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1. ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ: 
ТЕХНОЛОГИИ ПРОФИЛАКТИКИ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ И ПОВЫШЕНИЯ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ ПЕДАГОГОВ
8.1. Методика оценки и преодоления симптомов профессионального выгорания педагога
Методика предназначена для самооценки симптомов профессионального выгорания педагога. Она также может быть использована при оценке руководителем образовательного учреждения или педагогом–психологом синдрома профессионального выгорания у коллег по работе с целью выработки адекватных и индивидуально целесообразных форм профилактики выгорания.

Выделение симптомов профессионального выгорания

Инструкция: отметьте те симптомы, которые Вы замечаете у себя.
	Группа симптомов
	Симптомы
	Отметка о наличии

	Физиологические симптомы
	чувство постоянной усталости не только по вечерам, но и по утрам, сразу после сна
	

	
	ощущение эмоционального и физического истощения
	

	
	отсутствие реакции любопытства на фактор новизны или реакции страха на опасную ситуацию
	

	
	общая слабость, снижение активности и энергии
	

	
	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
	

	Психологические симптомы
	безразличие, скука, пассивность и депрессия, чувство подавленности
	

	
	повышенная раздражительность на незначительные, мелкие события
	

	
	вспышки немотивированного раздражения или отказы от общения, уход в себя
	

	
	постоянное переживание негативных эмоций, для которых во внешней ситуации причин нет
	

	
	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»)
	

	Поведенческие симптомы
	ощущение, что работа становится все тяжелее и тяжелее, а выполнять ее — все труднее и труднее
	

	
	педагог заметно меняет свой рабочий режим (увеличивает или сокращает время работы)
	

	
	постоянно, без необходимости, берет работу домой, но дома ее не делает
	

	
	возникают затруднения 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
	

	
	дистанцированность от коллег, детей (учеников, воспитанников), повышение неадекватной критичности
	

	
	злоупотребление алкоголем, резкое возрастание выкуренных за день сигарет
	


 

 Интерпретация: проводится количественный и качественный анализ полученных результатов.

Преодоление физиологических проявлений стресса
	Физиологические проявления стресса

	Проявление
	Преодоление

	Дрожь в руках и коленях.
	Используйте естественные движения для выброса энергии (запишите что-то на листе бумаги, переложите с места на место бумаги).

Избегайте мелких повторяющихся жестов.

	Усиленное сердцебиение, учащенный пульс.
	Сделайте глубокий вдох и выдох на три счета. Повторите 3 раза. 

	Легкое головокружение.
	Сядьте. Сожмите и расслабьте пальцы ног.

	Сухость во рту.
	Легко укусите кончик языка. Обведите кончиком языка губы, смочив их слюной.

	Чрезмерное слюноотделение.
	Замедлите темп речи. Делайте вдох в конце каждой фразы/предложения. Во время паузы прижмите язык к верхним передним зубам (как если бы произносили звук «д» или «т»), втяните воздух через сомкнутые зубы.


8.2. Рекомендации руководителю ОУ по профилактике профессионального выгорания педагогических работников

Использование антистрессового стиля управления.

1. Оцените способности, потребности и склонности ваших работников и определите объем и тип работы для них, соответствующие этим факторам. Как только они продемонстрируют успешные результаты при выполнении этих заданий, повысьте им рабочую нагрузку, если они готовы к этому. В подходящих случаях делегируйте полномочия и ответственность.

2. Разрешайте вашим педагогическим работникам отказываться от выполнения какого-либо задания, если у них есть для этого достаточные основания. Если необходимо, чтобы они обязательно выполнили это задание, объясните, почему это нужно, и установите приоритеты в их работе, чтобы дать им необходимое время и ресурсы для выполнения дополнительного задания.

3. Четко опишите конкретные зоны полномочий, ответственности и производственных ожиданий. Используйте двустороннюю коммуникацию и информацию своих подчиненных.

4. Используйте стиль лидерства, соответствующий требованиям данной ситуации.

5. Обеспечьте надлежащее вознаграждение за эффективную работу.

6. Выступайте в роли наставника по отношению к вашим подчиненным, развивая их способности и обсуждая с ними сложные вопросы.

Учет руководителем ОУ факторов, влияющих на выгорание. 

	Факторы, влияющие на выгорание
	Рекомендации 
	Отметка 

(для самоанализа)

	Рабочая нагрузка
	Объем работы, выполняемый педагогом, не превышает нормальных человеческих возможностей, (он не способствует тому, чтобы человек становился трудоголиком).
	

	
	Рабочая нагрузка способствует уровню профессионального развития человека.
	

	Педагогический коллектив
	ОУ обеспечивает высокое качество социальной среды в организации. 
	

	
	В коллективе царит дух сотрудничества, взаимопомощь, положительные эмоции.
	

	Контроль
	Педагог имеет возможность проявлять самостоятельность в работе и чувствовать ответственность за результат. 
	

	
	Руководитель ОУ не бросает педагога на произвол судьбы, контролирует его работу в разумной степени.
	

	Признание (вознаграждение)
	Педагог получает финансовое и социальное вознаграждение за хорошо выполненную работу. 
	

	
	В ОУ создана прозрачная система вознаграждения 
и признания заслуг.
	

	Ценности
	Личностные ценности педагога совпадают с корпоративными ценностями. 
	

	
	Педагог понимает, что его проблемы имеют значение для ОУ и организация готова ему помочь, одновременно у него присутствует мотивация трудиться на благо ОУ.
	

	Справедливость
	В ОУ отсутствует система двойных стандартов по отношению к педагогам независимо от их положения в организации. 
	

	
	Педагоги испытывают чувство уважения к самим себе и к руководству ОУ.
	


Действия руководителя, направленные на профилактику профессионального выгорания и укрепление профессионального здоровья педагогов.
	1. Повысить свой уровень информированности о том, что такое выгорание работников и каковы причины его возникновения.

	2. Дать поручение психологу ОУ провести диагностику выгорания с целью выявления наиболее выгоревших сотрудников для направления их на тренинг антивыгорания.

	3. Организовать в ОУ тренинги профилактики выгорания для педагогов (тренинги могут проводиться сотрудниками психологической службы по специальным программам или приглашенными специалистами).

	4. Провести самодиагностику уровня профессионального выгорания.

