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ВВЕДЕНИЕ

В любой профессии, изобилующей стрессогенными ситуациями, – а именно к этому разряду профессий относится работа специалиста в социозащитном учреждении, – важным условием профилактики профессионального выгорания специалистов выступает их умение вовремя «сбрасывать» напряжение, снимать внутренние «зажимы», расслабляться, восстанавливать свои силы и возможности.

Цель данного сборника  – способствовать снятию психоэмоционального напряжения  у специалистов социально-реабилитационных центров для несовершеннолетних.
Сборник содержит З направления: теоретическое, диагностическое, практическое.
Теоретическое направление позволяет ввести читателей в смысловое поле проблемы. Происходит информирование по данной теме

Диагностическое направление необходимо для самодиагностики психических состояний, свойств личности, ценностей, направленности личности и т. п. В процессе анализа собственной личности у читателя появляется мотивация к самопознанию и самоизменению, что ведет к расширению ресурсных возможностей человека.
В практическом направлении идет знакомство с методами и технологиями снятия психоэмоционального напряжения, обучение на практике конкретным приемам работы с различными состояниями психики.
В сборнике предложены конкретные способы релаксации; даны рекомендации по эмоционально сберегающему общению; рассмотрены приемы преодоления разрушающего воздействия отрицательных эмоций.

Основные Понятия
Что такое стресс
Термин «стресс» впервые ввел в обиход канадский врач и биолог с мировым именем, директор института экспериментальной медицины и хирургии Ганс Селье. Он же обосновал свое учение о стрессе и дистрессе.
Неверно понимать под стрессом только такое нервное напряжение, которое приводит к болезням, утверждает Селье. «Стресс – есть неспецифический ответ организма на любое предъявленное ему требование». Значит, стресс это не только нервное напряжение. Любое непривычное для организма воздействие: чувство гнева, страха, ненависти, радости, любви, сильный холод или жара, инфекция, реакция на прием лекарств  – все это может вызвать стресс.
Стресс это приспособление организма к любому воздействующему на него явлению, это его реакция на сильные чувства и ощущения.
«Избежать стрессовых ситуаций невозможно, – отмечает Г. Селье, – да и не нужно, ибо стресс – это сама жизнь».
Доктора Холме и Рейх изучали зависимость заболеваний от различных стрессогенных жизненных событий более чем у пяти тысяч пациентов, Они пришли к выводу, что психическим и физическим болезням (в том числе инфекционным болезням и травмам) обычно предшествуют определенные серьезные изменения в жизни человека, и на основании своего исследования составили шкалу, в которой каждому важному жизненному событию приписано определенное число баллов в зависимости от степени его стрессогенности (См. следующую страницу).
Внимательно прочтите весь перечень, чтобы иметь общее представление о том, какие ситуации, события и жизненные обстоятельства, вызывающие стресс, в нем представлены. Затем повторно прочтите каждый пункт, обращая внимание на количество баллов, которым оценивается каждая ситуация. Посчитайте сумму баллов по всем событиям, которые случались с Вами на протяжении последних двух лет. Если какая-либо ситуация возникала у вас чаще одного раза, то соответствующий ей балл необходимо следует умножить на данное количество раз. После этого полученную сумму разделите на 2 – в итоге получится средне арифметическая сумма баллов стрессогенных ситуаций, возникающих в вашей жизни в течение года.

Данная сумма определяет одновременно и степень вашей сопротивляемости стрессу. Большое количество баллов – это сигнал тревоги, предупреждающий вас об опасности. Следовательно, вам необходимо срочно что-либо предпринять, чтобы ликвидировать стресс. Подсчитанная сумма имеет еще одно важное значение – она выражает в (цифрах) вашу степень стрессовой нагрузки.

Если, к примеру, сумма баллов свыше 300, это означает реальную опасность, то есть вам грозит психосоматическое заболевание, поскольку вы близки к фазе нервного истощения.

Подсчет суммы баллов даст вам возможность воссоздать картину своего стресса. И тогда вы поймете, что не отдельные, вроде бы незначительные 

Шкала Холме и Рейха на определение

предрасположенности к стрессовым реакциям
	Жизненные события
	Значения события
в баллах

	1. Смерть супруга
	100

	2. Развод
	73

	3. Разъезд супругов (без оформления развода)
	65

	4. Тюремное заключение
	63

	5. Смерть близкого члена семьи
	63

	6. Травма или болезнь
	53

	7. Женитьба
	50

	8. Увольнение с работы
	47

	9. Примирение супругов
	45

	10.Уход на пенсию
	45

	11. Изменение в состоянии здоровья члена семьи
	44

	12. Беременность
	40

	13. Сексуальные проблемы
	39

	14. Появление нового члена семьи
	39

	15. Реорганизация на работе
	39

	16. Изменение финансового положения
	38

	17. Смерть близкого друга
	37

	18. Изменение профессиональной ориентации, смена места работы
	36

	19. Усиление конфликтности отношений с супругом
	35

	20. Ссуда или заем на крупную покупку  (например, дома)
	31

	21. Окончание срока выплаты ссуды или займа
	30

	22. Изменение должности, повышение служебной ответственности
	29

	23. Сын или дочь покидают дом
	29

	24. Проблемы с родственниками мужа (жены)
	29

	25. Выдающееся личное достижение
	28

	26. Супруг бросает работу (или приступает к работе)
	26

	27. Начало или окончание обучения в учебном  заведении
	26

	28. Изменение условий жизни
	25

	29. Отказ от каких-то индивидуальных привычек, изменение стереотипов поведения
	24

	30. Проблемы с начальством, конфликты
	23

	31. Изменение условий или часов работы
	20

	32. Перемена места жительства
	20

	33. Смена места обучения
	20

	34. Изменение привычек, связанных с проведение досуга или отпуска
	19

	35. . Изменение привычек, связанных с вероисповеданием
	19

	36. Изменение социальной активности
	18

	37. Ссуда или заем для покупки менее крупных  вещей (машины, телевизора и т.д.)
	17

	38. Изменение индивидуальных привычек, связанны со сном
	16

	39. Изменение числа живущих вместе членов семьи, изменение характера и частоты встреч с другими членами семьи
	15

	40.Изменение привычек, связанных с питанием
	15

	41. Отпуск
	13

	42. Встреча Нового года, Рождество, день рождения
	12

	43. Незначительное нарушение правопорядка (штраф за нарушение правил дорожного движения)
	11


события в вашей жизни явились причиной возникновения стрессовой ситуации, а их комплексное воздействие.
Сравнительная таблица стрессовых характеристик. 

	Общая сумма баллов 
	Степень сопротивляемости стрессу 

	150–199
	Высокая 

	200–299
	Пороговая 

	300 и более
	Низкая (ранимость) 


Г. Селье ввел также понятие о дистрессе. Если стресс – это вообще напряжение, давление, нажим, то дистресс – это горе, несчастье. Поэтому человеку необходимо бороться с дистрессовыми  ситуациями, стремиться быстрее выходить из них. Однако вреден и постоянно действующий стресс.
Наш организм, сталкиваясь с необычным воздействием, вначале отвечает на него реакцией тревоги, вслед за ней возникает фаза сопротивления стрессорам (факторам, вызывающим стресс). Но если стрессоры продолжают свое воздействие на организм, то может наступить третья фаза – фаза  истощения борьбы со стрессорами. Это происходит, когда исчерпались ресурсы защитных сил и организм заболевает. Это психогенные заболевания, и в этих случаях необходимы средства защиты.
Стресс является нашей реакцией на все виды раздражителей. Реагируя на стресс, наше сердце бьется быстрее, повышается кровяное давление, возрастает частота дыхания, мы чувствуем себя возбужденными, стискиваем зубы, напрягаем мышцы, сжимаются кулаки – эти реакции помогают нам адаптироваться к физическим стрессам.
 Неприятный разговор с близкими, неприятности на роботе, неудовлетворенность в работе, а также любые конфликты являются скорее психологическими стрессами. Такой стресс меняет биохимию человека и может нарушить работу всех органов и тканей.
Первыми, и достаточно частыми проявлениями стресса являются раздражительность, усталость, утомляемость, общая слабость. Поэтому необходимо научиться снимать стресс.
При стрессе в кровь выбрасывается большое количество энергии, которую необходимо как можно быстрее реализовать. Для этого нужны интенсивные действия любого плана. Можно бегать, прыгать, кричать, танцевать и т.д. лишь бы сжечь энергию.
Спортсмен на старте испытывает очень большой стресс, однако холестериновые бляшки ему практически не грозят. Это происходит за счет того, что при дальнейшем движении он с такой отдачей расходует свою энергию, что от неё не остается и следа.
В Японии продаются специальные сервизы на бой. Чтобы при семейных ссорах не летела хорошая посуда, ее  преднамеренно заменяют дешевой. Считается, что такой способ снятия напряжений тоже имеет право на существование.
В той же Японии заботливые руководители фирм используют куклы, идентичные начальникам своих подразделений, для того, что бы каждый недовольный на своего руководителя человек мог выместить на него свою злость через куклу.
Что такое депрессия

В обыденном понимании понятие «стресс» часто смешивается с депрессией. На самом деле это разные вещи.

Депрессия (лат. depression – прижимать, угнетать) – это тоскливое, подавленное настроение с сознанием собственной недостаточности, пессимизмом, однообразием представлений, снижением всяких побуждений, заторможенностью движений, различными соматическими (телесными) нарушениями.
По данным Всемирной организации здравоохранения, депрессией страдают более 110 млн. человек. Депрессия наблюдается у 7-8 и более процентов всего населения Земли, т.е. у каждого двенадцатого ее жителя. Причем депрессивными расстройствами страдают 3,2% мужчин и более 5% женщин.
Депрессия – это расстройство эмоций. Эмоциональные реакции и состояния (или нервные всплески) всегда сопровождаются изменениями обмена веществ, сердечнососудистой, пищеварительной и др. систем организма.
Тревожные, мнительные, истерические личности способствуют появлению этих расстройств, т.е. подвержены депрессии.

Депрессии подразделяются на психогенные, эндогенные, атипические. Психогенные депрессии, вызванные определенными жизненными обстоятельствами, являются одной из универсальных человеческих реакций на сложную актуальную психологическую ситуацию. Проявляются в форме эмоциональной и двигательной заторможенности, потери аппетита, сна, интереса или удовольствия от обычно приятной деятельности, раздражительности, плаксивости, тревожности, утомляемости и т.д.
Эндогенные депрессии (тотальный пессимизм), в возникновении которых внешние обстоятельства не принимают участия, наиболее тяжелы и протекают с витальными (жизненными) компонентами, т.е. тоска глубокая в них принимает физические ощущения. Проявляются в форме тотального пессимизма, тихой речи, замедленных движений. Таким людям жизнь кажется лишенной смысла, часты случаи суицида.
Атипические депрессии (соматизированные) жалобы соматического (телесного) характера, за «фасадом» которых скрываются душевные расстройства и переживания.
Проявляются в виде головных болей, неприятных ощущений в области сердца, болей в желудке, кишечнике, сексуальных нарушений и т.д. 
Такие пациенты часто попадают в разряд «трудных» больных, которые годами лечатся у терапевтов, кардиологов,  гастроэнтерологов и др. специалистов, пока, в конце концов, не попадут  в поле зрения психиатров.
В последние годы в России, так же как и в развитых странах, все чаще говорят не только о профессиональном стрессе, но и о синдроме профессионального сгорания, или выгорания, работников (далее будет применяться термин «профессиональное выгорание» как наиболее адекватный).
Что такое профессиональное выгорание

Еще одним важнейшим синдромом тесно связанным со стрессом является профессиональное выгорание.

