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                                      Професійне вигорання — це синдром,

що розвивається на тлі хронічного стресу і веде

до виснаження емоційно-енергетичних і особистих

ресурсів працюючої людини.

Синдром професійного вигорання — найнебезпечніша 

професійна хвороба тих, хто працює з людьми:

 вчителів, соціальних працівників, психологів,

 менеджерів, лікарів,  журналістів, бізнесменів і

               політиків, — всіх, чия діяльність неможлива без спілкування.

Професійне вигорання виникає в результаті внутрішнього

 накопичення негативних емоцій без відповідної 
«розрядки»,  або «звільнення» від них. 
Воно веде до виснаження  емоційно-енергетичних
 і особистих ресурсів людини.
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Методичний бюлетень 








Рецепти подолання професійного вигорання 


1.Відволікайтеся від напруження і проводьте релаксацію (згадайте місце, де було добре, людей, які позитивно на вас впливають).


2.Раціонально використовуйте свій вільний час: самоосвіта, відпочинок, подорожі, прогулянки.


3.Думайте про приємне, переключайтеся на улюблені справи: позитивні перспективи, музика, кулінарія, вишивка, читання, кіно, театр тощо.


4.З’їжте щось смачненьке.


5.Порадійте успіху колег чи родичів.


6.Піклуйтеся про своє здоров’я, бережіть і любіть себе.


7.Розділяйте професійну діяльність і особисте життя.


8.Не нехтуйте денним відпочинком (сон, музика , перегляд кінофільму тощо.)


9.При нагоді намагайтеся змінити обстановку:


Плавайте!


Ведіть задушевні розмови з колегами і друзями, спілкуйтеся з сім’єю.


Частіше бувайте на природі.


 Хваліть себе!


 Радуйте себе!

















