
Как справиться со стрессом на работе: практические рекомендации 

Работа педагога – это не только призвание, но и постоянный источник стресса. Высокая 

эмоциональная нагрузка, ответственность, необходимость решать множество задач одновременно 

могут привести к профессиональному выгоранию. Чтобы этого не произошло, важно научиться 

эффективно управлять стрессом. 

Вот несколько практических рекомендаций: 

1. Определите свои стрессоры: Попробуйте вести дневник в течение недели, отмечая, что 

именно вызывает у вас наибольшее напряжение. Осознание источника проблемы – первый 

шаг к ее решению. 

2. Расставляйте приоритеты: Не пытайтесь сделать все и сразу. Используйте метод АВСД (А 

– срочно и важно, В – важно, но не срочно, С – можно делегировать, Д – можно не делать). 

Фокусируйтесь на ключевых задачах. 

3. Учитесь говорить «нет»: Иногда чрезмерная нагрузка возникает из-за неспособности 

отказать в просьбе. Установите разумные границы своих возможностей и не бойтесь их 

отстаивать. 

4. Планируйте свой день и неделю: Четкое расписание помогает чувствовать себя более 

контролируемым и снижает тревожность. Обязательно включайте в план короткие перерывы. 

5. Используйте техники релаксации: 

o Глубокое дыхание: В момент стресса сделайте несколько медленных, глубоких 

вдохов через нос и выдохов через рот. Это успокаивает нервную систему. 

o Мини-медитации: Даже 5 минут сосредоточения на своем дыхании или звуках 

вокруг могут помочь «перезагрузиться». 

o Мышечная релаксация: Последовательно напрягайте и расслабляйте различные 

группы мышц. 

6. Физическая активность – ваш лучший антистресс: Спорт, танцы, йога, быстрая прогулка 

после работы – любой вид физической активности помогает снять напряжение, вырабатывает 

эндорфины и улучшает настроение. 

7. Найдите хобби: Занятие любимым делом, не связанным с работой, позволяет отвлечься, 

переключиться и восстановить эмоциональный ресурс. 

8. Общайтесь с коллегами и близкими: Делитесь переживаниями с теми, кому доверяете. 

Поддержка и понимание со стороны окружающих очень важны. Иногда достаточно просто 

выговориться. 

9. Регулярно отдыхайте: Не пренебрегайте отпусками и выходными. Давайте себе 

возможность полностью отключиться от работы и восстановиться. 

10. Обращайтесь за помощью, если это необходимо: Если вы чувствуете, что стресс 

становится хроническим и мешает вашей жизни, не стесняйтесь обратиться к психологу или 

психотерапевту. Это проявление заботы о себе. 

Помните, что забота о своем психическом здоровье – это не слабость, а мудрый подход к жизни и 

профессиональному долголетию. 

 