Профессиональное выгорание – это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов работающего человека.
Синдром профессионального выгорания – самая опасная профессиональная болезнь тех, кто работает с людьми: учителей, социальных работников, психологов, менеджеров, врачей, журналистов, бизнесменов и политиков – всех, чья деятельность невозможна без общения. Неслучайно первая исследовательница этого явления Кристина Маслач назвала свою книгу: «Эмоциональное сгорание – плата за сочувствие».
Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или «освобождения» от них. Оно ведет к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов человека. С точки зрения концепции стресса (Г. Селье), профессиональное выгорание – это дистресс или третья стадия общего адаптационного синдрома – стадия истощения.
В 1981г. А. Морроу предложил яркий эмоциональный образ, отражающий, по его мнению, внутреннее состояние работника, испытывающего дистресс профессионального выгорания: «Запах горящей психологической проводки».

Стадии профессионального выгорания
Синдром профессионального выгорания развивается постепенно. Он проходит три стадии (Маслач, 1982) – три лестничных пролета в глубины профессиональной непригодности:
ПЕРВАЯ СТАДИЯ:

· начинается приглушением эмоций, сглаживанием остроты чувств и свежести переживаний; специалист неожиданно замечает: вроде бы все пока нормально, но... скучно и пусто на душе;
· исчезают положительные эмоции, появляется некоторая отстраненность в отношениях с членами семьи;
· возникает состояние тревожности, неудовлетворенности; возвращаясь домой, все чаще хочется сказать: «Не лезьте ко мне, оставьте в покое!»
ВТОРАЯ СТАДИЯ:
· возникают недоразумения с клиентами, профессионал в кругу своих коллег начинает с пренебрежением говорить о некоторых из них; 
· неприязнь начинает постепенно проявляться в присутствии клиентов – вначале это с трудом сдерживаемая антипатия, а затем и вспышки раздражения. Подобное поведение профессионала – это неосознаваемое им самим проявление чувства самосохранения при  общении, превышающем безопасный для организма уровень.
ТРЕТЬЯ СТАДИЯ:
· притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к миру «уплощается», человек становится опасно равнодушным ко всему, даже к собственной жизни;
· такой человек по привычке может еще сохранять внешнюю респектабельность и некоторый апломб, но его глаза теряют блеск интереса к чему бы то ни было, и почти физически ощутимый холод безразличия поселяется в его душе.
Три аспекта  профессионального выгорания
Первый – снижение самооценки.
Как следствие, такие «сгоревшие» работники чувствуют беспомощность и апатию. Со временем это может перейти в агрессию и отчаяние.
Второй – одиночество.
Люди, страдающие от эмоционального сгорания, не в состоянии установить нормальный контакт с клиентами. Преобладают объект-объектные отношения. 
Третий эмоциональное истощение, соматизация.
Усталость, апатия и депрессия, сопровождающие эмоциональное сгорание, приводят к серьезным физическим недомоганиям – гастриту, мигрени, повышенному артериальному давлению, синдрому хронической усталости и т.д.
Симптомы  профессионального выгорания
ПЕРВАЯ ГРУППА: психофизические симптомы
· чувство постоянной усталости не только по вечерам, но и по утрам, сразу после сна (симптом хронической усталости);
· ощущение эмоционального и физического истощения;
· снижение восприимчивости и реактивности в связи с изменениями внешней среды (отсутствие реакции любопытства на фактор новизны или реакции страха на опасную ситуацию);
· общая астенизация (слабость, снижение активности и энергии, ухудшение биохимии крови и гормональных показателей);
· частые беспричинные головные боли; постоянные расстройства желудочно-кишечного тракта;
· резкая потеря или резкое увеличение веса;
· полная или частичная бессонница;
· постоянное заторможенное, сонливое состояние и желание спать в течение всего дня;
· одышка или нарушения дыхания при физической или эмоциональной нагрузке;
· заметное снижение внешней и внутренней сенсорной чувствительности: ухудшение зрения, слуха, обоняния и осязания, потеря внутренних, телесных ощущений.
ВТОРАЯ ГРУППА: социально-психологические симптомы
· безразличие, скука, пассивность и депрессия (пониженный эмоциональный тонус, чувство подавленности);
· повышенная раздражительность на незначительные, мелкие события; 
· частые нервные срывы (вспышки немотивированного гнева или отказы от общения, уход в себя);
· постоянное переживание негативных эмоций, для которых во внешней ситуации причин нет (чувство вины, обиды, стыда, подозрительность, скованность); 
· чувство неосознанного беспокойства и повышенной тревожности (ощущение, что «что-то не так, как надо»);

· чувство гиперответственности и постоянное чувство страха, что «не получится» или «я не справлюсь»;

· общая негативная установка на жизненные и профессиональные перспективы (по типу «как ни старайся, все равно ничего не получится»). 
ТРЕТЬЯ ГРУППА: поведенческие симптомы
· ощущение, что работа становится все тяжелее и тяжелее, а выполнять ее – все труднее и труднее;
· сотрудник заметно меняет свой рабочий режим (увеличивает или сокращает время работы);
· постоянно, без необходимости, берет работу домой, но дома ее не делает; 
· руководитель затрудняется в принятии решений;
· чувство бесполезности, неверие в улучшения, снижение энтузиазма по отношению к работе, безразличие к результатам;
· невыполнение важных, приоритетных задач и «застревание» на мелких деталях, не соответствующая служебным требованиям трата большей части рабочего времени на мало осознаваемое или не осознаваемое выполнение автоматических и элементарных действий;
· дистанцированность от сотрудников и клиентов, повышение неадекватной критичности; 
· элоупотребление алкоголем, резкое возрастание выкуренных за день сигарет, применение наркотических средств.
Диагностика уровня профессионального выгорания
Данная методика выявляет степень профессионального выгорания. Может использоваться как для самодиагностики, так и при профессиональной работе с клиентами.
Инструкция к выполнению. Читайте суждения и отвечайте «да» или «нет». Обратите внимание: если в формулировках опросника идет речь о партнерах, то имеются в виду субъекты вашей профессиональной деятельности – пациенты, клиенты, заказчики, учащиеся и другие люди, с которыми вы ежедневно работаете.
	№
	Вопросы
	+/–

	1 
	Организационные недостатки на работе постоянно заставляют меня нервничать, переживать, напрягаться 
	

	2 
	Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры 
	

	З 
	Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не свое место) 
	

	4 
	Меня беспокоит то, что я стал хуже работать (менее продуктивно, качественно, медленнее) 
	

	5 
	Теплота взаимодействия с партнерами очень зависит от моего настроения – хорошего или плохого 
	

	6
	От меня как профессионала мало зависит благополучие партнеров
	

	7 
	Когда я прихожу с работы домой, то некоторое время (часа два-три) мне хочется побыть одному, чтобы со мной никто не общался 
	

	8
	Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее решить проблемы партнера (свернуть взаимодействие) 
	

	9 
	Мне кажется, что эмоционально я не могу дать партнерам то, чего требует профессиональный долг 
	

	10 
	Моя работа притупляет эмоции 
	

	11 
	Я откровенно устал от человеческих проблем, с которыми приходится иметь дело на работе 
	

	12 
	Бывает, я плохо засыпаю (сплю) из-за переживаний, связанных с работой 
	

	13 
	Взаимодействие с партнерами требует от меня большого напряжения 
	

	14 
	Работа с людьми приносит все меньше удовлетворения 
	

	15 
	Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность 
	

	16 
	Меня часто расстраивает то, что я не могу должным образом оказать партнеру профессиональную поддержку, услугу, помощь 
	

	17
	Мне всегда удается предотвратить влияние плохого настроения на деловые контакты
	

	18 
	Меня огорчает, если что-то не ладится в отношениях с деловым партнером 
	

	19
	Я настолько устаю на работе, что дома стараюсь общаться как можно меньше
	

	20
	Из-за нехватки времени, усталости или напряжения часто уделяю партнеру внимания меньше, чем положено
	

	21
	Иногда самые обычные ситуации общения на работе вызывают раздражение
	

	22
	Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнеров 
	

	23
	Общение с партнерами побудило меня сторониться людей
	

	24
	При воспоминании о некоторых коллегах по работе или партнерах у меня портится настроение
	

	25
	Конфликты или разногласия с коллегами отнимают много сил и эмоций
	

	26
	Мне все труднее устанавливать или поддерживать контакты с деловыми партнерами 
	

	27
	Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной
	

	28
	У меня часто возникают тревожные ожидания, связанные с работой:  что-то должно случиться, как бы не допустить ошибки, смогу ли сделать все как надо, не сократят ли меня и т.п.
	

	29
	Если партнер мне неприятен, я стараюсь ограничить время общения с ним или уделять ему меньше внимания 
	

	30
	В общении на работе я придерживаюсь принципа «не делая людям добра, не получишь зла
	

	31
	Я охотно рассказываю домашним о своей работе
	

	32
	Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается на результатах работы (меньше делаю, снижается качество, случаются конфликты)
	

	33
	Порой я чувствую, что надо быть более отзывчивым к партнеру, но не могу
	

	34
	Я очень переживаю за свою работу
	

	35
	Партнерам по работе отдаешь внимания и заботы больше, чем получаешь от них признательности
	

	36
	При мысли о работе мне обычно становится не по себе: начинает колоть в области сердца, повышается давление, появляется головная боль
	

	37
	У меня хорошие отношения с непосредственным руководителем
	

	38
	Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям
	

	39
	Последнее время (или всегда) меня преследуют неудачи в работе
	

	40
	Некоторые стороны (факты) моей работы вызывают глубокое разочарование, повергают в уныние
	


	41
	Бывают дни, когда контакты с партнерами складываются хуже, чем обычно
	

	42
	Я учитываю особенности деловых партнеров хуже, чем обычно
	

	43
	Усталость от работы приводит к тому, что я стараюсь сократить общение с друзьями и знакомыми
	

	44
	Я обычно проявляю интерес к личности партнера не только в связи с работой
	

	45
	Обычно я прихожу на работу отдохнувшим, со свежими силами, в хорошем настроении
	

	46
	Я иногда ловлю себя на том, что работаю с партнерами без души
	

	47
	По работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им плохого
	

	48
	После общения с неприятными партнерами у меня ухудшается физическое или психическое самочувствие
	

	49
	На работе я испытываю постоянные физические или психологические перегрузки
	

	50
	Успехи в работе вдохновляют меня
	

	51
	Ситуация на работе, в которой я оказался, кажется мне безысходной (почти безысходной)
	

	52
	Я потерял покой из-за работы
	

	53
	На протяжении последнего года была жалоба (были жалобы) в мой адрес со стороны партнера(ов)
	

	54
	Мне удается беречь нервы благодаря тому, что многое из происходящего с партнерами я не принимаю близко к сердцу 
	

