Здоровье и самосовершенствование учителя
Частыми нарушениями здоровья у педагогов являются:
1) нервные расстройства (чаще в форме астеноневротиче-
ских состояний);
2) сердечно-сосудистые нарушения (гипертонические прояв​
ления, вегетососудистая дистония, стенокардия и др.);
3) остеохондроз;
4) нарушения обмена веществ, расстройства пищеваритель
ной системы;
5) заболевания верхних дыхательных путей;
6) патология зрения (миопия и др.);
7) у женщин — разнообразные гинекологические нарушения.
Диагностика стресс-коронар​ного типа

Люди, для которых привычно находиться в состоянии хро​нического стресса, а к ним относятся и учителя, и руководите​ли, часто отличаются определенными чертами характера. Уже одна особенность этого типа людей — погруженность в работу (трудоголики), свидетельствует о том, что их среди педагогов немало. Американские ученые Фридман и Розенман показа​ли, что, чем более выражены у человека эти черты, тем боль​ший риск возникновения у него сердечно-сосудистых заболе​ваний, в том числе стенокардии, инсультов и инфарктов. Поэтому этот тип людей получил еще название стресс-коронар​ного, или тип «А».
Полезно проверить себя на выраженность этих черт личности, чтобы постараться корректировать их, од​новременно не забывая о профилактике сердечно-сосудистых нарушений.
В предлагаемом вопроснике предусмотрено два варианта от​ветов: «да» или «нет».
1. Характерно ли для вас заниматься несколькими делами сразу (звонить, поддерживать разговор, делать пометки в блокноте, смотреть телевизор)?
2. Испытываете ли вы во время отдыха чувство вины от со​знания, что не все дела еще завершены?
3. Когда говорят другие люди, возникает ли у вас желание прервать их, закончить фразу или каким-либо еще способом ус​корить беседу?
4. Пытаетесь ли вы направить разговор в русло собственных интересов вместо того, чтобы проявить желание выслушать дру​гих людей?
5. Решая какую-либо задачу, стремитесь ли вы закончить ее как можно скорее, чтобы иметь возможность перейти к следую​щей работе?
6. Ощущаете ли вы, что постоянно чего-то не успеваете?
7. Предпочитаете ли вы в большей степени иметь, нежели быть (т. е. обладать чем-либо или испытывать себя)?
8. Торопливы ли вы в обычной жизни (в еде, разговоре, ходь​бе и т. д.)?
9. Вызывает ли у вас раздражение вид слоняющихся без дела людей?
10. Характерно ли для вас состояние физического напряжения?
11. При участии в каком-либо деле вас больше интересует результат или удовольствие от процесса?
12. Трудно ли вам посмеяться над собой?
13. Трудно ли вам передать часть своих полномочий и обя​занностей другим?
14. Считаете ли вы почти невозможным, присутствуя на со​вещании, собрании, не выступить на нем?
15. Заставляете ли вы тех, за кого отвечаете (детей, подчи​ненных, близких), стремиться к достижению поставленных вами целей, не слишком интересуясь тем, чего хотят они сами?
16. Подсчет результатов прост. Чем на большее число вопросов вы дали положительный ответ, тем в большей степени у вас при​сутствуют черты стресс-коронарного типа. Особенно стоит обра​тить на себя внимание тем, кто ответил утвердительно более чем на 10 вопросов.
Рекомендации для людей стресс-коронарного типа.
Отношение к юмору. Стараться больше шутить, смеяться, особенно над собой, например приостановиться, оглянуться и увидеть забавную сторону той или иной ситуации.
Учителя, которые улыбаются и которым улыбаются, жи​вут в среднем на четыре года дольше, и главное — лучше!
Расширение горизонтов. Люди с подобным типом личности склонны слишком сильно погружаться в работу. Жизненно важ​но увеличить время, которое посвящается не работе, а другим интересам.
Лучшее понимание других людей. Важно осознать, что окру​жающие отличаются по темпераменту, ценностям, устремле​ниям и т. д. Научиться признавать право окружающих быть дру​гими (самими собой).
Более активная передача полномочий. Невозможно и не​правильно пытаться все сделать самостоятельно. Надо переда​вать полномочия, больше доверять другим людям.
Уменьшение нагрузок в течение дня. Стараться все делать немного медленнее, отодвигать подальше окончательные сроки, ходить и говорить с меньшей скоростью, избавляясь от лихора​дочного образа жизни.
Большая терпимость по отношению к себе и окружающим. Необходимо внимательнее, терпимее относиться к себе, а не только предъявлять все возрастающие требования. Больше прислушиваться к окружающим, позволять им высказаться, не прерывать их. Важно, хотя это и непросто, осознать необхо​димость просто быть, чувствовать, испытывать наслаждение, вместо того чтобы всегда что-то делать, стремиться к облада​нию, приобретению.
Советы учителю, помогающие избежать личностной деформации и получать больше радостей от жизни
1.  Старайтесь смотреть на вещи оптимистично.
2.  Стремитесь побороть страх.
3.  Найдите время, чтобы побыть наедине с собой.
4.  Не позволяйте окружающим требовать от вас слишком
многого.
5.  Не старайтесь делать вид, что вам нравится то, что вам на
самом деле неприятно.
6.  Не оказывайте слишком большое давление на своих детей.
7.  Старайтесь реже говорить: «Я этого не могу сделать».
8.  Используйте возможность выступить с речью.
9.  Следите за фигурой.
10.  Маленькие радости в ваших руках.
11.  Не забывайте, что вы красивы.
Снятие физического напряжения
· Управление мышечным тонусом 
· Растяжки 
· Расслабление отдельных частей тела 
· Расслабление мимических мышц 
· Глазодвигательные упражнения 
· Телесные упражнения, движения пальцев 
· Управление дыханием (дыхательная гимнастика) 
снятие эмоционального напряжения
· Управление дыханием (дыхательная гимнастика) 
· Аутотренинг 
· Позитивные эмоции 
· Наличие увлечений помимо работы 
· Саморегуляция 
· Самовнушение 
Для выполнения психотехнических упражнений не требуется большого количества времени и специальных помещений. Самостоятельно или в паре с другим педагогом их можно выполнять на перемене или после уроков.

