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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Приоритетным направлением деятельности педагога в условиях внедрения 

ФГОС является  сохранение и укрепление здоровья обучающихся, приобретение 

необходимых знаний, умений и навыков здорового образа жизни, умения ис-

пользовать эти знания в повседневной жизни. По данным Минздрава, в России 

лишь 14% детей практически здоровы, 50% имеют функциональные отклонения, 

35-40% - хронические заболевания.Физическое и психическое здоровье человека 

является одной из важнейших ценностей человеческой жизни, поэтому форми-

рование у молодежи представлений о необходимости ведения здорового образа 

жизни – одна из наиболее значимых и актуальных задач нашего общества  и об-

разовательных учреждений в частности. 

Цeлью методических рекомендаций является повышение психолого-

педагогической грамотности педагогов образовательных учреждений, родителей 

по вопросам фoрмирования культуpы здoрового обрaза жизни, сохранения пси-

хологического здоровья обучающихся через проведение комплекса  внеурочных 

мероприятий. 

В данных рекомендациях расcмотрены теоретико-методологические  под-

ходы к формированию здорового образа жизни у обучающихся, факторы, влия-

ющие на здоровье учащегося, представлен перечень мер по здоровьесбережению 

обучающихся и содержание здоровьесберегающих технологий, используемых в 

учебно-воспитательном процессе.  
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I. Психологическое здоровье как основа здорового образа жизни   

 

1.1 Понятие психология здоровья 

 

В настоящее время выделяется более 300 определений понятия «здоровье», ко-

торые можно разделить на несколько групп:  состояние человека, при котором 

он физически, психически и социально благополучен; комплекс физических и 

духовных способностей, которыми обладает человек;  способность человека реа-

лизовываться и приспосабливаться к условиям среды, в которой он находится, с 

использованием генетических потенциалов.  По определению Всемирной орга-

низации здравоохранения (ВОЗ), здоровье – это «состояние полного физическо-

го, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней 

или физических дефектов» [3] Физическое здоровье не будет полным без важно-

го, наиболее значимого звена – психологического здоровья.  

Рассмотрим данное понятие и его основные характеристики.  Большой вклад 

в формирование определения понятия «психологическое здоровье» внёс Л.С. 

Выготский, по мнению которого психологическое здоровье является показате-

лем социально- психологического аспекта образа жизни, характеризует восприя-

тие, оценку индивидом своего социального благополучия, уровня и качества 

жизни, степени удовлетворения потребностей и реализации жизненных планов 

[2]. С точки зрения А. Маслоу, психология здоровья подразумевает изучение во-

просов, которые связаны со становлением психологически здоровой личности, 

стремящейся к самореализации [7]. По мнению В. Франкла, психология здоровья 

занимается изучением того, как происходит удовлетворение экзистенциальных 

потребностей личности. Ученый говорит о том, что психологическое здоровье 

напрямую зависит от смысла жизни человека, от познаваемых истин в процессе 

жизнедеятельности [6].  По мнению В.А. Ананьева, основой психологии здоро-

вья выступает совершенствование личности. Через становление и развитие чело-

века укрепляется его здоровье, повышается уровень качества жизни. Панкратов 

В.Н. в своей книге «Саморегуляция психического здоровья» говорит о том, что, 
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если человек умеет держать под контролем свое поведение, мысли и эмоции, то 

в любых отношениях он сможет поддерживать гармонию, раскрываться полно-

стью жизни и избавляться от привычек, мешающих полноценному становлению 

и развитию личности [ 5].  В словаре под редакцией А.В. Петровского и М.Г. 

Ярошевского психологическое здоровье рассматривается как состояние душев-

ного благополучия, которое характеризуется отсутствием болезненных психиче-

ских явлений и обеспечивает регуляцию поведения и деятельности человека, 

адекватно соответствующих условиям окружающей реальности [8].   Анализируя 

психолого-педагогическую литературу и мнения ученых, можно отметить, что 

психологическое здоровье напрямую зависит от такой способности личности как 

адаптация (социальная, социально-психологическая и индивидуально-

психическая). Здесь мы говорим о том, что, чем легче личность взаимодействует 

с окружающей средой, принимает и усваивает нормы, ценности и традиции со-

циума, тем сохраннее будет его психологическое здоровье.  Объектом изучения 

рассматриваемой дисциплины выступает здоровый человек, особенности его 

развития и ресурсы, за счет которых он и сохраняет свое психологическое здоро-

вье при воздействии на него неблагоприятных факторов.   

