Правила для работы в стрессовые периоды

	Не перегружайте себя. 
Старайтесь выполнять всю работу на работе. Пока вы не почувствуете себя
комфортно, не беритесь за большие объемы работы и ограничьте амбициозность планов – ведь вы справитесь с ними гораздо лучше, когда будете полны сил.
	[image: https://kartinka-kartinki.ru/wp-content/uploads/2022/01/prikolnyj-yumor-v-kartinkah-s-nadpisyami-16.jpg]

	Высыпайтесь. 
Старайтесь спать не менее восьми
часов. Если ночь была бессонной, найдите возможность поспать днем или вечером ложитесь спать раньше обычного.
	[image: https://sun9-65.userapi.com/impg/uc1ghcATJZGO0xQ3veJ9qEOo8KxRJUep3_aldw/8iRIMZA5U48.jpg?size=1080x571&quality=95&sign=633e930e4bbfa04f5aacb50d41ec8268&c_uniq_tag=8xvMcRI9mx_LqFJ2FKC7j1kNFhaEP1GiPDTdLs6_rz0&type=album]

	Не вините себя. 
Когда что-то идет не так, дайте себе
возможность исправить ошибку, не вгоняя себя в чувство вины. Помните: чувство вины не поможет ничего решить, а только ухудшит ваше эмоциональное состояние. С холодной головой вы быстрее закончите дело, а значит, почувствуете себя лучше.

	[image: https://cf3.ppt-online.org/files3/slide/r/rT1PYqSOfCeR4jVE3Q0DXLMbUpGmFHih5u9aKW/slide-0.jpg]

	Восполняйте ресурс. 
Восполняйте собственный ресурс – он не безграничен. Занимайтесь в свободное время тем, что вам нравится, а не только работой и домашними обязанностями. Старайтесь давать себе небольшую физическую нагрузку – она позволит вам выплеснуть негативные эмоции. Питайтесь более или менее здоровой едой, но не изнуряйте себя диетами.

	[image: https://sk-briz.ru/wp-content/uploads/4/6/6/4665c80b8b37d656eebfb89664f4d2b8.jpeg]

	Попросите помощи. 
Учитесь просить близких о помощи и не бойтесь вежливо напоминать им об обещаниях. Если вы сильно устаете, делегируйте домашние дела родным.
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YTOBbI BbICbINATbLCA
HYXHO CMATb
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4YBCTBO BUHbI

lpeseHTaumio noArotoBuAa yuenuua 10 «b» knacca Maknakosa EkatepuHa
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PecypcHblie cocTostHHS

TEe COCTOSIHHSI YeJIOBeKa, KOrja
OH OoJblle BCEro CUACTJIHB,
KOT'JIa OH - Ha MOJBbEME.

cusmuecknii  pecypc  — 910
COCTOSIHHE OTAOXHYBIIEro, 601poro,
340POBOTO, SHEPTrHYHOTO YEIOBEKA.

TICHXOJIOTHYECKHI pecype N &
COCTOSIHHE ~ YBEPEHHOCTH,  KOTIja AN CYACTBS HYKHO TA

YEOBEK OMLYLIAET KHIHEHHbIE CHIIBL, HEMHOTO-POCHYACS!
MOTHBALMIO H JKeJTaHHe ISl IeHCTBUH !‘l'll’OiVI‘u )kuBu!
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