PexomMeHaanii 111 BUNTE A
IIIOB YHUKHYTU «EMOIIITHOI'O
BUT'OPAHHS »

1. IInanyooun pobouuii AeHb, 000B'A3KOBO BUAIANUTE Yac IJIA
eMOIIINHOTO BimoYnHKY. Tak, 0O0iHI0O TMepepBy MOKHa i3
KOPHUCTIO JIJIA 3/I0POB'SI IIPOBECTH B HAMOJMKYOMY MapkKy abo
IIPOCTO Ha BYJIMI, 3MIHUBIIU pobouy 06cTaHOBKY. «Ilomopok»
y IEeperoBHEHIN MapumIpyTIi goaoMy abo Ha poOOTy MOKHa
3aMIHUTU HA MPOTYJIAHKY MiIIKH.

2, IlmanyiiTe poOOYHMU THIKAEHDb, MICAIDb i3 BHU3HAUEHHSIM
KOPOTKOCTPOKOBUX 1 JIOBITOCTPOKOBHIX IIjied pobOTH, IO
I03BOJIUTh (OKyCyBaTHCSI Ha HeOOXITHHX MifX, IiABUIIUTH
MOTUBAIIIIO JiSJIbHOCTI Ta 3MEHIINTD KiJIbKICTh HEBUIIPABAAHNX
eMOIIIMHUX BUTpaT. BapTo BUAIATH 3aBAaHHS Ta I, IO €
IIpiOpUTETHUMH ab0 TAKUMU, [0 BUKOHYIOTHCS HAWUIIIBU/IIIIE.

3. BapTo BmopsizkyBaTH BjacHI IyMKHU Ta OakaHHA. He cirif
XamaTucs 3a Bce M ofpa3y B TOHHTBI 3a IIPUMapHUM
pe3yabTaToM a00 IIOXBaJIOI0 KepiBHUKA. BumimiTh wac s
3yCTpiuel i3 APy3sIMHU, BIIMIOUYNHKY 13 KOXaHOIO JIOAUHOIO 11032
MeXKaMU 3BHUYHOI ITOBCIAKIEHHOCTI, BIABIAUH MHUCTELBKHX a00
CIIOPTUBHUX 3aXO0/IIB.

BuxigHi, 0co6JIMBO B TEILIY IIOPY POKY, KOPHCHO IIPOBOJUTH Ha
BiIKPUTOMY MOBITPi, YHUKAIOUHM ITAaCUBHOTO MPOBEJIEHHS Yacy
IIepe/1 TeJIEBI30pOM Ha JIMBaHi.

4. Y 1mpuromi craHe npodeciiHUNA ~ PO3BUTOK 1
camoBockoHasleHHA (0OMiH mpodecitiHo iHGopMAaIi€ 3
KOJIETaMHU, IO JIa€ BIAUYTTS CBITY IIUPIIOTO, HIXK TOM, SIKUH
iICHye BcepeZIiHI OKPeMOro KOJIEKTHUBY - KypCU IIiIBUIIeHHS
kBamidikarii, koHdepeHiii Tomo). Kpim cyro mpodeciiiHol
KOPHCTI, TaKi 3aX0/I1 IIOK/IMKAHI aKTUBI3yBaTH B3a€EMO3B'A3KU 3
KOJIeTaMH, AaKTHUBHE CIIJIKyBaHHS B HOBHX YMOBaX, a Iie
Bif[BOJIiKa€ BiJl OyIeHHOCTI Ta PYTHUHU.



5. banajpHUM, ajle Ba)KJIUBUM KOMIIOHEHTOM OOpOTHOU 3i
CTpeCOM € MATPUMYBaHHA TapHOl (izuuHol dopmu. Mixk
CTAaHOM TULIa ¥ PO3YMOM € TICHHHU B3B'A30K: HEIPaBUJIbHE
XapuyBaHHs, 3JI0BKUBAHHS CIUPTHUMHU HAIMOSIMU, TIOTIOHOM
MIOCWJIIOIOTh TPOSIBU CHUHAPOMY BUTOpsAHHA. Hi 3a sAkux
oOCTaBUH He MOKHA HEXTYBaTU IOBHOIIIHHUM CHOM, aJiyKe
TUIbKH B Ilell Yac MO30K BiJITOUMBAE Ta HAKOIIMUYE €HepTiio Ha
HACTYTIIHUU JI€Hb ;

6. HoBe x001 MO3Ke He TiJIbKU JI0/IaTU 3aJI0BOJIEHHSA Y KUTTI, a U
JIOTIOMOI'TA  MOYyBaTUCA OUIBIII MOTHUBOBAaHHM. [ofuHH,
IPUCBSAYEH], MOPUMIPOM, BUIIUBAHHIO, 30€pexyTh /IHI,
IIPUCBAYEHI MOIITYKY €EMOI[INHOTO 3aCIIOKOEHHH.

7. KaTeroppuuHuMm MmpaBUIOM Ma€ CTaTH BiIMOBI Bij pob6OTHU
B/IoMa Ta 00TOBOpPeHHs pobourx mpobsieM mo3a poboTor0.

8. 3pemrroro, Bi3bMITH BIAIYCTKYy Ta OpPOCTO 3abyabTe IIPO
rpobsieMu Ha poOOTi.

ITam'aranre: «I]e saue x»xcummas, i 86U Hcueeme miabkKu
OO0uH pa3s!»

