
Рекомендации 

 педагогам по профилактике эмоционального выгорания 

 

1. Определите для себя главные жизненные цели и сосредоточьте усилия на 

их достижении. 

2. Думайте о чем-то хорошем отбрасывайте плохие мысли. Позитивное 

мышление и  оптимизм – это залог здоровья и благополучия. 

3.Откажитесь от перфекционизма. Не все вещи, которые стоит делать, стоит 

делать хорошо. Совершенно не всегда достижимо, а если даже достижимо, то оно 

не всегда этого стоит. 

4. Каждое утро, поднимаясь из кровати, думайте о чем-то хорошем, 

улыбнитесь, напомните себе, что все будет хорошо, а вы обворожительны и 

прекрасны, у вас замечательное настроение. 

 5. Планируйте не только свое рабочее время, но и свой отдых. 

Устанавливайте приоритеты.  

 6. Умейте отказывать вежливо, но убедительно! 

 7. Если негативные эмоции захватили вас во время общения, то сделайте 

паузу, помолчите несколько минут, посчитайте до 10, выйдите из помещения, 

займитесь другим видом деятельности: переберите бумаги на столе, поговорите со 

своими коллегами на нейтральные темы, подойдите к окну и посмотрите в него, 

рассмотрите уличное движение, небо, деревья, порадуйтесь погоде, солнцу. 

 8. Наилучшим средством для снятия нервного напряжения являются 

физические нагрузки – физическая культура и физический труд. Очень полезным 

также есть расслабляющий массаж. Замечательным средством достижения 

внутреннего равновесия является йога, дыхательная гимнастика, релаксация. 

 9. Отдыхайте на природе, ведь такой отдых замечательно успокаивает 

нервную систему и делает человека добрее. 

10. Позитивное влияние на нервную систему и настроение имеет и общение 

с животными. 

11. Уделяйте надлежащее внимание собственному здоровью! Прощайте и 

забывайте. Примите тот факт, что люди вокруг нас и мир, несовершенны. 

Начинайте восстанавливаться уже сейчас, не откладывайте на потом! 

12. Когда вы подозреваете, что преувеличиваете значение какой-то 

проблемы, задайте себе следующие вопросы: 

- это действительно так важно? 

- рискую ли я чем-нибудь очень важным для себя? 

- будет ли это так важно для меня через две недели, через месяц? 

- может ли что-то быть еще хуже? 

- стоит ли из-за этого так сильно переживать? 

 

 

Помните: работа - всего лишь часть жизни. 

 


