
Психическое здоровье педагога – как одна из важных жизненных 

ценностей 

В течение последних десятилетий проблема сохранения 

психологического здоровья педагога в образовательном учреждении стала 

особенно острой. В связи с переходом современного образования на 

личностно-ориентированные модели повышаются требования со стороны 

общества к личности педагога, его роли в учебном процессе. От 

современного педагога требуется творческое отношение к работе, владение 

педагогической техникой (речью, выразительными средствами общения, 

педагогическим тактом), проектировочными умениями и т.д. 

Высокая эмоциональная напряженность педагогического труда 

вызывается наличием большого числа факторов стресса: высокий динамизм, 

нехватка времени, рабочие перегрузки, сложность возникающих 

педагогических ситуаций, социальная оценка, необходимость осуществления 

частых и интенсивных контактов, взаимодействие с различными 

социальными группами и т.д. 

Большая часть рабочего дня педагога протекает в эмоционально 

напряженной обстановке: эмоциональная насыщенность деятельности, 

постоянная концентрация внимания, повышенная ответственность за детей. 

Напряженные факторы такого рода оказывают влияние на эмоциональное и 

физическое самочувствие педагога: появляется нервозность, 

раздражительность, усталость, разного рода недомогания. В отдельных 

случаях эмоциональное напряжение достигает критического момента, когда 

педагог теряет самообладание и проявляет себя в агрессивной форме 

(окрики, проявление гнева, раздражительности). Но профессиональный долг 

обязывает принимать взвешенные решения, преодолевать вспышки гнева, 

возмущения, недовольства, отчаяния. 

Такая ситуация потенциально содержит в себе увеличение нервно-

психического напряжения, что может привести к возникновению 

невротических расстройств, психосоматических заболеваний. 

До последнего времени проблема здоровья педагогов, как отдельной 

категории лиц не рассматривалась, качество образования не ставилось в 

зависимость от уровня здоровья педагогов. Вместе с тем, как показывают 

исследования, ухудшение здоровья педагогов незамедлительно сказывается 

на уровне обучения в школе, поскольку именно педагог в первую очередь 

отвечает за организацию комфортной образовательной среды, делает (на 

практике) эту среду благоприятной для обучения школьников. От того, с 

каким здоровьем, настроением, с какими эмоциями входит педагог в класс, 

зависит успешность, здоровье и настроение воспитанников. Кроме того, 

хронически переутомленный учитель менее восприимчив к нововведениям в 

школе, мало мотивирован к повышению собственной профессиональной 

компетентности. 

Психологическое здоровье (эмоциональное благополучие, внутренний 

душевный комфорт, чувство защищенности) должно стать основным 

критерием профессиональной успешности педагога. Ведь только здоровые 



педагоги производительно работают, предрасположены к творчеству, 

обладают способностью самоизвлечения новых резервов эффективности 

своей жизнедеятельности. 

Воспитывая в себе стрессоустойчивость, необходимо помнить о том, 

что для организма важны хороший отдых (и моральный, и физический), а 

также крепкий сон. В повседневной суете важно найти время и для любимых 

дел. Встречайтесь с друзьями, занимайтесь в тренажерном зале, пойте в 

самодеятельном хоре, участвуйте в походах… Найдите хобби, которое станет 

вашей отдушиной, обязательно укрепит веру в себя, даст моральное 

удовлетворение и поможет снять напряжение. 

 

Рекомендации педагогам 

по повышению устойчивости к стрессовым воздействиям 

 

 Расходуйте свои энергетические резервы аккуратно. Избавляйтесь от 

тревоги, учитесь контролировать эмоции. 

 На любой работе есть факторы, на которые вы повлиять не можете. 

Воспринимайте все внешние раздражители как погоду, ведь на дождь и 

ветер обижаться глупо. 

 Определите для себя главные жизненные цели и сосредоточьте усилия на 

их достижении. 

 Думайте о чем-то хорошем отбрасывайте плохие мысли. Позитивное 

мышление и     оптимизм – это залог здоровья и благополучия. 