	5. Проанализировать, какие из перечисленных организационных факторов выгорания особенно выражены в ОУ, принять меры по их изменению (управление рабочими нагрузками; оптимальный контроль, дающий педагогу чувство автономии; справедливое вознаграждение; формирование чувства общности у членов коллектива; формирование общих ценностей коллектива).


8.3. Рекомендации педагогу по профилактике профессионального выгорания

Использование антистрессового стиля жизнедеятельности.

Почему некоторые люди везде успевают и все делают вовремя? Почему другие, как ни стараются, постоянно выбиваются из графика? Умение контролировать время — это вопрос тренировок. Основная проблема у педагогов, не умеющих правильно распределять свое время, — это неумение отделить главное от второстепенного.

1. Классифицируйте свои дела по степени важности. 

2. Расставьте их последовательно на временной шкале.

3. Проведите хронометраж дня.

4. Оцените, сколько времени вы потратили на дела первостепенной важности, сколько на второстепенные.

5. Ответьте на вопросы: 
· Уделили ли вы важным делам столько времени, сколько хотели? 
· Не слишком ли много времени вы потратили на второстепенные дела? 
· Что бы вы изменили, если б могли заново прожить прошедший день?

Управлению временем посвящена целая наука — тайм-менеджмент. Основной совет, который дают профессионалы: планируйте будущий день. Не ленитесь потратить 10–20 минут вечером на расписание следующего дня. В скором времени вы убедитесь: у вас появится больше свободного времени, чем вы могли бы ожидать

При планировании помните, что распорядок дня не должен быть слишком жестким. Оставляйте себе небольшой запас, пусть каждое дело будет распланировано с погрешностью несколько минут. Если вам удастся выполнить работу в минимальный срок, то у вас появится свободное время; если нет, график не разрушится, он просто сместится. Вот несколько советов:

• делайте «напоминалки». Записывайте время и место запланированных встреч. Полезно знать расписание людей, с которыми вам часто приходится общаться. Это поможет вам синхронизировать свои действия с действиями других людей;

• оставляйте себе время на бездействие. Это будут минуты, в которые вы сможете позволить себе расслабиться, отвлечься от проблем.

ПРИЛОЖЕНИЕ 1
КОМПЛЕКС МЕРОПРИЯТИЙ И УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ПЕДАГОГОВ ПО ПОВЫШЕНИЮ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ И ПРОФИЛАКТИКЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ
Технология 6-ти шагов.

1. «Зачем я работаю?» - составьте список всех причин, заставляющих вас работать педагогом. Уточните мотивацию, ценность и значение своей работы.
2. Составьте список того, чем вам нравится заниматься. Вспомните, когда вы в последний раз этим занимались.

3. Подготовьте группу поддержки – регулярные встречи с друзьями, родственниками, коллегами – с теми, с кем вам приятно видеться и общаться.
Важно «проговорить проблему». При стрессе возникает образ, за создание которого отвечает правое полушарие головного мозга, и когда мы рассказываем о том, что нас волнует, мы нагружаем левое полушарие, ответственное за речь, тогда как правое полушарие отдыхает, поэтому и рекомендуется подробно рассказывать о своих чувствах хорошему собеседнику.

4. Выработайте программу укрепления физического здоровья (регулярные физические упражнения, здоровое питание, отказ от вредных привычек).

5. Составьте программу укрепления психического здоровья (посещение тренингов обучения навыкам психосаморегуляции, релаксации, time-management, life-management, stress-management.

6. Каждый день делайте какую-нибудь «глупость» (попускайте мыльные пузыри, поиграйте в «классики», погримасничайте у зеркала и др. – все, что приносит положительные эмоции, заставит вас улыбнуться).
Методы борьбы с чрезмерным стрессом на работе в сфере межличностных отношений.

1. Разработайте систему приоритетов в своей работе. Оцените свою работу следующим образом: «должен сделать сегодня», «сделать позднее на этой неделе» и «сделать, когда будет время». 

2. Научитесь говорить «нет», когда достигнете предела, после которого вы уже не можете взять на себя больше работы. Объясните своему начальнику, что понимаете важность задания. Затем опишите конкретные приоритетные работы, над которыми в настоящее время работаете. Если он настаивает на выполнении нового задания, спросите, какую работу вы должны отложить до завершения нового задания.

3. Наладьте особенно эффективные и надежные отношения с вашим руководителем. Поймите его проблемы и помогите ему понять ваши. Научите вашего руководителя уважать ваши приоритеты, вашу рабочую нагрузку и давать обоснованные поручения.

4. Не соглашайтесь с кем-либо, кто начинает выставлять противоречивые требования (иначе возникает конфликт ролей). Объясните, что эти требования тянут вас в противоположных направлениях. Попросите устроить совещание со всеми заинтересованными сторонами, чтобы выяснить вопрос. Не занимайте обвинительно-агрессивной позиции; просто объясните, какие конкретные проблемы создают для вас противоречивые требования.

5. Сообщите своему руководителю или коллегам, когда вы почувствуете, что ожидания или стандарты оценки не ясны (возникает неопределенность ролей). Скажите им, что вы несколько не уверены относительно ряда конкретных, связанных с заданием вопросов и хотели бы иметь возможность обсудить эти вопросы с ними.

6. Обсудите чувство скуки или отсутствие интереса к работе со своим руководителем. Учтите, не следует становиться в положение жалующегося. Объясните, что вы сторонник выполнения требующей отдачи сил работы и хотели бы иметь возможность принять участие в других видах деятельности.

7. «Найдите каждый день время для отключения и отдыха. Закройте дверь на 5 минут каждое утро, поднимите и обоприте на что-нибудь ноги, полностью расслабьтесь и выбросьте работу из головы. Обратитесь к приятным мыслям или образам, чтобы освежить мозг».

Процесс выработки невосприимчивости. 

Этот метод, впервые предложенный известным психологом Г. Гельбом, необходим для того, чтобы изменить свои реакции на факторы, которые неблагоприятно для вас действуют.

Составьте список обстоятельств, которые вас утомляют. Внесите в список лишь факторы, действию которых вы подвержены регулярно — ежедневно, раз в неделю или месяц. Например: общение с супругом, родственниками, детьми (воспитанниками, учениками), своим ребенком, с каким-то знакомым, начальником; принятие ответственного решения; публичное выступление (например, на педсовете); вид насекомых и пресмыкающихся; визит к врачу. В течение недели понаблюдайте за собой. Если вы почувствовали утомление, внесите в список его причину. В среднем у педагога набирается список из 20-30 пунктов. Как только список будет готов, начинайте работу со стрессорами.