	55
	Я часто с работы приношу домой отрицательные эмоции
	

	56
	Я часто работаю через силу
	

	57
	Прежде я был более отзывчивым и внимательным к партнерам, чем теперь
	

	58
	В работе с людьми руководствуюсь принципом: не трать  нервы, береги здоровье
	

	59
	Иногда иду на работу с тяжелым чувством: как все надоело, никого бы не видеть и не слышать
	

	60
	После напряженного рабочего дня я чувствую недомогание
	

	61
	Контингент партнеров, с которым я работаю, очень трудный
	

	62
	Иногда мне кажется, что результаты моей работы не стоят тех усилий, которые я затрачиваю
	

	63
	Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив
	

	64
	Я в отчаянии из-за того, что на работе у меня серьезные проблемы
	

	65
	Иногда я поступаю со своими партнерами так, как не хотел бы, чтобы поступали со мной
	

	66
	Я осуждаю партнеров, которые рассчитывают на особое снисхождение, внимание
	

	67
	Чаще всего после рабочего дня у меня нет сил заниматься домашними делами
	


	68
	Обычно я тороплю время: скорей бы рабочий день кончился
	

	69
	Состояние, просьбы, потребности партнеров обычно меня искренне волнуют
	

	70
	Работая с людьми, я обычно как бы ставлю экран, защищающий от чужих страданий и отрицательных эмоций
	

	71
	Работа с людьми (партнерами) очень разочаровала меня
	

	72
	Чтобы восстановить силы, я часто принимаю лекарства
	

	73
	Как правило, мой рабочий день проходит спокойно и легко
	

	74
	Мои требования к выполняемой работе выше, чем то, чего я достигаю в силу обстоятельств
	

	75
	Моя карьера сложилась удачно
	

	76
	Я очень нервничаю из-за всего, что связано с работой
	

	77
	Некоторых из своих постоянных партнеров я не хотел бы видеть и слышать
	

	78
	Я одобряю коллег, которые полностью посвящают себя людям (партнерам), забывая о собственных интересах
	

	79
	Моя усталость на работе обычно мало сказывается (никак не сказывается) в общении с домашними и друзьями
	

	80
	Если предоставляется случай, я уделяю партнеру меньше внимания, но так, чтобы он этого не заметил
	

	81
	Меня часто подводят нервы в общении с людьми на работе
	

	82
	Ко всему (почти ко всему), что происходит на работе, я утратил интерес, живое чувство
	

	83
	Работа с людьми плохо повлияла на меня как на профессионала – обозлила, сделала нервным, притупила эмоции
	

	84
	Работа с людьми явно подрывает мое здоровье
	


Ключ:
1. Напряжение
Переживание психотравмирующих обстоятельств:
+1(2), +13(3), +25(2), –37(3), +49(10), +61 (5), –73 (5)

Неудовлетворенность собой:
–2(3), +14(2), +26(2), –38(10), –50(5), +62(5), +74(3)

«Загнанность в кпетку»:
+3(10), +15(5), +27(2), +39(2), +51 (5), +63(1), –5(5)

Тревога и депрессия:

+4(2), +16(3), +28(5), +40(5), +52(10), +64(2), +76(3)
2. «Резистенция»

Неадекватное эмоциональное избирательное реагирование:
+5 (5), –17(3), +29(10), +41 (2), +53 (2), +65 (3), +77(5)
Эмоционально-нравственная дезориентация:
+6(10), –18(3), +30(3), +42(5), +54(2), +66(2), –78 (5)
Расширение сферы экономии эмоций:
+7 (2), +19 (10), –31 (20) +43 (5), +55 (3), +67 (3), –  79(5)
Редукция профессиональных обязанностей:

+8(5), +20(5), +32(2), – 44(2), +56(3), +68(3), +80(10)
3. Истощение 
Эмоциональный дефицит:
+9 (3), +21 (2), +33(5), – 45 (5), +57 (3), – 69 (10),  +81 (2)
Эмоциональная отстраненность:
+10(2), +22(3), –34(2), +46(3), +58(5), +70(5), +82(10)
Личностная отстраненность (деперсонализация):
+11(5), +23(3), +35(3), +47(5), +59(5),+72(2), +83(10)
Психосоматические и психовегетативные нарушения:
+12(3), +24(2), +36(5), +48(3), +60(2), +72(10), +84(5)
Обработка данных:
В соответствии с ключом осуществляются следующие подсчеты: 
1.
Определяется сумма баллов раздельно для каждого из 12 симптомов выгорания с учетом коэффициента, указанного в скобках. Так, например, по первому симптому (переживание психотравмирующих обстоятельств) положительный ответ на вопрос 13 оценивается в З балла, а отрицательный ответ на вопрос № 73 оценивается в 5 баллов и т.д. Количество баллов суммируется и определяется количественный показатель выраженности симптома. 
2.
Подсчитывается сумма показателей симптомов для каждой из трех фаз формирования выгорания.
3.
Находится итоговый показатель синдрома  эмоционального выгорания – сумма показателей всех 12 симптомов.
ИНТЕРПРЕТАЦИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ
Методика дает подробную картину синдрома профессионального выгорания. Прежде всего, надо обратить внимание на отдельно взятые симптомы. Показатель выраженности каждого симптома колеблется в пределах от 0 до 30 баллов:
9 и менее баллов – несложившийся симптом;
10–15 баллов – складывающийся симптом;
16–19 баллов – сложившийся симптом;
20 и более баллов – симптомы с такими показателями относятся к доминирующим в фазе или во всем синдроме эмоционального выгорания.
Дальнейший шаг в интерпретации результатов опроса – осмысление показателей фаз развития стресса – «напряжение», «резистенция» или «истощение». В каждой из них оценка возможна в пределах от 0 до 120 баллов. Однако сопоставление баллов, полученных для фаз, неправомерно, ибо измеряемые в них явления существенно различны: это реакция на внешние и внутренние факторы, приемы психологической защиты, состояние нервной системы. По количественным показателям правомерно судить только о том, насколько каждая фаза сформировалась, какая фаза сформировалась в большей или меньшей степени:
36 и менее баллов – фаза не сформировалась;
37–60 баллов – фаза в стадии формирования;
61 и более баллов – сформировавшаяся фаза.
Факторы профессионального выгорания:
Личностный фактор
Это, прежде всего, чувство собственной значимости на рабочем месте, возможность профессионального продвижения, автономия и уровень контроля со стороны руководства (А. Пане, 1982). Если специалист чувствует значимость своей деятельности, то он становится достаточно неуязвимым по отношению к эмоциональному сгоранию. Если же работа выглядит в его собственных глазах незначимой, то синдром развивается быстрее. Его развитию способствуют также неудовлетворенность своим профессиональным ростом, излишняя зависимость от мнения окружающих и недостаток автономности, самостоятельности.
Ролевой фактор
Исследования показали, что на развитие выгорания существенно влияют конфликт ролей и ролевая неопределенность (Х. Кюйнарпуу), а также профессиональные ситуации, в которых совместные действия сотрудников в значительной степени не согласованы: отсутствует интеграция усилий, но при этом присутствует конкуренция (К. Кондо). А вот слаженная, согласованная коллективная работа в ситуации распределенной ответственности как бы предохраняет работника от развития синдрома эмоционального сгорания, несмотря на то что рабочая нагрузка может быть существенно выше.
Организационный фактор
На развитие синдрома влияет многочасовая работа, но не любая, а неопределенная (нечеткость функциональных обязанностей) либо не получающая должной оценки. При этом негативно сказывается не раз подвергавшийся критике стиль руководства, при котором шеф не позволяет сотруднику проявлять самостоятельность (по принципу «инициатива наказуема) и тем самым лишает его чувства ответственности за свое дело и осознания значимости, важности выполняемой работы. 
Для выяснения степени выгорания среди сотрудников коллектива целесообразно пользоваться следующими вопросниками, позволяющими выделить основные моменты в развитии и становлении профессионального выгорания.
Диагностика организационных условий, влияющих на выгорание

Особенности работы
1. Насколько я свободен в выборе и могу управлять своей ситуацией на работе?
2. Делаю ли я работу:
– которая мне нравится;
– которая мне подходит;
– в которой я чувствую себя компетентным.
3. Соответствует ли моя работа моим ценностям и  убеждениям?
Особенности клиентов
4. С каким контингентом я работаю?
5. Сколько клиентов я принимаю:
– каждый день;
– каждую неделю.
6. Сбалансирована ли моя нагрузка с точки зрения количества работы и разнообразия проблематики предъявляемой клиентами?
7. Есть ли клиенты, с которыми мне наиболее приятно работать? Почему?
8. Другие факторы, влияющие на меня, связанные с клиентами.
Особенности ситуации на работе
9. Достаточно ли у меня организационной поддержки?
10. Поддерживают ли меня коллеги (внутри организации и вне ее)?
11. Обеспечен ли я супервизорской поддержкой?
12. Другие факторы, связанные с ситуацией на работе.
Особенности помогающего (самоописание)
13. Достаточно ли у меня подготовки, соответствующей моей работе?
14. Какие стрессы я переживаю сейчас в жизни и что меня поддерживает?
15. Что в моей жизненной истории привело меня к тому, чем я сейчас занимаюсь? 
16. Как я обычно справляюсь со стрессом?
17. Каковы основные особенности моего эмоционального реагирования?
18. Что меня больше всего задевает?
19. Я соответствую своей работе?
20. Мне нравится моя работа?
21. Другие личностные факторы.
Особенности  социально-культурного контекста
22. Как влияют на меня социально-экономические перемены, касающиеся работы (такие, как сокращение финансирования определенных направлений, изменение управленческой структуры и прочее)?
23. Каково отношение в обществе к той работе, которой занимается моя организация и я лично?
24. Как относится общество к той категории населения, с которой я работаю?
Диагностика уровня профессионального дистресса
Инструкция. Пожалуйста, прочитайте каждый абзац отдельно и подумайте над вопросами. Отмечайте, какие мысли и чувства появляются у вас. 
1. Как вы оцениваете свое эмоциональное состояние в конце каждого рабочего дня и рабочей недели?
2. Как вы покидаете рабочее место, какие мысли, чувства, телесные ощущения вы замечаете у себя?
3. Как вы чувствуете себя:
– по дороге на работу;
– по дороге домой;
– приходя домой;
– через час после возвращения домой;
– когда ложитесь спать?
4. Вам снится работа? Если да, то каковы темы и образы этих снов?
5. Отмечаете ли вы, что какие-то дни для вас более трудные, а какие-то как будто легче? Можете ли обнаружить в этом некую закономерность?
6. Существуют ли определенные клиенты или тип клиентов, отношения с которыми для вас наиболее стрессогенны? Вы осознаете, почему они так сложны для вас? Всегда ли это так?
7. Существуют ли определенные рабочие обязанности или задачи, выполнение которых вызывает у вас стресс? Осознаете ли вы, почему?
8. Влияет ли на вас рабочий график?
9. Как вы используете свободное время?
10. Что помогает вам расслабиться?
11. Как долго вы восстанавливаетесь по окончании рабочей недели?
12. Используете ли вы лекарства, алкоголь, азартные игры, особую еду или хождение по магазинам, чтобы восстановить равновесие? Нуждаетесь ли вы в алкоголе или снотворном, чтобы нормально спать?
13. Замечаете ли вы, что у вас появились определенные устойчивые особенности – изменения в эмоциональной сфере, излишняя напряженность, замкнутость, подавленность, хроническая усталость или цинизм?
14. Может быть, ваши близкие говорят вам о переменах, которые произошли с вами, а вы не замечаете этих перемен?
15. Какие изменения в своем поведении вы отмечаете?
16. делаете ли вы что-нибудь такое, чего не делали раньше?
17. Что вы перестали делать из того, что обычно делали раньше?
18. Какие изменения в своем теле и своем здоровье вы отмечаете?
19. Изменились ли ваши отношения со своим телом физические упражнения, диета, сексуальность, телесные напряжения или осанка?
20. Какие изменения произошли в ваших отношениях с окружающими: коллегами, друзьями, партнерами, детьми и другими членами семьи, соседями, посторонними?
21. А как насчет ваших отношения с САМИМ СОБОЙ? Что изменилось? Что вы хотите изменить, но не можете?
22. Что вам кажется наиболее ценным результатом  проделанной сейчас работы?
Группы риска и индивидуальные факторы профессионального выгорания
Какие работники составляют группу риска в том случае, когда мы говорим о профессиональном выгорании?
1 группа – сотрудники, которые по роду службы вынуждены много и интенсивно общаться с различными людьми, знакомыми и незнакомыми. Это: 
· руководители,

