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Як знов полюбити роботу: п’ять порад 
педагогу, який має ознаки профвигорання

Навіть улюблена робота може виснажити, якщо не знайти свій ритм, баланс 
діяльності й відпочинку. Скористайтеся простими порадами, що допоможуть 

побудувати «здорові взаємини» зі своєю роботою

Дотримуйтеся порядку

Охайно облаштуйте робоче місце — це допомагає сконцентру-
ватися на роботі. Продуктивність зростає, коли потрібні матеріали 
завжди під рукою.

Працюйте в команді

Об’єднуйтеся з колегами, щоб реалізовувати проєкти! Хтось вмі-
ло створює презентації, а хтось  — майстер публічних виступів. До-
помога одне одному не тільки згуртовує колектив, але й підвищує 
якість виконаної роботи.

Займайтеся спортом

Щодня виконуйте фізичні вправи щонайменше впродовж 
15 хвилин, щоб зарядитися енергією і вивести з організму токсини, 
які спричиняють втому.

Сприймайте зворотний зв’язок

Обговорюйте з колегами свою діяльність. Аналізуйте їхні ко-
ментарі про ваші сильні й слабкі сторони. Це допоможе зрозуміти, 
в яких сферах слід більше розвиватися.

Хваліть себе

Не забувайте відзначати свої досягнення. Раз на тиждень складай-
те чек-лист вдало завершених справ. Хваліть себе за те, що виконали.


