Профилактика постотпускного синдрома.

Профессия педагога хоть и приносит море положительных эмоций, но при это входит в десятку самых стрессовых. Радость от обучения детей  уму-разума неоспорима, но в  результате перехода от отдыха к работе велика угроза возникновения постотпускного синдрома. Это состояние характеризуется  рассеянностью внимания, подавленностью, раздражительностью, бессонницей, возникновением головных болей и т.д. Но его можно избежать. Предлагаю вам 8 советов для предотвращения постотпускного синдрома

Совет 1: Вы – не супермен, вливайтесь в трудовой процесс постепенно

Вы – не супергерой, и вам, как и любому другому человеку, нужен период адаптации. Установите перед собой согласованные лимиты трудовой деятельности, и распланируйте свое возвращение несколькими днями ранее так, чтобы начало работы не показалось вам слишком резким.

В этот период ставьте перед собой небольшие краткосрочные цели, это является прекрасным средством, чтобы встречать новый трудовой день с позитивным отношением и энтузиазмом, и поможет вам справиться с чувством апатии и меланхолии.

Совет 2: Делайте перерывы

Перерывы или обеденное время – это прекрасная возможность, чтобы немного расслабиться и заняться каким-то приятным делом, которое вас так радовало в отпуске, например, почитайте книгу, договоритесь о встрече с друзьями, или просто побудьте немного наедине со своими мыслями и помечтайте.

Используйте те маленькие паузы, которые есть у вас на работе, чтобы продолжать заниматься одним из этих важных дел.

Совет 3: Придерживайтесь регулярного графика

Если в отпуске вы могли позволить себе не спать до 2 ночи, по возвращении на работу такой режим может негативно сказаться на вашем здоровье. Вам следует спать хотя бы рекомендованный миниум часов, чтобы быть продуктивным на следующий день.

Идеальным считается начать ложиться спать и вставать (хотя это и не так просто) в соответствии с вашим привычным рабочим расписанием уже за четыре-пять дней до возвращения на работу. Это могло бы существенным образом облегчить ваш период адаптации.

Совет 4: Воздержитесь от употребления алкоголя и кофеина

Алкоголь оказывает подавляющее действие на нашу нервную систему, потому что может усугублять симптомы апатии и меланхолии, вызванные постотпускным синдромом.

С другой стороны, кофеин может усиливать симптомы, связанные со стрессом, и может увеличить ваш уровень тревожности.

Рекомендуется контролировать употребление алкоголя и кофеина ,по крайней мере, в первые несколько дней после возвращения из отпуска.

Совет 5: Запланируйте что-то приятное на первые дни

Да, нужно сделать уборку, загрузить стиральную машину, сходить за покупками, и еще 26136 дел. Не делайте генеральную уборку в первый же день, если вы не хотите закончить его в слезах. Распределите обязанности и составьте план, особенно в первые несколько дней посвятите приятные вещам, тому, что вам действительно по душе.

Как насчет того, чтобы сделать фотоальбом о вашем отпуске?

Совет 6: Займитесь спортом

Умеренные физические упражнения, особенно в первые несколько дней, будут способствовать выделению эндорфинов, которые вам помогут справиться с воздействием стресса на ваш организм. Когда мы испытываем стресс, наше тело запускает процессы высвобождения кортизола, за это он и получил название «гормон стресса». Для нормализации уровня кортизола эндорфины являются нашим идеальным союзником.

Кроме того, это поможет вам сбросить лишние килограммы, которые накапливаются в отпуске все из-за отсутствия физической активности.
Совет 7: Запаситесь терпением

Постотпускной синдром будет вас сопровождать не более двух дней, и постепенно вы сможете вернуться к вашему нормальному ритму жизни. Следуя вышеприведенным советам, вам будет еще проще адаптироваться к трудовым будням. Не забывайте, что если данные симптомы сохраняются в течение более длительного времени, вам следует обратить на это особое внимание.

Совет 8: Сохраняйте позитивный настрой

Вполне вероятно, что некоторые трюки позитивной психологии смогут вам в этом помочь. Вы должны изменить свое отношение к работе и перестать воспринимать ее как каторгу. Очевидно, что нет необходимости рассказывать вам о том, что вы – уже счастливый человек в то время, как много людей в мире проводят годы в поиске работы. Перестаньте изображать из себя мученика и научитесь радоваться тому, что уже имеете. Кроме того, подумайте о том, что именно ваша работа дает вам возможность снова поехать в отпуск следующим летом…
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