
Консультация для педагогов: 

о сохранении энергии должна включать техники самопомощи, такие как регулярный 

отдых и прогулки, установление реальных целей и границ, а также развитие навыков 

стрессоустойчивости, например, поиск поддержки близких и принятие своих недостатков. 

Важно помнить о важности оптимизма, умении жить «здесь и сейчас» и выделять время 

на себя, что позволит педагогам поддерживать свою энергию и находить радость в работе 

и жизни. 

Практические советы для сохранения энергии:

 Физическое здоровье:Высыпайтесь, гуляйте на свежем воздухе и старайтесь двигаться в 

более спокойном темпе. 

 Управление временем и целями:Ставьте реалистичные цели, составляйте списки дел и 

не давайте лишних обещаний. 

 Забота о себе:Выделяйте хотя бы один час в день на себя, принимайте теплый душ или 

ванну с травами, и не забывайте говорить себе комплименты. 

 Эмоциональное равновесие:Не старайтесь угодить всем, помните, что вы не одиноки, и 

умейте принимать неудачи. 

 Поддержка и позитив:Делитесь своими проблемами с близкими, будьте оптимистичны 

и старайтесь находить радость в своей любимой работе. 

Дополнительные техники:

 Дыхательные практики:Перед важным решением или в момент стресса, посчитайте 

про себя до десяти, чтобы успокоиться. 

 Пересмотр ощущений:Вспомните моменты, когда вы чувствовали себя хорошо, чтобы 

найти позитивные эмоции. 

 Фокус на настоящем:Живите сегодняшним днём, не требуйте слишком многого от себя 

и других. 