Рассмотрим пример развития стрессовой ситуации. Допустим, вы не выносите кого-либо из своих коллег. Одно ее присутствие выводит вас из себя. Вы знаете, что общие дни работы у вас понедельник, среда и пятница. Эти дни для вас — пытка. Уже с утра настроение хуже, чем обычно. После уроков (ориентировочно в 15 часов) вы можете встретиться с коллегой в учительской. Еще нет и 14 часов, но вы замечаете, как растет напряженность, появляется безотчетная агрессивность.

Вы встречаетесь с коллегой в учительской, вы общаетесь с ней, еле сдерживая себя. Спустя несколько дней повторяется то же самое. Часто в таких случаях вы задаетесь вопросом: почему я так злюсь? Что меня в ней раздражает? И не можете ответить себе на эти вопросы. Впрочем, это не так уж и важно. Важно научиться сохранять спокойствие. Для этого действуйте следующим образом.

Первый этап — стрессора нет. Эту часть процесса выработки невосприимчивости надо проделывать в то время, когда стрессор отсутствует. В нашем случае это все дни, кроме понедельника, среды и п\ятницы. Для этих практик вам понадобится тихое, уютное место, где никто не будет вас отвлекать на протяжении 20-25 минут.

1. Расслабьтесь, насколько сможете. Используйте релаксационные практики.

2. Восстановите перед внутренним взором стрессовую ситуацию.

3. Мысленно перенеситесь в обстоятельства, которые обычно предшествуют ей (за час или два до появления коллеги).

4. Проживайте эту ситуацию во всех подробностях, насыщайте ее мелочами.

5. Наблюдайте за своим дыханием и мышечным напряжением. Если вы почувствовали напряжение, остановитесь. Выйдите на время из воображаемых обстоятельств и расслабьтесь. После этого вернитесь в тот момент, на котором остановились. 

6. Проживите стрессовую ситуацию полностью, периодически прерываясь на расслабление.

Второй этап — стрессор скоро появится. Проделайте все в той же последовательности, но за час или два до появления стрессора. Проживите за оставшееся у вас время эту ситуацию не менее полно.

Третий этап — стрессор перестал на вас действовать. По мере приближения встречи с раздражающим коллегой наблюдайте за своим состоянием:

· каждые 10-15 минут останавливайтесь и расслабляйтесь;

· следите за дыханием.

Такая последовательность действий научит ваш организм быть расслабленным в ситуациях, которые раньше вызывали напряжение. Вы не перестанете переживать ситуацию эмоциями и разумом, но от мышечного напряжения вы себя избавите. Вы перестанете тратить собственную энергию на бесполезное напряжение. Через неделю вы заметите, что первый стрессор из вашего списка вызывает у вас меньше напряжения. Возьмите из списка второй стрессор и начинайте работать с ним, параллельно заканчивая избавляться от предыдущего. В среднем невосприимчивость к стрессору вырабатывается за 1–2 недели. Каждый следующий стрессор будет поддаваться управлению все проще и проще, так ваше тело и мозг освоят новые навыки.

Создание индивидуальной антистрессовой программы поведения.
1. Вспоминайте приятные события своей жизни, не накапливайте негативные воспоминания.

2. Дарите радость другим (подарки, сюрпризы, комплименты) и испытывайте радость сами.

3. Будьте благодарны и доброжелательны к другим людям.

4. Поставьте перед собой цель и сформулируйте её позитивно (например, не «я не хочу иметь лишний вес», а «я хочу быть стройной»).

5. Воспринимайте все происходящие с вами события с точки зрения полезности: чему я могу научиться в данной ситуации?

6. В условиях стрессовой ситуации лучше всего могут поддержать: самоуважение, доверие к другим людям, ориентация на позитив. 

7. Определите источник вашего напряжения. Решите, что вам проще всего сделать: приспособиться к нему, приспособить его к себе или снизить последствие его влияния на вас.

8. Учитесь «отключаться» и «переключаться» с негативной информации на позитивную при помощи саморегуляции.

9. Не пытайтесь сделать всё сами, доверяйте людям, подключайте других людей к взаимодействию.

10. Помните, что в жизни есть ситуации, которые нельзя исправить, их просто надо пережить. 

11. Не откладывайте на другой день неприятное дело. Сделайте его сейчас, определив заранее, сколько оно займёт времени. 

12. Даже после поражения сохраняйте веру в себя («Да, не смогла, получится в следующий раз!»). 

13. Помните, что «стресс рухнувших надежд» чаще приводит к серьёзным заболеваниям, чем стресс от чрезмерной физической работы. Ищите новые надежды.

14. Сделайте свою жизнь насыщенной, полной и интересной! Это в ваших силах, ведь это ваша жизнь.

15. Позволяйте существовать в вашей жизни чему-то, что создаёт ощущение размеренности и постоянства. Например, старайтесь завтракать в одно и тоже время – привычные бутерброды, чай или кофе помогут Вам почувствовать, что Вы начали свой день так, как всегда, а это повышает ощущение стабильности, а значит и уверенности в себе. Образно говоря, Вы даёте себе понять, что «встали с нужной ноги» и всё идёт по плану.

Действия, позволяющие справиться с синдромом выгорания:

· поиск своего интереса в любой, даже рутинной работе;

· отношение к своим ошибкам как к возможности научиться чему-то новому;

· стремление стать наставником для молодых или неопытных сотрудников;

· постоянное расширение социальных связей.

Считается, что для профилактики переживания одиночества и выгорания человеку нужно иметь глубокие взаимоотношения как минимум с шестью разными людьми; причём с такими, которые могут всё бросить, чтобы помочь в трудных ситуациях. Симпатии к коллегам, помогающим на работе, взаимопомощь и сплочённость в команде также снижают риск выгорания. 

Мышечный корсет. 

Выровнять спину, расправить плечи, высоко поднять голову и широко улыбаться. Наилучший эффект достигается, когда при этом глядишь на себя в зеркало. Получается обратная связь, которая усиливает положительное воздействие, да и контролировать правильность исполнения становится значительно легче. Уже через 5-7 минут мысли с отрицательным зарядом теряются сами собой, а вместо них приходят мысли и воспоминания, от которых становится радостнее.  

Признание своих достоинств.

Каждый день, когда вы стоите перед зеркалом и собираетесь на работу, уверенно смотрите в зеркало, прямо в глаза самому себе и говорите не менее трех раз: «Я, конечно, не совершенство, но достаточно хороша!». При этом неплохо, если вы улыбнетесь себе!

