение.
Когда человек анализирует свои чувства и ощущения и делится ими с другими, находит понимание, вероятность выгорания значительно снижается. Поэтому рекомендуется, чтобы педагоги в сложных рабочих ситуациях обменивались мнениями с коллегами и искали у них поддержки.

· Поддержание хорошей спортивной формы.
Между телом и психическим состоянием существует тесная взаимосвязь. Хронический стресс воздействует на человека, поэтому очень важно поддерживать хорошую физическую форму с помощью упражнений, рационального питания и внимательного отношения к своему здоровью. Неправильное питание, злоупотребление алкоголем и никотином, уменьшение или увеличение массы тела усугубляют проявление синдрома эмоционального сгорания. 
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