
Чек-лист рекомендаций для педагогов по сохранению психологического здоровья и 

предотвращения эмоционального выгорания: 

1. Установите границы 
   - Четко определите рабочее время и старайтесь не задерживаться после уроков, чтобы 

избежать переработок. 

   - Будьте готовы отказывать в дополнительных обязанностях, если они мешают вашей 

работе и самочувствию. 

2. Занимайтесь саморазвитием 

   - Инвестируйте время в профессиональное развитие — посещайте мастер-классы и 

курсы, которые увлекают вас и вдохновляют. 

   - Применяйте инновационные методы и подходы в обучении, чтобы сделать уроки более 

интересными и разнообразными. 

 3. Практикуйте осознанность 

   - Включите элементы медитации или дыхательных упражнений в свою ежедневную 

рутину, чтобы снизить уровень стресса. 

   - Найдите время для коротких перерывов в течение рабочего дня, чтобы быстро 

восстановить концентрацию и снять напряжение. 

4. Заботьтесь о физическом здоровье 

   - Поддерживайте режим сна и регулярно занимайтесь физической активностью, выбирая 

виды спорта, которые вам нравятся. 
   - Питайтесь сбалансированно: включайте в рацион много овощей и фруктов, старайтесь 

избегать фастфуда и излишнего кофеина. 

5. Поддерживайте сообщество коллег 

   - Создавайте и поддерживайте поддерживающие отношения с коллегами, обсуждайте 

переживания и делитесь опытом. 

   - Участвуйте в группе профессиональной самопомощи, где можно делиться проблемами 

и находить решения. 

6. Переосмысливайте цели и ожидания 
   - Оценивайте свои образовательные цели и подход к обучению, чтобы они были 

реалистичными и достижимыми, избегая перегрузок. 

   - Регулярно пересматривайте свои приоритеты в работе и в жизни, учитывая 

изменяющиеся обстоятельства. 

7. Развивайте эмоциональную устойчивость 

   - Работа над эмоциональным интеллектом поможет вам лучше управлять своими 

эмоциями и стрессом. 

   - Практикуйте позитивное мышление, фиксируясь на успехах и достижениях — как 

собственных, так и своих студентов. 

 8. Ограничьте отрицательное воздействие 

   - Минимизируйте взаимодействие с токсичными коллегами или ситуациями, которые 

вызывают стресс или негативные эмоции. 

   - Осознавайте источники стресса и старайтесь избегать их или управлять ими. 