Приятное событие из прошлого.

Подумайте о событии из прошлого, которое было очень приятным – возможно, о том, о котором вы давно не вспоминали. Задержитесь на мгновение, чтобы вернуться к этому воспоминанию – и убедитесь, что вы видите то, что видели, когда это приятное событие совершалось. Можете закрыть глаза, если так проще. 

Глядя на это приятное воспоминание, попробуйте изменить яркость изображения и отметьте, как изменяются в ответ ваши чувства. Сначала делайте его всё ярче и ярче. Теперь делайте его всё более и более тусклым, пока вы едва сможете различить его. Теперь снова сделайте его ярче. 

Проследите, как меняется ваше самочувствие. Всегда есть исключения, но для большинства из нас, если сделать картину ярче – ощущения усилятся. Увеличение яркости обычно увеличивает интенсивность ощущений, а уменьшение яркости – обычно наоборот. 

Теперь подумайте о неприятном воспоминании: что-то такое, о чём вы думаете – и это вызывает у вас неприятные эмоции. Теперь делайте картину всё более и более тусклой. Если вы достаточно сильно убавите яркость, она больше не будет вам досаждать. 

Уровень счастья.

Сядьте удобно. Сделайте несколько полных вдохов и выдохов. Какой уровень счастья сейчас? Как обычно? 100%? Если да, примите поздравления.

Если нет, с помощью самонаблюдения поймите, что мешает вам насладиться 100% уровнем счастья. 

Вы тревожитесь о будущем? Вас беспокоит что-то в прошлом? Вы сравниваете себя с кем-то? Вы чувствуете, что вас кто-то несправедливо обидел? Вы чувствуете, что всё бесполезно, всё безнадёжно? 

Составьте список того, за что вы можете быть благодарны судьбе в настоящий момент. Проследите, чтобы в ваш список  было включено всё, что стоит благодарности: солнечный день, здоровье, жильё, деньги, любовь, семья, мир.

Множество людей изнуряют себя погоней за счастьем. Счастье – это нечто такое, за чем не надо постоянно гоняться. Это состояние внутренней свободы, свободы от тревог, сомнений, страхов, слепого подчинения, привычки, зависти. 

Не ждите, что кто-то сделает вас счастливым. И также не взваливайте на себя непосильную ношу сделать кого-то счастливым. Слишком самонадеянно думать, что вы это можете сделать.

Сравните ваш страх с другим, более сильным.

Ожидание бедствия бывает всегда гораздо

ужаснее и невыносимее, чем самое бедствие. 





        Д. Писарев

Иногда на нас наваливаются неприятности, и под угрозой оказываются карьера, материальное положение или отношения со значимыми людьми. В такие минуты кажется, что мир покрыт чёрной пеленой и наступил конец света. Мрачная безнадёжность сжимает сердце, и человека охватывает тревога. Но на самом деле настоящий страх выглядит по-другому – гораздо более впечатляюще! Наше беспокойство и страх покажутся мелочью по сравнению с действительно драматическими ситуациями, которые случаются в жизни. Не стоит преувеличивать свои неприятности, наоборот, сравните их с настоящими трагедиями, которых хватает вокруг, и вы поймёте, что вам ещё крупно везёт! Может быть, вам на 5 минут стоит представить себе такие «неприятности», как инвалидность, смерть, тюрьма, пожар, эпидемия и пр., чтобы понять, что ваши беспокойства соответствуют страху маленького ребёнка перед маленькой соседской собачкой, которая имеет обыкновение рычать на тех, кого она не боится.
Два рисунка. 

Возьмите чистый лист бумаги, разделите его на две половины вертикальной чертой. На левой, «тёмной», половине напишите негативные мысли, которые заполняют вашу голову и чувства. Можете нарисовать на этой половине образ вашего состояния в виде конкретного предмета или набора абстрактных фигур. 

Теперь перейдите ко второй, «светлой», половине листа и начинайте произносить утверждения, обратные по смыслу тем, что связано у вас со стрессом. Запишите оптимистические фразы на правой стороне листа. Нарисуйте позитивный образ, который при этом приходит к вам в голову. Делайте это спокойно, со вкусом, не торопясь. 

Затем разрежьте ваш листок по разделительной черте. От его левой половины вы должны избавиться. Можете просто смять клочок бумаги и выбросить его в мусорную корзину, но лучше придумайте для себя целый ритуал уничтожения негативных мыслей, включающий торжественное сжигание злосчастного листка и развеивание пепла. 

Правую же половину листа сохраните и запомните весь ваш «правый» список позитивных мыслей. Эти найденные вами слова – утверждения, создающие жизнеутверждающий настрой, будут для вас подмогой в преодолении стрессов.

Хорошее в плохом.

Как мы поступаем со всякими гадостями, которые неизбежно встречаются в нашей жизни? Можно поступить по-разному. Можно полностью сконцентрироваться на ошибках и неудачах, обидных словах, несправедливости и зле, которые, безусловно, есть в современном мире. Этот способ обращения с негативным очень распространён в современном мире. Более того, некоторые люди до такой степени концентрируются на негативном, что сами начинают создавать негатив вокруг себя. 

Опыт же показывает, что в любом негативном событии или явлении всегда есть что-то позитивное. Приём заключается в том, что в случившемся или ожидаемом неприятном событии мы ищем позитивные моменты, образно представляем себе этот позитив и вживаемся в него. 

Формулы самоконтроля.

Данные формулы – это то, что вы говорите себе, когда разозлитесь, чтобы успокоиться и выбрать более разумный способ поведения. Они обычно состоят из одного предложения, в котором сконцентрирована важная для осознания мысль. Прочтите следующие формулы и запомните одну или две, чтобы использовать их в ситуациях, когда вы испытываете приступ гнева. Они помогут вспомнить о вашей личной ответственности.

1. Я в ответе за то, что происходит со мной.

2. Нет смысла обвинять, надо искать другой путь.

3. Что я сам могу сделать?

4. Я получаю ровно столько поддержки, помощи и душевного тепла, сколько позволяет мое собственное поведение.

5. Никто не изменится до тех пор, пока его не заинтересовать в переменах.

6. Как я могу заинтересовать его (или ее) вести себя по-другому?

7. Что-то может мне не нравиться, но он (она) решает именно так.

