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Мама истощена и переутомлена, потерян интерес и мотивация. Такое бывает в профессиональной сфере, но от работы «мамой» не уйдёшь в отпуск и на больничный, выходных нет и, бывает, сна тоже. Что такое материнское выгорание на самом деле и что с ним делать?
Эмоциональное выгорание мамы — вовсе не выдумка, как иногда утверждают всезнайки. Определение этому термину в 1974 году дал психиатр Герберт Фрейденбергер. Эксперт говорил о том, что это эмоциональное, психическое и физическое истощение, которое развивается как результат хронического неразрешенного стресса.
Что провоцирует эмоциональное выгорание? Вызвать эмоциональное выгорание могут несколько факторов, основной – психологическое переутомление. Психолог, Людмила Петрановская говорит: «Выгорание вызывается грузом ответственности, необходимостью постоянно сопереживать, вникать, помогать, искать общий язык, бесконечно «вынимать из себя» душевные силы и отдавать их, иногда подолгу ничего не получая в ответ». 
Кто находится в зоне риска? В зону риска попадают все родители, воспитывающие детей. Но особенно тяжело приходится родителям из следующих категорий: 
· Одиночки, вынужденные растить малыша без поддержки второй половинки. Ощущение личного одиночества дополняется необходимостью решать проблемы самостоятельно и надеяться только на себя.
· Родители, воспитывающие детей с ограниченными возможностями здоровья или детей-погодков. Длительная погруженность в мир детей заставляет матерей чувствовать свою физическую и умственную ограниченность, иногда неполноценность, бессилие.
· Матери часто болеющих детей, не вылезающие из круга забот, лечебных и оздоровительных процедур, походов к врачу. Эпизодическое выздоровление воспринимается как выход на свободу. 
· Слишком молодые мамы не имеющие жизненного опыта, испытывающие страх перед большой ответственностью и в силу возрастных особенностей сами нуждающиеся в помощи близких. 
· Бизнес-леди, до рождения ребёнка полностью погруженные в работу. С появлением первенца происходит резкая смена образа жизни, обстоятельства требуют перестроить все стороны жизни, как-то совместить работу с материнством. 
· Перфекционистки, мечтавшие об идеальной семье, здоровом спокойном карапузе, понимающем и нежном муже, тоже косвенно попадают в группу риска, если их ожидания не оправдываются. 
Стадии материнского выгорания. 
1стадия - мобилизация сил. 
После рождения ребёнка женщина испытывает легкость: беременность закончилась, восстанавливается вес, ребенок рядом, муж радуется наследнику. Но это чувство быстро улетучивается. Запас энергии постепенно иссякает, приходит усталость. 
2 стадия - накопление негатива. 
Женщину в этой стадии можно сравнить с автоматом, выполняющим действия по уходу за малышом, уборке, стирке, готовке. Она по-прежнему отдает и отдает, не заботясь о пополнении сил. Нужно все успеть, обо всех побеспокоиться. Ощущение непонимания близкими нарастает, появляются мысли о собственной ненужности. Эмоции становятся скупыми, надвигается апатия. Ребенок начинает раздражать, приходит сожаление о его рождении. 
3стадия - нервный срыв.
 Для этого периода характерно бессилие, и даже ночной сон не придает бодрости. Плаксивость сопровождает как плохие, так и обычные события дня. Возникает злость и чувство вины во всем происходящем. Именно на этой стадии женщины начинают прибегать к физическому наказанию ребенка. Сил больше нет, страдает здоровье, портятся отношения с мужем и близкими, разрушаются браки. Наступает нервное истощение. 
4 стадия - фиксация на негативе.
В этой стадии эмоционального выгорания появляются суицидальные мысли, депрессия, подозрительность. Все вокруг кажутся тупыми, злобными врагами, недостойными хорошего отношения. Главный источник негатива – ребенок — подвергается агрессии матери. В минуты гнева малышу может угрожать опасность. Иногда состояние родительницы доходит до психоза. Опасное состояние, которое требует вмешательства психотерапевта.