· менеджеры по продажам,
· медицинские работники
· социальные работники
· консультанты
· преподаватели и т.п.
Причем особенно быстро «выгорают» сотрудники, имеющие интровертированный характер, индивидуально-психологические особенности которых не согласуются с профессиональными требованиями коммуникативных профессий. Они не имеют избытка жизненной энергии, характеризуются скромностью и застенчивостью, склонны к замкнутости и концентрации на предмете профессиональной деятельности. Именно они способны накапливать эмоциональный дискомфорт.
2 группа – Люди, испытывающие постоянный внутри-личностный конфликт в связи с работой. Это – женщины, переживающие внутреннее противоречие между работой и семьей, а также прессинг в связи с необходимостью постоянно доказывать свои профессиональные возможности в условиях жесткой конкуренции с мужчинами.
3 группа – Работники, профессиональная деятельность которых проходит в условиях острой нестабильности и хронического страха потери рабочего места. Также работники, занимающие на рынке труда позицию внешних консультантов, вынужденных самостоятельно искать себе работу.
4 группа – на фоне перманентного стресса синдром выгорания проявляется в тех условиях, когда человек попадает в новую, непривычную обстановку, в которой он должен проявит высокую эффективность. Например, после лояльных условий обучения в высшем учебном заведении на дневном отделении молодой специалист начинает выполнять работу, связанную с высокой ответственностью и остро чувствует свою некомпетентность. В этом случае симптомы профессионального выгорания могут проявиться уже после шести месяцев работы.
5 группа – Жители крупных мегаполисов, которые находятся в условиях навязанного общения и взаимодействия с большим количеством незнакомых людей в общественных местах.
Качества, помогающие специалисту избежать профессионального выгорания 
Во-первых: 
· хорошее здоровье и сознательная, целенаправленная забота о своем физическом состоянии (постоянные занятия спортом, здоровый образ жизни);
· высокая самооценка и уверенность в себе, своих способностях и возможностях. 
Во-вторых: 
· опыт успешного преодоления профессионального стресса;

· способность конструктивно меняться в напряженных условиях;
· высокая мобильность;
· открытость;
· общительность;
· самостоятельность;
· стремление опираться на собственные силы.
В-третьих: 
· способность формировать и поддерживать в себе позитивные, оптимистичные установки и ценности – как в отношении самих себя, так и других людей и жизни вообще.
Методы сопротивления стрессу, депрессии и профессиональному выгоранию
Как быть здоровым

Если вы хотите быть здоровым, а это значит беспрестанно, каждую минуту наслаждаться радостью человеческого существования, с нетерпением Ждать утра следующего дня, как ребенок ждет новогодних подарков, и с улыбкой засыпать вечером, то прежде всего вы должны со всей силой страсти полюбить самого себя как самую драгоценную для вас вещь на земле. Хотя кругом нас можно часто услышать обвинения людей в адрес друг друга в эгоизме, на каждом шагу мы встречаем тех, кто не любит самих себя. Это именно те, кто заставляет себя носить лишние килограммы веса, это именно те, кому день заставить себя даже в выходные дни пробежаться по свежему воздуху до отдышки и пота, это именно те, кто травит себя табаком, алкоголем и прочими гадостями, а потом смотрит на мир тусклыми глазами.
Имейте большую жизненную цель, ради достижения которой вам обязательно надо быть здоровым. Большие достижения требуют большого труда. Большой труд требует крепкого здоровья. Его легче достигнуть ради чего-то еще, чем просто здоровья.
Ваш ежедневный рацион должен включать в себя не только то, что вы можете купить на рынке или в магазине (лучше, чтобы это были фрукты и овощи, полные витаминов). Но каждый день вы должны потреблять немножко эндофринов – это те самые удивительные вещества, которые наш организм может выработать сам в процессе занятий физическими и дыхательными упражнениями, принятия контрастного душа и умиротворяющей медитации. Помните, что самый лучший ваш лекарь – это  ваш собственный организм, который может вылечить себя сам, если вы дадите ему такую возможность и немножко поможете ему в этом.
И еще... «Если не будешь бегать, пока здоров. будешь бегать, когда заболеешь», – так считал великий греческий поэт Гораций.
«Чтобы оставаться здоровым, страдания надо нести» – так считал другой великий поэт Овидий, с которым сегодня согласен любой врач, понимающий связи между здоровьем и теми порой нелегкими усилиями, которые надо приложить для его достижения.
Философы давно заметили, что настроение и мироощущение счастливых людей зависят не столько от того, каков мир вокруг них, сколько от того, что они сами думают об этом мире.
В тибетских монастырях молодой послушник при посвящении в сан монаха должен был на холодном ветру высушить семь мокрых простыней. Такой же способ саморегуляции может помочь преодолеть и другие, самые разные неблагоприятные воздействия среды. Но необходимой стойкости и выдержке надо учиться.

Природа создала человека для счастливой и радостной жизни. И если он мучается от отрицательных эмоций, то часто это происходит от того, что живет он неправедно. При ближайшем рассмотрении оказывается, что нормы нравственности напрямую работают на здоровье. Их неукоснительное соблюдение сохраняет и очищает организм, дарует счастье и здоровье.
Чистая совесть – лучшая подушка, говорят в народе. Всех любить и всех прощать, всем благоволить и всем сострадать – эти заповеди, которые мы находим во многих религиозных учениях, обеспечивают человеку сохранение большого количества нервной энергии, ибо каждое негативное переживание – будь то агрессия против других людей или против самого себя – означает ослабление или утрату энергетического потенциала.
Наблюдения показывают, что болезням, стрессам и депрессиям чаще всего оказываются подвержены те, кто:
· имеет лишний вес и переедает;
· ест много высококалорийной, но низкой по своему биоэнергетическому потенциалу пищи;

· не делает физических упражнений до пота;

· игнорирует дыхательную гимнастику;

· не совершает ежедневных молитв или медитаций;
· не прощает причиненных ему обид;
· не заботится о других людях;
· не определил для себя целей и смысла своей жизни;
· кто не творит жизнь вокруг себя, не отдает энергию вовне.

Условия поддержания собственного здоровья
	Если
	То

	Вы будете смеяться хотя бы 10 минут в день
	Ваш сон станет спокойным, а бодрствование рассудительным и энергичным

	Вы съедаете всего-навсего 30граммов рыбы каждый день
	Риск инфаркта снижается по крайней мере на 50%,  так как рыба снижает уровень холестерина в крови.

	Вы спокойны и невозмутимы как англичанин, но добиваетесь этого за счет подавления ваших негативных эмоций
	Риск заболеть неврозом или какой-либо соматической болезнью у вас выше, чем у экспансивных личностей, не лезущих в карман за словом.

	Вы любите ездить на автомобиле даже в магазин за покупками
	Риск заболеть гипертонией или диабетом у вас в 2-2,5 раза выше, чем у любителя ходить пешком.

	Вы любите петь и делаете это почти каждый день
	Это поможет значительно продлить вашу жизнь, так как пение не только развивает грудную мускулатуру, но и укрепляет сердечную мышцу.

	Вы любите говорить длинными предложениями, в которых больше 13 слов
	Существует большая опасность, что вы останетесь непонятыми вашими слушателями. 


Беспокойство и тревога. Как с ними бороться?
Закройте глаза и попытайтесь мысленно вспомнить, что беспокоило вас на протяжении последней недели. Насколько ваши опасения были действительно обоснованы и как часто вы тревожились напрасно? 
Опасение и тревога – вещи близкие, но не полностью идентичные. Мы всегда опасаемся чего-то конкретного, что может случиться, так как для этого есть объективные причины. Например, уходя из дома, мы закрываем окна, опасаясь, что иначе к нам могут забраться воры или что если поднимется ветер, он может опрокинуть вазу с цветами. В разговоре с людьми мы обычно выбираем выражения, опасаясь, как бы неосторожно сказанное слово не смутило или не обидело нашего собеседника. Наша осторожность помогает избежать нежелательных последствий и тем самым обеспечивает нам душевный покой.
Тревога обычно не имеет под собой каких-то реальных оснований. В этом случае нам не дают покоя вещи, над которыми мы не властны. Например, мы не можем изменить того, что уже случилось. Что-то может произойти в будущем, чего мы никак не можем предотвратить. Волноваться и переживать из-за этого бессмысленно. И, тем не менее, многим людям свойственно волноваться по поводу и без повода. Это просто входит в привычку. Человек уже не может без этого жить. Он всегда найдет себе повод для беспокойства. Проблемы приходят и уходят, но остается тревожное ожидание какой-то беды, которая вот-вот случится. Тревога превращается в навязчивый аккомпанемент жизни.
Представим себе, что наш радиоприемник был плохо настроен. Наряду с музыкой из громкоговорителя постоянно доносятся какие-то шумы, мешающие наслаждаться ею. Напряженно вслушиваясь в музыку, мы почти перестаем замечать посторонние звуки. Но стоит нам точно настроиться на нужную станцию, как помехи пропадают. Из приемника теперь льется чистая мелодия, лаская нам ухо и сердце. Так же и с нашей психической жизнью: обрести желанный покой и полную внутреннюю гармонию можно лишь при условии, что мы сможем заглушить докучливый гул повседневности, настроившись на абсолютную тишину.

Упражнение «Освобождение от тревоги»
В жизни многих людей тревога является постоянной спутницей. Порой они так к ней привыкают, что почти перестают замечать, что она всё время как бы гудит на заднем плане. Вот упражнение, которое призвано помочь выявить этот посторонний шум и избиваться от него хотя бы на время.
1. Садитесь удобно и закройте глаза. Представьте себе, что Вы находитесь в чудном девственном лесу. Вы медленно идете по тропинке, выходите на живописную поляну и садитесь на траву.
2. Вдруг из лесу появляются разные звери и тесным кольцом окружают Вас. Это всё Ваши личные проблемы. Чем крупнее зверь, тем серьезнее проблема и больше тревога. Например, быстроногий олень – это крайний срок, к которому нужно сдать работу, рычащий лен – размолвка с близким человеком.
3. Невдалеке находится улей, вокруг которого роятся пчелы. До Вас явственно доносится их мерное жужжание. Это те самые мелкие заботы, которые ежечасно Вас преследуют, мешая полностью расслабиться.
4. Протяните руку! Не бойтесь! Смотрите! Каждое животное, как только Вы до него дотронулись, тотчас успокаивается и медленно уходит обратно в лес. Остается только жужжание пчел.
5. Смотрите! А теперь и пчелы одна за другой прячутся в улье. Все звуки стихают. Кругом царит полная тишина. Вы освободились от всех Ваших тревог и забот. По крайней мере, на сегодня.

