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Синдром эмоционального выгорания (СЭВ) медики определяют как болезнь. В Международном классификаторе болезней (МКБ) СЭВ можно найти
под рубрикой Z.73.0.
Понятие «Выгорание – состояние полного истощения» было сформулировано американским психиатром и исследователем
X. Дж. Фрейденбергером в 1974 г. Под «эмоциональным сгоранием» он понимал психологическое состояние здорового человека, который находится в тесном
и интенсивном общении с пациентами или клиентами в эмоционально тяжелой нагруженной атмосфере в процессе оказании им профессиональной помощи.
Люди с синдромом эмоционального выгорания обычно имеют сочетание психопатологических, психосоматических, соматических симптомов и признаков социальной дисфункции. Наблюдается хроническая усталость, когнитивная дисфункция (нарушения памяти и внимания), нарушения сна с трудностями засыпания и ранними пробуждениями, личностные изменения.
Возможны развитие тревожного, депрессивного расстройств, зависимостей от психоактивных веществ, суицид, соматическими симптомами являются головная боль, гастроинтестинальные и кардиоваскулярные нарушения.

Характерно, что проблема синдрома эмоционального выгорания с самого начала ставилась как медико-психологическая. 

Первые исследования вопроса «эмоционального выгорания» носили эпизодический и описательный характер. Кристина Маслач выделила и описала данное понятие как особое состояние человека, которое включает в себя:

· чувство эмоционального изнеможения и истощения;

· симптомы деперсонализации и дегуманизации;

· негативное восприятие самого себя;

· утрату человеком профессионального мастерства. 

Социальная работа, образование, медицина, психотерапия
и психологическое консультирование относятся к профессиям, которые требуют ответственности, большой эмоциональной нагрузки и имеют весьма расплывчатые критерии успеха. Поэтому представители данных профессий подвержены в большей степени этому синдрому.

Синдром «выгорания» выражается в депрессивном состоянии, недостатке энергии и энтузиазма, отрицательной установке в отношении работы и жизни, чувстве усталости и опустошенности, утрате способностей видеть положительные результаты своего труда.

Американские психологи Пирс Марк и Джефри Молли выяснили,
что «скорость сгорания» не связана с оплатой труда учителя. Незначимыми оказались также «уровень интеллекта» и «объективная трудность биографии». Все зависело только от одного фактора – от готовности человека брать на себя или отдавать внешним обстоятельствам ответственность за все происходящее
в жизни. Психологи назвали эту готовность уровнем интернальности-экстернальности.

Интернальность, которая представляет собой готовность находить выход, казалось бы, в безвыходных ситуациях, считается основным фактором, который помогает человеку выжить. Интернальность характерна для личностно зрелых людей.

Синдром «выгорания» берет свое начало в хроническом повседневном напряжении, эмоциональном переутомлении, переживаемом человеком.

Одним из таких состояний является эмоционально-мотивационное утомление, при котором появляются субъективные переживания усталости, мотивационная и эмоциональная неустойчивость. Это может привести
к хроническому переутомлению. Значительная интенсификация деятельности приводит к тому, что работающий человек не успевает адекватно и быстро реагировать на всю биологически значимую информацию. Накапливается
все более неотреагированных воздействий, нереализованных эмоций, неразрешенных задач различного характера, что в итоге приводит
к возникновению «выгорания».

Специалисты в области выгорания сходятся на том, что развитие «выгорания» не ограничивается профессиональной сферой и его последствия начинают ощутимо проявляться в личной жизни человека, его взаимодействии
с другими людьми, в других ситуациях его жизни.

Феномен выгорания характеризуется душевной и физической усталостью, утратой веры в свои силы. Причинами его возникновения являются внутриличностный конфликт, острый психологический стресс, острая
или хроническая фрустрация.
Говоря о причинах, в общем и целом различают три области.
Это индивидуально-психологическая область, когда у человека возникает сильное желание отдаться этому стрессу. Вторая сфера – социально-психологическая или общественная – это давление извне: различные модные течения (фитнес, вечная молодость, и т.д.) какие-то общественные нормы (маски), требования на работе (отчеты, рейтинги) дух времени. Например, считается, что каждый  год нужно отправляться в путешествие и если я этого
не могу, тогда я не соответствую людям, живущим в данное время, их образу жизни. Это давление может осуществляться в скрытой форме, и оно может иметь своим следствием выгорание.

