
Памятка для педагогов ДОО 

 

Антистрессовые приемы 

Наша жизнь набрала такой бешеный темп, что это начинает угрожать не 

только нервно-психическому, но и физическому здоровью людей. Ученые не 

перестают разрабатывать системы и методы, помогающие современному 

«цивилизованному» человеку не попасть в «стрессовый плен». Вот что, к примеру, 

рекомендуют  специалисты. 

1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: плавайте, 

танцуйте. Прогуливайтесь или же просто сидите на скамейке в парке. В общем, 

хватит отдавать себя только работе! 

2. Не реже одного раза в день говорите самому дорогому для вас человеку 

теплые слова. Не сомневайтесь, что он (она) скажет вам в ответ то же самое. В нашем 

суровом мире одно сознание того, что вас кто-то любит, способно защитить от 

тяжелых срывов. 

3. Два или три раза в неделю давайте себе физическую нагрузку. Упражнения 

не должны быть изматывающими, но если после занятий вам не понадобился душ, 

значит, вы что-то делали неправильно или же просто недостаточно тренировались. 

4. Пейте побольше воды ! Для того чтобы поддерживать тело в хорошей 

форме, следует выпивать только одной воды не менее 1-1,5 литра в день. 

5. По меньшей мере,  раз в неделю занимайтесь тем, что вам вроде бы 

«вредно» (можно, к примеру, «чуть-чуть» нарушить диету, на которой вы сидите, 

побалуйте себя сладеньким или же ложитесь спать раньше либо позже, чем обычно). 

Следить за собой необходимо, но, когда это делается слишком серьезно, можно 

опасаться того, что вы станете ипохондриком. 

6. Не позволяйте расхищать свою жизнь! Будет лучше, если некоторые письма 

останутся нераспечатанными, а телефонные звонки — без ответа. Бесцеремонные 

люди крадут часы (даже дни) вашей жизни и создают вам стрессы, заставляя делать 

то, что вам не нужно и не нравится. 

7. Когда вы подавлены или рассержены, займитесь интенсивной физической 

работой: вскопайте огород, раскидайте сугробы, переставьте мебель или просто 

разбейте старые тарелки. Можете отправиться за город и покричать там. Подобные 

неадекватные поступки неплохо защищают человека от стрессов. 

8. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все 

витамины, много микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей 

энергетической емкостью. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Как экономно расходовать свои энергетические ресурсы в работе с людьми 

(рецепты В. В. Бойко) 

Памятка для педагогов ДОО 

• Жить с девизом «В целом все хорошо, все, что делается, – делается к 

лучшему». Неудовлетворительные обстоятельства на работе воспринимать как 

временное явление и пытаться изменить их к лучшему. 

• Энергию недовольства направлять на дела, способствующие позитивным 

переменам, а не злословию и обидам. 

• Замечать достижения в своей работе и чаще хвалить себя за них. Замечать 

свои успехи в отношениях с другими и радоваться достигнутым результатам. В 

выполняемой работе усматривать прежде всего социальный, гуманный, престижный 

смысл, а не конкретные и малоприятные функциональные обязанности. 

• Находить источники вдохновения в каждом осуществляемом замысле. 

Тратить время и энергию на осмысление целей и средств их достижения, а не на 

исправление непродуманных действий и ошибок. 

• Организовать свою работу так, чтобы исключить ненужные и раздражающие 

обращения окружающих. 

• Просьбы, советы, требования, обращенные к кому–либо, следует 

произносить достаточно громко и отчетливо, предварительно убедившись, что 

партнер в состоянии их воспринять. 

• Не «пережевывать» в уме случившиеся конфликты или допущенные 

ошибки. Осознать причину, сделать выводы, найти выход, но не прокручивать в 

сознании. Если возникла проблема или назрел конфликт, решать своевременно, 

обдуманно и спокойно. 

• Не вспоминать на работе о неприятностях личной жизни и не обсуждать их 

с коллегами. 

• Дольше и чаще общаться с людьми, которые приятны, быть с ними 

открытыми, искренними и естественными. 

• Мягко и незаметно ограничивать общение с теми, кто неприятен, оставаясь 

с ними приветливыми и внимательными. 

• Использовать техники снижения эмоционального напряжения. 

 

Техника снижения эмоционального напряжения и повышающая 

общий тонус организма 

Памятка для педагогов ДОУ 

• А – воздействует на весь организм; 

• Е – воздействует на щитовидную железу; 

• И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши; 

• О – воздействует на сердце, легкие; 

• У – на органы, расположенные в области живота; 

• Я – на работу всего организма; 

• М – на работу всего организма; 

• Х – помогает очищению организма; 

• ХА – помогает повысить настроение 
 


