[bookmark: _GoBack]Чек-лист:
как справляться  со стрессом и выгоранием
На что важно обратить внимание:
	Образ жизни
	Значимые отношения

	· Физическая активность (включаем любую возможную активность)
· Сбалансированное питание
· Сон
· Рутина 
(рутинные задачи здорово заземляют нас при стрессе и они часто понятны нам, что помогает продолжать деятельность при выгорании)
· Любимые занятия
· Ритуалы, структура дня
· Планы и списки (маленькие)
· Отдых 
	· Ответьте на вопросы:
Кто поддерживает меня в моем окружении?
Кого могу поддержать я?
Кто ценит то, что я делаю? Кого ценю я?
Как я могу больше чувствовать близость с людьми? Выражать эмоции?
· Проявлять любовь и сочувствие?
· Телесный контакт снижает стресс!
(как с людьми, так и с животными)
· Выделите время на общение со «своими» людьми
· Скажите им о своих чувствах, напомнить об их роли в вашей жизни
· Сделайте что-то для других
· Попросите помощь

	Саморегуляция
	Ценности и смыслы

	· Выделите свои переживаниям фиксированное время и место в каждом дне своей жизни
· Локализуйте по месту/времени/человеку:
-разговоры о ситуации и своих переживаниях
- поиск и чтение информации
· Сделайте упражнения со страниц 2-4
	· Ответьте на вопросы:
Для чего я делаю то, что делаю?
Каким человеком я хочу быть в этой ситуации и в жизни?
Что у меня не отнять?
Как я могу реализовать хотя бы одну ценность в этих условиях?


Предлагаем ознакомиться с конкретными дыхательными и телесными практиками, а также с методами самоподдержки на следующих страницах



	При остром стрессе 

	
Техника 5-4-3-2-1
5 вещей, которые я вижу
4 вещи, которые я чувствую
3 вещи, которые я слышу
2 вещи, запах которых я чувствую
1 вещь, которую я могу ощутить на вкус


	
СТОП

С – стойте: сделайте паузу, перестаньте делать то, что делаете, выключите смартфон
Т – три осознанных вдоха-выдоха: заметьте, как воздух щекочет ноздри, как сдувается и надувается живот, движется грудная клетка
О - осмотритесь: зафиксируйте взгляд на трех-четырех предметах в своем окружении, назовите их про себя («оранжевая лампа», «деревянный стол», «голубое небо»)
П – продолжайте делать то, что важно: вспомните о том, какие актуальные задачи стоят перед вами прямо сейчас, а также о том, каким человеком вам вообще-то хотелось бы быть в нынешней ситуации



	ПОИСК РЕСУРСОВ

	· Напишите, что у вас получается лучше всего. В любых сферах, особенно в профессиональной деятельности.
· Напишите, о чём говорят другие люди, когда говорят, что у Вас в этом настоящий талант. По каким вопросам, чаще всего обращаются?
· Напишите, в чём у Вас есть хороший опыт, образование и навыки.
· В чём Вы могли бы теоретически стать номер один в мире?
· Проанализируйте и выпишите, топ 10 пунктов, что Вы действительно умеете делать лучше всего, что реально хорошо получается, в чём Вы сильны по-настоящему.
· Составьте список из 10 вещей/занятий/событий и др., которые возвращают вас в ресурсное состояние.




Ни для кого не секрет, что наше тело и разум – единая система и любые стрессовые реакции сразу отображаются в теле. Первое, что изменяется при влиянии стресса – наше дыхание, чаще оно становится сбивчивым, появляются задержки, мы начинаем дышать быстрее.
Контролируя, замедляя дыхание, мы можем напрямую работать с блуждающим нервом, который помогает активизировать парасимпатическую нервную систему, что в свою очередь поможет успокоиться, уменьшить частоту сердечных сокращений и кровяного давления, уменьшить влияние стрессовых факторов.

ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ПРАКТИКИ
Лягте на живот, ноги положите немного шире бедер, пятки смотрят друг на друга. Руки сложите в локтях перед лицом, уложите ладонь на ладонь, лицо на ладони. Глубоко дышим, с каждым выдохом расслабляя тело. Находимся в таком положении около 10 минут.
В удобном положении с прямой спиной вытянетесь от ягодиц вверх за макушкой, выравнивая позвоночник. Подбородок параллелен полу (не запрокидываем голову, стараемся держать прямую линию от ягодиц до макушки). Направляем внимание на кончик носа, вдох – ощущаем поток воздуха, входящий в ноздри, выдох – ловим поток воздуха по верхней губе. Всё внимание на вдохи и выдохи. Постепенно удлиняем дыхание, стараемся дышать без задержки, плавно переходя от выдоха к вдоху. Если заметили, что внимание перешло в другую область, возвращаемся к кончику носа и продолжаем наблюдать. Практику полезно выполнять каждый день, начиная с 3-5 минут осознанного дыхания, постепенно удлиняя время.
Лягте на спину или сядьте  в удобное положение с прямой спиной, расслабьтесь и попробуйте направить дыхание в область живота, ощущая как на вдохе живот надувается, а на выдохе сдувается, как воздушный шарик. Постарайтесь не отвлекаться мыслями и оставаться с вниманием в области живота, постепенно удлиняя дыхательный цикл.
Сядьте в удобное положение, средний и указательный палец правой руки положите в точку межбровья, большим пальцем прикройте правую ноздрю, сделайте вдох через левую, далее закройте безымянным пальцем левую, выдох через правую, вдох через правую, выдох через левую, вдох через левую и продолжайте дышать: выдох/вдох одной ноздрей,  выдох/вдох другой ноздрей. Сделайте 10-15 циклов, со временем количество циклов и длину вдоха/выдоха можно увеличить.


МЫШЕЧНАЯ РЕЛАКСАЦИЯ
· Найдите тихое и удобное место, где вас не будут отвлекать.
· Начните с ног, затем перейдите к животу, груди и голове (лицо – это самое сложное).
· Вдохните и напрягите одну группу мышц, задержав дыхание на 5-10 секунд.
· Выдохните и полностью снимите напряжение с этой группы.
· Старайтесь расслабляться на 10 секунд, прежде, чем перейти к проработке следующей группы.

Группы мышц:
1. Бедра и голени. Сильно сожмите их и направьте пальцы ног вниз.
2. Ягодицы. Плотно сожмите.
3. Живот. Втяните его почти до вакуума.
4. Спина. Выгните спину вверх, чтобы она оторвалась от поверхности, на которой вы лежите.
5. Грудь. Сделайте глубокий вдох и задержите дыхание на 4-10 секунд.
6. Передняя часть шеи. Коснитесь подбородком груди.
7. Задняя часть шеи. Прижмите затылок к поверхности, на которой лежите.
8. Руки в кистях. Сожмите.
9. Предплечья. Вытяните руки и согните в запястьях назад.
10. Бицепсы и плечи. Сожмите руки в кулаки, согните руки в локтях и напрягите бицепсы.
11. Плечи. Пожмите плечами.
12. Лоб. Наморщите и задержите.
13. Глаза и переносица. Зажмурьте глаза. В линзах это делать не стоит.
14. Плотно сожмите губы.
15. Улыбнитесь.