Более драматичные требования – это, например, требования пролонгированного рабочего времени. Сегодня человек перерабатывает
и не получает за это оплаты, а если он это не делает, его увольняют. Постоянные переработки – это издержки, присущие капиталистической эпохе, в рамках которых живут многие страны, также и Россия.

Итак, мы выделили две группы причин. С первой мы можем работать
в психологическом аспекте, в рамках консультирования, а во втором случае нужно что-то менять на уровне политическом, на уровне страны, регионов.

Но есть еще и третья причина, которая связана с организацией систем.
Если система предоставляет отдельному человеку слишком мало свободы, слишком мало ответственности, если происходит буллинг, моббинг, боссинг (травля), тогда люди подвергаются очень большому стрессу. И тогда, конечно, необходима реструктуризация системы, в том числе и школы. Необходимо развивать организацию по-другому, вводить обучение (коучинг).

Ещё один важный аспект – экзистенциальный (смысловой). Эмоциональное выгорание можно понимать, как особую форму экзистенциального (смыслового) вакуума. Виктор Франкл описывал экзистенциальный вакуум как страдание от чувства пустоты и отсутствия смысла.

Исследование, проведенное в Австрии, показало, что у тех врачей, которые вели наполненную смыслом жизнь и не страдали от экзистенциального вакуума, почти не возникало выгорания, даже если они работали в течение многих часов. Те же врачи, у которых обнаруживался относительно высокий уровень экзистенциального вакуума в своей работе, демонстрировали высокие показатели выгорания, даже если они работали меньшее количество часов.

Из этого мы можем сделать вывод: смысл купить нельзя. Ничего не дает зарабатывание денег, если я на своей работе страдаю от пустоты и отсутствия смысла. Мы не можем это компенсировать.

Синдром выгорания ставит нас перед вопросом: действительно ли
я переживаю смысл в том, что делаю? Смысл зависит от того, ощущаем
мы персональную ценность в том, что мы делаем, или нет. Если мы следуем
за кажущимся смыслом: карьерой, социальным признанием, любовью окружающих, тогда это ложный или кажущийся смысл. Он стоит нам больших сил и вызывает стресс. И, как следствие, у нас возникает дефицит исполненности. Тогда мы переживаем опустошение – даже тогда,
когда расслабляемся. На другом полюсе находится такой способ жизни,
где мы переживаем исполненность, – даже если устаем. Исполненность, несмотря на усталость, не приводит к выгоранию.

Еще один аспект, к которому нас подводит тема
выгорания, – это мотивация. «Почему я делаю что-то? И насколько я к этому обращен? Если я не могу подарить свое сердце тому, что я делаю, если меня
это не интересует, я делаю это по каким-то другим причинам, тогда мы
в каком-то смысле лжем».

Если человек не присутствует сердцем в каком-то деле, а использует то, что он делает, в качестве средства для достижения целей, тогда
он злоупотребляет ситуацией. Мы можем быть соблазнены каким-то выбором, который потом приведет нас к выгоранию. Если это происходит лишь однажды, то, может, это не так плохо. Но если это продолжается в течение многих лет, тогда я просто прохожу «мимо» своей жизни. Важно задать себе вопрос:
«Чему я отдаю себя?»
Синдром выгорания возникает потому что, сам человек не может остановить направление своего движения (куда я пойду? Я больше ничего
не умею). Часто педагогу, психологу, врачу нужен толчок изнутри,
чтобы он пересмотрел свои действия.

