
Антистрессовый комплекс упражнений для учителей 

Упражнение «Перекаты головы». После выполнения 

этого упражнения голос начинает звучать гораздо громче. 

Наклоните голову вперед и медленно перекатывайте ее от 

одного плеча к другому. Опустив плечи, повторите то же 

самое. Наклоните голову назад и снова делайте перекаты. 

Эта зарядка для тех, кто решил вернуть себя в рабочее 

состояние, стать инициатором и творцом, уравновешенным, 

жизнерадостным человеком, полным идей и вдохновения. 

Упражнение «Улыбка». Найдите в течение дня время 

и посидите несколько минут с закрытыми глазами, стараясь 

ни о чем не думать. При этом на вашем лице обязательно 

должна быть улыбка. Если вам удастся удержать ее 10-15 

минут, вы сразу почувствуете, что успокоились, а ваше 

настроение улучшилось. Во время улыбки мышцы лица 

создают импульсы, благотворно влияющие на нервную 

систему. Даже если вы способны только на вымученную 

улыбку, вам от нее все равно станет легче. Улыбаясь, мы 

видоизменяем тонус мышц всего лица, а это в свою очередь 

изменяет ход мыслей и эмоций, направляя их в нужное 

русло.  

Здоровый сон - лучший лекарь. Одним из способов 

преодоления стресса является нормальный полноценный 

сон. Старайтесь перед сном отбросить все тяжелые, 

накопившиеся за день мысли. Чтобы чувствовать себя 

комфортно, необходимо спать не менее 8 часов в сутки. 

Именно во сне мозг часто подсказывает вам решение ваших 

проблем, над которыми вы безуспешно думали днем. 

 

 


