
Для оптимизации настроения: 
"Я собран и уравновешен, у меня 
п р и п о д н я т о е  и  р а д о с т н о е 
настроение, я активен и бодр; я 
чувствовую энергию и бодрость; я 
жизнерадостен и полон сил". 
 
Для настройки на сложный урок: 
"Я совершенно спокоен; я вхожу в 
класс уверенно; я чувствую себя на 
уроке свободно и раскованно; 
хорошо владею собой; мой голос 
звучит ровно и уверенно; я могу 
хорошо провести урок; мне самому 
интересно на уроке; мне интересно 
учить ребят, я спокоен и уверен в 
себе". 
 
"Я спокоен. Я уверенно веду урок. 
Ребята слушают меня. Чувствую 
себя на уроке раскованно. Я хорошо 
п од гото вл е н  к  ур о к у.  Ур о к 
интересный. Детям интересно со 

Программы самовнушения 
для учителей  
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Усть-Кинельский Если кто-то на вас ругается, 

злится или обижается—
задавите его своим позитивом! 

Позитивному 
педагогу — дорога 

вперед! 

В любой ситуации, если 
хорошенько поискать, 

можно отыскать нечто 

позитивное.  
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Положительные эмоции  
 

 
 

Позитивный настрой педагога: 
 

Уверенность в себе и в своих 
силах; 

Повышение работоспособности и 
улучшение  физического  и 
д у ш е в н о г о  с а м о ч у в с т в и я 
человека; 

Умение выражать свои чувства; 

С п о с о б н о с т ь  с п о к о й н о , 
обоснованно вести дискуссию ; 

Понимание чувств и эмоций 

Как влияют 
положительные эмоции 

на работу педагога 

Скорая психологическая помощь для Вас 

Учитесь 
задерживать 

дыхание  
(активизация 

кровообращения и 
познавательной 
деятельности) 

Потрите мочки 
ушей  

(мобилизируются 
резервные силы 

организма) 

Сосредоточьтесь 
на зрительных 

образах: 
фото, вид из окна и 

тд. 
(активизируется 
познавательная 

Проветривайте 
помещение или 

выходите на 
прогулку 

(улучшается 
деятельность мозга, 

физическая 
нагрузка, которая 

напрягает мышцы и 
разгонит кровь по 

Побудьте 
ребенком: 

покорчите рожицы 
перед зеркалом 

( повышение тонуса 

Позвоните 
человеку, который 

вам дорог 
(заряжение энергией 

и позитивом) 

Покричите, 
поорите 

(активизация 
кровообращения, 
снятие стресса) 

Слушайте 
любимые песни, 

подпевайте и 
танцуйте 
(увеличение 

внутренней энергии, 
активизация 