Нам может показаться, что выгоранию подвержены только социальные профессии, но и родители и дети.
Родительство – это работа 24 часа семь дней в неделю. Но родительское выгорание – это диагноз, который разрушает здоровье.
Давайте разберемся, чем отличается выгорание и истощение от усталости? От усталости помогает отдых. Усталость – это нормальное функциональное состояние. Мы рассчитаны на нагрузки, мы работали или, например, развлекались, в поход ходили – устали. Потом отдохнули, выспались, восстановились. Приятные воспоминания остались, усталость ушла. Выгорание и истощение – такое состояние, когда обычный отдых не помогает. Например, когда родитель в пятницу пошел на выходные, два дня отдыхал,
вроде как все делал, что обычно всегда помогало – и спал, и гулял,
а в понедельник встать не может с кровати. Или даже в отпуске был две недели, съездил на дачу, на море, все должно быть хорошо. Но ноги не несут, сил нет – это состояние истощения и выгорания, когда обычные меры отдыха не работают. Эти признаки можно наблюдать у обычных родителей. Например, ребенок был болен много лет, дети с ОВЗ, подготовка к экзаменам (выпускным
и вступительным).
Тема родительского выгорания мало исследована в мире, и особенно
в России.
Состояние стресса у родителей изучалось еще с 70-х годов.
Стресс от родительства по-английски по-разному называется Parenting-stress – это родительский стресс, стресс у родителя. А вот стресс, parental stress – стресс родительства как такового, как состояния.
Кому из родителей проще, а кому сложнее? Может показаться очевидным фактор – это количество детей как стрессовая ситуация. Казалось бы, больше детей – больше стресс. Согласно исследованиям австралийских психологов
это не так.
Как количество детей влияет на стресс родителя? Количество детей, конечно, увеличивает объем общего стресса. Понятно, что если у тебя пять детей, то они чаще попадают в больницу, поступают, заканчивают школу, конфликтуют – в общем, с ними чаще что-то происходит, чем когда у тебя один ребенок. Общий стресс у многодетных родителей предсказуемо больше просто потому, что детей в штуках больше, соответственно, событий, которые с ними случаются, тоже в штуках больше, приходится как-то на них реагировать.
Любая новая ситуация, с которой мы сталкиваемся, несет в себе
как какие-то требования (например, родился ребенок – нужно вставать к нему ночью), так и какие-то плюсы – зато он сладкий, хорошенький, маленький, можно целовать, приласкать, очень упрощенно. Наша реакция на новую ситуацию зависит от того, каков будет этот баланс «требования-ресурсы».
Стресс от родительства чуть-чуть повышается от одного ребенка к двум, немножко совсем; почти не меняется от двух к трем, а после трех резко пикирует вниз. После трех всем хорошо. Рожают больше трех только те, кому хорошо
в родительстве. Т.е. они готовы морально. Они становятся многодетными только тогда, когда в родительской роли они хорошо себя чувствуют.
Что может гарантированно вызвать стресс у любого среднестатистического родителя? Это тяжелое заболевание ребенка, какая-то серьезная угроза здоровью. Или разлучение с ребенком какое-то незапланированное, вынужденное – все эти ситуации, когда делят ребенка,
когда ты вынужден быть на работе далеко от него.
Родительский стресс как ситуативный стресс, о чем мы говорили – стресс на что-то – ребенок поступает в вуз, ребенок заболел. Он может быть короткий – ребенок потерялся, в супермаркете убежал, и ты его не сразу нашел. В это время сердце бьется – у тебя родительский стресс, у тебя стресс родителя связан
с конкретными обстоятельствами. Это часть жизни.
Куда без этого? Заболел, высокая температура, ночью
не спишь – это родительский стресс.
Стресс родительства – это то, что связано с нашими представлениями, установками. На нас влияет то, что говорят нам наши родители. Например,
если вы в детстве от матери слышали «я на вас всю жизнь положила,
я из-за вас света белого не вижу, я карьеру загубила из-за вас»
и т.п. – это те установки, которые мы получаем от своих родителей и которые будут влиять на нашу жизнь, если их не изменить.

Как отличить стресс родительства от родительского стресса? Можно пройти простой тест, чтобы определить есть ли у вас «стресс родительства». Вспомните, подумайте, что сказала бы ваша мама, что скажете вы о том,
что такое «быть родителем?»

Если на уровне родителя ответы звучат так: «это крест, ответственность, напряжение, работа, проблемы и т.п. «Ребенок родился – жизнь закончена». «Ребенок родился – ты себе не принадлежишь». Значит стресс родительства
на лицо, а, следовательно, проблем с ребёнком может быть больше, поскольку психика родителя защищается от ребёнка, нет душевного контакта, душевного тепла. Родитель неосознанно ждёт проблем от ребёнка.
Чтобы быть в контакте, чтобы радоваться тому, что ребенок милый, смешной, маленький, как-то искренне сердечно откликнуться на его какое-то горе детское по поводу того, что у него что-то сломалось – для этого ты должен быть в хорошем состоянии. Если ты постоянно в состоянии «соберись, тряпка», ты не можешь, тебя все уязвимое маленькое раздражает – «Что ты ноешь
из-за этого? Что ты проблему из всего делаешь?», соответственно,
будет определенный характер общения с детьми. Поэтому все имеет свою цену.
Это и раннее старение, и проблемы со здоровьем.
Современное родительство часто носят характер родительского невроза, поскольку молодые мамы хотят быть идеальными родителями (про пап скажем чуть позже). «Мой ребенок должен получить самое лучшее, я должен
все правильно решить, предусмотреть, проконтролировать, развить
все на свете», и это всё зависит только от меня. Это родительский перфекционизм граничащий с невротизацией.