 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. 

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

Устанавливайте приоритеты. 

 Особенное место отводите отдыху и сну. Сон должен быть спокойным, 

не менее 7-8 часов. Перед сном можно приготовить успокаивающую 

ванну с аромамаслами. 

 Каждый вечер обязательно становитесь под душ и проговаривая события 

прошедшего дня, "смывайте" их, т. к. вода издавна является мощным 

энергетическим проводником. 

 Не пренебрегайте общением! Обсуждайте с близкими вам людьми свои 

проблемы. 

 Отдыхайте вместе с семьей, близкими друзьями, коллегами. 

 Найдите место для юмора и смеха в вашей жизни. Когда у вас плохое 

настроение, посмотрите кинокомедию, посетите цирк, почитайте 

анекдоты. 

 Находите время для себя: примите расслабляющую ванну, почитайте 

любимую книгу, сделайте косметические процедуры и тому подобное! 

Устраивайте для себя небольшие праздники! Если Вы будете выглядеть 

лучше, то это может заставить Вас и чувствовать себя лучше. 

 Посещайте, выставки, театр, концерты. 



 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. 

 Позаботьтесь о психотерапевтическом влиянии среды, которая вас 

окружает (цветовая гамма). Хорошо успокаивают нервную систему 

зеленый, желто-зеленый и зелено-голубой цвета. Хорошо, когда дома 

стены окрашены в эти цвета, или же достаточно просто посмотреть на 

любую вещь, какого-то из этих цветов, — и нервное напряжение 

постепенно уменьшится. 

 Отдыхайте на природе, ведь такой отдых замечательно успокаивает 

нервную систему и делает человека добрее. 

 Позитивное влияние на нервную систему и настроение имеет и общение 

с животными. 

 Снять напряжение также поможет смена деятельности, когда позитивные 

эмоции от приятного занятия вытесняют грусть. 

 Начинайте восстанавливаться уже сейчас, не откладывайте на потом! 

  

Важно помнить, что стрессоустойчивость педагога хорошо поддается 

тренировке. Чтобы педагогический работник не оказывал негативного 

влияния на тех, с кем он общается, и мог жить в мире с самим собой, ему 

следует разобраться со своими проблемами — то есть начать с себя. 

Преодолеть профессиональный стресс педагогов помогут несколько простых 

упражнений: 

  

Упражнение «Проблема» 
  

Выберите место и время, когда никто не будет вас отвлекать. Сядьте, 

закройте глаза, не обращая внимания на посторонние звуки. Представьте 

проблемную ситуацию, которая вас беспокоит. Поместите эту ситуацию в 

воображаемое зеркало или на экран телевизора. Вы выступаете в качестве 

зрителя (хотя и можете быть в составе действующих лиц на экране или в 

зеркале). Если перед вами стоит неразрешимая проблема, и вы чувствуете, 

что не в состоянии адекватно на нее реагировать, выполняйте упражнение 

«Проблема» в течение 10–15 минут. Включите в «картинку» своих 

ближайших друзей и родственников. Постепенно расширьте экран, помещая 

в него соседей по площадке, подъезду. Представьте дом, в котором вы 

живете, затем район, поселок или город и всех его жителей. Еще расширьте 

картинку, охватив взглядом страну, а затем и весь земной шар — с морями и 

континентами, множеством людей, живущих на планете. Еще больше 

увеличьте фокус зрения, посмотрите, как Земля вращается вокруг Солнца 

вместе с другими планетами. Почувствуйте, что Солнечная система — одна 

из многих подобных систем в Галактике, а таких галактик во Вселенной 

великое множество. Удерживая в воображении картинку холодного, 



величественного и бесконечного космоса, вернитесь к вашей проблеме и 

постарайтесь ее сформулировать одним коротким предложением. Из глубин 

бесконечной Вселенной ваша проблема уже не кажется столь гигантской — 

вы в состоянии успешно ее решить и преодолеть профессиональный стресс 

педагогов. 