Основными задачами психологии здоровья выступают  создание методов, при 

помощи которых у человека появляется мотивация к поддержанию и развитию 

своего физического здоровья; определение путей самореализации через раскры-

тие своего творческого и духовного потенциала; сохранение и поддержание ос-

новных составляющих психологического здоровья (духовная, психическая, со-

циальная и соматическая).  Главными принципами выступают реализация, ста-

новление и самосовершенствование человека.   

Таким образом, мы приходим к выводу о том, что психологическое здоровье 

– это одно из самых важных условий для полноценного становления и функцио-

нирования человека в социуме, что в очередной раз доказывает единство и неде-

лимость телесного (физического) и психического.   

По результатам исследований последних лет можно говорить о возрастании 

самых разных типов нагрузок на человека, что напрямую влияет на его нервную 
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систему и психику. К факторам, приводящим к чрезмерному напряжению (как 

физическому, так и психологическому), относятся: большой объем информации, 

неравномерный ритм жизни, негативные и стрессовые ситуации в межличност-

ном общении, отсутствие поддержки социума и т.д. Стоит отметить, что выше-

перечисленные факторы приводят к эмоциональному истощению и напряжению 

не только взрослых, но и детей.  Как известно, формирование психологического 

здоровья начинается с детства, а важнейшей задачей выступает его сохранение 

на протяжении всей жизни. Необходимо запомнить главное: психологическое 

здоровье невозможно развивать, его важно поддерживать. Экспертами ВОЗ был 

проведен анализ результатов исследований в различных странах на предмет 

нарушений психологического здоровья. Доказано, что такая проблема отмечает-

ся у детей, страдающих недостаточным общением со взрослыми, и в семьях, где 

дети растут в неблагополучных условиях или условиях семейного разлада [10]. 

Для того, чтобы сохранить психологическое здоровье, необходимо понимать, 

что помимо внешних патогенных факторов на здоровье могут оказывать влияние 

и врожденные (генетические) факторы, такие как высший тип нервной деятель-

ности, особенности анатомо-физиологического развития сенсорных систем, вы-

раженность моторно-двигательной активности.  Также здесь необходимо выде-

лить один из самых важных приобретенных факторов – особенности поведения 

(у каждого человека они индивидуальны, появляются в процессе накопления 

личного опыта).  

 В учебном пособии «Психология здоровья» (авторы М.Б. Алиева, А.М. Бей-

бутова, Г.Р. Чубанова и А.А. Цахаева) представлена классификация факторов, 

оказывающих влияние на психологическое здоровье человека:  

1. Предрасполагающие факторы, повышающие уязвимость человека к раз-

витию заболевания.  

2. Провоцирующие факторы, когда начало и динамика заболевания связа-

ны с событиями в жизни человека.  

3. Поддерживающие факторы, способствующие активизации индивиду-

альных и социальных ресурсов, помогающие сохранить здоровье . В свою оче-
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редь, каждая из вышеуказанных групп факторов подразделяется на биологиче-

ские, личностные и социальные подгруппы.   

В таблице 1 отражены группы и подгруппы факторов, оказывающих и положи-

тельное, и отрицательное влияние на психологическое здоровье личности [11].   

 

Таким образом, можно сделать вывод, что факторы, влияющие на психоло-

гическое здоровье, рассматриваются в категориях биологического, личностного 

и социального, что отражает единство человека с социумом.  

В настоящее время проводится ряд исследований, которые позволяют бо-

лее точно дать определение понятию «психологическое здоровье», выявить фак-

торы, оказывающие на него влияние, и основные характеристики, помогающие 

его поддерживать.  Рассмотрим основные характеристики психологического 

здоровья в рамках концепции, представленной В.С. Мухиной, О.В. Хухлаевой,   

Т.Н. Счастной:   

1. Гармония. Здесь речь идет о балансе внутреннего и внешнего состояния лич-
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ности. В данном случае гармония выступает не в качестве статического состоя-

ния, а в качестве сбалансированного процесса.   

