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АНТИСТРЕССОВЫЕ   ПРИЕМЫ  
 

Профилактические правила 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».  

Вот что, к примеру, рекомендуют специалисты. 
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. 

Не очень сложные приемы, согласитесь? Но следование им обязательно 
убережет вас от многих тяжелых стрессов. 



ЧТО ДЕЛАТЬ,  ЕСЛИ ВЫ ЗАМЕТИЛИ ПЕРВЫЕ ПРИЗНАКИ 
ВЫГОРАНИЯ? 

Прежде всего, признать, что они есть 
Те, кто помогает другим людям, как правило, стремятся отрицать 

собственные психологические затруднения. 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 (помните Скарлет с ее «Я подумаю об этом завтра»?) 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. 

Для профессионала при этом уместна и полезна работа с супервизором 
— профессионально более опытным человеком, который при необходимости 
помогает менее опытному коллеге в профессионально-личностном 
совершенствовании. В запланированный период времени профессионал и 
супервизор регулярно совместно обсуждают проделанную работу. 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. 

ЧТО НУЖНО И ЧЕГО НЕ НУЖНО ДЕЛАТЬ ПРИ ВЫГОРАНИИ 
• Выделяйте достаточное время для сна, отдыха, размышлений. 
• Проявляйте ваши желания прямо, ясно и честно, говорите о них семье, 

друзьям и на работе. 
• НЕ скрывайте свои чувства. Проявляйте ваши эмоции и давайте вашим 

друзьям обсуждать их вместе с вами. 
• НЕ избегайте говорить о том, что случилось. Используйте каждую 

возможность пересмотреть свой опыт наедине с собой или вместе с другими. 
• НЕ позволяйте вашему чувству стеснения останавливать вас, когда другие 

предоставляют вам шанс говорить или предлагают помощь. 
• НЕ ожидайте, что тяжелые состояния, характерные для выгорания, уйдут 

сами по себе. Если не предпринимать мер, они будут посещать вас в течение 
длительного времени. 



 
Для  профилактики стресса нужно: 

 
• Жить под девизом «В целом всё хорошо, а то, что делается – делается к 

лучшему». 
• Воспринимать неудовлетворительные обстоятельства жизни как 

временные и пытаться изменить их к лучшему. 
• Подмечать свои достижения, успехи и хвалить себя за них, радоваться 

достигнутым целям. 
• Не «пережевывать» в уме случившиеся конфликты и допущенные 

ошибки. Осознать их причину, сделать выводы и найти выход. 
• Если возникла проблема, конфликт, решать их своевременно и 

обдуманно. 
• Взять за правило: дольше и чаще общаться с приятными людьми. С теми 

же, кто неприятен, мягко и незаметно ограничивать общение. Если 
взаимодействие с малоприятным человеком неизбежно, убедить себя, что 
происходящее не стоит того, чтобы реагировать эмоционально. 

• Признавать за любым человеком право на свободное проявление его 
индивидуальности. Каждый проявляет свою индивидуальность так, как 
ему удобно, а не так, как это делаете вы или как бы вам этого хотелось. 

 
 

Первая помощь при стрессе 
 

• Использовать любой шанс, чтобы смочить лоб, виски и артерии на руках 
холодной водой. 

• Медленно осмотреться по сторонам, даже в том случае если помещение 
знакомо. Медленно переводя взгляд с одного предмета на другой, 
мысленно описывая их внешний вид. 

• Посмотреть в окно на небо. Сосредоточиться на том, что видите. 
• Медленно выпить стакан воды, сконцентрировав внимание на 

ощущениях, когда вода будет течь по горлу. 
• Представить себя в приятной обстановке. 
• Сказать себе «Сегодня я не обращаю внимания на пустяки». 
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