Упражнения-релаксации. В любой профессии, изобилующей стрессогенными ситуациями, важным условием сохранения и укрепления психического здоровья работника выступает его умение вовремя «сбрасывать» напряжение, снимать внутренние зажимы, расслабляться. В течение небольшого времени, затраченного на выполнение психотехнических упражнений, можно снять усталость и обрести состояние внутренней свободы, стабильности, уверенности в себе. Для усиления эффекта упражнений-релаксаций можно рекомендовать использование цвета:

- если Вы ощущаете, что Вам недостает жизненной энергии – смело используйте красный цвет;

- если Вам не хватает чувства психологической свободы и умения приспосабливаться к внешним обстоятельствам – работайте с оранжевым цветом;

- желтый цвет поможет Вам, если Вы чувствуете упадок сил и хотели бы получить заряд активности, если Вы находитесь в конфликте с самим собой;

- при равнодушии и чувстве апатии, при желании быть более открытым и более спокойным Вам поможет зеленый цвет;

- голубой цвет следует использовать, если Вас тяготят ваши обязанности, если Вы действуете, не задумываясь о последствиях своих поступков;

- если Вы проявляете излишнюю эмоциональность и не контролируете свои реакции, используйте синий цвет;

- фиолетовый цвет оказывает большое влияние на область чувств, именно его надо использовать, если Вы часто по необъяснимым причинам испытываете горечь, чувствуете себя обманутым, вас мучают сомнения, и Вы впадаете в состояние депрессии.