IIOPA/IU BYUTEJIAM JIJIA IIOJIIIIIIIEHHA
HACTPORO

1. byapre ontumicramu! Ilemarorika - Hayka OITHMICTHYHA
(yTiMm, K 1 Oy/b-sIKa HayKa, MECUMICTUIHUU TIJIBKU NJIETAHT).
2, He 3abyBaiiTe TOJIOBHOTO: JITH - ICTOTH HapajoKCaIbHI
(mopociti - Tex).
3. Axmo B Tebe 3"saBusocs OaKaHHSA BUTHATH YYHS 3 KJIacy,
BUU/IU CaM.
4. Yuurtesio, BiTaiicsl 3 JIITbMH, Ile Ay:Ke BaKauBo. TOHOM,
SKUM BU TOBOpUTEe '"3J/IpacTyd’, Te€X MOKHA BUXOBYBATH 1
IIiTHiMaTU co0l HacCTpiu.
5. Bwmiiite 6ytn jmegauum! IIpobGsema meparoriB y Tomy, IO
BOHU PO3BUBAIOTh OYpPXJIUBY [iAJbHICTH, aje 3a0yBaioTh



aymata mpo cebe. I[lam'stadite: aymatu mpo cebe - Bail
TOJIOBHUU 000B"A30K.

6. XBastiTh cebe caMOoro TpUYi Ha JIEHb: YPaHIIl, yIEHb 1 BBEUEPI.
3acToCOByUlTe TakKy MarigyHy Qopmyiy camMoHaBitoBaHHs:'"f
reHlaJIbHUM, HaWKpaluu IeAaror. YciM mejaroram IeJiaror,
MeHe T CJIyXaloThCsA, MeHe OaThbKH IMOBa)KaiTh, MeHeE
aZiMiHICTpaIlis JIIOOUTh, a SIK A caM cebe JIFOOJII0, IIHOTO 1 HE
BHUCJIOBUTH .



	Рекомендації для вчителя 
	ЩОБ УНИКНУТИ «ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ» 
	1. Плануючи робочий день, обов'язково виділяйте час для емоційного відпочинку. Так, обідню перерву можна із користю для здоров'я провести в найближчому парку або просто на вулиці, змінивши робочу обстановку. «Подорож» у переповненій маршрутці додому або на роботу можна замінити на прогулянку пішки. 
	2. Плануйте робочий тиждень, місяць із визначенням короткострокових і довгострокових цілей роботи, що дозволить фокусуватися на необхідних діях, підвищить мотивацію діяльності та зменшить кількість невиправданих емоційних витрат. Варто виділяти завдання та цілі, що є пріоритетними або такими, що виконуються найшвидше. 
	3. Варто впорядкувати власні думки та бажання. Не слід хапатися за все й одразу в гонитві за примарним результатом або похвалою керівника. Виділіть час для зустрічей із друзями, відпочинку із коханою людиною поза межами звичної повсякденності, відвідин мистецьких або спортивних заходів. 
	Вихідні, особливо в теплу пору року, корисно проводити на відкритому повітрі, уникаючи пасивного проведення часу перед телевізором на дивані. 
	4. У пригоді стане професійний розвиток і самовдосконалення (обмін професійною інформацією з колегами, що дає відчуття світу ширшого, ніж той, який існує всередині окремого колективу - курси підвищення кваліфікації, конференції тощо). Крім суто професійної користі, такі заходи покликані активізувати взаємозв'язки з колегами, активне спілкування в нових умовах, а це відволікає від буденності та рутини. 
	5. Банальним, але важливим компонентом боротьби зі стресом є підтримування гарної фізичної форми. Між станом тіла й розумом є тісний зв'язок: неправильне харчування, зловживання спиртними напоями, тютюном посилюють прояви синдрому вигоряння. Ні за яких обставин не можна нехтувати повноцінним сном, адже тільки в цей час мозок відпочиває та накопичує енергію на наступний день ; 
	6. Нове хобі може не тільки додати задоволення у житті, а й допомогти почуватися більш мотивованим. Години, присвячені, приміром, вишиванню, збережуть дні, присвячені пошуку емоційного заспокоєння. 
	7. Категоричним правилом має стати відмові від роботи вдома та обговорення робочих проблем поза роботою. 
	8. Зрештою, візьміть відпустку та просто забудьте про проблеми на роботі. 
	Пам'ятайте: «Це ваше життя, і ви живете тільки один раз!» 
	 
	 
	ПОРАДИ ВЧИТЕЛЯМ ДЛЯ ПОЛІПШЕННЯ НАСТРОЮ 
	1. Будьте оптимістами! Педагогіка - наука оптимістична (утім, як і будь-яка наука, песимістичний тільки дилетант). 
	2. Не забувайте головного: діти - істоти парадоксальні (дорослі - теж). 
	3. Якщо в тебе з"явилося бажання вигнати учня з класу, вийди сам. 
	4. Учителю, вітайся з дітьми, це дуже важливо. Тоном, яким ви говорите "здрастуй", теж можна виховувати і піднімати собі настрій. 
	5. Вмійте бути ледачим! Проблема педагогів у тому, що вони розвивають бурхливу діяльність, але забувають думати про себе. Пам"ятайте: думати про себе - ваш головний обов"язок. 
	6. Хваліть себе самого тричі на день: уранці, удень і ввечері. Застосовуйте таку магічну формулу самонавіювання:"Я геніальний, найкращий педагог. Усім педагогам педагог, мене діти слухаються, мене батьки поважають, мене адміністрація любить, а як я сам себе люблю, цього і не висловити". 