8. Каждый сам отвечает за удовлетворение своих потребностей.

9. У меня есть выбор: приспособиться или отказаться.

10. Только дети бывают жертвами, у меня же всегда есть выбор.

Рациональное управление собой – регулирование эмоций.

В основе стресса лежат иррациональные мысли, направляющие нас не в позитивную сторону, не в сторону изменений, а блокирующие наши действия. Они словно «поленья в костре» подпитывают начинающийся стресс. 

Рекомендации: как только заметите у себя появление таких иррациональных мыслей (см.левый столбик в таблице) или похожих, тут же «ловите их за хвост» и заменяйте на рациональные (см.правый столбик).
	Иррациональные мысли, вызывающие стресс
	Рациональные мысли, обеспечивающие контроль над эмоциями

	Как ужасно.
	Ничего страшного.

	Мне этого не вынести.
	Я могу смириться с тем, что мне не нравится.

	Я глуп.
	Я сделал глупость.

	Он – плохой!
	Он тоже не совершенен.

	Этого не должно было произойти.
	Это должно было произойти, ибо произошло!

	Меня убить мало.
	Я виноват, но убивать меня не за что.

	Он не имеет права.
	Он имеет полное право делать по-своему, хотя мне хотелось бы, чтобы он не пользовался этим правом!

	Мне обязательно нужно, чтобы он (она) это сделали.
	Я хочу (желаю, предпочитаю), чтобы он (она) это сделали, но я не обязательно должен иметь то, что хочу.

	Дела всегда идут плохо.
	Дела могут идти плохо если не часто, то иногда.

	Всякий раз, когда я стараюсь, ничего не получается.
	Иногда, и даже часто, у меня получается.

	Дела никогда не клеятся.
	Дела иногда не клеятся чаще, чем мне хотелось бы.

	Это больше, чем жизнь.
	Это важная часть моей жизни.

	Это должно быть проще.
	Я хочу, чтоб это было проще, но то, что я для меня благо, редко достигается безболезненно.

	Я должен был сделать лучше.
	Хотелось бы сделать лучше, но я сделал все, что было тогда в моих силах.

	Я неудачник.
	Я человек, который иногда допускает промахи.


Представьте, что всё, чего вы боялись, уже случилось.

Очень действенный метод борьбы с тревогой, вызванной ожиданием неприятных, пугающих нас событий. Представьте на 10 минут, что всё, чего вы боялись, уже произошло. Вникните в своё новое положение. Ощутите на какое-то время горечь и отчаяние, а потом умойтесь холодной водой и составьте план своих действий в новых условиях. Оказывается, что жить вполне можно и так! Более того, вы наверняка почувствуете некоторое облегчение, так как исчезнет страх неизвестности и стресс ожидания. А после этого осознайте, что все эти беды вы придумали, что они пока ещё не произошли и, может быть, вовсе не произойдут, если вы предпримите определённые меры. Но даже если они произойдут, вас это не огорчит фатально. Жизнь продолжается в любом случае. 

Преувеличение.

Как только обнаружите у себя негативную мысль, тут же преувеличьте ее до абсурда, сделайте ее смешной.

Аффирмации.
Это положительные утверждения, дающие настрой на счастье, успех и внутреннюю гармонию Аффирмации – действенный метод самосовершенствования, доступный каждому человеку без исключения. Работайте с аффирмациями по крайней мере 10 минут в день, повторяя их вслух или про себя, и вы лично убедитесь в их пользе. 

Счастье – право, данное мне свыше.

Счастье – это выбор, который я всегда могу сделать.

За моё счастье ответственны мои мысли, а не внешние обстоятельства.

Я уважаю право каждого человека на счастье. 

Я – прекрасный и достойный любви человек.

Мой дом – место покоя, любви и гармонии. 

Я с любовью благословляю моих учеников и сослуживцев.

Я благодарен (благодарна) за уроки, которым научила меня жизнь. 

Прощая, я открываю для себя новые возможности развития.

Я сбрасываю со своих плеч груз горечи и обиды. 

Я с благодарностью принимаю всё, что несёт мне жизнь, и охотно делюсь этим с другими.

Я создан (создана) для счастья и успеха.

Стремление к успеху помогает моему личностному росту. 

Мне нравится моя работа. Я горжусь своей работой.

Я всегда занят (занята) полезными и интересными делами.

Я добиваюсь наилучших результатов во всём что делаю.

Я с радостью познаю себя и свои способности.

Только я несу ответственность за свою жизнь.

Я живу ответственно и творчески.

Я – ответственный человек.

Я умею сосредоточиться на выбранной цели.

Я получаю удовольствие, работая и живя в полную силу.

Мои мысли сосредоточены на положительном жизненном опыте.

Благодарность открывает для меня двери новых возможностей.

Моя жизнь целенаправленна и плодотворна.

Я знаю, что у всех моих проблем уже есть решение.

Я хвалю себя за каждый шаг на пути к моей цели.

Моё творчество пронизано любовью к людям и оптимизмом.

Я нахожу себе дело по душе, и жизнь указывает мне путь к процветанию и изобилию.

Как  поднять себе настроение.

1. Выспитесь. Часто мир видится в серых тонах лишь из-за хронического недосыпа и накопившегося переутомления. Устройте себе «сонный» выходной, понежьтесь в постели среди свежих, благоухающих, непременно красивых и желательно новых простыней. Спать лучше в прохладной комнате. Установлено: кто спит при температуре 17-18 градусов, дольше остается молодым. 
2. Займитесь своей внешностью. С наступлением осени многих из нас не радует собственное отражение в зеркале.
3. Вкусно покушайте. Сходите в кафе или купите новую книгу с кулинарными рецептами – непременно с глянцевыми страницами и аппетитными картинками. Вот увидите: как только дом наполнится вкусными ароматами от приготовленных вами блюд, размолвки с близкими тут же сойдут на нет.
4. Сходите в фотосалон. Наверняка у вас в компьютере скопилось немало отличных фотографий, которые неплохо бы напечатать, да все руки не доходят.
5. Устройте себе культурную программу. Зоопарк, дискотека, кинотеатр, концерт, филармония, стадион – все места, где вы можете получить яркие впечатления.
6. Запишитесь на фитнес или танцы. Найдите пару заведений, где первые (ознакомительные) занятия проходят бесплатно. Сходите туда, сюда, разглядите доминанту.
7. Пересмотрите любимые фильмы. Только обязательно жизнеутверждающие и с хэппи-эндом.
8. Смените beauty-арсенал. Содержимое косметички наверняка нуждается в обновлении. В этом сезоне в моде широкая, филигранно очерченная линия бровей, четкий контур глаз, ягодный рот, аристократическая бледность.
9. Пройдитесь по магазинам. Чтобы не увлечься и не кусать потом локти – ограничьте себя в финансах, положив в кошелек скромную сумму. Прогуляйтесь, ознакомьтесь с тенденциями, примерьте то, что понравится.
10. Пофантазируйте. Сделайте ставку на свежесть и остроту ощущений.