Понимая механизм возникновения материнского выгорания, легче разобраться в себе и начать предпринимать активные действия. Нельзя оставлять женщину одну ни на одной из описанных стадий. Чем раньше начать действия, тем эффективнее можно помочь.
Шаги, которые надо предпринять, чтобы выйти из эмоционального выгорания: 
· Помните, что просить о помощи – это нормально. Нужно поговорить с отцом малыша и родственниками о своём состоянии и попросить помощи в домашних делах, чтобы появилось немного времени на себя. 
· Постарайтесь организовать свой сон. Полноценный сон – это гарантия нашего здоровья, без которого у нервной системы не получится своевременно перезагружаться и выдерживать усиливающиеся нагрузки. Как минимум, попробуйте укладываться на отдых вместе с малышом, ведь все остальные дела действительно подождут.
· Спорт. Простые упражнения или зарядка отлично бодрят, их можно делать даже с ребёнком на руках.
· Гуляйте, дышите воздухом, ищите новые маршруты для прогулок. Смена обстановки помогает отпустить ситуацию и переключить внимание.
· Слушайте музыку, которая нравится, а не только детские песенки. Танцуйте и заряжайтесь положительными эмоциями вместе с детьми.
· Используйте девайсы - слинг, коконы, электрические качели и много всего, что освободит маме руки и даст время на себя.
· Найдите таких же мамочек, как и вы, которым также трудно. Возможно, вам захочется выговориться, даже всплакнуть, в этом нет ничего зазорного. Таким образом, вы сбросите излишнюю эмоциональную нагрузку.
· Продолжайте  заниматься своим любимым делом. Вспомните те дела, которые вы любили до рождения малыша. Некоторые ищут вдохновение в танцах, другие - в йоге. Наверняка и у вас было любимое дело. Это занятие поможет вам восстановиться эмоционально.
· Пропадите на время из социальных сетей. В интернете люди склонны демонстрировать только самые яркие и привлекательные моменты своей жизни, а в вашей ситуации лучше пока не наблюдать за успехами других. Когда вы в глубоком минусе, чужие плюсы не всегда способны вдохновлять и мотивировать. 
· Готовьте не на один день, а сразу на несколько. Можно сделать заготовки и заморозить. Доставка еды – тоже отличный вариант.
· Боритесь с «днем сурка». Старайтесь постоянно привносить в жизнь что-то новое и радующее, пусть даже в мелочах. Учитесь получать удовольствие от мелочей и отдыхать в короткие минуты «затишья».
· Свою лепту должны внести и близкие, в первую очередь муж. Если измученная женщина просит помощи, не отмахиваться от нее, а взять на себя часть домашней работы, организовать ей небольшой «отпуск»: поход в кино или спортзал, встречу с подругами. 
Женщине, заметившей изменения своего состояния, вдруг ощутившей на себе, то самое пресловутое эмоциональное выгорание, необходимо понять, что, во-первых, в этом нет вашей вины, во-вторых, что ваше состояние не ново. Эти ужасное ощущение испытывают многие мамы. И самое главное-все решаемо…
 Детский клинический психолог Н.В. Науменко советует: «Чтобы избежать выгорания, старайтесь рассчитывать и обдуманно распределять свои нагрузки, уметь переключаться с одного вида деятельности на другой».  
Спасти в этой ситуации может принятие одной простой вещи: счастливым ребенок может быть только у счастливых родителей. «Сначала я, потом ребёнок»-основной принцип счастливой мамы! А значит, задача мамы – позаботиться, прежде всего, о самой себе. 
Необходимо полностью исключить агрессию и насилие по отношению к собственной персоне. Ребенок может сильно бесить и раздражать, но это совсем не говорит о том, что вы – плохая мама, вы просто устали. Поэтому нужно не ругать себя, а отнестись с добротой и любовью. Воспитайте в себе здоровый эгоизм, начните ухаживать за телом, разумом и душой, и тогда у вас обязательно появятся силы, чтобы одарять теплом и любовью окружающих. 
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