
 

 

Как повысить стрессоустойчивость педагогов? 

 

Педагогическая профессия 

отличается высокой эмоциональной 

насыщенностью и сложностью 

межличностного общения. Чтобы 

избежать длительного пребывания 

в состоянии стресса, необходимо уметь 

снимать эмоциональную 

напряженность.  

 

Стрессоустойчивость - определенное 

сочетание личностных качеств, 

позволяющих переносить стрессовые 

ситуации без неприятных последствий  

                                                                       для своей деятельности, личности и  

                                                                      окружающих. 

 

Развитие стрессоустойчивости 
О том, является человек стрессоустойчивым или нет, часто судят по 

внешним проявлениям. Если он выплескивает свои негативные эмоции на людей - 

значит, подвержен стрессам. Держится достойно, не срывается - значит, 

стрессоустойчивый. Такая классификация глубоко ошибочна. Потому что само по 

себе умение не «выливать» свой негатив на окружающих еще не говорит о том, 

что человек внутренне в этот момент не испытывает чувство угнетенности, 

подавленности. Это, скорее всего, свидетельствует о том, что человек является и 

тактичным, и хорошим актером, но при этом все равно вредит своей психике: 

замыкая стресс на себе, он рискует подвергнуться разрушающим факторам 

изнутри. Эмоциям нужно давать выход всегда, но только они должны быть 

сублимированными. 

Воспитывая в себе стрессоустойчивость, необходимо помнить о том, что 

для организма важны хороший отдых (и моральный, и физический) и крепкий 

сон. В повседневной суете сует важно найти время и для любимых дел. 

Встречайтесь с друзьями, занимайтесь в тренажерном зале, пойте в 

самодеятельном хоре, пойдите в поход. Найдите хобби, которое станет вашей 

отдушиной, обязательно укрепит веру в себя, даст моральное удовлетворение и 

поможет снять напряжение. Не позволяйте негативным эмоциям взять над вами 

верх! Станьте настоящим бойцом с невидимыми силами стресса, которые 

способны разрушить вас изнутри. Только сила воли поможет восстановиться 

после эмоциональных потрясений. 

Сохранение или повышение стрессоустойчивости связано с поиском 

ресурсов, помогающих в преодолении негативных последствий стрессовых 

ситуаций. Под ресурсами понимаются внутренние и внешние переменные, 

способствующие психологической устойчивости в стрессогенных ситуациях. 

 

 



Рекомендации педагогам 
• расходуйте свой энергорезерв аккуратно; уходя с работы, 

оставляйте и мысли о ней на завтра; 

• 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; 

• соблюдайте умеренность во всем: в радости и в печали; 

• чтобы не возненавидеть работу, периодически делайте 

перерывы; 

• в выходные - забудьте о работе; 

• регулярно меняйте обстановку. Запишитесь на фитнес, танцы, 

курсы. 
 

 

Скажем стрессу нет! 
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. Инвентаризация. 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. 

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. Мир вверх ногами. 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. Математика нам поможет. 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. Общение. 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. Наедине с природой. Выпейте чашечку чая, с мятой или мелиссой. И 

помните, кроме Вас, Вам никто не поможет!. 
 