2. Саморегулирование, т.е. гармония и равновесие во внутреннем мире человека, 

способность индивида переключаться, быстро восстанавливать силы, снижать 

высокий уровень напряжения  (и физического, и психического) до низкого, спо-

собность человека успешно приспосабливаться к внешним условиям среды.  

3. Склонность человека к рефлексии, стремление к саморазвитию, принятие себя 

таким, какой ты есть. Когда мы говорим о принятии себя, мы подразумеваем 

осознание уникальности собственного жизненного пути, на котором мы сейчас 

находимся, способность к анализу того, что произошло с нами в определенный 

промежуток времени (час, день, год).  

4. Осознание и принятие ответственности за свою жизнь. На замедленное фор-

мирование данной характеристики могут оказывать влияние такие факторы, как 

инфантилизм в юношеском возрасте (одна из основных причин – гиперопека со 

стороны родителей), особенности культуры, в которой воспитывается ребенок и 

др.   

5. Удовлетворение жизнью (как синоним можно использовать «ощущение сча-

стья»).  

Резюмируя вышесказанное, можно сделать вывод, что основными характе-

ристиками, поддерживающими психологическое здоровье, выступают баланс 

между внутренним миром человека и внешними социальными факторами, спо-

собность к быстрой адаптации в любых ситуациях, умение проводить рефлексию 

и анализировать все происходящее, ощущение удовлетворения собой и осозна-

ние ответственности за себя и свои поступки. Как и любая самостоятельная дис-

циплина, психология здоровья выдвигает критерии оценки своего предмета: 

психологического здоровья и нездоровья.  

К критериям психологического здоровья относятся:  

 1. Позитивное ощущение себя и окружающего мира, т.е. оптимизм, уравнове-

шенность, уверенность в себе.   

2. Рефлексия, анализ собственных действий, резюмирование, умение сделать вы-
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вод (интеллектуальный потенциал).   

3. Стремление к самосовершенствованию, улучшению качества видов деятель-

ности (ориентация на саморазвитие).  

4. Успешное прохождение кризисов, свойственных возрастным этапам развития 

личности (ощущение психологического комфорта после кризисного периода).  

5. Легкая адаптация к социуму, осознание социальных ролей и соответствие им 

(адекватное восприятие самого себя, интерес к окружающим).  

Критерии психологического нездоровья полностью противоположны вы-

шеуказанным. В их содержание входят: злость без причины, отсутствие цели в 

жизни (пассивная жизненная позиция), враждебное отношение к социуму, «за-

стревание» на кризисном периоде жизни и т.д.  

Рассмотрим способы улучшения психологического здоровья на рисунке 1  

 

Рис. 1. Способы улучшения психологического здоровья 

 

1. Психологическое здоровье = зрелость + саморегуляция. 

2. Профессиональное здоровье = активация компенсаторных, регуляторных и 

защитных механизмов + эффективность и развитие личности. 

3. Эмоциональное здоровье = исключение эмоций в ответ на патогенные 

факторы. 

Все компоненты, обеспечивающие психологическое здоровье, тесно взаимо-

связаны друг с другом, следовательно, выпадение одного из них наносит урон 

другому и психологическому здоровью в целом. Анализируя вышесказанное, 
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можно выделить основную цель психологии здоровья: всестороннее совершен-

ствование личности путем сохранения и улучшения психологических составля-

ющих здоровья. Для достижения данной цели необходимо поставить теоретиче-

ские и практические задачи, которые будут направлены, в первую очередь, на 

становление и совершенствование личности, во вторую – на предупреждение 

возникновения и развития факторов, несущих за собой психологические и сома-

тические патологии. Таким образом, можно сделать следующие выводы:  

1. Сохранность и поддержание психологического здоровья напрямую зависят от 

состояния полного физического, психического и социального благополучия.  

2. Существуют биологические (генетические), социальные и личностные факто-

ры, оказывающие непосредственное влияние на состояние психологического 

здоровья.   

3. Формула сбалансированного и сохранного психологического здоровья состоит 

из суммы следующих характеристик: гармония, стремление к цели, самосовер-

шенствование, удовлетворенность жизнью, способность к рефлексии и оценке 

себя.  

4. Адаптация к социуму и ощущение того, что ты нужен, напрямую влияют на 

поддержание психологического здоровья.   

