Один из главных врагов здоровья учителя — стресс. Распространенное понятие школьного стресса относится не только к учащимся, но и к учителям. Состояние стресса так же заразительно, как и любые выраженные эмоции. Педагог — сложная по стрессогенной шкале профессия. Одним из факторов ее трудности является то, что нельзя предугадать сценарий рабочего дня учителя, что само по себе — стресс.
Работа учителя характеризуется постоянными нервно-эмоциональными нагрузками, психоэмоциональным напряжением, дистрессами. Поэтому для предупреждения профессионально-личностной деформации, поддержания высокой работоспособности, сохранения здоровья и обеспечения долголетия учителю необходимо специально и грамотно заботиться как о своем физическом здоровье, так и психическом состоянии. 
 Защитные механизмы психики личности субъективны: это и переутомление, и нежелание работать или что-либо вообще делать, и стереотипное отношение к проблемам, и повышенная осторожность в общении. Восстановление такого здоровья — не просто лечение, это управление механизмами, способствующими формированию позитивного отношения к самому себе, к открытому взаимодействию с миром, к изменениям, принятию ответственности.
Здоровый  учитель характеризуется высокой приспособляемостью к изменяющимся условиям жизни, психической уравновешенностью, необходимой работоспособностью, социальным оптимизмом.
Здоровье  учителя  — важнейшая составляющая успешности профессиональной деятельности. В свою очередь, она требует внимания и заботы самого обладателя. 
 У педагогов есть немало приемов и способов укрепления и сохранения здоровья (каждый имеет свой восстанавливающий арсенал).  
 В основе рекомендаций, предложенных педагогом А.А.Дубровским для сохранения собственного здоровья   лежит общепсихологический подход к успешности профессиональной деятельности. Используя их вы поможете себе :
· не впадайте в гнев;
· умейте отвлечься от забот на время;
·  не предъявляйте чрезмерные требования к окружающим;
·  иногда нужно и уступить;
·  нельзя быть во всем совершенным;
·  больше движений;
·  улыбайтесь;
·  ваше здоровье — пример для здоровья детей;
·  будьте терпеливы, требовательны, но и снисходительны;
·  будьте всегда в хорошем настроении, с чувством юмора;
·  не жалуйтесь родителям: дисциплина и успеваемость класса — дело вашей профессиональной чести.
Существенным дополнением к этим рекомендациям, несомненно, являются и международные заповеди здорового образа жизни:
· не объедайтесь (не более 1500 калорий в сутки);
·  структура питания должна соответствовать возрасту;
·  найдите подходящую для себя работу;
·  любовь и нежность — лучшее средство против старения;
· имейте свою точку зрения;
·  заряжайтесь физической энергией;
· спите в прохладной комнате
·  время от времени балуйте себя;
·  не подавляйте в себе гнев;
·  тренируйте головной мозг.  

