СОВЕТЫ ПЕДАГОГАМ ПО УПРАВЛЕНИЮ СТРЕССОМ
Совет первый. Определите, относитесь ли вы к группе риска. Если да, то в любой экстремальной ситуации на​учитесь решать, что вы можете сделать, а что просто не в ваших силах или компетенции. Научитесь смеяться над собой в тех ситуациях, где вы допустили небольшую оплошность. Чувство юмора всегда помогает сни​зить напряжение. А умение посмеяться над собой безо всякого смуще​ния свойственно людям, которые умеют ценить себя, и которые свобод​ны от внутреннего конфликта. Конечно, они стараются изменить вещи в желаемом направлении, если это возможно, но в то же время они спо​собны быть гибкими. 
Совет второй. Учитесь наблюдать за собой и осознавать, почему опре​деленные события вызывают в нас напряжение, печалят или раздража​ют. Попробуйте составить список подобных ситуаций. Например: «6 "а"» класс с его отвратительным поведением вызывает во мне гнев ... Иванов Петя, когда молчит у доски по 5 минут, выводит меня из терпения ... » 

Конечно, мы не обладаем такой кнопкой, нажатием которой 6 «а» или Иванов Петя «запускают» гнев или наше нетерпение. Реакция на собы​тия целиком и полностью зависят только от нас. 6 «а» действительно мо​жет шуметь на уроке, но только мы можем решить, как реагировать на это: гневом или умением держать себя в руках. Каждый учитель может заранее смоделировать такую ответную реакцию на возможное, предпо​лагаемое стрессовое воздействие, что, безусловно, облегчит его жизнь. 
Совет третий. Иногда люди принимают слова и действия других на свой счет, хотя для этого нет никаких веских оснований. Дети из 6 «а» ведут себя так, потому что это вошло у них в привычку, потому что при​ходят после урока физкультуры и т. д., а не потому, что они не уважают учителя. Будьте более реалистичны, и прежде чем обидеться или рас​сердиться на кого-то, разберитесь, действительно ли люди хотели оби​деть вас. 
Совет четвертый. В стрессовых ситуациях старайтесь сконцентриро​вать свое внимание на проблеме, а не «застревать» на собственных от​рицательных эмоциях. Попытайтесь найти альтернативные способы ре​шения и выберите из них то, что считаете более приемлемым. 
Совет пятый. Занимайтесь профилактикой стрессовых состояний: читайте книги, выполняйте простые релаксационные упражнения. А ес​ли вы находитесь в состоянии стресса, то не копите отрицательные эмо​ции, поделитесь проблемами с коллегами, с близкими людьми. 
Рекомендации М. Беркли-Ален (1997): 

1.  Увеличьте на полчаса свой обеденный перерыв (естественно, с раз​решения начальника). 

2.  Сделайте себе небольшой подарок (букет цветов, билет в театр или на спортивное соревнование, поужинайте в ресторане). 

3.  Разрешите себе побыть некоторое время в одиночестве. 

4.  Найдите время с удовольствием заняться своим любимым делом. 

5.  Позвольте себе полдня провести за «ничегонеделанием». 

6.  Займитесь тем, чем вы давно уже хотели заняться, но на что никог​да не хватало времени. 

7.  В выходной позвольте себе подольше поспать. 

8.  Похвастайтесь перед другом или родственниками своими дости​жениями. 

9.  Потратьте некоторую сумму из своих сбережений и купите себе какую-нибудь безделушку. 
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