Профилактика профессионального выгорания: 
техники самопомощи и самоподдержки

Тема: МОЙ РЕСУРС

1. Упражнение «Как я провел лето»
Сейчас подумайте об уходящем лете - времени отпусков, встреч и других приятных моментов. Определите для себя, какое событие оставило наибольшие впечатления, что более всего порадовало.
Начните так: «Я рада, что этим летом  … 
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2. Упражнение «Перечень пожеланий-предсказаний на новый учебный
год»
Посмотрите на предсказания-пожелания и выберете 5 наиболее вас заинтересовавших, запишите их для себя.

1. Позитивное начало каждого рабочего дня 
2. Успешно взаимодействовать с родителями
3. Радовать окружающих своим творчеством! 
4. Развивать способности детей 
5. Участие в семинаре или конференции 
6. Получать удовольствие от работы с детьми 
7. Находить время для отдыха и здоровья 
8. Поощрять себя за выполнение большой и важной работы 
9. Сохранять душевный комфорт весь учебный год 
10.  Узнать что-то новое и очень интересное! 
11.  Профессионального удовлетворения! 
12.  Домой – с хорошим настроением! На работу – с отличным настроем! 
13.  Не забывать хвалить себя за хорошую работу!
14.  Усовершенствовать умение борьбы со стрессом 
15.  Баловать себя приятными мелочами после сложного дня 
16.  С воодушевлением планировать свой рабочий день 
17.  Поделиться успешным профессиональным опытом с коллегами 
18.  Стараться мыслить позитивно!
19.  Ставить цели и добивать их с успехом! 
20.  Участие в конкурсах
21.  Интересных ролей в утренниках! 
22.  Пополнить педагогическую копилку побед! 
23.  Получать поддержку семьи в процессе профессионального самосовершенствования
24.  Радоваться каждому дню!


Ваши усилия приведут к отличным результатам!
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