4. РЕЖИМ ТРУДА И ОТДЫХА. ПРОФИЛАКТИКА ВЫГОРАНИЯ
Выгорание — это не лень, а профессиональная болезнь, вызванная хроническим стрессом. Симптомы: безразличие к работе, цинизм, постоянная усталость, ощущение профнепригодности.
Антирецепт от выгорания:
1. Качественный сон (7-8 часов) — не обсуждается. Это время «перезагрузки» мозга и восстановления тела.
2. Регулярное и правильное питание. Повар не должен питаться объедками и на бегу. У вас должны быть свои, чёткие приёмы пищи вне «часа-пик».
3. Хобби ВНЕ кулинарии. Мозгу нужна смена деятельности. Спорт, музыка, прогулки на природе — всё, что отвлекает от плиты.
4. Цифровая гигиена. Выделите время, когда вы не смотрите кулинарные блоги и не читаете рецепты.
5. Планирование отпусков. Отдых должен быть запланированным, длительным и без мыслей о работе.

5. «Рецепт идеального рабочего дня»
Давайте составим ваш личный план психофизической подготовки.
Ингредиенты (что нужно делать ежедневно/еженедельно):
	Время
	Физический блок
	Психический блок

	Утро (до работы)
	10-15 мин: разминка суставов + планка + растяжка. Контрастный душ.
	5 мин: настрой на день («Сегодня я буду спокоен и собран»), планирование задач.

	Во время смены
	Следить за осанкой. Каждый час: 1 мин — разминка для кистей, шеи, перекаты с носка на пятку. Пить воду.
	В момент стресса: 3 глубоких дыхательных цикла. Использовать чек-листы, чтобы разгрузить память.

	После смены
	Обязательная заминка: 15-20 мин растяжки мышц спины, ног, кистей.
	Ритуал завершения: Смена одежды, спокойная дорога домой. Анализ дня: «Что получилось? Что улучшить?» Без самобичевания.

	Несколько раз в неделю
	Силовая/функциональная тренировка (30-40 мин). Кардиотренировка (бег, плавание 30 мин).
	Тренировка мозга: чтение, изучение языка, головоломки. Цифровой детокс. Встречи с друзьями на нейтральные темы.



6. Инвестиции в себя
Ваше профессиональное мастерство напрямую зависит от состояния «инструмента» — вашего тела и психики.
· Психофизическая подготовка — это не роскошь, а профессиональная необходимость.
· Это инвестиция в вашу карьеру, которая окупится долгими годами успешной, продуктивной и, что важно, здоровой работы.
· Самый изысканный рецепт и самый острый нож бесполезны в руках уставшего, измученного и выгоревшего человека.
Начните с малого: с одной утренней планки, с одного стакана воды вместо кофе, с пяти минут вечерней растяжки. Постепенно эти действия станут такой же естественной частью вашего профессионального ритуала, как заточка ножей.
Ваше самое важное блюдо — это вы сами. Готовьте себя с любовью и вниманием.

[bookmark: _GoBack]Вопросы:
1. Почему повару важно иметь хобби, не связанное с кулинарией?
2. Составьте для себя «рецепт» идеального утра перед работой.