В современном мире эта проблема усугубляется огромным количеством социальных сетей, где родители занимаются презентацией своего чада и себя
и постоянным сравнением своего ребёнка и чужого. «Почему некоторых дети читают такие стопки книжек, а мои нет. Почему кто-то может поехать отдохнуть зимой, а я нет?»
Мы можем наблюдать ярмарку тщеславия, а не желание решить собственную проблему и справиться с выгоранием.
Бывает ли у мужчин родительский стресс или это только женская проблема? Разница между мужчинами и женщинами существует до тех пор,
пока в данной общности основным ухаживающим лицом является женщина. Если мы прицельно будем выбирать мужчин, которые в силу обстоятельств оказались основным ухаживающим лицом – никакой разницы. Но невротических идей у мужчин меньше. Идеи про то, чтобы быть идеальным, не допускать ошибки, и про то, что все зависит от них – этого у них поменьше.
Если вы чувствуете, что ваше истощение уже давно с вами и далеко зашло, то самое разумное – начинать с визита к врачу, к терапевту.
Потому что это никогда не бывает отдельно от каких-то чисто физиологических проблем. Это может быть дефицит железа, нехватка каких-то витаминов
и микроэлементов, это может быть хроническое заболевание или что-то еще. Всегда имеет смысл дойти до врача – до терапевта, а потом до невролога.
И начинать с восстановления физиологического, потому что нервная ткань,
как все остальные, нуждается в поддержке.
Еще важно, если вы воспитываете ребенка примерно так же,
как воспитывали вас, и это устраивает, то в любой непонятной ситуации
делай то же самое, что делала мама и бабушка.
Но когда у нас происходит ценностный слом, когда то, что делали мама
и бабушка, нас не устраивает, мы помним, что нам было нехорошо, мы не хотим так же, то мы оказываемся в очень сложной ситуации, поскольку мы не можем воспользоваться этим ресурсом. Например, мама в такой ситуации давала вам затрещину, а вы так не хотите – у вас огромное количество сил уходит на то, чтобы свою руку удержать. Это, конечно, истощает.
Это особенность поколений, которые растят детей на пересмотре ценностей. Это огромная работа, которая приводит к усталости и вызывает уважения к молодым родителям, потому что они делают огромную работу
за счет этой усталости. Работа не бывает без усталости.
Может быть, когда-нибудь их детям будет проще, потому что если они будут расти с ощущением, что так, как делала моя мама, хорошо, соответственно, когда у них появятся собственные дети, они будут просто делать так, как мама. А это на порядок проще.

Состояние родителей напрямую сказывается на ребенке. Родителю должно быть хорошо только потому, что это полезно для ребенка. Мама, папа – тоже человек, тоже ценность. Родителю должно быть хорошо не только потому,
что это хорошо для ребенка, а потому, что он тоже человек.
Выгорают не только взрослые, но и дети. Задайте себе вопрос:
«Часто ли ваш ребенок чувствует себя уставшим, изнуренным? Любит ли он делать домашние задания или откладывает учебу на последний момент?
А, может, вовсе начал прогуливать занятия, врать вам или притворяться больным, только чтобы не посещать школу?» Если вы узнали у своего ребенка хотя бы один из пунктов, то, вероятно, у него синдром эмоционального выгорания.

Какие могут быть симптомы выгорания:
1. Хроническая усталость: вялость и отсутствие сил, ребенок не хочет ничего делать, отнекивается от любых действий.

2. Изменение сна: ваш ребенок сразу после уроков ложится спать?
Или, наоборот, начал страдать бессонницей.
3. Питание: ребенок стал отказываться от еды или, наоборот, резко налегать на нее.
4. Изменение состояния: ребенок ходит грустный, стал плаксивым, ушел
в агрессию или совсем замкнулся в себе.
5. Потеря концентрации: ребенок рассеян, невнимателен, забывчив,
или чувствует себя потерянным во времени и пространстве (путает дни, опаздывает).