11. Сядьте в кресло, расслабьтесь и спокойно отдохните. Или же сядьте поудобней на стул и примите релаксационную «позу кучера».

12. Заварите себе крепкого чая или сварите кофе. Растяните их на 10 минут, старайтесь в этот отрезок времени ни о чём серьёзном не думать.

Пейте больше воды (не спиртных напитков!), для того чтобы поддерживать тело в хорошей форме, следует выпивать воды не менее 1-1,5 литра в день.
13. Включите магнитофон и послушайте свою любимую музыку. Наслаждайтесь этими чудесными мгновениями. Постарайтесь полностью погрузиться в музыку, отключившись от ваших мыслей.  

14. Спокойно побеседуйте о чём-нибудь со своими близкими родственниками. Не решайте свои проблемы сразу же по возвращении домой: в состоянии усталости, разбитости это очень трудно, а порой невозможно. Выход из тупикового положения вы сможете найти после того, как пройдёт немного времени и спадёт напряжение трудового дня. 

15. Наполните ванну не очень горячей водой и полежите в ней (или примите душ). В ванне проделайте успокаивающие дыхательные упражнения. Сделайте глубокий вдох через сомкнутые губы, опустите нижнюю часть лица и нос в воду и сделайте очень медленный выдох. Постарайтесь выдыхать как можно дольше (выдох с сопротивлением). Представьте себе, что с каждым выдохом общее напряжение, накопившееся за день, постепенно спадает.

16. Займитесь физической культурой, лучше всего - на свежем воздухе.

Наденьте спортивный костюм, кроссовки и побегайте 10 минут. 

Физические упражнения не должны быть изматывающими, но если после занятий вам не понадобился душ, значит, вы что-то делали неправильно или же просто недостаточно тренировались.

17. Полдня в неделю проведите так, как вам нравится: плавайте, танцуйте, прогуляйтесь в сквере или просто посидите на скамейке в парке.

18. 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.

19. 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 поступки неплохо защищают человека от стрессов.

20. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все витамины, много микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей энергетической емкостью. Придерживайтесь меню, соответствующего вашему возрасту. У 30-летних женщин первые морщинки появятся позднее, если они регулярно будут есть печень и орехи. Людям старше 40 лет полезен бетакаротин. После 50 лет кальций держит в форме кости, а магний - сердце. Мужчинам старше 40 необходим селен, содержащийся в сыре и почках. Селен способствует разряжению стресса. После 50, питаясь рыбой, мы защитим сердце и кровеносные сосуды. 

21. Любовь и нежность являются лучшим средством против старения. Дважды в неделю занимаясь сексом, человек выглядит на 14 лет моложе. Во время полового акта в организме вырабатывается гормон эндорфин, который иначе называют гормоном счастья. Он способствует укреплению иммунной системы. 

22. Тренируйте головной мозг. Время от времени разгадывайте кроссворды, играйте в коллективные игры, требующие мыслительной деятельности, учите иностранные языки. Считайте в уме, а не только на калькуляторе. Заставляя работать мозг, мы замедляем процесс возрастной деградации умственных способностей; одновременно активизируем работу сердца, системы кровообращения и обмен веществ.
КОМПЛЕКС ДЛЯ БОРЬБЫ СО СТРЕССОМ
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	1. Поднесите руки к голове, обхватите её ладонями. Держите примерно 1 минуту. Почувствуйте, как тепло рук вызывает ощущение душевного и телесного покоя.



	2. Мягко погладьте лоб кончиками пальцев, чтобы расслабиться. Чередуйте движения рук. Следите, чтобы они были медленными и ритмичными. Мягко касаясь кожи, дышите медленно.
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	3. Приложите пальцы к вискам. Подушечками указательного и среднего пальцев помассируйте медленными круговыми движениями виски. Почувствуйте, как двигается под пальцами кожа, как её покидает напряжение. Сделайте 10 кругов в каждую сторону. Особенно эффективны медленные движения. 



	4. Слегка наклоните голову вперёд. Поднесите обе руки к затылку и помассируйте кругообразными движениями мышцы. Начните с основания шеи и двигайтесь вверх. Продолжайте массировать мышцы у основания черепа. 
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	6. Расслабив торс, понаблюдайте за дыханием. Положите одну ладонь на грудь, другую – на живот, пониже грудины. Задержите руки в таком положении. Дышите нормально, замечая, как двигаются руки. В идеале грудь должна оставаться неподвижной, а живот подниматься и опадать. 
7. Поменяйте руки, попробуйте дышать глубже, чтобы чувствовать, как поднимается не грудь, а диафрагма, обеспечивая приток воздуха глубоко в лёгкие. 
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	8. Положите обе ладони ниже грудины, так, чтобы пальцы были направлены навстречу друг другу, но не соприкасались руками. Глубоко и медленно дышите носом на счёт 4, втягивая воздух до самого живота. Вдыхая, следите за тем, как раздувается живот и движется вниз диафрагма. Выдыхайте медленно, через нос, на счёт 4. Сосредоточьтесь на максимально полном выдохе воздуха из лёгких. Сделайте паузу на несколько секунд. Повторите Шаги 6 и 7, сосредоточившись на каждом вдохе. 

	9. Сидите в удобной позе, дышите нормально. Обратите внимание на то, как вы расслаблены. Когда будете готовы выйти из этого состояния, откройте глаза и как следует потянитесь. Поднимите руки над головой, потянитесь за руками как можно дальше. Если хочется, зевните. Потяните мышцы рук. 
10. Не опуская руки, потяните ноги – напрягите пальцы и стопы. Задержитесь в такой позе, считайте до пяти. Расслабьтесь и повторите.
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	11. Подождите 1-2 минуты, прежде чем встать. Не спешите. Радуйтесь ощущению покоя и расслабленности.


