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Введение 

Физические и нервные перегрузки в педагогической дея-
тельности год от года возрастают, так как возрастают тре-

бования к деятельности педагога. Педагогическая деятельность 
протекает в инновационном напряженном режиме. 

Анализ групповых и индивидуальных бесед на курсах повыше-
ния квалификации ИПК и ПК БГПУ им. М. Танка показывает, , 
что педагоги не готовы преодолевать физические и нервные пере-
грузки без снижения качества и эффективности учебно-воспита-
тельного процесса. 

Большинство педагогов, характеризуя свое состояние, гово-
рят о чрезмерной усталости, которая наступает уже к середине 
второй четверти, об эмоциональных срывах, стрессах и депрес-
сии. Многие отмечают, что с каждым годом возрастает количе-
ство безрадостных рабочих дней. Подобные высказывания сви-
детельствуют о различной степени психологического неблагопо-
лучия педагога. В таком состоянии он ведет себя раздраженно, 
а порой даже агрессивно по отношению к детям, их родителям, 
коллегам. Дети же, в свою очередь, проявляют к педагогу нега-
тивное отношение. 

Раздраженный педагог не находит общий язык с администра-
цией, родителями, так как в таком состоянии не способен к кон-
структивному общению. 

Неблагополучное состояние физического и психического здо-
ровья педагога — основная причина ухода из школы, поиск друго-
го места работы. Педагогическая профессия — профессия сложная 
и, можно сказать, «здоровьеразрушающая». Но и ответственность 
педагога за своё здоровье на сегодняшний день не высока. Об этом 
в последнее время говорят много, и, следовательно, делать в этом 
направлении надо больше. 
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Педагоги высказывают пожелания о повышении уровня их 
компетентности в области собственного здоровьесбережения, 
предлагают ввести в программу курсов повышения квалифика-
ции специальные занятия, способствующие укреплению здоро-
вья. 

Указанные обстоятельства определили выбор темы для раз-
работки методических рекомендаций для педагогов, которые 
не только хотят, но и готовы что-то полезное сделать для себя, 
для своего здоровья. Существует достаточное количество спе-
циальных методов и приемов, укрепляющих и сохраняющих 
здоровье. 

В данных методических рекомендациях собраны наиболее 
простые способы оздоровления, применение которых в повсед-
невной жизни поможет сохранить педагогу его физическое и пси-
хическое здоровье, улучшить его состояние, повысить его работо-
способность. 
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ПРИЧИНЫ, 
РАЗРУШАЮЩИЕ ЗДОРОВЬЕ ПЕДАГОГА 

РАБОЧАЯ ПЕРЕГРУЗКА 
Можно выделить два типа перегрузки педагога: количествен-

ная — большое количество работы (подготовка и проведение уро-
ков, классных часов, родительских собраний, написание отчетов, 
справок, докладов и т. д.) и качественная - работа слишком слож-
ная, не всегда лежащая в компетенции данного педагога. Количе-
ственная рабочая перегрузка сводится к работе, например, учите-
ля средней школы от 8 до 12 часов в день. Специальными иссле-
дованиями было установлено, что для тех, кто в возрасте до 45 лет 
работает больше 48 часов в неделю, риск умереть от сердечного 
приступа в 2 раза выше, чем у лиц, работающих 40 часов (разница 
всего лишь в восемь лишних часов в неделю) [10, 168]. А что если 
учитель работает 60 и более часов в неделю?.. 

Различают физические и нервные рабочие перегрузки. Физи-
ческую перегрузку можно прекратить, приостановить, например, 
перенести, отложить какое-то дело. Нервные перегрузки остано-
вить или прекратить может не каждый и не всегда. Отсутствие от-
дыха от эмоциональной перегрузки, повторение сильных раздра-
жений или возникновение «педагогических зацикливаний», «на-
кручивания» себя после неприятностей приводят к нарушениям 
доставки с кровью кислорода, питательных веществ во все органы 
и выведению шлаков, токсичных веществ. 

Клетки крови в человеческом организме делают многое: уда-
ляют и убивают вредные микробы, борются с раковыми клетками 
и т. п., но при ряде хронических заболеваний эти функции крови 
ухудшаются. Нарушается и процесс нормальной жизнедеятель-
ности других клеток и структур организма. Ухудшаются нормаль-
ная работа и состояние органов и при хронически выраженных 
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Двигательная активность очень хорошо сочетается с регуляр-
ным использованием техник релаксации. Физическая активность 
оказывает благоприятное воздействие на психику: усиление кро-
вообращения и глубокое дыхание улучшают снабжение мозга 
кровью и кислородом, а это повышает способность человека к 
саморегуляции. Движение снимает нервное напряжение, создает 
хорошее настроение — и для этого подходят все его формы: от пе-
ших прогулок до фитнеса. 

Многие педагоги настолько привыкли к душевному и мышеч-
ному напряжению, что воспринимают его как обычное, есте-
ственное состояние. А это очень вредно. Следует четко уяснить, 
что, освоив релаксацию, можно и нужно это напряжение регули-
ровать, приостанавливать. 

Можно и нужно уметь успокаиваться по собственной воле, по 
своему желанию. Овладеть релаксацией легко, но при обязатель-
ном условии: необходимо желание, а к нему сила воли и терпение. 
Но ведь этих качеств не занимать педагогу! Поэтому, ВСЕ ПОЛУ-
ЧИТСЯ! 
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