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АНТИСТРЕССОВЫЕ ПРИЕМЫ 

9 профилактических правил для всех и каждого 

Наша жизнь набрала такой бешеный темп, что это начинает угрожать 

не только нервно-психическому, но и физическому здоровью людей. Ученые 

не перестают разрабатывать системы и методы, помогающие современному 

«цивилизованному» человеку не попасть в «стрессовый плен». Рекомендации 

австралийских специалистов: 

1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: плавайте, 

танцуйте. Прогуливайтесь или же просто сидите на скамейке в парке. В 

общем, хватит отдавать себя только работе! 

2. Не реже одного раза в день говорите самому дорогому для вас 

человеку теплые слова. Не сомневайтесь, что он (она) скажет вам в ответ то 

же самое. В нашем суровом мире одно сознание того, что вас кто-то любит, 

способно защитить от тяжелых срывов. 

3. Два или три раза в неделю давайте себе физическую нагрузку. 

Упражнения не должны быть изматывающими, но если после занятий вам не 

понадобился душ, значит, вы что-то делали неправильно или же просто 

недостаточно тренировались. 

4. Пейте побольше воды (не спиртных напитков!). Для того чтобы 

поддерживать тело в хорошей форме, следует выпивать только одной воды 

не менее 1-1,5 литра в день. 

5. По меньшей мере раз в неделю занимайтесь тем, что вам вроде бы 

«вредно» (можно, к примеру, «чуть-чуть» нарушить диету, на которой вы 

сидите, побалуйте себя сладеньким или же ложитесь спать раньше либо 

позже, чем обычно). Следить за собой необходимо, но, когда это делается 

слишком серьезно, можно опасаться того, что вы станете ипохондриком. 

6. Не позволяйте расхищать свою жизнь! Будет лучше, если некоторые 

письма останутся нераспечатанными, а телефонные звонки — без ответа. 

Бесцеремонные люди крадут часы (даже дни) вашей жизни и создают вам 

стрессы, заставляя делать то, что вам не нужно и не нравится. 



7. Когда вы подавлены или рассержены, займитесь интенсивной 

физической работой: вскопайте огород, раскидайте сугробы, переставьте 

мебель или просто разбейте старые тарелки. Можете отправиться за город и 

покричать там. Подобные неадекватные поступки неплохо защищают 

человека от стрессов. 

8. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все 

витамины, много микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей 

энергетической емкостью. 

9. Купите (если у вас еще нет такого) телефонный аппарат с 

записывающим устройством (или так называемый АОН, высвечивающий или 

сообщающий голосом номер звонящего). Это позволит вам не дергаться из-за 

каждого звонка и сохранять действительно нужную для вас информацию. 

Всякая профессиональная деятельность, связанная с большой 

эмоциональной вовлечённостью, ответственностью, может стать причиной 

возникновения синдрома, признаками которого является снижение 

настроения, нежелание идти на работу, неудовлетворённость собой и 

увеличение проблем в общении. Поэтому профилактика профессионального 

выгорания становится сегодня одной из важных задач каждого специалиста и 

администрации учреждения в целом. 

Что же такое синдром профессионального выгорания? 

Синдром эмоционального выгорания  (СЭВ) – отрицательное 

воздействие профессиональной деятельности на личность в сфере человек-

человек, проявляющееся в виде определенных изменений в поведении и 

состоянии человека. 

Этот термин стал применяться сравнительно недавно и описывает 

состояние деморализации, разочарования и крайней усталости, 

энергетического истощения, чувства перегруженности проблемами других 

людей. Это профессиональная болезнь тех, кто работает с людьми: учителей, 

социальных работников, психологов, менеджеров, врачей, - всех, чья 

деятельность невозможна без общения. 

Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего 

накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки» или 

«освобождения» от них. Оно ведёт к истощению эмоционально-

энергетических и личностных ресурсов человека. Это выработанный 

личностью механизм психологической защиты в форме полного или 

частичного исключения эмоций в ответ на психотравмирующие воздействия. 

 

 

 



Стадии профессионального выгорания 

Синдром профессионального выгорания развивается постепенно. Он 

проходит три стадии (Маслач, 1982) – три лестничных пролёта в глубины 

профессиональной непригодности: 

1-я стадия: 

• начинается приглушением эмоций, сглаживанием остроты чувств и 

свежести переживаний; специалист неожиданно замечает: вроде бы всё 

пока нормально, но ... скучно и пусто на душе; 

• исчезают положительные эмоции, появляется некоторая отстранённость в 

отношениях с членами семьи; 

• возникает состояние тревожности, неудовлетворённости; возвращаясь 

домой, всё  чаще хочется сказать: «Не лезьте ко мне, оставьте в покое!» 

2-я 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 осознаваемое им 

самим проявление чувства самосохранения при общении, превышающем 

безопасный для организма уровень. 

3-я 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 ещё 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. 

 