ПРИЛОЖЕНИЕ 3
ЭКСПРЕСС-МЕТОДИКИ СНЯТИЯ СТРЕССА
Экспресс-комплекс «Напряжение – расслабление на рабочем месте».

Если обстановка вокруг вас накалена и вы чувствуете, что теряете самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на рабочем месте, совещании или педсовете практически незаметно для окружающих. 

· Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их. 

· Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки.

· Напрягите и расслабьте икры.

· Напрягите и расслабьте колени.

· Напрягите и расслабьте бёдра.

· Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы.

· Напрягите и расслабьте живот.

· Расслабьте спину и плечи.

· Расслабьте кисти рук.

· Расслабьте предплечья.

· Расслабьте шею.
· Расслабьте лицевые мышцы.
· Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда вам кажется, что вы медленно плывёте – вы полностью расслабились.

Производственная гимнастика – физкультурные «минутки» в течение рабочего дня.

· Потянитесь, руки поднимите над головой, кисти сцепите «в замок» – вдох, руки опустите – выдох. 

· Ногу отставьте в сторону на носок, руки за голову – вдох, опуская руки и приставляя ногу – выдох. 

· Руки вытяните вперед, кисти расслабьте и опустите вниз. Приседая, руки вниз – выдох, выпрямляясь, руки отведите назад, поднимитесь на носки – вдох. 

· Сделайте несколько прыжков на месте на носках, руки на поясе. 

· Руки в стороны, повороты туловища и головы попеременно вправо и влево. 

· Поднимая руки вверх, прогнитесь назад – вдох, затем наклоняясь вперед, держите руки на поясе – выдох. 

· Ноги расставьте на ширину плеч, руки перед грудью. Попеременно отводя то правую, то левую руку в сторону, сделайте вдох, опуская руки – выдох. 

Быстрые техники борьбы с чувством разочарования и стресса.

· В течение 10 секунд растирайте место на теле, где вы чувствуете напряжение.

· Сделайте 10 медленных и глубоких вдохов.

· Смените позу и потянитесь. 

· Говорите более медленно.

· Встаньте и выпейте чего-нибудь холодного без алкоголя.

· Сядьте и откиньтесь назад. 

Позитивная реакция на критику и оскорбления.

Если стресс возник в результате конфликта с кем-либо из коллег (родителей, учеников, воспитанников), помните, что не все люди одинаково вежливы и доброжелательны. Часто можно встретить людей, нам неприятных, Иногда нам хамят, незаслуженно критикуют или стараются нас обмануть. Большинство людей это расстраивает и мешает получать удовольствие. Как поступить в этой ситуации, чтобы избежать лишнего напряжения и стресса?

· Не отвечать хамством на хамство. Ни в коем случае не возражать и не оспаривать точку зрения партнёра. Внимательно выслушать претензии и упрёки партнёра. 

· Пересказать то в словах партнёра, с чем мы можем согласиться, что соответствует истине. Очевидные вещи лучше признать сразу. 

· Обнаружить реальные единичные вещи за общими выводами и расспросить об этих вещах. 

· Переформулировать критику и ошибки в задачи на будущее. 

· Если партнёр очень раздражён – не перебивать его, а внимательно выслушать и дать высказаться.

Пример.

	Фраза
	Ответ

	Ты обещаешь много, но ни разу не выполнила своих обещаний. 

(Обобщение. Пытаемся локализовать проблему и ищем варианты её решения) 
	Действительно, иногда трудно понять, чего именно хочет другой человек. Я сама не люблю, когда другие не делают того, что мне нужно. Что я мог бы сделать, чтобы доказать тебе моё хорошее к тебе отношение? 

В чём ты видишь причину возникшего недопонимания.

	Я слишком занята, чтобы слушать всякий бред.
	Я очень ценю ваше время и именно поэтому хочу вкратце изложить самые сильные стороны моего предложения.


ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ ПРИ ОСТРОМ СТРЕССЕ
1. Противострессовое дыхание. Медленно выполняйте глубокий вдох через нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте через нос выдох как можно медленнее. Это успокаивающее дыхание. Постарайтесь представить себе, что с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом вы частично избавляетесь от стрессового напряжения. 

2. Минутная релаксация. Расслабьте уголки рта, увлажните губы. Расслабьте плечи. Сосредоточьтесь на выражении своего лица и положении тела: помните, что они отражают ваши эмоции. 

3. Инвентаризация. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором вы находитесь. Медленно, не торопясь, мысленно найдите в помещении, в котором Вы находитесь 7 красных предметов. Говорите мысленно самому себе: «Красная обложка тетради, красные занавески, красная ваза для цветов» и т. д. Сосредоточившись на каждом отдельном предмете, вы отвлечетесь от внутреннего стрессового напряжения, направляя свое внимание на рациональное восприятие окружающей обстановки. 

4. Смена обстановки. Если позволяют обстоятельства, покиньте помещение, в котором у вас возник острый стресс. Перейдите в другое, где никого нет, или выйдите на улицу, где сможете остаться наедине со своими мыслями. Разберите мысленно это помещение (если вы вышли на улицу, то окружающие дома, природу.) по цветам (см. в п. 3). 

5. Расслабление. Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. Голова, плечи и руки свободно свешиваются вниз. Дыхание свободное. Фиксируйте это положение 1-2 минуты, после чего очень медленно (!) поднимайте голову. 

6. Отвлечение. Займитесь какой-нибудь деятельностью, например, начните наводить порядок на рабочем столе. Секрет этого способа: любая деятельность (особенно физический труд) в стрессовой ситуации исполняет роль громоотвода, - помогает отвлечься от внутреннего напряжения, «спустить пар». 

7. Музыка. Включите успокаивающую музыку, ту, которую вы любите. Вслушайтесь в нее. Помните, что концентрация на чем-то одном способствует полной релаксации, вызывает положительные эмоции. 

8. Арифметика. Возьмите калькулятор или бумагу и карандаш и подсчитайте, сколько дней вы живете на свете (число полных лет умножьте на 365, добавляя по одному дню на каждый високосный год, и прибавьте количество дней, прошедшее с последнего дня рождения). Такая рациональная деятельность позволит вам переключить свое внимание. Вспомните в мельчайших деталях какое-нибудь особенно примечательное событие вашей жизни. Какой это был день? Подсчитайте, каким по счету был этот день вашей жизни. 

