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Что означает «синдром эмоционального выгорания» (СЭВ)? 
В последнее время мы все чаще начали слышать про «Синдром эмоционального выгорания» (СЭВ). Что же это такое, и почему с этим приходится сталкиваться, в частности мамам? Мамам новоиспеченным и мамам двух и более детей, мамам в декрете и тем, которым пришлось рано из него выйти.
Смысловая словарная характеристика самого термина СЭВ несет в себе определение некого эмоционального, морального и даже умственного истощения, которые в свою очередь могут привести к серьезным проблемам со здоровьем, профессиональной деятельностью, личной и семейной жизнью.
Раннее данный синдром распространялся больше среди «помогающих профессий» таких как врачи, медсестры, учителя, социальные работники и др.
В настоящее же время СЭВ признан Всемирной Организацией Здравоохранения фактором, влияющим на состояние здоровья населения и обращения в учреждения здравоохранения, а также набирает большую популярность в оценке психоэмоционального состояния уставших мам в психологии.
Яркий пример сопоставления «помогающих профессий» и материнства дает понять, насколько важна роль матери в семье для своих близких. От эмоционального состояния матери зависит вся атмосфера в семье – ее связь с ребенком, его поведение, отношения с мужем.
Счастливая отдохнувшая мама — залог счастливой семьи. Благополучие же ребенка напрямую зависит от психологического климата семьи, а именно, от того, какая в ней атмосфера – радостная и спокойная или тревожная и напряженная.
Топ 11 признаков СЭВ в материнстве
1. Раздражительность и вспыльчивость. Частые срывы на ребенка, мужа и родных. Беспричинное проявление агрессии и раздражительности – все это приводит к самым неприятным проблемам в отношениях в семье.
2. Чувство вины и низкая самооценка. Когда все вокруг раздают непрошенные советы и учат, как стать хорошей мамой. Начинают сравнивать с более успешными и счастливыми по их мнению женщинами, которым удается все успевать даже с четырьмя детьми. Нарушают Ваши границы, которых и без того не стало после рождения ребенка. Раздражение накатывает новой волной, совесть мучает еще сильнее.
3. Неумение любить себя. Если для Вас ребенок и муж всегда находятся на первом месте, а свои желания Вы постоянно оставляете на потом – это говорит о том, что Вы все еще не умеете любить и уважать себя. А пока Вы не научитесь любить себя, Вы периодически будете впадать в состояние жертвы, иметь низкую самооценку и терять себя как личность. 
4. Хронические усталость и недосып. Дефицит сна, нарушение режима, недостаток энергии и бодрости могут повлечь за собой ряд огромных проблем со здоровьем и перейти в хроническую форму.
5. Нехватка времени на себя. Откуда черпать ресурсы маме для хорошего эмоционального состояния, если у нее нет времени на себя – уход за собой, хобби, развлечения и саморазвитие. Причиной этому могут быть как нелюбовь к себе, так и неправильно выстроенный режим и отсутствие тайм и энерджи менеджмента.
6. Апатия. Равнодушие и безразличие ко всему. Из-за недостатка ресурсов и упадка сил желание радоваться и наслаждаться жизнью не появляются извне. Казалось бы, только вчера в голове появилась гениальная идея для мамского бизнеса, как уже сегодня нет ни сил, ни желания заниматься ее реализацией.
7. Страх не успеть за всеми. Где-то в параллельной вселенной социальных сетей (инстаграм, фэйсбук, тикток) все куда-то стремятся, растут и достигают успехов, а Вы в это время, уставшая и выгорающая мама, впадаете в апатию нового рутинного дня.
8. Проблемы со здоровьем и вниманием. Эмоциональное истощение влечет за собой и физическое. Зачастую мамы игнорируют все тревожные сигналы организма, упуская временное обращение к нужному специалисту, будь то врач или психолог, оставляя все на потом. Рассеяность, отсутствие внимания и плохая память - очередные признаки СЭВ, требующие неотложного решения.
9. Приступы материнской агрессии. Один из основных показателей СЭВ - не справляться с непослушанием ребенка в виде детской истерики и капризов и, как следствие, срываться на него. Вам всегда кажется, что ребенок только усугубляет Ваше без того истощенное состояние. 
10. Перемены в аппетите. Потеря аппетита или наоборот - «эмоциональное голодание», как простой способ заесть стресс, злость и любое другое напряжение. В частности употребление сладкого искусственно заменяет выработку «гормона удовольствия» дофамина в организме.
11. Однообразные будни. Жизнь до родов и после однозначно поменялась у каждой мамы. Если раннее это были яркие, интересные, разнообразные дни, не похожие друг на друга, то сейчас материнство проще описать одним словом - день сурка, и этим все сказано.

Как преодолеть СЭВ? 
Любая мама желает счастья своему чаду. Но для того, чтобы осчастливить ребенка, нужно сначала стать такой самой.
Чтобы справиться с СЭВ нужно сначала привести в порядок свои мысли, изменить настрой и установки, посмотреть на материнство другими глазами и научиться просить помощи у близких, даже если раньше Вы такого не практиковали.
Маме следует помнить, что приношение себя в жертву ради ребенка ничего хорошего кроме нездоровых последствий не принесет, с которыми бороться уже будет тяжелее, чем избежать их вначале. Делюсь ключевыми способами преодоления СЭВ:
1. Планируйте свой день. Практикуйте раннее пробуждение, это определенно работает. Заранее расписывайте свои цели и задания на каждый день. Используйте техники тайм-менеджмента (рекомендую изучить технику «Помодоро»), даже если все Ваши дела связаны с бытом и детьми. Заведите планер для составления списка дел на день, обязательно фиксируйте все письменно, это повышает продуктивность. Большинство успешных людей достигли огромных высот благодаря раннему подъему, избавились от депрессий и смогли повысить качество своей жизни.
