Профилактика синдрома 

профессионального выгорания

Предотвратить сгорание можно далеко не всегда. Что делать?


1. Использовать любую возможность. Для того, чтобы разомкнуть привычный круг рабочего общения. После завершения работы, не обсуждать работу.


2. Всегда находить время для отдыха, помня о том, что к началу нового рабочего цикла организм должен восстановить силы. Для этого не нужно жалеть времени на правильно организованные  перерывы, сон и отдых.


3. Применять правило «пяти минут» - раз в час обязательно делайте пятиминутный перерыв. Не бойтесь потратить эти пять минут - они с лихвой окупятся.


Во время пятиминутного перерыва не думайте о проблемах. Лучше всего заняться физкультурой, подвигать руками и ногами, открыть форточку, умыться. Нужно иметь в виду, что отдых - это тоже дело, поэтому, когда вы отдыхаете, не пытайтесь держать в голове другие дела. Забывайте обо всех делах и проблемах перед тем, как сделать перерыв или лечь спать.


4. Чтение не только профессиональной литературы, но и другой для своего удовольствия без ориентации на какую либо пользу.


5. Удовлетворительная социальная жизнь. Наличие нескольких друзей (желательно других профессий) во взаимоотношениях с которыми существует баланс.

«Скидывайте с себя дневные проблемы вместе с одеждой»









(Наполеон Бонапарт)

Это трудно, но этому нужно учиться.

Полностью исключить в работе профессиональный стресс и профессиональное выгорание в современных условиях невозможно. Но вполне реально существенно уменьшить их разрушительное влияние на здоровье работающих людей.

Три основных составляющих синдрома профессионального выгорания:
Эмоциональное истощение: чувство эмоциональной опустошенности и усталости, вызванное собственной работой.
Деперсонализация (цинизм): циничное отношение к труду и объектам своего труда, предполагает бесчувственное, негуманное отношение к клиентам.
Редукция профессиональных достижений: возникновение у работника чувства некомпетентности в своей профессиональной среде, осознание неуспеха в ней. 
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