Игры-формулы используются для вербального (словесного) самовнушения. Формулы могут произноситься про себя или вслух по дороге на работу, при подготовке к занятию, в процессе рабочего дня, перед трудной ситуацией. Произнесение формул необязательно проводится точно по тексту. Можно проявлять индивидуальные варианты и отступления в виде выбора стиля формул, слов, длительности фраз и т.п. Важно найти свой собственный язык, наиболее эффективно на вас воздействующий. Если, например, Вы – человек, не терпящий приказов и директив, тогда постройте текст формулы в мягкой манере, в форме убеждения: «Я спокоен и уверен в себе. Я должен сохранять внутреннюю стабильность, потому что впереди у меня трудный разговор». Если Вы – человек эмоциональный, тогда ваш текст должен содержать яркие прилагательные: «Я испытываю спокойствие и уверенность в себе. Я должен сохранять внутреннюю стабильность, как мощный фундамент великолепного здания». Если же Вы – человек сдержанный и в то же время сильный, энергичный, ваша формула должна звучать как краткий и резкий приказ или команда: «Я должен быть спокойным! Спокойно! Уверенность в себе!». Тексты формул составляются заранее, но иногда могут использоваться спонтанные самоприказы, возникающие в ситуации «здесь и сейчас».

Для того чтобы формулы были эффективны, помните о следующих правилах:

1. Для оперативного пользования формулой желательно иметь короткий текст из нескольких фраз.

2. Большое значение имеет начало формулы.

3. Формулу самовнушения необходимо повторять несколько раз (иногда до семи раз).

4. Важно непоколебимо верить в «магические свойства» произносимых Вами слов.

5. Проговаривать формулы надо в состоянии сосредоточенности, сконцентрировав волю.

Вот несколько формул, которые можно взять на вооружение:

Уверенность в себе. «Я человек смелый и уверенный в себе. Я все смею, все могу» (последнюю фразу можно повторять несколько раз).

Спокойствие, стабильность. «Я хочу быть спокойным и стабильным. Я хочу быть уверенным в себе»

Следующая формула поможет перед сложным разговором.

Спокойствие. «Я спокоен и уверен в себе. У меня правильная позиция. Я готов к диалогу и взаимопониманию».

Снятие усталости и восстановление работоспособности. «Я верю в то, что могу легко и быстро восстанавливаться после работы. Всеми силами я стараюсь ярко почувствовать себя бодрым и энергичным после работы. После работы я чувствую бодрость, молодую энергию во всем теле».
О способах саморегуляции.

      Никогда не страдайте в одиночку (не держите в себе свои тревоги,  

       проблемы), поговорите с тем, кому доверяете - подругой, домашним  

       питомцем (котом, щенком - молчаливым и благородным слушателем). 

      Примите   теплый   душ,   расслабьтесь   и   дайте   волю   слезам   (вода   их  

      смоет, а шум воды успокоит).

Тщательно проанализируйте ситуацию - там, где нет выхода, должен  

       быть вход (в новую ситуацию). 

      Используйте все виды терапии: 

       ▪    музыка (тихая, негромкая, любимая);  

       ▪    природотерапия: полистайте альбомы с натюрмортами; погуляйте  

            на свежем воздухе; 

       ▪    трудотерапия: вымойте посуду, полы, поработайте в саду; 

       ▪    спите, когда хочется и сколько хочется, спите днем (15-40 минут),  

        дневной сон - сон красоты; 

       ▪    помогает частое мытье рук под струей холодной воды; 

       ▪    пройдите курс массажа. 

       Займитесь спортом, любым – шейпингом, фитнесом,  

       степ-айробикой, танцем живота, просто бегайте по утрам. Физическая  

       усталость всегда «вышибает» умственную.  

 Вообще физическая нагрузка – это панацея почти, что от всех бед и   лекарство от всех душевных травм.  

Важно помнить, что положительные эмоции менее устойчивы и более затратны в плане психологической энергии. Негативные эмоции подпитывают сами себя, и чем больше мы в них погружаемся, тем дольше они будут длиться и могут постепенно перейти в негативное мировосприятие.

Поэтому каждый человек может осознанно выбрать – будет ли он выгорать под напором внешних обстоятельств, иногда действительно очень неблагоприятных, или прилагать энергию для поиска новых ресурсов своей личности через нахождение новых смыслов, позитивных моментов и просто через переживание сиюминутных приятных ощущений.

