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	Направление
	Содержание

	Самодиагностика состояния
	-  Регулярно оценивайте своё самочувствие и настроение по 10-балльной шкале. Если уровень энергии и настроения длительное время остаётся низким, стоит обратить внимание на своё состояние. 
-  Ведите небольшой дневник эмоций: отмечайте, какие ситуации вызывают радость, а какие — усталость или раздражение. 
-  Обращайте внимание на сигналы организма: головную боль, напряжение в плечах, быструю утомляемость. 
-  При необходимости обсуждайте своё состояние с психологом.

	Организация рабочего процесса
	-  Планируйте дела по принципу «трёх главных задач». Даже в суете группы можно выделить 3 важных дела, остальное — по возможности.
- Используйте небольшие паузы для отдыха, когда дети заняты самостоятельной деятельностью. 
-  Разделяйте работу и личную жизнь. Придумайте ритуал переключения: по дороге домой слушать любимую музыку, пройти лишние 5 минут пешком, после работы сменить одежду.
-  По возможности выполняйте методическую работу и отчётность в рабочее время. 
-  Устанавливайте разумные границы общения с родителями (например, определённое время для сообщений и консультаций).

	Техники саморегуляции
	-  Техника «Медленное дыхание»: сделайте медленный вдох через нос на 4 секунды, затем плавный выдох через рот на 6 секунд. Повторите 4–5 раз. 
-  Техника «Пять спокойных вдохов»: остановитесь на минуту и сделайте 5 глубоких вдохов и выдохов, сосредоточившись только на дыхании. 
-  Квадратное дыхание: вдох (4 секунды) — пауза (4 секунды) — выдох (4 секунды) — пауза (4 секунды). Несколько повторений помогают снизить напряжение. 
-  Техника «Мысленная пауза»: если появляется неприятная мысль, мысленно скажите себе «Стоп», сделайте глубокий вдох и переключите внимание на текущую деятельность. 
-  Техника «Тёплые ладони»: потрите ладони друг о друга и приложите их к глазам на несколько секунд. Это помогает расслабить мышцы лица и снять напряжение.

	Физическая активность и движение
	-  Используйте двигательные паузы в течение дня: небольшая разминка или танцевальная минутка вместе с детьми помогает снять усталость. 
-  Упражнение «Потягивание»: поднимите руки вверх, потянитесь всем телом, сделайте глубокий вдох и расслабьтесь. Повторите несколько раз. 
-  Упражнение для плеч: медленно поднимите плечи вверх, задержите на 3 секунды и расслабьте. Повторите 4–5 раз. -  Больше двигайтесь после работы: прогулка на свежем воздухе помогает восстановить силы.

	Личностная поддержка и рефлексия
	-  Техника «Три хороших события»: в конце дня вспомните и запишите три приятных момента, которые произошли за день. 
-  Техника «Слова поддержки себе»: если день был сложным, скажите себе: «Я справился(ась) сегодня настолько хорошо, насколько мог(ла)». 
-  Техника «Маленький шаг»: если задача кажется сложной, разделите её на маленькие шаги и начните с первого. 
-  Отмечайте собственные достижения, даже небольшие успехи в работе.
- Ищите плюсы даже в минусах. Если случилось что-то неприятное, спросите: «Чему меня научила эта ситуация?», «Что хорошее я могу в ней найти?».

	Профилактика профессиональных деформаций
	-  Учитесь переключать роли. Если поймали себя на том, что дома разговариваете с близкими «воспитательским тоном», сделайте паузу и скажите: «Извини, я сейчас не на работе».
-   Отслеживайте желание всех поучать. Прежде чем дать совет, спросите: «Ты хочешь услышать моё мнение или просто выговориться?»
-  Напоминайте себе, что педагог также имеет право на отдых и личное пространство. 
-  Осваивайте новые методы работы, участвуйте в курсах повышения квалификации и обмене опытом.

	Психологический климат в коллективе
	- Создайте «группу поддержки» — 1–2 коллеги, с которыми можно обсудить сложные ситуации без страха осуждения.
- Поддерживайте друг друга. Простое «Ты сегодня отлично провела занятие!» или «Как ты себя чувствуешь?» улучшает настроение обоим.
- Участвуйте в совместных мероприятиях. Даже если не хочется, иногда присутствие создаёт чувство причастности и снижает ощущение одиночества.
- Просите помощи. Не стесняйтесь говорить: «Мне нужна помощь» или «Подмени меня на минуточку».

	Простые правила заботы о себе
	-  Делайте небольшие паузы для отдыха в течение рабочего дня. 
-  После работы уделяйте время отдыху, хобби и общению с близкими. 
-  В выходные старайтесь восстановить силы и переключиться от рабочих задач.



