Приемы антистрессовой защиты:
1. Отвлекайтесь:
•много пользы может принести пятиминутная прогулка на природе
•постарайтесь переключить свои мысли на другой предмет
•оглянитесь вокруг и внимательно осмотритесь
•обращайте внимание на мельчайшие детали
•медленно, не торопясь, мысленно "переберите" все предметы один за другим в определенной последовательности. Говорите мысленно самому себе: "Коричневый письменный стол, зеленые занавески и т. п. "

2. Снижайте значимость событий:
•следует помнить, что истинной причиной стресса являются не люди, не разочарования, не ошибки, а то,  как вы к этому относитесь
•используйте принцип позитивности во всем с установками, типа:

 "не очень-то и хотелось", "главное в жизни не это, не стоит относиться к случившемуся, как к катастрофе", и т.д.
•кто волнуется раньше, чем положено, тот волнуется больше, чем положено.

3. Действуйте:

Любая деятельность, особенно физический труд – в стрессовой ситуации выполняет роль громоотвода.

Стресс является очень сильным источником энергии. Разрядиться можно самым простым способом:

• наведите порядок дома или на рабочем месте
• устройте прогулку или быструю ходьбу
• пробегитесь
• побейте мяч или подушку и т. п.

4. Творите:
Любая творческая работа может исцелять от переживаний:

• рисуйте
• танцуйте
• пойте
• лепите
• шейте
• конструируйте и т. п.

5. Выражайте эмоции:
Загонять эмоции внутрь, пытаться их скрывать, очень вредно!

Учитесь показывать эмоции, "выплескивать" их без вреда для окружающих.

Эмоциональная разрядка необходима для сохранения здоровья (физического и психического).
Умение рассказать о своих проблемах поможет налаживать контакты с окружающими, понимать самого себя.

• изображайте эмоции с помощью жестов, мимики, голоса
• мните, рвите бумагу
• кидайте предметы в мишень на стене
• попытайтесь нарисовать свое чувство, потом раскрасьте его, сделайте смешным или порвите
• поговорите с кем-нибудь, делая акцент на свои чувства ("Я расстроен..", "Меня это обидело..")
6. Смените точку зрения, отношения к чему-либо, без изменения самой ситуации.

Возьмите себе за правило всякий раз, когда происходит что-то негативное находить три позитивных последствия или выигрыша, которые можно извлечь из данной неприятности.
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Эмоциональное выгорание – это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоциональных, энергетических и личностных ресурсов  человека
Стадии эмоционального выгорания

Первая стадия:
•приглушаются эмоции, сглаживаются острота чувств и свежесть переживаний
•исчезают положительные эмоции, появляется отстраненность в отношениях с ребенком, членами семьи
•возникает состояние тревожности, неудовлетворенности
Вторая стадия:
•возникают недоразумения с ребенком
•появляются антипатия, а затем и вспышки раздражения по отношению к ребенку
Третья стадия:
•притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к миру, •человек становится равнодушным,
безразличным ко всему
Качества, помогающие родителю избежать эмоционального 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 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
Как избежать встречи 
с эмоциональным выгоранием

1. Относитесь к жизни позитивно. Помните правило: если можешь изменить ситуацию – измени ее, не можешь изменить обстоятельства – измени к ним отношение.

2. Ведите разумный образ жизни.

3. Будьте внимательны к себе.

4.По-чаще прислушивайтесь к своему внутреннему голосу. Он может подсказать вам, в каких мероприятиях не следует участвовать, чтобы предупредить стресс.

5.Заботьтесь о себе: ведите здоровый образ жизни, удовлетворяйте свои потребности в общении. Любите себя или старайтесь себе нравиться.

6. Высыпайтесь! Стресс провоцирует бессонницу, а бессонница еще больше усиливает стресс.

7. Подбирайте дело по себе: сообразно своим склонностям и возможностям. Это позволит вам обрести себя, поверить в свои силы.

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

9. Перестаньте жить за других - их жизнью. Живите своей жизнью.

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

11. У вас нет хобби? Обязательно найдите себе занятие по душе.

12. Время от времени вносите в вашу жизнь что-то новое: переставляйте мебель в квартире, изменяйте прическу, ходите на работу другим маршрутом… Тогда стресс будет «приставать» к вам реже.

13. Умейте отвлекаться от переживаний, связанных с работой.

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

15. 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?

16. Дни, проведенные вдали от дома, помогут отвлечься, взглянуть на свои проблемы со стороны.

19. Многие пытаются всюду успеть, делать больше, чем в их силах. Снизьте темп жизни! Разумнее делать меньше, но лучше, чем много, но плохо, а потом еще и переживать из-за этого «плохо».

20. Проблемы и трудности могут коснуться каждого, это норма жизни. Помните: жизнь ритмична, спады чередуются с подъемами.

21. Научитесь жить с юмором.

Смех – это отдушина. Посмеявшись над чем-то, человек чувствует себя свободнее.
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