6. Физические боли: хроническая головная боль, тяжесть в грудной клетке, тошнота, головокружения, одышка, частые вздутия, синдром раздраженного кишечника.
Это основные признаки, по которым можно понять, что что-то не так. Однако главная особенность выгорания – безразличие. И чем дольше в ребенке его не замечают или, наоборот, порицают его за такое поведение, тем опаснее будут последствия. Легкая утомленность вначале может привести к тяжелой депрессии, если вовремя не разобраться в причинах.
Причины, вызывающих у школьников выгорание.
1. Большая учебная нагрузка.
Современные дети кардинально отличаются от детей,
кто учился 5, 10 и 20 лет назад. Они родились в эпоху цифровизации, с пеленок играли с планшетами, печатать научились раньше, чем говорить, а слово «гуглить» течет у них в крови. Они не знакомы с мучениями долгих поисков информации по энциклопедиям. У них есть Google и Википедия. Они не знают, какого это – успеть все сделать за рекламу по ТВ, пока не начался мультик.
У них есть Youtube и бесконечный контент. Они не читают 4 тома
«Войны и мира». Они читают краткое содержание и все понимают из него.
Они не умеют ждать. Им не надо было учиться этому: любой запрос
за 0.01 секунду и ответ на блюде. Это имеет свои плюсы, и свои минусы.

Их мозг развивается иначе, а именно: в возрасте от 0 до 3 мозг ребенка впитывает все как губка. Абсолютно все. Бесконечный поток мультиков, клипов, картинок, событий. Дети не учатся это обрабатывать так, чтобы запомнить.
Весь их эмоциональный ресурс уходит на то, чтобы просто обработать
этот поток. Поэтому современные дети гораздо легче и быстрее ищут информацию, цепляют главное, адаптируются под новые условия и генерируют идеи. Однако они хуже запоминают формулы, стихи, цифры и параграфы.
Однако школьная программа так быстро не адаптируется. Она требует
от людей, выросших на скоростях и потоке информации, фиксированности
и усидчивости. Что получается? – Все в стрессе. Дети не могут запомнить очередную формулу или стих за короткое время, учителя требуют от них больше и давят, родители разочаровываются в своих чадах. Дети не виноваты в своих особенностях, но каждый вокруг так и хочет высказать: «Ты неправильный».
В итоге дети ощущают себя брошенными, отвергнутыми и виноватыми.
Когда все твоё окружение видит в тебе «сломанного», ты так или иначе
в это поверишь и столкнешься с истощением.
2. Проблема мотивации и тайм-менеджмента.
Когда выпускник поступает в институт, преподавателям не надо изгаляться, чтобы привлечь к себе студента. Он уже нужен, а его предмет – априори интересен, ведь ВУЗ – выбирают.
Со школой не так. В школе ученику предоставляют полный спектр предметов, чтобы он мог выявить свои сильные стороны и определиться с узким направлением в будущем. От того оно и называется «общее образование».
И его главная задача – заинтересовать. Наверняка каждый из вас вспомнит
за свою школьную жизнь учителей, из-за которых вы влюбились в тот или иной предмет. Их горящие глаза, как вы бежали на учебу и радовались каждому заданию. Ведь было… Интересно! Такие учителя могут настолько заинтересовать своим направлением, что ребенок свяжет с ним свое будущее. Как показывает практика, сегодня на всю школу их всего пара человек. Основная часть преподавателей забыли, что им важно заинтересовать ученика, а не просто впихнуть ФГОСы в юную голову. Темы часто подаются сложно, сухо
и формально. Если взрослый на работе получает скучное задание, то чаще всего он откладывает его в долгий ящик. «Когда-нибудь потом сделаю». Ученики поступают так же. «Скучно, сложно и муторно? – Сделаю потом!» Задания копятся, и под конец четверти ты оказываешься один на один с кипой незаконченных работ.
Как правило, выполняются они на скорую руку, оценки ухудшаются,
а некоторые задания так и остаются в «ящике», закрываясь «лебедями»
в журнале. Как бы ученик не старался «отмахнуться» от задач, его психика постоянно обрабатывает запрос: «Ты должен это сделать».
Это давит. Перманентно, без обедов и выходных. А чем больше таких долгов, тем сильнее внутреннее давление и сопротивление ему. Когда приходит время сдавать, в голове только одна мысль: «Я с этим никогда не справлюсь». Ребенок делает над собой усилие, сдает долги кое-как, превышает свой лимит и уходит
в «минус». Так он оказывается заложником порочного круга, ведущего
к хроническому истощению и ненависти к школе. А все потому, что задания были неинтересными, а время – неправильно распределено.
3. Травля и отсутствие поддержки.
В эпоху интернета и анонимности каждый может высказаться и остаться безнаказанным. Потому так много детей и подростков подвергаются травле. Даже есть особое определение интернет-травле – буллинг. «Буллить» детей могут за что угодно: глупая юбка, долго отвечаешь на уроке, любимчик
у учителя, отличник, двоечник, слишком сильный, слишком слабый, не говоря уже про нескрываемые отличия, проблемы со здоровьем и т.д.
Отследить эту причину крайне сложно: дети под давлением начинают стесняться, что их травят и чувствовать себя не только «сломанными»,
но и виноватыми. Стыд, страх, чувство одиночества и незащищенности. Детская и подростковая психика не способна с таким справиться, а потому это быстро
их истощает, ведя к ненависти к себе, отторжению и эмоциональному выгоранию.