2. Поддерживайте общение с близкими. Разговоры по душам за чашечкой кофе с лучшей подругой, мамой или свидание с мужем. Да-да, свидание не обязательно может быть в добрачный период. Попросите мужа устроить Вам романтическое свидание или позовите его сами. Куда же деть ребенка? Здесь в помощь бабушки, сестры, подруги, всевозможные няни, которых Вам периодически стоит просить присмотреть за Вашим ребенком, пока Вы наполняете свои ресурсы вне бытовой жизни. Да, все так просят и ничего в этом страшного нет. В следующий раз Вы поможете той же самой подруге уже с ее ребенком.
3. Не пытайтесь быть идеальной мамой. Каждой маме хочется лучшего для своего ребенка. В погоне за идеальным материнством, Вы теряете себя как личность, забывая о своих желаниях. Быть хорошей мамой – не значит все успевать и постоянно пребывать в отличном настроении. 
Позволяйте себе ошибаться, давайте себе передышки. Не стоит себя винить за то, что пропустили сегодня прогулку или не приготовили вовремя ужин. Ведь Ваше эмоциональное состояние для ребенка куда важнее строгого распорядка дня. Не забывайте о том, что Ваши чувства важны. И помните: Вы лучшая мама для своего ребенка, ведь вряд ли у плохих матерей случается эмоциональное выгорание.
4. Больше времени уделяйте себе любимой. Как бы это ни было тяжело найти свободное время для себя, придется всячески стараться решать этот вопрос в свою пользу. Устраивайте себе частые вылазки из дома, найдите увлечения, займитесь спортом и саморазвитием (сейчас есть множество качественных онлайн-курсов по самым разным ценам и сферам жизни). Ищите и отмечайте все способы, которые наполняют Вас энергией и ресурсами, чтобы чаще к ним прибегать. Проявляя любовь к себе и близким, соблюдайте во всем баланс. Не путайте здоровый эгоизм со взращиванием эго. 
5. Делегируйте все, что возможно. Если Ваши установки не позволяют Вам просить других о помощи, то для начала меняйте их, а уже потом начните делегировать дела. Вы можете попросить мужа взять ежедневную прогулку с ребенком на себя (и никакие отговорки патриархальной системы уже не актуальны, будучи двумя зрелыми взрослыми и осознанными родителями), бабушек – проводить выходные с детьми, подруг – помочь с гостями и готовкой, заказать онлайн доставку продуктов и еды. Основа гармоничной семьи – это взаимоуважение и грамотное распределение обязанностей и ролей в ней.
6. Не сравнивайте себя с другими. Не завидуйте. Все мы знаем, что большинство людей выставляет напоказ ложные счастливые моменты своей жизни в социальных сетях. Но тем не менее, все дальше пытаемся угнаться за заданными трендами счастья, красоты и успеха. Осознайте реальность. Человек не способен пребывать в состоянии постоянного счастья или не иметь никаких кризисных моментов в жизни. Нам не увидеть того, что скрыто за экранами каждого из нас. Не паникуйте, что Вы ничего не успеете. Наверняка y других есть проблемы хуже Ваших, но они предпочитают их не афишировать. Сконцентрируйтесь на своих целях и достижениях – мелкими шагами, но до конечного результата.
7. Займитесь спортом. Пусть это будут короткие занятия по 10-20 минут, но регулярно без пропусков, чтобы результат положительно сказался на здоровье. Если нет возможности ходить в спорт зал, можно купить онлайн тренировки и заниматься дома, пока ребенок спит (если он маленький) или находится в образовательном учреждении.
8. Детский сад, секции. Если Ваш малыш подрос и готов к выходу в социум, устройте его в образовательный центр или запишите на секцию. Так Вы сможете немного разгрузиться и уделить время себе, а ребенок тем временем будет развиваться и получать полезные знания и навыки.
9. Поддерживайте себя и визуализируйте. Перед сном хвалите себя за каждое выполненное, пусть и небольшое, дело, за пройденный день, благодарите за полученные блага и визуализируйте свой идеальный завтрашний день, где все проходит продуктивно и успешно. Представляйте все в деталях, генерируйте положительный настрой.
10. Организуйте здоровый сон. Организуйте себе все условия для качественного сна – спальная, кровать, правильное освещение, присутствие увлажнителя. Просыпайтесь и ложитесь спать рано. Не пропускайте ночной сон в период выработки «гормона сна» мелатонина. Именно мелатонин является антагонистом гормона стресса кортизола, восстанавливает организм во время сна, предупреждает преждевременное старение и имеет антиоксидантное и противоопухолевое действие.
11. Посетите психолога. Есть несколько стадий СЭВ, и если Вы находитесь на последней, то здесь не обойтись без помощи специалиста. На начальных стадиях посещение психолога не обязательно, если Вы способны справляться самостоятельно, но если есть возможность, очень даже желательно.
И напоследок, хочется отметить, не забывайте, что все это временно − дети когда−нибудь вырастут, а Вы еще будете скучать по этому счастливому периоду материнства. Сейчас главное - запастись огромным терпением и найти все те источники счастья, радости и любви, которые наполнят самыми позитивными и теплыми эмоциями именно Вас и восполнят все Ваши ресурсы, чтобы Вы могли полноценно наслаждаться этой чудесной порой и экологично проживать все свои самые разные чувства.


