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Профессия педагога, воспитателя, работника дошкольного учреждения (по другому - работа сердца и нервов), требует ежедневного, ежечасного расходования душевных сил и энергии. Исследованиями выяснено, что представители данных профессий подвержены симптомам постепенного эмоционального утомления и опустошения - синдрому эмоционального выгорания. 
Умение владеть собой, держать себя в руках - один из главных показателей деятельности педагога, от чего зависят и его профессиональные успехи и психологическое здоровье. 

В связи с актуальностью темы сохранения психологического здоровья педагогов ОУ предлагаю психологическую зарядку, которая снимет телесные зажимы, поднимет настроение, создаст позитивный настрой. 

                                        ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ЗАРЯДКА

1. «Очень я собой горжусь, я на многое гожусь»

    Стоя, свести лопатки, улыбаться и, подмигивая левым, правым глазом, повторять 

    установку.

2. «Я решаю любые задачи, со мной всегда любовь и удача».
    Повторять, положив на лоб сначала левую ладонь, затем правую.

3. « Я принимаю удачу, с каждым днем становлюсь богаче».
   Повторять установку, потирая ладонь о ладонь.

4. «Я согрета солнечным лучиком, я достойна самого лучшего».

    Повторять встав на цыпочки, а руки сомкнув над головой в кольцо.

5. «На пути у меня нет преграды, все получится так, как надо».
    Руки развести в стороны, кулаки сжать, совершать руками вращательные
   движения вперед.

6. «Покой и улыбку всегда берегу, и мне все помогут, и я помогу».

    Руки на поясе, наклоны вправо- влево.

7. «Ситуация мне подвластна, мир прекрасен - и я прекрасна».

    Руки на поясе, наклоны вперед-назад.

8. «Я бодра и энергична, и дела идут отлично».

    Подпрыгивать сначала на правой, затем на левой ноге.

9. «Вселенная мне улыбается, и все у меня получается».

    Сложив руки в замок, делать глубокие вдохи.