ОСНОВНЫЕ ПРАВА ЧЕЛОВЕКА

· ПРАВО БЫТЬ ОДНОМУ

· ПРАВО БЫТЬ НЕЗАВИСИМЫМ

· ПРАВО НА УСПЕХ

· ПРАВО БЫТЬ ВЫСЛУШАННЫМ И ПРИНЯТЫМ ВСЕРЬЕЗ

· ПРАВО ПОЛУЧИТЬ ТО, ЗА ЧТО ПЛАТИШЬ

· ПРАВО ОТВЕЧАТЬ ОТКАЗОМ НА ПРОСЬБУ, НЕ ЧУВСТВУЯ СЕБЯ ВИНОВАТЫМ
· ПРАВО ПРОСИТЬ ТО, ЧЕГО ХОЧЕШЬ

· ПРАВО ВЫРАЖАТЬ СВОИ МЫСЛИ И ЧУВСТВА

· ПРАВО ДЕЛАТЬ ОШИБКИ  И БЫТЬ  ОТВЕТСТВЕННЫМ ЗА НИХ

· ПРАВО НЕ БЫТЬ НАПОРИСТЫМ

· ПРАВО ИМЕТЬ ПРАВА
Естественные способы саморегуляции
· Смех, улыбка, юмор;

· Размышления о хорошем, приятном;

· Различные движения потягивания,  зарядки, расслабления мышц и т.п.;

· Наблюдение за пейзажем за окном;

· Рассматривание цветов в помещении, фотографий, других приятных или      дорогих для человека вещей;

· Мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной, великой идее)

· «Купание» (реальное или мысленное)  в солнечных лучах;

· Вдыхание свежего воздуха;

· Чтение стихов

· Высказывание комплиментов   кому-либо.
· Выделите для себя главные жизненные цели и сосредоточьте свои усилия на их достижении

· Не пренебрегайте общением

· Используйте паузы для расслабления

· Позаботьтесь об обстановке, которая вас окружает

· Обсуждайте с близкими свои проблемы

· Научитесь слушать

· Найдите резервы времени

· Отдыхайте с кем хочется и как хочется

· Пусть в вашей жизни найдется место юмору и смеху

· Музыка – тоже психотерапия

· Физические нагрузки снимают нервное напряжение

· Попробуйте чаще менять виды деятельности

Эти простые правила не только помогают сохранять благостное расположение духа,  но и противодействуют развитию стресса и депрессии
Правила симпатичного человека
Какими мы должны быть, чтобы нам было приятно помогать, чтобы с нами легко было общаться?

Прочтите и примите к исполнению ряд правил, способствующих этому:
1. Прочисти уши, закрой рот и распахни глаза.

2. Стань параболической антенной – настройся на волну собеседника.
3. Давай обратную связь – говори междометия: так-так, ага, ух ты!
4. Сорадуйся, сопереживай, сочувствуй, сострадай, хвали и восхищайся. 
5. Кое о чем спрашивай и выясняй – это подбадривает собеседника.
6. Не критикуй и не давай советов, если тебя об этом не просят.
7. Пересказывай последнюю фразу партнера своими словами. Это лучший способ показать, что его понимают. А раз понимают, значит и любят.
8. Будь терпелив, не прерывай, не делай шагов по направлению к двери.
9. Не спорь. В споре ты можешь выиграть, но в беседе проиграть.
10. Не читай, не перекладывай бумаги, не постукивай карандашом, когда с тобою говорят, пытайся понять мысль собеседника.
11. Совет д. Карнеги: «Говори о том, что интересует твоего собеседника».
12. Совет Лабрюйера: «Талантом собеседника отличается не тот, кто охотно говорит сам, а тот, с кем охотно говорят другие; если после беседы с вами человек доволен собой, значит, он вполне доволен и вами».
13. Не пытайся переложить свои проблемы на плечи собеседника, знай чувство меры, помни: многих пугает откровенность.
Психологическая защита от напастей

Психологическую защиту можно условно разделить на спонтанную (обезоруживающую) и подготовленную (направленную).
Дело в том, что многие наши шаблоны поведения действуют автоматически без включения мышления. На этом основана спонтанная психологическая защита.
Амортизации 
Амортизация – это немедленное согласие с доводами партнера. Амортизация может иметь несколько видов, но клиенту предлагаются наиболее простые в применении и в то же время достаточно результативные техники. 
Непосредственная амортизация (техника «психологического поглаживания») заключается в том, что когда мы делаем человеку комплимент, указываем на его достоинства, одобрительно киваем или соглашаемся с его доводами, тем самым, мы как бы обезоруживаем человека, заранее снимаем с себя негатив и располагаем его к сотрудничеству.
Задание. Попробуйте применить «психологическое поглаживание» в ситуации, когда в переполненном автобусе два человека поскандалили. А вы оказались рядом стоящим пассажиром, который невольно втянут в этот скандал.

Профилактическая амортизация (опережающая) заключается в том, что вы как бы опережаете противника в его высказываниях и таким образом оставляете его в состоянии фрустрации, потому что все, что хотел сказать ваш оппонент, вы уже сказали.
Карнеги в таких случаях предлагает: «Скажите о себе все то, что собирается сделать ваш обвинитель, и вы лишите ветра его паруса».
Правила уверенного отказа
1. Если ты хочешь в чем-то отказать человеку, четко и однозначно скажи ему «нет». Объясни причину отказа, но не извиняйся слишком долго.

2. Отвечай  без паузы – так быстро, как только это вообще возможно.

3. Настаивай на том, чтобы с тобой говорили честно и откровенно.

4. Попроси объяснить, почему тебя просят сделать то, чего ты делать не хочешь.

5. Смотри на человека, с которым говоришь. Наблюдай, есть ли в его поведении какие-либо признаки неуверенности в себе. Следи за его позой, жестами, мимикой (дрожащие руки, бегающие глаза, дрожащий голос и т.д.)

6. Не оскорбляй и не будь агрессивным.

Приемы борьбы с синдромом профессионального выгорания
1. Будьте внимательны к себе: это поможет Вам своевременно заметить первые синдромы усталости.

2. Любите себя или, по крайней мере, старайтесь себе нравиться.

3. Подбирайте дело по себе: сообразно своим склонностям и возможностям. Это поможет Вам обрести себя, поверить в свои силы.

4. Перестаньте искать в работе счастье или спасение. Она – не убежище, а деятельность, которая хороша сама по себе.

5. Перестаньте жить за других их жизнью. Живите, пожалуйста, своей. Не вместо людей, а вместе с ними.

6. Находите время для себя, вы имеете право не только на рабочую, но и на частную жизнь.

7. Учитесь трезво осмысливать события каждого дня. Можно сделать традицией вечерний пересмотр событий.

8. Если Вам очень хочется кому-то помочь или сделать за него его работу, задайте себе вопрос: так ли уж ему это нужно? А может он справится сам?

Педагогические настрои

Любому педагогу важно уметь регулировать свое психоэмоциональное состояние. В овладении своим эмоциональным миром большую помощь могут оказать аутогенная тренировка, медитация, тренинги. Ниже в качестве образцов предлагаются варианты психоэмоциональных настроев на различные виды деятельности, на основании которых каждый может придумать свои собственные варианты настроев на тот или иной случай жизни.
Настрой в дорогу на работу: Здравствуй дорога, ведущая меня к моим делам. неспешно и с удовольствием я пройду каждый твой метр, наслаждаясь движением и возможностью дышать полной грудью. Я приветствую это небо, я приветствую это солнце, я приветствую эти деревья, я приветствую всю природу, которая окружает меня. Я мысленно приветствую всех людей, которых встречаю на своем пути.
Толчея в транспорте не будет раздражать меня. Я защищен от нее прочной оболочкой спокойствия и доброжелательности. Я приду на работу свежим и бодрым.
Настрой на приход на работу Я подхожу к моей работе и чувствую, как я внутренне преображаюсь. Я отодвигаю от себя все свои личные проблемы и заботы, я мысленно настраиваюсь на хорошее расположение к каждому человеку, которого сейчас встречу. Мое 
лицо излучает свет, тепло и благожелательность. Мне приятно увидеть моих коллег, которых, как и меня, объединяет любовь к детям. 
Господи, дай мне и моим коллегам мужество вынести все трудности нашего существования. Мы будем стойкими как сто оловянных солдатиков!
Настрой на проверку. Сегодня ко мне на работу придет проверяющий. Для меня это не очень приятно, как неприятно бывает всегда, когда тебя кто-то контролирует. Я знаю свои дела. Мне нечего волноваться. Я собран и спокоен.
Если же я почувствую, что от присутствия проверяющего начинаю терять самообладание, я тут же надвину на него стеклянный матовый колпак, с тем, чтобы не видеть и не замечать его. Еще я могу в своем воображении превратить его в маленькую невзрачную букашку, которая ничего не может сделать мне  – сильному и уверенному в себе человеку.

Так что вперед к победе!

Настрой на серьезный разговор. Сейчас мне предстоит трудный и важный разговор. От его исхода зависит успех моего дела, которому я служу. Я сосредотачиваюсь, собираюсь с мыслями. активизирую все свои внутренние возможности и весь свои профессиональный опыт.
Я готов к неожиданным вопросам и знаю, как надо на них ответить. Как хороший боксер, я могу держать удар.
Все свои сильные аргументы я отчетливо вижу и держу в голове. Я готов пустить их в ход и знаю, как и когда это нужно сделать. Я верю в свои силы и возможности. Я знаю, я верю, я все преодолею.
Настрой на встречу с друзьями. Я хочу внутренне отойти от своих дел и забыть про них, потому что мне предстоит встреча с моими дорогими 
друзьями. Я внутренне распрямляюсь, возвышаюсь и улыбаюсь. Свои нерешенные проблемы я оставлю пока на работе. 
Я предвкушаю радость встречи со старыми друзьями в непринужденной обстановке. Я переключаюсь на радость общения. Я стараюсь излучать тепло и свет вокруг себя, я настрою свое сердце на радость и любовь. Глядя на меня, другим людям тоже хочется улыбаться. Всем становится вокруг меня хорошо, когда я вхожу в компанию моих коллег и друзей. У меня всегда есть свежие новости, анекдоты и истории, которые я заготовил заранее, чтобы порадовать ими своих друзей. Мой настрой сторицей возвращается ко мне в смехе и радости моих друзей и знакомых. Все это заряжает меня новой энергией и дает еще большее ощущение радости жизни.