9. Общение. Побеседуйте на отвлеченную тему с любым человеком, находящимся рядом, например, с коллегой по работе. Если рядом никого нет, позвоните по телефону своему другу или подруге. Это отвлекающая деятельность, которая осуществляется «здесь и сейчас» и призвана вытеснить из вашего сознания внутренний диалог, насыщенный стрессом.

10. Дыхание. Проделайте несколько противострессовых дыхательных упражнений. Теперь, взяв себя в руки, спокойно можно продолжить прерванную деятельность. 

ЭКСПРЕСС-МЕТОДИКА СНЯТИЯ НАКОПИВШЕГОСЯ НАПРЯЖЕНИЯ В КОНЦЕ РАБОЧЕГО ДНЯ

Расслабьтесь и поблагодарите.

Упражнение великолепно помогает бороться с чувством разочарования и стрессом, появляющимся в конце долгого трудового дня. 

1. Начните с постепенного мышечного расслабления. Нахмурьте лоб и поднимите плечи. Прогните спину и глубоко вдохните. Пошевелите пальцами ног, напрягите икры и бёдра. 

2. Рассейте ваше внимание и вспомните всё хорошее, случившееся за день. Найдите, по крайней мере три вещи, за которые сегодня вы можете быть благодарны судьбе, не обязательно что-то важное. Вам могут доставить удовольствие такие простые вещи, как заход солнца, радость вашего ребёнка или то, что сослуживец предложил вам помощь. Или вам неожиданно улыбнулся начальник, ученики хорошо подготовились к уроку и написали контрольную работу, очередь в продуктовом магазине оказалась небольшой, а тёплый душ помог вам успокоиться. Жизнь полна маленьких наслаждений. Воспользуйтесь возможностью пережить их вновь и получить удовольствие.

3. Продолжайте вспоминать ваш день. Припомните три вещи, сделанные вами и доставившие вам удовольствие. Вполне подойдут такие простые и приятные вещи, как грамотно и добросовестно подготовленный урок, поддержка ученика или сослуживца, а также мужество сказать «нет» тому, чего действительно вы не хотели делать, или завершение трудного задания. Воспользуйтесь возможностью вновь ощутить самые приятные моменты дня. 

\

ПРИЛОЖЕНИЕ 4
ПИТАНИЕ В БОРЬЕ СО СТРЕССОМ

Во время стрессовых нагрузок питание может стать надежной опорой для организма. При этом необходимо придерживаться следующих рекомендаций:

1. Принимайте пищу 4-5 раз в день. Такое дробное питание позволит как избежать чувство голода, так и вырабатывать эндорфины («гормоны радости»), поддерживающие настроение педагога на приемлемом уровне. Пища должна быть средней калорийности.
2. Желательно исключить из рациона острую, пряную и очень жирную пищу, а также алкоголь в больших дозах, газированные напитки.
3. Включите в свой рацион:

· продукты, богатые сложными углеводами (хлеб из муки грубого помола, каши, прежде всего – овсяную и гречневую), 

· белки растительного происхождения (фасоль, бобы, зеленый горошек, семечки, орехи),

· обезжиренные молочные продукты или с низким содержанием жира,
· мясо птицы, рыбу,

· цитрусовые (апельсины, мандарины, лимоны), свежевыжатый сок,
· оливковое масло,
· шоколад (лучше – горький, с содержанием какао не менее 75%).

4. Ежедневно съедайте не менее 5-ти свежих овощей и фруктов (банан, яблоко, апельсин, морковь, огурец, помидор, капусту, киви, тыкву, сливы). Ешьте больше тушеных и вареных овощей.

5. Если рабочий день не позволяет полноценно пообедать, то лучше всего «перекусить» с помощью:

· бутерброда из хрустящих хлебцев с яблоком и сыром,
· зеленого листового салата с семечками тыквы, подсолнуха, грецкими орехами,

· цельнозерновых хлебцев и паштета из копченого лосося или печени рыб.

6. Во время стресса организму требуется большое количество витаминов (А, В, С) и минералов (магния, кальция, цинка).

Продукты для антистрессового меню
	Витамины и минералы
	Как действуют 
	В каких продуктах содержатся

	Витамин А
	В иммунной системе борется с вирусами и бактериями, поддерживает молодость и здоровье тела, улучшает остроту зрения. При дефиците: приводит к снижению полового влечения, быстрому увяданию кожи.
	Зеленые листовые овощи, морковь, абрикосы, тыква.

	Витамин В1
	Снижает утомляемость, апатию, раздражительность, сонливость.
	Цитрусовые, орехи, бобы, фасоль, горох, гречка, изюм, рис, печень, ржаная мука, семечки подсолнуха, фисташки.

	Витамин В5
	При недостаточности: угнетаются функции надпочечников – важнейшего органа стрессоустойчивости.
	Авокадо, апельсины, арахис, бананы, брокколи, горох, грецкие орехи, грибы, молоко, мясо, печень, рыба, семечки, соя, чечевица, яблоки, яйца.

	Витамин В6
	При дефиците: общая слабость, утомляемость, раздражительность, подавленность, депрессия, неврозы.
	Бананы, бобы, дрожжи, капуста, картофель, рис, креветки, лосось, мясо, орехи, отруби, печень, птица, рыба, семена подсолнечника, сыр, тунец, чечевица, шпинат, яйца.

	Витамин В12
	При его дефиците возникают расстройства нервной системы, бессонница.
	Молочные продукты, мясо, печень, рыба, яйца.

	Витамин С
	Используется надпочечниками для синтеза гормонов стресса.
	Цитрусовые,  черная смородина, киви, брокколи, брюссельская капуста, зеленый горошек, земляника, капуста, картофель, киви, кольраби, перец сладкий, помидоры, свекла, цветная капуста, шиповник, шпинат, яблоки.

	Кальций 
	При стрессах выводится из организма.
	Брокколи, икра, йогурт, капуста, лосось, миндаль, орехи, сыр, молоко, творог.

	Магний 
	Снимает усталость, борется с депрессией, уменьшает раздражительность.
	Грейпфрут, авокадо, бананы, бобы, камбала, карп, рис, креветки, миндаль, молочные продукты, орехи, отруби, палтус, сельдь, темно-зеленые листовые овощи, морковь, помидор, курага, цельнозерновой хлеб.

	Цинк 
	Поддерживает работу эндокринной системы.
	Бобы, говядина, дрожжи, пшеница, индейка, отруби пшеницы, печень, рыба, семена кунжута, цельнозерновые продукты, семечки, морепродукты.
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