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ИНСТРУМЕНТЫ

11 стратегий поддержания баланса
1. Установите чёткие границы
2. Создайте план саморазвития
3. Используйте метод «энергетических блоков»
4. Внедряйте регулярные перерывы
5. Поставьте личные цели наравне с 

профессиональными

6. Практикуйте осознанность и медитацию
7. Найдите поддержку в окружении
8. Регулярно занимайтесь физической активностью
9. Внедряйте техники управления временем
10. Планируйте и устраивайте путешествия
11. Развивайте хобби и увлечения



Метод «Цветок лотоса»
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Методы поддержки психологического 

благополучия 

1. Виртуальные коворкинги

2. Программы наставничества

3. Клубы по интересам

4. Цифровой детокс

5. Оформление комнат для релаксации

6. Предоставление персонализированных программ

7. Геймификация некоторых процессов на работе

8. Внедрение «окон продуктивности»

9. Проведение опросов с обратной связью

10. Групповые занятия с профессионалами

11. Цифровые сервисы



Рекомендации

1. Повышайте «эмоциональную» квалификацию

2. Установите рабочие границы

3. Укрепляйте отношения с коллегами

4. Учите учеников ценить ваши усилия

5. Развивайте свою креативность

6. Внедряйте технологии



Вывод
1. Субъективное профессиональное благополучие учителей играет важную

роль в их работе и жизни.

2. Исследователи находятся в поиске способов, которые могут помочь

педагогам повысить свое благополучие.

3. Каждый учитель уникален, и не существует универсального «рецепта

благополучия».

4. Важно для педагога совершенствовать свои эмоциональные навыки и

креативность, поддерживать отношения с коллегами и учениками и соблюдать

равновесие между работой и личной жизнью.

5. Развитие же новых технологий и цифровых сервисов позволяет делать все

это более эффективно.



Невозможное возможно!
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