Емоційне вигорання: як зрозуміти, що ти на межі, і що з цим робити

     Прокидаєшся вранці — і вже втома. Спілкування дратує, робота — виснажує, а улюблені справи більше не приносять радості. Це можуть бути симптоми емоційного вигорання — стану, в якому ресурс вичерпано, а організм сигналізує: «Пора зупинитись».
     Емоційне вигорання — це не лінь і не слабкість. Це відповідь нервової системи на тривале перенапруження: фізичне, емоційне чи психологічне. Найчастіше воно виникає у людей, які звикли «тягнути» все на собі, не дозволяють собі відпочинку й ігнорують власні потреби.
     Основні ознаки: хронічна втома, роздратованість, апатія, порушення сну, зниження мотивації, цинізм у спілкуванні.
     Що може допомогти:
· Визначити та зменшити джерела перенапруги.
· Поставити особисті межі – в роботі, стосунках, навіть у думках.
· Не забороняти собі бути вразливою.
· Впровадити регулярний відпочинок і дозволити собі релаксувати.
· Звернутись до психолога за підтримкою.
     Відновлення потребує часу, але це можливо. Головне — вчасно зупинитися й обрати себе.