В школах с буллингом часто можно встретиться, педагоги не всегда
за этим следят. Школьные психологи, как правило, не имеют должной квалификации для работы с трудными случаями. Порой бывает так,
что за неуспеваемость, за личные интересы (физика не интересна, люблю английский), ребенка могут травить и родители. Особенно часто это происходит в выпускных классах.
4. «Я неудачник».
Проблема ситуаций «неуспешности» – это совокупность всех предыдущих. В нее может входить и травля, вроде «Ты дурак!», «Ты ничего не знаешь»,
«Да ты вообще безнадежен!»; и отсутствие поддержки: ребенок пришел
к учителю переписать, а ему в ответ звучит: «Раньше надо было готовиться!».
К сожалению, именно позиция “Я неудачник” тихо и жадно следует
за ребятами по всей жизни. Страх пробовать новое, неуверенность в себе, чувство собственной бессмысленности. Как вам такой букет выпускника?
Что же делать? Вспоминаем основную причину истощения: задач больше, чем мы можем вынести. Поэтому… Во-первых, снизьте нагрузку. Если родители заметили у ребенка ощущения, свойственные выгоранию, необходимо освободить его от домашних дел, позволь ему несколько дней не ходить
на занятия, Очень важно сменить для него обстановку. В новых условиях ребенок не должен чувствовать себя угнетенным. Во-вторых, важно оказать ему свою поддержку, поскольку ребенок, подверженный эмоциональному выгоранию, подавлен и слаб. Поддерживать можно разговором. В-третьих, важно выяснить причину истощения. Поэтому важно пообщаться и с учителем.
5. Научитесь сами и научите ребёнка по возможности сразу освобождаться от негативных эмоций, а не вытеснять их в психосоматику. Как это можно сделать:

· глубоко подышать;

· громко запеть;

· резко встать и пройтись;
· быстро и резко написать или нарисовать что-то на доске или листе бумаги;

· измалевать листок бумаги, измять и выбросить.

6. Если у взрослого или ребёнка имеются нарушения сна, нужно читать на ночь стихи, а не прозу. По данным исследований ученых, стихи и проза различаются по энергетике, стихи ближе к ритму человеческого организма
и действуют успокаивающе.

7. Каждый вечер обязательно становитесь под душ и, проговаривая события прошедшего дня, «смывайте» их, т. к. вода издавна является мощным энергетическим проводником. Начинайте восстанавливаться уже сейчас,
не откладывайте на потом!

8. Важно уметь ставить краткосрочные и долгосрочные цели.
Первое  не только обеспечивает обратную связь, свидетельствующую о том,
что лидер находится на правильном пути, но и повышает долгосрочную мотивацию. Достижение краткосрочных целей – успех, который повышает степень самовоспитания.

9. Использование «тайм-аутов. Для психического и физического благополучия очень важны «тайм-ауты», т.е. отдых от работы и других нагрузок. Нельзя всё время пребывать вы режиме «нон стоп».
10. Овладение умениями и навыками саморегуляции пригодится
и взрослым и детям. Например, определение реальных целей помогает сбалансировать профессиональную деятельность и личную жизнь. Определяя реальные цели, следует находить время и для работы, и для личной жизни,
что будет способствовать предотвращению «выгорания».

11. Сохранение положительной точки зрения. Важно чтобы рядом были люди, которые обеспечат социальную поддержку и, следовательно, помогут сохранить положительную точку зрения в отношении ваших действий.

12. Поддержание хорошей спортивной формы. Между телом и разумом существует тесная взаимосвязь. Хронический стресс воздействует на организм человека, поэтому очень важно поддерживать хорошую спортивную форму. Когда мы испытываем определенный стресс, важно сохранить хорошую спортивную форму, что поможет остаться устойчивым и психически.
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