Как уберечься от нервного срыва?
Нервный срыв происходит в основном в результате неправильного образа жизни. Он может возникнуть, когда неделями, месяцами и даже годами вы тратите энергии больше, чем получаете. Это все равно что пытаться завести машину с «севшим» аккумулятором. Можно, конечно, какое-то время заводить машину с разгона, но лучше всего перезарядить аккумулятор и следить, чтобы он всегда был в порядке.
Стадии нервного срыва
Для нервного срыва характерны следующие стадии. 
Первая - «звездный час». Это время энтузиазма, горячего желания выполнить поставленную задачу и удовлетворения от работы. Вы целиком отдаетесь работе. Воодушевление столь велико, что вы совсем не обращаете внимания на свои энергетические запасы. Сами того не подозревая, вы начинаете слишком активно их расходовать, давая начало процессу опустошения.
Это приводит к той стадии, которую называют «нехваткой горючего». Теперь вы начинаете замечать, что ваши силы на исходе. Вы ощущаете явные признаки истощения. Отрешенность становится вашим обычным состоянием. Вы начинаете чувствовать симптомы самых различных заболеваний, становитесь раздражительным и злым. Вы все труднее засыпаете и время от времени просыпаетесь по ночам. Начинается депрессия, и, пытаясь убежать от неприятной вам действительности, вы находите утешение в употреблении алкоголя и наркотиков или часами просиживаете у телевизора.
Надвигается последняя стадия - кризис. Вас охватывает пессимизм и желание мстить. Вы сомневаетесь в каждом своем шаге. Всегда самоуверенный и даже задиристый, теперь вы чувствуете себя нерешительно. Начинается апатия, вы без конца пытаетесь решить свои проблемы, и это становится навязчивым состоянием. Вы разочарованы, можете даже бросить работу. День и ночь вас мучает один и тот же вопрос: «Кому все это надо?» Даже если с карьерой у вас все хорошо, этого недостаточно. Помните: земной шар не перестанет вертеться, если вы чего-то не сделаете. 
Стресс может играть положительную роль, и многим он идет на пользу. Настоящая беда - продолжительная стрессовая ситуация без перспектив устранения вызывающих ее факторов (дистресс).
Кто в группе риска?
Нередко те, кто по роду своей профессии помогает другим, приходят к нервному срыву в силу переживаемого ими дистресса. Дистресс может случиться с каждым. Если домохозяйка хлопочет вокруг своей семьи, «обхаживает» мужа, работает допоздна, ведет при этом какую-нибудь добровольную общественную деятельность, участвует в тех или иных делах, она в конце концов внезапно может ощутить неимоверную усталость от всех этих дел из-за эмоционального и физического «выгорания». 
Нервному срыву также подвержены те, у кого спешка является своего рода хроническим заболеванием. Такие люди нетерпеливы, в беседе они могут прерывать собеседника, в любой игре настраиваются только на выигрыш. Часто в работе они усматривают единственный источник личностного самоутверждения. Они хорошо себя чувствуют только тогда, когда работа идет успешно. А успех для них – это выполненная к сроку работа, набранное количество очков, осуществление тех или иных целей и т. д. 
Такого человека легко заметить. Например, в институтском буфете он сидит с калькулятором в руке, нахмурив брови, вся его поза выражает напряжение. Он продолжает что-то вычислять. Для него работа не кончается никогда. Но в том же буфете можно увидеть и других людей. Они кричат, шумят, громко смеются, обсуждая счет какого-нибудь матча, мешая всем вокруг. Эти люди – тоже хорошие специалисты, но они знают, как поделить свою жизнь на различные не связанные одна с другой сферы. Чтобы избежать срыва, надо непременно этому научиться.
Профилактика – лучшее средство борьбы с заболеванием
[bookmark: _GoBack]Это особенно верно по отношению к нервному срыву. Часто врачи советуют нам вести более спокойный образ жизни, но, быть может, на самом деле это вовсе не выход, поскольку зачастую важно не то, как много мы делаем, а то, с каким настроением мы это делаем. Срыв возникает в результате того, что человек по каким-то ложным соображениям берет на себя слишком много, и профилактика состоит в том, чтобы научиться делать то, что по силам и действительно необходимо в данный момент. Такая позиция означает, что где-то вы вполне свободно можете сказать «да», а где-то - «нет», не испытывая при этом чувства вины.
Надо не забывать, что Бог дает необходимые время и энергию лишь на те дела, исполнения которых Он от вас ожидает. Объясняя секрет борьбы с нервным срывом, Павел пишет: «Умею жить и в скудости, умею жить и в изобилии; научился всему и во всем, насыщаться и терпеть голод, быть и в обилии и в недостатке; все могу в укрепляющем меня (Иисусе) Христе» (Филп. 4:12, 13). Если мы правильно поймем эти библейские тексты и начнем их придерживаться, то сумеем отличить продуктивный стресс от губительного дистресса.