Настрой на сон. Сегодня я прожил большой и интересный день. Перед сном я постараюсь «прокрутить» его события в обратном порядке. Психологи говорят, что это полезно для развития самосознания.
Сегодня я сделал почти все, что было намечено. Теперь мое тело расслабляется, мысли перестраиваются на приятные сны. Мне дышится легко и свободно. Я не чувствую за собой никакой вины и ни на кого я не держу обиды. Я всех простил. Я буду спать до утра, не просыпаясь. Я всех люблю. Мир и покой во мне. Мир и покой вокруг.
Расслабление как метод управления своей жизнью

Нервная  система человека состоит из центральной нервной системы (головной и спинной мозг), связанной с периферической нервной системой (нервными волокнами на периферии тела) и вегетативной нервной системы регулирующей деятельность внутренних органов (она автономна и управляется корой головного мозга). Вегетативная нервная система имеет 2 отдела:

· симпатический – помогает мобилизации, напряжению организма

· парасимпатический – помогает расслаблению, восстановлению организма

Связь между головным мозгом и скелетными мышцами двусторонняя: не только нервная система определяет тонус мышц, но и мышцы влияют на мозг. Если напрячь мышцы, то усиливается поток импульсов к мозгу и мозг возбуждается. Если сознательно расслаблять мышцы, то поток импульсов уменьшается и нервная система успокаивается.

Таким образом, только лишь физического расслабления мышц недостаточно. Алгоритм должен быть примерно такой:

· Вы физически расслабляете мышцы

· Мысленно проговариваете, например «Мои руки расслабляются»

· Мысленно представляете, «видите» как они становятся желеобразными как кисель
Упражнения для расслабления:
Упражнение «Мороженое»

Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. Представьте, что вы –  мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе на 1-2 минуты. Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти pyк, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния. Это упражнение можно выполнять лежа на полу.

Упражнение «Воздушные шары»

1. Попытайтесь составить список типичных для вас факторов стресса. Расположите их в порядке убывания.

2. Сосредоточьтесь на самом сильном факторе. Вспомните, как вы на него обычно реагируете. А затем надуйте шарик, представляя, что вы отдаете ему свои отрицательные эмоции.

3. Теперь  сделайте так, чтобы этот шарик лопнул. Представьте, что все ваши отрицательные эмоции в одно мгновенье улетучились.
Упражнение «Дерево»

Представьте себе, что вы – дерево с широкой кроной. Кто дуб, кто рябина; кто береза. Вы высоко к солнцу протянули свои руки-ветки, на которых шевелятся листья-пальцы. Легкокрылый и тиховейный ветер ласкает ваши листья-пальцы, и они шелестят нежно и трепетно. Почувствуйте, как сверху в вас через раскрытые ладони и пальцы начинает вливаться энергия. Энергия Солнца-огня и Воздуха-прохлады, энергия Природы. Почувствуйте, как струи этой энергии движутся по вашим кистям, рукам, по позвоночнику вниз и через ноги уходят в землю;

Вот ветер чуть усилился. Пришли в движение ваши руки-ветви, и вот уже слегка качается ваш ствол. Почувствуйте, как прочен ваш контакт с почвой, как крепко выдержитесь за нее, как легко и безопасно вы можете раскачиваться. Вы стабильны и уверены в себе, вы прочно стоите на ногах-почве.

Вот ветер все усиливается... Ураган... Вы гнетесь и колышетесь... Извиваетесь... Но прочно стоите на ногах-корнях...

Ветер стихает... Вы чувствуете свои ноги-корни. Ноги-корни впитывают живительную силу Земли-матушки... Во всем теле-стволе вы чувствуете живительную Воду, бурлящую от корней-пальцев и ступней ног до пальцев рук-листочков. Почувствуйте, как снизу идет живительная земная сила вверх. А теперь почувствуйте в своем теле оба потока. Почувствуйте с каждым вдохом и выдохом это движение сил от Земли к Небу и от Неба к Земле через вас. Вы – посредник, проводник этой энергии...

Вдыхайте всей своей кроной аромат ветра... Впитывайте соки и силы Земли... Наполняйтесь энергией ласкового солнца... Тянитесь к солнцу... тянитесь...

Ощущайте мощную неукротимую силу во всем теле. Силу, вдохновение, радость. Будто рожденные заново, можете походить, подвигаться.

Упражнение "Внутренний луч"

Упражнение выполняется индивидуально и направлено на снятие утомления, обретение внутренней стабильности.

Для выполнения упражнения необходимо занять удобную позу – сидя или стоя в зависимости от того, в какой конкретной ситуации оно будет выполняться (в учительской, на уроке, в транспорте).

Представьте, что внутри Вашей головы, в верхней ее части, возникает светлый луч, который медленно и последовательно движется сверху вниз и по пути своего движения освещает изнутри все детали лица, шеи, плеч, рук и т.д. теплым, ровным и расслабляющим светом. По мере движения луча разглаживаются морщины, исчезает напряжение в области затылка, ослабляется складка на лбу, опадают брови, "охлаждаются" глаза, ослабляются зажимы в углах губ, опускаются плечи, освобождаются шея и грудь. Внутренний луч как бы формирует новую внешность спокойного и освобожденного человека, удовлетворенного собой и своей жизнью, профессией и учениками.

Представление о теплом внутреннем луче необходимо осуществлять несколько раз, моделируя движение сверху вниз. От выполнения упражнения необходимо получать внутреннее удовольствие, даже наслаждение. Заканчивается упражнение словами: "Я стал новым человеком! Я стал молодым и сильным, спокойным и стабильным! Я все буду делать хорошо!".

Упражнение «Антистрессин»

Примите удобное положение. Глубоко вдохнув, задержите ненадолго дыхание. Выдохните. Снова глубоко вдохните и задержите дыхание. На этот раз выдох сопровождайте звуком «хааааааааа». Теперь дышите нормально, сосредоточив на этом внимание. При вдохе говорите себе: «Я», при выдохе – «расслаблен». Повторите упражнение 5 раз.

В течение дня вы расходуете огромное количество энергии. Дайте возможность каждой мышце, каждой клеточке отдохнуть. Лягте, почувствуйте, как замедляется сознание, нет спешки, нет суеты. Вам никуда не надо идти, ничего не надо делать... Напряжение и огорчения постепенно покидают вас. При каждом вдохе воображайте, что  вбираете с себя прелесть расслабления, а каждый выдох представьте себе как избавление от напряжения, усталости, тревоги... Вас омывает ощущение умиротворения и покоя... Все так тихо, так спокойно. Тишина рождает чувство тепла, уверенности... Вы раскованы, вы в полном согласии с самим собой и всем окружающим миром...

Упражнение «Релаксация по «Бенсону»

Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьте руки, ноги, тело, лицо. Дышите через нос. Осознайте свое дыхание. После выдоха говорите про себя слово «один».

Например: вдох ... выдох – «один»; вдох ... выдох – «один» и т.д. В течение 5 мин. Дышите легко и естественно.

Сохраните принятую позу. Через 5 мин. откройте глаза и медленно встаньте.
Не беспокойтесь о том, насколько успешно и глубоко вы достигли релаксации, не напрягайтесь, позвольте релаксации возникать в своем теле, в своем темпе. Применяйте эту технику 1-2 раза в сутки в любое время, но не ранее чем через 2 ч после еды.

Упражнение «Гора с плеч»

Выполняется стоя, можно на ходу. Максимально резко поднять плечи, широко развести их назад и опустить. Такой должна быть постоянно ваша осанка.

Мышечные зажимы. Как с ними бороться.

Мышечные «зажимы», то есть возникающие иногда на долгое время и не нужные напряжения отдельных групп скелетных мышц, являются отражением общего состояния напряжения, различной степени стресса, в котором находится человек. Врачебные наблюдения целителей прошлых веков свидетельствуют о таких закономерностях:

· мышечные зажимы в области глаз возникают у людей, страдающих от одиночества, плаксивых и раздражительных по складу характера;

· зажимы в области щек, затылка, плеч свидетельствуют о неуверенности в себе, склонности к постоянным сомнениям, тревоге

· зажимы мышц гортани, глотки, брюшного пресса также говорят о неуверенности в себе, но в сочетании со сниженным настроением часто бывают у заикающихся людей

· мышечные  зажимы рук формируются у людей раздражительно-беспокойных, постоянно о чем-то тревожащихся

Мышечные зажимы не только сковывают наши движения, не только требуют непроизводительных затрат энергии организма, но и нарушают кровообращение в отдельных частях тела, мышцах, органах, что приводит со временем к патологическим изменениям.
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Упражнения для снятия зажимов
1.
МАСКА УДИВЛЕНИЯ. Одновременно с медленным вдохом надо поднять обе брови,  как это и делает удивленный человек. Тщательно осознав положение мышц, осуществляющих движение бровей, при свободном выдохе дать возможность бровям вернуться в исходное положение. Брови должны  опускаться сами, без дополнительных усилий.

2.
МАСКА ГНЕВА. Брови нахмурены, губы сжаты, крылья носа несколько раздуваются. Мышечное усилие наращивается постепенно, одновременно с медленным вдохом. Во время свободного выдоха напрягшиеся мышцы освобождаются от нагрузки и возвращаются в исходное положение.

3.
МАСКА СМЕХА. Углы рта приподнимаются, глаза прищуриваются. Мышцы постепенно напрягаются на вдохе.

Одновременно со свободным выдохом,  расслабленные мышцы возвращаются в исходное положение.

4.
МАСКА БРЮЗГИ. Углы рта опущены, рот сжат, мышцы подбородка напряжены. Постепенное мышечное усилие совпадает с медленным  вдохом, одновременно со свободным выдохом мышцы сами  возвращаются в исходное положение.

5.
МАСКА ТРУБАЧА. Следует не только раздувать  щеки, но и напрягать щечные мышцы; рот плотно сжат. Круговая мышца рта напряжена. При  расслаблении и выдохе мышцы  возвращаются в исходное положение сами, без активных усилий.

Формулы психо-мышечного тренинга

1. Я расслабляюсь и успокаиваюсь

2. Мои руки расслабляются и теплеют

3. Мои руки полностью расслабленные, теплые, неподвижные

4. Мои ноги расслабляются и теплеют

5. Мои ноги полностью расслабленные, теплые, неподвижные

6. Моё туловище расслабляются и теплеют

7. Моё туловище полностью расслабленные, теплые, неподвижные

8. Моя шея расслабляются и теплеют

9. Моя шея полностью расслабленные, теплые, неподвижные

10. Моё лицо расслабляются и теплеют

11. Моё лицо полностью расслабленные, теплые, неподвижные

Каждую четную формулу не торопясь промысливать2-4 раза. Если не получается – необходимо подумать почему, и снова повторить.
К нечетным формулам переходить только тогда, когда Вы овладели четными.

