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Что нужно, чтобы сохранить психологическое
здоровье учителя

Психологическое здоровье учителя играет ключевую роль в его профессиональной
деятельности и личной жизни. В условиях постоянного стресса и высокой нагрузки

важно уделять внимание своему эмоциональному состоянию и предпринимать шаги для
его поддержания. Этот чек-лист создан для того, чтобы помочь учителям сохранить
психологическое здоровье, повысить устойчивость к стрессу и улучшить качество

жизни.

1. Планирование и организация времени
-Составляйте расписание и придерживайтесь его -Разделяйте задачи на важные и 

срочные -Делайте перерывы между занятиями

2. Профилактика эмоционального выгорания
-Регулярно отдыхайте и находите время для хобби -Учитесь говорить “нет” 

дополнительным нагрузкам -Обращайтесь за поддержкой к коллегам и близким

3. Физическая активность
-Включайте в распорядок дня физические упражнения -Практикуйте регулярные 

прогулки на свежем воздухе

4. Психологическая поддержка
-Посещайте тренинги и семинары по личностному росту -Обращайтесь к психологу при 

необходимости -Ведите дневник, чтобы отслеживать свои эмоции и мысли

5. Здоровый образ жизни
-Соблюдайте режим сна и питания -Избегайте чрезмерного употребления кофеина и 

сахара -Пейте достаточно воды.

6. Позитивное мышление



-Фокусируйтесь на положительных моментах в работе -Избегайте негативных мыслей и 

самокритики

7. Социальные связи
-Поддерживайте хорошие отношения с коллегами -Участвуйте в социальных 

мероприятиях -Не забывайте о времени с семьей и друзьями.

8. Саморазвитие
-Читайте книги и статьи -Учитесь новому и развивайте свои навыки -Участвуйте в 

профессиональных сообществах

9. 5 радостей в жизни

9.1 Время, проведенное с близкими людьми, поддержка и любовь,
которые они дарят

9.2 Достижение поставленных целей, будь то в карьере, учебе или
личной жизни

9.3 Занятия, которые приносят удовольствие: спорт, творчество,
чтение и тд.

9.4 Простые моменты, например вкусная еда, хороший фильм,
прогулка на свежем воздухе или улыбка незнакомца

9.5 Исследование новых мест, наслаждение красотой природы и
знакомство с разными культурами

10. Эмоциональное выгорание

10.1 Распределяйте свое время правильно

10.2 Проводить выходные так, как хочется



10.3 Проводить выходные так, как хочется

10.4 Больше общайтесь и проводите время с семьей

10.5 Регулярно обследуйтесь у врача

10.6 Больше смотрите и слушайте полезные подкасты

10.7 Пробуйте себя в чем-то новом и интересном

10.8 Найдите для себя то занятие, которому будет действительно не
жалко уделить время

11. Эмоциональный интеллект

Сохранение психологического здоровья требует постоянного внимания и заботы о себе.
Следуя рекомендациям из этого чек-листа, учителя могут создать благоприятные

условия для своего эмоционального благополучия, что, в свою очередь, положительно
скажется на их профессиональной деятельности и личной жизни. Помните, что забота о

себе — это не роскошь, а необходимость для успешной и счастливой жизни.
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