«Хорошее настроение – залог успеха!»
     Настроением называется более или менее устойчивое, довольно продолжительное эмоциональное состояние человека. Смена настроения - это обычная функция нашей нервной системы. Однако перепады настроения сильно влияют на качество нашей жизни. Тяжело общаться с человеком, настроение которого нельзя предугадать, а значит непонятно, как себя вести. 
     Хорошее настроение не нужно ждать, его нужно создавать самостоятельно. Каждый человек должен самостоятельно выделять источники позитивного настроя, так как у всех он разный. Для кого-то хорошее настроение, это прогуляться по лесу, кто-то радуется общению с близкими и друзьями, а кому-то достаточно просто послушать любимую музыку. Научитесь влиять на собственный настрой, даже если жизнь «подкидывает» вам не приятные сюрпризы.

     Профессия педагога – одна из наиболее энергоёмких. Для ее реализации требуются огромные интеллектуальные, эмоциональные и психические затраты. Частые эмоциональные взрывы не проходят бесследно для педагога, отравляя его организм «стрессовыми токсинами».  Профессиональный же долг обязывает педагога принимать взвешенные решения, преодолевать вспышки гнева, состояния раздражительности, тревожности, отчаяния. Однако внешнее сдерживание эмоций, когда внутри происходит бурный эмоциональный процесс, не приводит к успокоению, а наоборот, повышает эмоциональное напряжение и негативно сказывается на здоровье нас самих, а также на психологическом здоровье наших воспитанников.
 Несколько советов  как улучшить настроение:
Изменения в жизни – большие или незначительные. Любые положительные изменения в жизни, безусловно, способны улучшить наше настроение. Очень хорошо помогает в этом вопросе перестановка мебели в квартире или покупка новых вещей, будь то шторы, диванные подушки или картины. Небольшие новшества всегда способны улучшать настроение.
Физические упражнения. Вы можете улучшить свое настроение, записавшись в бассейн, сходить на каток. Это может быть все, что вам нравится и доставляет положительные эмоции.
Доброе дело спасет от хандры. Сделайте что-нибудь хорошее для другого человека. Это может быть что-то незначительное, но приятное для него. Когда мы вызываем положительные эмоции у других людей, наше настроение улучшается автоматически.
Смена обстановки .Иногда простая смена обстановки или деятельности способна улучшить настроение. 
Побалуйте себя чем-то приятным. Если вы любите сладости, значит – чем-нибудь вкусненьким. Можно посмотреть  любимый фильм. Теплая расслабляющая ванна  эфирным маслом – замечательное средство от дурного настроения. Любимая музыка способна творить настоящие чудеса, а если вы еще и споете что-нибудь, пусть даже вы не умеете петь, это не имеет значения. 
Помните, что гармония внутри нас и хорошее настроение – это наше естественное состояние. Только мы сами в силах выбирать, как относиться к жизненным неурядицам, прибывать ли в плохом расположении духа или позитивно смотреть на вещи.