  

Упражнение «В светлом луче» 
  

 Представьте, что над вашей головой сквозь тучи и темноту 

прорезается светлый и теплый (но не обжигающий) луч. Он освещает все 

пространство вокруг вашей головы и макушку, затем медленно продвигается 

вниз, освещая и согревая ваше лицо, шею, плечи, грудь. Под его ровным 

теплым светом расправляется суровая складка у вас между бровей, 

морщинки возле глаз разглаживаются, разжимаются челюсти, исчезает 

напряжение в области рта, расслабляется подбородок, шея выпрямляется 

навстречу свету, плечи расправляются, грудь дышит легко и свободно. Когда 

свет и тепло достигнут области сердца, прочувствуйте, что внутри вас есть 

свой источник света. Оставаясь в луче верхнего света, присоединяя к нему 

ваш собственный свет, распространите их действие на все тело до кончиков 

пальцев ног. Почувствуйте, как теплая волна медленно освобождает все ваши 

органы от внутреннего напряжения, они становятся легкими и подвижными, 

а вы чувствуете уверенность в себе, спокойствие и свободу. Если вам 

кажется, что вас преследуют неудачи, и вы очень напряжены, упражнение «В 

светлом луче» поможет вам расслабиться. Выполнять его нужно в течение 3–

5 минут. 

  

  

Советы, которые могут помочь выйти из состояния острого 

стресса. 

  
1. Противострессовое дыхание. Медленно выполняйте глубокий вдох 

через нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего 

сделайте выдох как можно медленнее. Это успокаивающее дыхание. 

Постарайтесь представить себе, что с каждым глубоким вдохом и 

продолжительным выдохом вы частично избавляетесь от стрессового 

напряжения. 

2. Минутная релаксация. Расслабьте уголки рта, увлажните губы. 

Расслабьте плечи. Сосредоточьтесь на выражении своего лица и положении 

тела: помните, что они отражают ваши эмоции, мысли, внутреннее 

состояние. Вполне естественно, что вы не хотите, чтобы окружающие знали 

о вашем стрессовом состоянии. В этом случае вы можете изменить «язык 

лица и тела» путем расслабления мышц и глубокого дыхания. 

3. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором 

вы находитесь. Обращайте внимание на мельчайшие детали, даже если вы их 

хорошо знаете. Медленно, не торопясь, мысленно переберите все предметы 



один за другим в определенной последовательности. Постарайтесь 

полностью сосредоточиться на этой «инвентаризации». Говорите мысленно 

самому себе: «Коричневый письменный стол, белые занавески, красная ваза 

для цветов» и т.д. Сосредоточившись на каждом отдельном предмете, вы 

отвлечетесь от внутреннего стрессового напряжения. 

4. Если позволяют обстоятельства, покиньте помещение, в котором у 

вас возник острый стресс. Перейдите в другое, где никого нет, или выйдите 

на улицу, где сможете остаться наедине со своими мыслями. Разберите 

мысленно это помещение (если вы вышли на улицу, то окружающие дома, 

природу) «по косточкам», как описано в пункте 3. 

5. Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. 

Голова, плечи и руки свободно свешиваются вниз. Дыхание спокойное. 

Фиксируйте это положение 1-2 минуты, после чего очень медленно 

поднимайте голову (так, чтобы она не закружилась). 

6. Займитесь какой-нибудь деятельностью, все равно какой: начните 

стирать белье, мыть посуду или делать уборку. Секрет этого способа прост: 

любая деятельность, и особенно физический труд, в стрессовой ситуации 

играет роль громоотвода — помогает отвлечься от внутреннего напряжения. 

7. Включите успокаивающую музыку, ту, которую вы любите. 

Постарайтесь вслушаться в нее, сконцентрироваться на ней (локальная 

концентрация). Помните, что концентрация на чем-то одном способствует 

полной релаксации, вызывает положительные эмоции. 

