Профессиональное выгорание
ПАМЯТКА « ПОМОГИ СЕБЕ САМ»

ПОМНИТЕ!

1. Прежде всего признать, что появились проблемы психологического характера!

2. Не стремитесь  отрицать собственные психологические затруднения.

3. Включайте внутренние неосознаваемые механизмы защиты.

4. Умейте  оценить  себя с точки зрения незаменимой личностной силы.

5. Не занимайтесь  отвлекающей  сверхактивностью, а помнить о себе.

6. Ставьте  защитные психологические барьеры.

7. Не блокируйте  свои чувства, эмоции и энергетические ресурсы.

8. Обсудите  сложившееся психическое  состояние с человеком, который может оказать квалифицированную помощь и поддержку.

9. Имейте  возможность иногда побыть одному, что бы справиться со своими чувствами и противоречиями.

10. Выделяйте достаточное время для сна, отдыха и размышлений.

11. Планируйте свои действия насколько это возможно, и помните, что  отрицательный результат – это то же результат.

12. И самое важное всегда помнить, что человек – это биологический организм, который может сам себя защитить, обезопасить и в  критический момент  поставить психологический барьер депрессии и негативно-отторгнутым чувствам. 
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