Формула сна

1. Появляется сонливость

2. Сонливость усиливается

3. Становится все глубже и глубже
4. Приятно тяжелеют веки

5. Приятно темнеет в глазах

6. Все больше и больше

7. Наступает сон… приятный сон… глубокий сон…
Установка как механизм работы со стрессом
Установка – это специальный прием убеждения себя в чем-либо. Для нормализации своего психо-эмоционального состояния целесообразно регулярно прибегать к этому приему.
Требования к установке:

· Установка дается в настоящем времени («У меня все хорошо»)

· Установка формулируется позитивно

· Чем установка короче, тем она более действенна

· Установка дается с верой в реальное осуществление

· Давая себе установку, сосредоточьтесь на своих ощущениях
Приемы формирования позитивных установок

Примеры установок:
· «Я смелый и уверенный в себе человек.  Я все умею, все могу и ничего не боюсь»

· «Я спокойна, стабильна и уверенна в себе»

· «В любой обстановке я сохраняю выдержку и самообладание»

· «Я люблю своих воспитанников. Я всегда радуюсь встречам с ними. Я открыта к диалогу с детьми»

· «Я люблю свою работу. Я с радостью иду на работу. Я вижу в ней глубокий смысл»

· «Мне легко и свободно. Каждая клеточка дышит счастьем»

· «Я легко и быстро восстанавливаюсь после работы. Я чувствую бодрость и энергию во всем теле»

Метод «Позитивные установки на день»

Каждый вечер подводите итог дня, припомните добрые, полезные дела и вынесите себе благодарность:

· пришла вовремя на работу

· хорошо поработала

· помогла ……

· нашла способ помириться

· приготовила вкусный ужин

· погладила белье

Пожелайте себе приятных сновидений и/или сделайте маленький подарок.

УТРО.
Речь идёт о начале любого дня, рабочего или выходного. 
В начале дня самым важным является наше настроение, поскольку утром происходит настройка организма и души на весь предстоящий день.
Утром рекомендуется вставать после приглушенного звонка будильника немного раньше обычного времени, чтобы не нужно было спешить. Необходимо начать деньс приятных мыслей и спросить себя: «Что хорошего будет для меня в этот день?». Желательно надеть яркую одежду, сделать несколько физических упражнений, чтобы зарядиться энергией.
Завтрак должен быть легким и состоять из любимых продуктов.
Одеваясь, важно постоять перед зеркалом и подумать, что нужно сегодня надеть. Женщине важно также представить, как сегодня ей бы хотелось себя украсить. Кроме цели, связанной с содержанием предстоящего дня, одежда и аксессуары должны соответствовать начинающемуся дню и быть приятными для человека.
Утреннее время имеет очень важное значение для того, чтобы зарядиться позитивной энергией на весь предстоящий день.
ДЕНЬ.
В течение дня важно задавать следующие установки.
· Именно сегодня я буду счастлив и доволен свой жизнью! Счастье находится внутри меня!
· Именно сегодня я постараюсь принять ту жизнь, которая у меня есть, Я позитивно отнесусь к себе, своей работе и своим близким.
· Именно сегодня я начну заботиться о своем здоровье.
· Именно сегодня по пути на работу я смогу заметить красоту окружающей меня природы.
· Именно сегодня я сделаю два важных дела, которые нужно сделать, но которые мне раньше делать не хотелось.
· Именно сегодня я буду ко всем внимателен.
· Именно сегодня я намечу программу своих дел на ближайшее время. Это избавит меня от спешки и нерешительности.
· Именно сегодня вечером полчаса я проведу в покое и уединении, чтобы подумать о себе и своей жизни.
· Именно сегодня я буду наслаждаться жизнью, любить и верить, что те, кого люблю я, любят меня!
ВЕЧЕР.
Главное предназначение вечера – это отдых после напряженного рабочего дня и подготовка к спокойному сну, восстанавливающему силы.
· Не совершайте действий, идущих в разрез с Вашей совестью и Вашими убеждениями, это обеспечит душевное спокойствие вечером и хороший сон.
· Не реагируйте на чужие поступки, особенно негативные.
· Цените свое человеческое достоинство.
· В течение вечера поддерживайте в себе спокойствие, при возможности старайтесь перед сном погулять или принять теплую ванну. Позвольте себе быть вечером немного расслабленным, никуда не торопитесь.
· Не пейте кофе или чай в вечернее время, чтобы не нарушить сон.
· Подведите итоги дня, выделяя самое важное и позитивное.
· Не ругайте себя, если что-то не получилось в течение дня. Думайте о том, что все, что происходит, к лучшему.
· Каждый прожитый день воспринимайте как подарок жизни, чувствуйте удовлетворение, что этим подарком Вы владеете.
Модель релаксационного тренинга 
(но И. П. Брязгунову, Е. В. Касатиковой, 2002) 
Введение
Мы предлагаем вам заняться некоторыми упражнениями, которые называются упражнениями на расслабление. Они помогут вам научиться расслабляться, когда вы чувствуете скованность, и помогут вам избавиться от многих неприятных ощущений в теле. Эти упражнения довольно короткие и простые вы можете выполнять их незаметно для окружающих.

Но есть некоторые правила, которые вы должны соблюдать, чтобы эти упражнения были успешными. Во-первых, вы должны делать именно то, что предлагается, даже если вам это кажется глупым. Во-вторых, вы должны это делать очень старательно, прикладывая всё силы... В-третьих, вы должны прислушаться к ощущениям своего тела. В течение всего времени, как вы будете делать упражнения, обращайте внимание на то, как чувствуют себя ваши мышцы, когда они напряжены и когда расслаблены, И, наконец, в- четвертых, вы должны практиковаться. Чем больше вы будете повторять эти упражнения, тем лучше вы научитесь расслабляться.
Для начала устройтесь как можно удобнее на своем месте. Откиньтесь на спинку стула, ноги опустите на пол, пусть обе ваши руки свободно свисают. Прекрасно. Теперь закройте ваши глаза и не открывая их, представьте: 
Кисти и руки
Представьте, что в вашей левой руке находится целый лимон. Как можно сильнее сожмите его. Постарайтесь выдавить из него весь сок. Чувствуете, как напряглись ваши рука и ладонь, когда вы его сжимаете. А теперь выроните его. Обратите внимание на свои ощущения, когда рука расслаблена. Теперь возьмите другой лимон и сожмите его. Постарайтесь сжать его еще сильнее, чем первый. Прекрасно. Вы прилагаете все силы. Теперь выроните этот лимон и расслабьтесь. Не правда ли, насколько лучше чувствуют себя ваши рука и ладонь, когда они расслаблены? И снова возьмите лимон левой рукой и постарайтесь выжать из него весь сок до капельки. Не оставляйте ни единой капельки. Сжимайте все сильнее. Прекрасно. Теперь расслабьтесь, пусть лимон сам выпадет из вашей руки. (Повторить весь процесс для правой руки). 
Руки и плечи
Представьте, что вы ленивый, пушистый кот или кошечка. Представьте, что вам хочется потянуться. Вытяните руки вперед. Поднимите их высоко над головой. Теперь откиньте назад. Почувствуйте, как напряглись ваши плечи. Тянитесь как можно сильнее. А теперь уроните руки по бокам. Молодец,  давайте еще потянемся. Вытяните руки перед собой, поднимайте их вверх, над головой, откиньте назад, как можно дальше. Тянитесь сильнее. А теперь быстро уроните руки. Хорошо. Заметьте, насколько более расслабленными чувствуют себя ваши руки и плечи. А теперь давайте потянемся, как настоящий кот. Попробуем дотянуться до потолка. Вытяните руки прямо перед собой. Тяните их как можно выше, Поднимая над головой.  А теперь закиньте их назад, тяните назад. Чувствуете, как напряглись ваши руки и плечи? Тянитесь, тянитесь, Напряжение в мышцах растет. Прекрасно! А теперь быстро опустите руки, пусть они упадут сами. Не правда ли, как хорошо чувствовать расслабление. Вы чувствуете себя хорошо, уютно, тепло и лениво, как котенок.
Плечи и шея
А теперь представьте, что вы маленькая черепашка. Сидите вы на камушке, на берегу симпатичного мирного пруда и греетесь, расслабившись, на солнышке. Вам так приятно, так тепло, так спокойно. Но что это? Вы почувствовали опасность. Черепашка быстро прячет голову под панцирь. Постарайтесь поднять ваши плечи вверх до ушей, а голову втянуть в плечи. Втягивайте сильнее. Не так легко быть черепашкой и втягивать голову под панцирь. Но, наконец, опасность миновала. Вы можете вытащить голову, снова расслабиться и блаженствовать на теплом солнышке. Но берегитесь, приближается еще большая опасность. Торопитесь, быстрее прячьтесь в своем домике, сильнее втягивайте голову. Старайтесь, как можно сильнее ее втянуть, а то вас могут съесть... Но вот опасность миновала, и опять можно расслабиться. Вытяните вашу шейку, опустите плечики, расслабьтесь. Почувствуйте, насколько лучше это прекрасное ощущение расслабленности, чем когда ты весь сжался. Но опять опасность. Втяните голову, поднимите плечи прямо к ушам и крепко держите их. Ни один миллиметр вашей головы не должен показаться из-под панциря. Втягивайте голову сильнее. Почувствуйте, как напряглись ваши плечи и шея. Хорошо? Опасность опять миновала, и вы можете опять высунуть вашу головку. Расслабьтесь, вы теперь в полной безопасности. Больше никто не появиться, не о чем беспокоиться, некого теперь бояться. Вы чувствуете себя хорошо и спокойно.
Челюсти
А теперь представьте, что вы пытаетесь жевать очень тягучую большую жвачку. Вам очень трудно ее жевать, челюсти движутся с трудом, но вы пытаетесь ее прокусить. Надавливайте сильнее. Вы так стараетесь ее сжать зубами, что напряглась даже шея. А теперь остановитесь, расслабьтесь. Почувствуйте, как свободно свисает ваша нижняя челюсть, как это приятно расслабиться. Но давайте опять примемся за эту жвачку.Двигайте челюстями, пытайтесь ее прожевать. Сильнее сжимайте ее, так, чтобы она выдавливалась сквозь зубы. Хорошо! Вам удалось ее продавить сквозь зубы. А теперь расслабьтесь, приоткройте рот, пусть ваши челюсти отдохнут. Как хорошо вот так отдохнуть и не бороться с этой жвачкой. Но пора с ней покончить. На этот раз мы ее разжуем. Двигайте челюстями, сдавливайте ее как можно сильнее. Вы стараетесь изо всех сил. Ну, все, наконец-то вы с ней справились! Можно отдохнуть. Расслабьтесь, пусть отдохнет все ваше тело. Почувствуйте, как расслабились все ваши мускулы.
Лицо и нос
А вот прилетела старая надоедливая муха. Она опускается прямо вам на нос. Попробуйте прогнать ее без помощи рук. Правильно, сморщивайте нос, сделайте столько морщин на носу, сколько вы сможете. Покрутите носом – вверх, в стороны. Хорошо Вы прогнали муху! Теперь можно расслабить лицо. Заметьте, что когда вы крутили носом, и щеки, и рот,  и даже глаза помогали вам и они тоже напряглись. А теперь, когда вы расслабили нос, расслабилось все лицо; это такое приятное ощущение. О-о, опять эта назойливая муха возвращается, но теперь она садится на лоб. Сморщите его хорошенько, попытайтесь просто сдавить эту муху между морщинками. Еще сильнее сморщите лоб. Наконец-то! Муха вылетела из комнаты совсем. Теперь можно успокоиться и расслабиться. Лицо расслабляется, становится гладким, исчезают все морщинки до одной. Вы ощущаете, какое гладкое, спокойное, расслабленное у вас лицо. Какое это приятное чувство. 
Живот
Ого! К нам приближается симпатичный маленький слоненок. Но он не смотрит себе под ноги и не видит, что вы лежите у него на пути в высокой траве. Вот-вот сейчас наступит на ваш живот, не двигайтесь, уже нет времени отползти в сторону. Просто подготовьтесь: сделайте ваш живот очень твердым, напрягите все мускулы как следует. Оставайтесь так лежать. Но, кажется, он сворачивает в Сторону... теперь можно расслабиться. Пусть ваш живот станет мягким, как тесто, расслабьте его как следует. Насколько так лучше, правда? 
Но вот слоненок опять повернул в вашу сторону. Берегитесь! Напрягите ваш живот. Сильнее. Если слоненок наступит на твердый живот, вы не почувствуете боли. Превратите ваш живот в камень, уф, опять он свернул, можно расслабиться. Успокойтесь, улягтесь поудобнее, расслабьтесь. Замечаете разницу между напряженным и расслабленным животом? Как это хорошо, когда ваш живот расслаблен. Но вот слоненок перестал крутиться и направился прямо на вас! Сейчас точно наступит! Напрягите  живот как можно сильнее. Вот он уже заносит над вами ногу, сейчас наступит?.. Фу, он перешагнул через вас и уже уходит отсюда. Можно расслабиться. Все хорошо, вы расслабились и чувствуете себя хорошо и спокойно.
А теперь представьте, что вам нужно протиснуться через очень узкую щель в заборе, между двумя досками, на которых так много заноз. Надо стать очень тоненькими, чтобы протиснуться и не получить занозу. Втяните живот, постарайтесь, чтобы он прилип к позвоночнику. Станьте тоньше, еще тоньше, ведь вам очень нужно пробраться через забор. А теперь передохните, уже не надо утоньшаться. Расслабьтесь и почувствуйте как живот «распускается», становится теплым. Но вот пора опять пробираться через забор. Втяните живот. Подтяните его к самому позвоночнику. Станьте совсем тоненькими, напрягитёсь. Вам очень нужно протиснуться, а щель такая узкая... 
Ну, все, вы пробрались и ни одной занозы! Можно полностью расслабиться. Откиньтесь на стуле, расслабьте живот, пусть он станет мягким и теплым. Как вы хорошо себя чувствуете. Вы все сделали замечательно.
Ноги и ступни
А теперь представьте, что вы стоите босиком в большой с илистым дном луже. Постарайтесь вдавить свои пальцы ног глубоко в ил. Попытайтесь достать до самого дна, где ил кончается. Напрягите ноги, чтобы получше вдавить ступни в ил. Растопырьте пальцы ног, почувствуйте, как ил продавливается вверх, между ними. А теперь выйдите из лужи. Дайте своим ногам отдохнуть и согреться на солнышке. Пусть пальцы ног расслабятся... Не правда ли, какое это приятное ощущение.
Опять шагните в лужу. Вдавливайте пальцы ног в ил. Напрягите мышцы ног, чтобы усилить это движение. Все сильнее вдавливайте ноги в ил, постарайтесь выдавить весь ил наружу. Хорошо! Теперь выходите из лужи. Расслабьте ноги, ступни и пальцы ног. Как приятно ощущать сухость и солнечное тепло. Все, напряжение ушло. Вы чувствуете в ногах легкое, приятное покалывание. Чувствуете, как по ним разливается тепло. 
Заключение
Оставайтесь расслабленными. Пусть все тело станет слабым и безвольным, почувствуйте как каждый мускул распускается.. Через несколько минут откройте глаза. В течение всего дня вспоминайте, насколько приятно это ощущение расслабленности. Иногда, конечно, необходимо себя чуть-чуть напрягать, прежде чем расслабиться. Вы только что так поступали в упражнениях. Кстати, пытайтесь повторить эти упражнения самостоятельно, при этом учитесь все больше и больше расслабляться. Лучше всего, конечно, это делать вечером, когда вы уже легли в постель, свет уже потушен и вас никто не собирается больше беспокоить. Кстати, это поможет вам быстрее уснуть. А потом, когда вы научитесь как следует расслабляться, вы можете это практиковать и в другом месте, даже на работе. Вспомните, например, слоненка, или жвачку, или илистую лужу – эти упражнения можно выполнять так, что никто и не заметит.
ЛИЧНЫЙ КОНТРАКТ-ОБЯЗАТЕЛЬСТВО
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осознаю что:

1. Мне нравится мое имя и следующие созвучные с именем определения моей сущности:
а)











б)











в)











2. Мне нравится мое настоящее «Я», особенно следующие черты.

а)











б)











в)












3. Я очень хочу расти и развиваться. Вот те изменения, которые уже произошли во мне и являются моими достижениями:

а)











б)











в)












4. Это очень полезные открытия, и я хочу идти дальше к новым целям:

а)











б)











в)












5. Я способен действительно добиться этого. Поэтому я стремлюсь к новым изменениям, чтобы обогатить свою жизнь и радоваться ей. Продолжая развиваться, я намерен:

а)











б)











в)











Мне радостно сознавать, что теперь я сам выбираю свой собственный стиль жизни. Это позволяет мне двигаться к полному осуществлению своих желаний и занять по праву принадлежащее мне место в мире. Я также признаю, что могу выбирать друзей, собственное дело, распоряжаться своим временем, могу побыть один или с другими людьми – как захочу, однако всегда с пользой для самого себя и других людей.
6. Я уважаю следующих людей:
а)











б)











в)












Они помогают мне жить, и я намерен постоянно выражать   им признательность за то, что они есть.
7. Я люблю следующие дела:

а)











б)











в)












И я намерен более настойчиво и полно заниматься ими.

8. Все мною сказанное – о моих способностях, целях, правах  и обязанностях – правда.
9. Я принимаю себя таким, какой есть.
10. Я принимаю себя таким, каким хочу быть.
11. Я уважаю свое тело, свою жизнь и свой выбор в этой жизни.
12. Я люблю себя не больше, но и не меньше других людей, осознавая при этом, что я человек  – единственный в своем роде,   другого такого на Земле нет.
13. Я достоин любви и уважения!
14. Я заслуживаю, чтобы меня любили, и могу позволить себе  принять эту любовь.
15. Я могу позволить другим людям уважать меня.
16. Я уважаю свое время: время – это жизнь.
17. Я разрешаю себе радоваться и получать удовольствие.
18. Я позволяю себе быть таким, какой есть; я несу ответственность за то, чтобы сделать себя счастливым.
19. Я учусь принимать решения и воплощать их в жизнь.

20. Я не жду, что кто-то вернет мне мое самоуважение – только я сам могу с этим справиться.

21. Именно сегодня:
· меня постигнет счастье. Счастье заключено внутри меня, оно не является результатом внешних обстоятельств. Я счастлив настолько, насколько полон решимости быть счастливым;

· я приспособлюсь к жизни, которая окружает меня, и не буду пытаться приспособить все к своим желаниям. Я приму мою семью, обстоятельства моей жизни такими, как они есть;
· я позабочусь о своем организме: буду делать зарядку, ухаживать за своим телом,  избегать вредных привычек;
· я уделю внимание развитию своего ума: изучу что-то новое для себя или научусь чему-нибудь полезному;
· я займусь нравственным самоусовершенствованием: сделаю что-то хорошее конкретному человеку, полезное для него, и выполню два дела, которые мне не хочется делать;
· я буду ко всем доброжелательным, щедрым на похвалы и комплименты; 
· я буду жить только нынешним днем, не стремясь решить проблему всей моей жизни сразу;
· я намечу программу своих дел, составлю план на день;
· я проведу полчаса в покое и одиночестве, полностью расслаблюсь;
· я буду любить и верить, что те, кого я люблю, любят меня.
22. Я беру на себя обязательство сделать все, что в моих силах, чтобы выполнить условия этого контракта.

23. Я оставляю за собой право пересматривать и изменять формулировки утверждений, совершенствуя их.
Собственноручно подписано мною сегодня: 




ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В современном обществе достаточно остро стоит проблема сохранения здоровья как физического, так и психического и социального. По мнению многих ученых, произошел перекос научного познания в сторону освоения «внешних» законов окружающего мира (естественно-научный подход) и дальнейшего использования результатов в техногенных целях над тонкочувственным познанием природы самого человека, своего тела, внутреннего мира.
Анализ существующей общественной системы показывает, что не востребована личностная, ценностно-смысловая, телеснодушевная функция человека. Идеология современного общества не учитывает контекста и специфики развития отдельной уникальной личности, а также природу гуманитарности. Все это создает стрессогенную среду, попадая в которую, человек теряет те ресурсы, которые заложила в него природа, отсюда рост различных психосоматических, неврологических, инфекционных заболеваний, а если еще прибавить результаты техногенных катастроф и природных катаклизмов, то и вовсе получается грустная картина.
Проблематика стрессоустойчивости человека в разных профессиях с давних пор привлекала внимание психологов различных направлений. В исследованиях многих авторов было показано, что длительное воздействие стресса приводит к таким неблагоприятным последствиям, как снижение общей психической устойчивости организма появление чувства неудовлетворенности результатами своей деятельности, тенденция к отказу от выполнения заданий в ситуациях повышенных требований, неудач и поражений. Анализ факторов, вызывающих подобные симптомы в различных видах деятельности, показал, что существует ряд профессий, в которых человек начинает испытывать чувство внутренней эмоциональной опустошенности, вследствие необходимости постоянных контактов с другими людьми. Появился термин «бессильный помощник», описывающий состояние психической перегрузки в социальных профессиях.
«Ничто для человека не является такой сильной нагрузкой и таким сильным испытанием, как другой человек». Эту метафору можно положить в основу исследований психологического феномена – синдрома профессионального выгорания.

В начале 70-х годов американский психолог Х. Фрейденбергер впервые употребил словосочетание «психическое выгорание» в связи с анализом требований, предъявляемых к социальным профессиям, основное содержание которых составляет межличностное взаимодействие. Первоначально автор описал это явление как ухудшение психического и физического самочувствия у представителей таких профессий, как педагог, медицинский работник. На сегодняшний день в литературе, посвященной «синдрому выгорания», указывается на значительное расширение сфер деятельности, подверженных такой опасности. К ним относятся: психологи, педагоги, воспитатели детских домов, социальные работники, менеджеры всех звеньев, специалисты любой сферы обслуживания, то есть все профессии, относящиеся к системе «человек – человек».

Предложенные материалы способствуют формированию позитивной «Я»-концепции (самооценка, самоуважение, самоэффективность). Полученные навыки дают возможность самостоятельно контролировать свой поведенческий выбор, развивают репрезентативную систему восприятия информации. Эта программа позволяет накопить опыт в процессе позитивного разрешения внутренних и внешних конфликтов через восприятие различных психических состояний. дает возможность осознанно отследить в повседневной жизни ситуации, ведущие к стрессам и телесным напряжениям. Учит правильно оценивать последствия человеческой деятельности и собственных поступков, овладевать навыками быстрой адаптации к психотравмирующим ситуациям; воспитывать в себе такие качества, как уверенность, чувство собственного достоинства, позитивный взгляд на жизнь, толерантное отношение к себе и другим, умение творчески, нестандартно решать повседневные проблемы. Все эти изменения ведут к формированию здоровой, целостной, гармоничной личности.
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