8. Возьмите калькулятор или бумагу и карандаш и постарайтесь 

подсчитать, сколько дней вы живете на свете (число полных лет умножьте на 

365, добавляя по одному дню на каждый високосный год, прибавьте 

количество дней, прошедшее с последнего дня рождения). Такая 

рациональная деятельность позволит вам переключить свое внимание. 

Постарайтесь вспомнить какой-нибудь особенно примечательный день 

вашей жизни. Вспомните его в мельчайших деталях, ничего не упуская. 

Попробуйте подсчитать, каким по счету был этот день вашей жизни. 

9. Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым 

человеком, находящимся рядом: соседом, товарищем по работе. Если же 

рядом никого нет, позвоните по телефону своему другу или подруге. Это 

своего рода отвлекающая деятельность, которая осуществляется «здесь и 

сейчас» и призвана вытеснить из вашего сознания внутренний диалог, 

насыщенный стрессом. 

10. Проделайте несколько противострессовых дыхательных 

упражнений. 

Теперь, взяв себя в руки, вы спокойно можете продолжить прерванную 

деятельность. 

Условия расслабления 

• Спокойная обстановка: тихий уголок — дома, на природе. 

• Специальная методика расслабления. 

• Пассивное состояние: полное освобождение от мыслей, переживаний. 

• Позвольте мыслям свободно проплывать мимо вас. 



• Учение Будды: перестать творить зло, делать добро и уметь 

останавливать ум. 

• Удобная поза (положение, в котором можно некоторое время 

находиться комфортно): сидя в позе кучера или барина; лежа на 

горизонтальной плоскости. 

• Регулярные занятия релаксацией. 

  

Упражнение «Пресс» 

  
Упражнение нейтрализует и подавляет отрицательные эмоции гнева, 

раздражения, повышенной тревожности, агрессии. Упражнение лучше делать 

перед работой в “трудном” классе, разговором с “трудным” учеником или его 

родителями, перед любой психологически напряженной ситуацией, 

требующей внутреннего самообладания и уверенности в себе. Упражнение 

лучше всего выполнить сразу же после того, как вы почувствуете 

психологическую напряженность. Если же по тем или иным причинам этот 

момент пропущен, то разбушевавшаяся эмоциональная “стихия” может все 

смести на своем пути, не дать возможности контролировать себя. В 

результате происходит то, что, мы видим так часто: “сбрасывается” 

отрицательно заряженная энергия на воспитанника или коллегу по работе. 

Суть упражнения состоит в следующем. Учитель представляет внутри 

себя, на уровне груди, мощный пресс, который движется сверху вниз, 

подавляя возникающие отрицательные эмоции и связанное с ними 

внутреннее напряжение. Выполняя упражнение, важно добиться отчетливого 

ощущения физической тяжести внутреннего пресса, подавляющего и как бы 

выталкивающего вниз нежелательные отрицательные эмоции и энергию, 

которую она с собой несет. 

  

Упражнение «Снятие напряжения в 12 точках» 

  
Для снятия напряжения необходимо начать с плавного вращения 

глазами - дважды в одном направлении, а затем дважды в другом. 

Зафиксировать внимание на отдаленном предмете, а затем переключить его 

на предмет, расположенный поблизости. Нахмуриться, напрягая 

окологлазные мышцы, а потом расслабиться. После этого широко зевнуть 

несколько раз. Расслабить шею, сначала покачав головой, а затем покрутив 

ею из стороны в сторону. Поднять плечи до уровня ушей и медленно 

опустить. Расслабить запястья и поводить ими. Сжать и разжать кулаки, 

расслабляя кисти рук. Затем сделать три глубоких вдоха, мягко прогнуться в 

позвоночнике вперед-назад и из стороны в сторону. Напрячь и расслабить 

ягодицы, а затем икры ног. Покрутить ступнями, чтобы расслабить лодыжки. 

Сжать пальцы ног таким образом, чтобы ступни изогнулись вверх. Повторить 

это упражнение три раза. Таким образом, организм освободится от 

напряжения в 12 основных точках. 
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