Вигорання не обов'язкове: як зберегти енергію та мотивацію щодня.»
В наш час життя кожної людини наповнене стресом та проблемами, які потрібно вирішувати. Емоційне вигорання – це стан фізичного , психічного та емоційного виснаження, що спричиняється надмірним та хронічним стресом.
Так сталося, що на даний момент більшість перебуває в зоні ризику синдрому вигорання. При цьому значний відсоток людей ігнорує це – допоки не стає надто пізно. У цій статті прості поради, що дійсно спрацюють.
Як виглядає вигорання у повсякденному житті?
Відчуваєш втому , дратівливість, а потім чуєш від себе : « мені все набридло, я нічого не хочу» - з цього все і починається. У голові плутанина, нічого не клеїться, а люди дратують.
Чому ми вигораємо?
Щоденна напруга, багатозадачність, перфекціонізм і бажання бути « ідеальними», або просто відсутність відпочинку може призвести  до такого стану. 
Постійно ігноруючи це, можна дійти до психічних розладів або до тяжкої депресії. А нам що ? Нам це не потрібно.
Тому декілька простих порад щодо боротьби з вигоранням:
1.Почни поважати себе та свої особисті кордони, і тоді негативні емоції від дюдей не будуть підставою для емоційного зриву.
2.Спілкуйся з людьми, які тебе заряджають.
3.Слухай себе: що тебе виснажує, а що тішить ?
4.Виділи собі час на відпочинок та спи достатню кількість часу,  і не вини себе за потребу! 
5.Вчися казати «ні».
6.Знайди справу, що тебе розслабляє.
    Ти – не робот. Не треба працювати на знос. В першу чергу ти - людина. Дбай про себе, не ігноруй навіть просто погане почуття. Будь здоровим та бережи себе !

