
      Памятка для педагогов 

Что делать, если вы заметили первые признаки выгорания 

 Прежде всего,  признать,  что они есть. 

Трудно признаться самому себе: «Я страдаю профессиональным 

выгоранием». Тем более что в трудных жизненных ситуациях включаются 

внутренние неосознаваемые механизмы защиты. Среди них — 

рационализация, вытеснение травматических событий, «окаменение» чувств 

и тела. 

Люди часто оценивают эти проявления неверно — как признак 

собственной «силы». Некоторые защищаются от своих собственных 

трудных состояний и проблем при помощи ухода в активность, они 

стараются не думать о них и полностью отдают себя работе, помощи другим 

людям. Помощь другим действительно на некоторое время может принести 

облегчение. Однако только на некоторое время. Ведь сверхактивность вредна, 

если она отвлекает внимание от помощи, в которой нуждаетесь вы сами. 

Помните: блокирование своих чувств и активность, выраженная сверх 

меры, могут замедлить процесс вашего восстановления. 

Во-первых, ваше состояние может облегчить физическая и 

эмоциональная поддержка от других людей. Не отказывайтесь от нее. 

Обсудите свою ситуацию с теми, кто, имея подобный опыт, чувствует себя 

хорошо. В ходе такого обсуждения совершается обучение и развитие, 

которые помогают выйти из выгорания. Во-вторых, в нерабочее время вам 

нужно уединение. Для того чтобы справиться со своими чувствами, вам 



необходимо найти возможность побыть одному, без семьи и близких 

друзей. 

АНТИСТРЕССОВЫЕ ПРИЕМЫ 

                  9 профилактических правил для всех и 

каждого 
1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: плавайте, 
танцуйте. Прогуливайтесь или же просто сидите перед телевизором. 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. 


