ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ
[bookmark: _GoBack]Некоторые рекомендации психологов при эмоциональном выгорании:
· Делать регулярные перерывы. Достаточно пяти-десяти минут, чтобы отвлечься от задач, размять ноги или подышать свежим воздухом.  
· Разделять работу и личную жизнь. Нужно «выключать» рабочие дела после окончания рабочего дня, не отвечать на рабочие звонки и сообщения в нерабочее время.  
· Двигаться. Физическая активность снижает стресс и улучшает настроение. Можно выбрать бег, плавание, йогу или просто прогулки.  
· Найти хобби. Переключение на что-то отличное от работы помогает отвлечься и перезагрузить мозг. Это может быть рисование, музыка, чтение, коллекционирование или кулинария.  
· Учиться говорить «нет». Нужно определять приоритеты и отказываться от того, что отнимает слишком много сил и времени.  
· Общаться с близкими. Общение с друзьями и близкими помогает снять напряжение. Разговор по душам, совместный ужин или прогулка возвращают ощущение поддержки.  
· Оценивать свой прогресс. Нужно замечать даже маленькие победы, вести дневник успехов: записывать, что получилось за день.   
Также важно наладить режим сна, не принимать снотворные и успокоительные препараты без назначения врача.
Если состояние не улучшается, рекомендуется обратиться за помощью к психологу или психотерапевту.   

Некоторые рекомендации психолога по профилактике профессионального выгорания педагогов:
· Налаживание рабочих процессов. Важно уметь планировать своё время, готовиться к занятиям эффективно и без лишних временных и трудозатрат. 
· Личностное и профессиональное развитие. Повышение квалификации и приобретение новых компетенций помогут избежать выгорания. 
· Организация отдыха и заботы о себе. Важно регулярно отдыхать в течение дня (хотя бы по 30 минут), делать перерывы между рабочими задачами, не заниматься работой на выходных. Также помогает регулярная физическая активность. 
· Эмоциональная поддержка. Делиться своими трудностями, открыто выражать свои чувства, рассказывать о своём состоянии — действенные способы восстановить силы и расслабиться. 
· Психологическая саморегуляция. Она позволяет управлять своим состоянием при помощи мыслей, слов, образов, телесных функций. 
Кроме того, рекомендуется найти хобби, которое не будет пересекаться с преподавательской деятельностью, и путешествовать, чтобы сменить обстановку. 
При первых признаках эмоционального перенапряжения педагогу нужно обратиться за специализированной помощью к психологу. 
