  СПОСОБЫ ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЙ САМОРЕГУЛЯЦИИ

· Различные движения, потягивания и расслабления мышц,

· Посещение бассейна, тренажерного зала, занятия йогой и т.д. 

СПОСОБЫ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ САМОРЕГУЛЯЦИИ
· смех, улыбка, юмор;

· размышления о хорошем, приятном;

· рассматривание цветов в помещении, пейзажа за окном, фотографий, других приятных или дорогих вещей      мысленное обращение к высшим силам;   
· «купание» (реальное или мысленное) в солнечных лучах;

· вдыхание свежего воздуха;

· чтение стихов;

· высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так.
САМОВНУШЕНИЕ  И САМОПООЩРЕНИЕ
· В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно говоря:
«молодец!», «умница!», «здорово получилось!», «я отлично справилась!», «как я люблю себя!»
·  Находите возможность хвалить себя в течение рабочего дня не менее 3–5 раз. 

· Дарите себе подарочки и милые безделушки.
ПРАКТИЧЕСКИЕ СОВЕТЫ
· НЕ скрывайте свои чувства. Проявляйте ваши эмоции и давайте вашим друзьям возможность обсуждать их вместе с вами.

· НЕ избегайте говорить о том, что случилось. Используйте каждую возможность пересмотреть свой опыт наедине с собой или вместе с другими.

· НЕ позволяйте вашему чувству стеснения останавливать вас, когда другие предоставляют вам шанс говорить или предлагают помощь.

· НЕ ожидайте, что тяжелые состояния, характерные для выгорания, уйдут сами по себе.

· Если не предпринимать мер, они будут посещать вас в течение длительного времени.

· Выделяйте достаточное время для сна, отдыха, размышлений.

· Проявляйте ваши желания прямо, ясно и честно, говорите о них семье, друзьям и на работе.

· Постарайтесь сохранять нормальный распорядок вашей жизни, насколько это возможно.
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ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ 
это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоциональных, энергетических и  личностных ресурсов работающего человека.

   Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки» или «освобождения» от них. 

СТАДИИ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ
· Приглушаются эмоции, сглаживаются острота чувств и свежесть переживаний;

· исчезают положительные эмоции, появляется отстраненность в отношениях с членами семьи;

· возникает состояние тревожности, неудовлетворенности.

· Возникают недоразумения с коллегами;

· появляются антипатия, а затем и вспышки раздражения по отношению к коллегам.

· Притупляются  представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к миру, человек становится равнодушным;

· безразличие ко всему;
· потеря трудоспособности. 

ЧТО ПОМОГАЕТ СОЦИАЛЬНОМУ РАБОТНИКУ ИЗБЕЖАТЬ
   ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ
1. Ставьте пред собой краткосрочные, а также долгосрочные цели. Выполнение краткосрочных целей приносит ощущение морального удовлетворения, а значит, дает стимул для продолжения работы. Чтобы долгосрочные цели стали достижимыми, необходимо расписать выполнение задачи поэтапно.

2. Повышайте профессиональный уровень. Принимайте участие в конференциях, общайтесь  с коллегами из других организаций, обменивайтесь опытом.

3. Не забывайте про отдых. Делайте перерывы во время выполнения работы. Свободное время и выходные используйте для отдыха и хобби. Чередование работы с отдыхом позволит осуществлять профессиональную деятельность более эффективно.

4. Освойте методики релаксации и саморегуляции .
5. Не бойтесь делиться своими переживаниями с близкими людьми. Именно родные и любимые помогут Вам справиться с переживаниями.
6. Не приносите сон в жертву профессии. Во время сна происходит «разгрузка» психики.

7. Займитесь спортом, следите за своим питанием. Помните, что соматическое состояние оказывает сильное влияние на душевное самочувствие.

8. Найдите хобби. Интересы вне работы позволят снять напряжение, отвлечься от неприятностей.

9. Избегайте ненужной конкуренции.

10. Старайтесь не вовлекаться чрезмерно в проблемы клиентов , не следует брать на себя  большую ответственность за клиента, чем он сам.
11. Помните, невозможно успеть все. Трезво оценивайте свои возможности.

12. Не пытайтесь все контролировать. Существуют обстоятельства, которые нам не подконтрольны.
ЕСТЕСТВЕННЫЕ СПОСОБЫ
РЕГУЛЯЦИИ ОРГАНИЗМА:
· длительный сон;
·  вкусная еда;
· общение с природой, животными;
· движение; 

· танцы,музыка;
· баня, сауна, массаж;

· горячая ванна с пеной; 

· SPA процедуры.