· Подчиняйте свою волю Богу. Мы впадаем в довольно опасную ситуацию, когда пытаемся контролировать все свои желания. «Доброго, которого хочу, не делаю, а злое, которого не хочу, делаю» (Римл. 7:19). Пытаясь контролировать свои желания, мы утрачиваем сосредоточенность на позитивных целях нашего существования, а это нередко приводит к внутренней дисгармонии - переживанию вины, страха и расстройства. Дистресс - результат такой дисгармонии. В конце концов мы начинаем делать то, чего совсем не хотим. 
Обратной стороной медали является то, что нередко мы беремся за явно непосильный труд. Если же нашей жизнью руководит Бог, Он направит нас на те дела, которые нам по плечу. Господь никогда не требует от нас больше того, что мы на самом деле можем сделать, хотя ваш работодатель, жена или муж, дети - любой человек - могут использовать вас в своих целях. Бог никогда этого не делает. 
· Делайте то, что вам нравится. Если человек делает то, к чему у него лежит душа, и при этом не переутомляется, нервных срывов практически не возникает. 
· Отдыхайте столько, сколько нужно. Каждому человеку надо спать столько, сколько ему необходимо. Используйте обеденный перерыв, например, для подкрепления своего тела не только пищей, но и коротким сном. Постарайтесь все организовать так, чтобы у вас всегда хватало времени на восстановление. Я, например, могу вздремнуть 10-15 минут. Это дает необходимый отдых моему организму и восстанавливает силы для очередных 8-10 часов работы.
· Питайтесь правильно. Если, вместо того чтобы позавтракать, вы решаете еще немного поспать, если, желая сэкономить деньги, вы откажетесь от обеда, то просто лишите себя того запаса энергии, который понадобится в течение дня. Нередко мы пытаемся компенсировать полноценное питание какими-то закусками с высоким содержанием сахара и весь день носимся как угорелые. Есть много так же вредно, как и почти ничего не есть. В этом вопросе надо придерживаться «золотой середины».
· Найдите время для развлечений. Пусть в вашей жизни будет что-нибудь еще, кроме работы. Найдите себе какое-нибудь хобби, которое снимало бы монотонность и приносило удовлетворение. Я, например, занимаюсь садоводством и благоустройством своего участка. Это дает мне возможность изменить ритм жизни и своими руками сделать что-нибудь полезное.
· Регулярно занимайтесь физическими упражнениями. Нередко усталость бывает не столько физической, сколько психической или эмоциональной, и физические упражнения снимают напряжение, вызванное дистрессом (т. е. негативным стрессом). 
Один из лучших способов избавиться от негативного стресса - выделить время для интенсивных физических нагрузок. Стресс накапливается постепенно в течение дня, и мы почти не замечаем его воздействия до тех пор, пока он не выбивает нас из колеи. Интенсивные физические упражнения - как тормоза в вашей машине, предохраняющие от возможного несчастья. Если вы не будете давать телу необходимую физическую нагрузку, ваши мускулы станут дряблыми, придут разные болезни, у вас начнутся головные боли и даже могут возникнуть проблемы с желудком или кишечником.
· Создайте для себя «группу поддержки». Всем нам нужны люди, с которыми мы могли бы искренне поговорить, находясь в подавленном настроении. Такой человек должен всегда пользоваться нашим доверием, доказав это на деле. Подлинно глубокие отношения не возникают за два-три дня. Дружбу необходимо созидать. Это требует времени и сил, но уверяю вас, что в трудную минуту вы будете вознаграждены дружеской поддержкой. 
· Уделяйте время Богу. Только в спокойном общении с Ним вы сможете полностью восстановить свой внутренний мир. Обратившись к Его Слову, мы почувствуем, как в нас вливается Его Дух. «Итак покоритесь Богу; противостаньте диаволу, и убежит от вас; приблизьтесь к Богу, и приблизится к вам… Смиритесь пред Господом, и вознесет вас» (Иак. 4:7-10).
Господь обещает нам, что, исполнившись Его Святого Духа, мы воспримем и Его силу (см. Деян. 1:8). Бог хочет, чтобы эту энергию, или силу, мы имели каждый день. Никогда не надо доводить себя до того, чтобы ощущалась ее нехватка или полное отсутствие. Богу не нужно, чтобы мы «взрывались», как динамит, с головой уйдя в работу, а потом «сгорали». Господь дал нам возможность предотвратить нервный срыв, но делать это нужно нам самим. Позаботьтесь о себе сейчас, чтобы потом не пришлось ухаживать за вами другим.
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