 

1.2 Факторы психологического стресса 

В XX веке понимание стресса как фактора, влияющего на эмоциональное и фи-

зическое состояние человека, вышло на первый план медицины того времени и 

стало предметом широкого обсуждения. Немного позже трактовка стрессового 

состояния приобрела многозначность и нашла свое отражение в таких науках, 

как биология, психология и социология. Причиной этому послужили увеличение 

количества стрессов у людей, ускорение темпа жизни и наличие конфликтных 

ситуаций в межличностном общении [4].Прежде чем говорить о факторах пси-

хологического стресса, необходимо  дать определение данному понятию. Обра-

тимся к истории его возникновения.  Термин «стресс» был введен в психологию 

в 1915 году американским  психофизиологом Уолтером Кэнноном в своей рабо-
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те «Бороться или бежать».В разработанной им концепции показано, что суще-

ствует два основных  выхода из стрессовой ситуации: бороться с ней или бежать 

от нее. Выбор  человека сугубо индивидуален, тем не менее, он зависит от ряда 

факторов:  социальной ситуации, психологической готовности к решению про-

блем,  самооценки, веры в себя или ее отсутствии и т.д. [12].Немного позднее (в 

1936 году) понятие «стресс» более подробно стало  рассматриваться канадским 

физиологом Гансом Селье. В своей работе  по общему адаптационному синдро-

му понятия «стресс» ученый долго  избегал, заменяя его на «нервно-психическое 

напряжение». Спустя 10 лет, в1946 году, Ганс Селье начал использовать термин 

«стресс» в качестве синонима  адаптационного напряжения. В своей работе ав-

тор довольно четко показывает  различия между биологическим и психологиче-

ским стрессом, объясняя, что  второй может возникать не только от реальных 

причин и факторов,  но и от вероятностных событий. Под вероятностными собы-

тиями  подразумеваются ситуации, которые не произошли и, возможно, не 

наступят,  но потенциально человек их боится, в результате чего наступает пси-

хологический стресс. Существует еще одна особенность стресса. Заключается 

она в том, что человек оценивает, насколько велика степень его  участия в про-

блемной ситуации, как он может повлиять на нейтрализацию  проблемы (актив-

но или пассивно).Возникновению психологического стресса способствуют при-

чины(факторы), которые определяются как внешнее и внутреннее воздействие  

на психику человека в ситуации, не свойственной повседневной жизни. [10]. 

Факторы делятся на 3 большие группы:1. Организационные (обычно про-

являются на работе, в коллективе).2. Внутриорганизационные (отсутствие удо-

влетворения  потребностей, кризисное состояние из-за неудач, отсутствие моти-

вации  к работе.3. Личностные (эмоциональная неустойчивость, уровень  само-

оценки) .Говоря о факторах психологического стресса, необходимо понимать,  

что между ним и биологическим очень тонкая грань. Чтобы безошибочно  их 

дифференцировать, необходимо ответить на один важный вопрос:«Наносит ли 

стрессовая ситуация (стрессор) явный вред организму?». Если  ответ положи-

тельный, то это – биологический стресс, если отрицательный, то – психологиче-
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ский.  Для того, чтобы стало более понятно, разберем этот вопрос на примере  

проявления психологического стресса. Возьмем банальную ситуацию –

подготовку студента к защите дипломной работы. Насколько сильно будет  вы-

ражен психологический стресс, зависит от ряда факторов, которые  мы разбира-

ли выше: предположения студента об исходе защиты работы,  мотивационный 

компонент, самооценка, опыт, который он испытывал  в прошлом и т.д. Резуль-

тат данного события напрямую зависит  от информации и установок студента. 

Если подсознательно студент оценивает  ситуацию как опасную, то развивается 

психологический стресс. Параллельно  с возникновением стресса появляется 

эмоциональная оценка всей ситуации.  Начальный запуск эмоциональной реак-

ции происходит в подсознании, к нему  прибавляется эмоциональная реакция 

после того, как мозг осуществил  рациональный анализ.  В данной ситуации 

(подготовка студента к защите дипломной работы)психологический стресс будет 

видоизменяться в сторону повышения или  понижения интенсивности в зависи-

мости от ряда субъективных факторов: 

1. Прошлый опыт. 

2. Мотивационный компонент. 

3. Установка на результат. 

4. Ожидания. 

Рассмотрим, в каких случаях будет происходить повышение интенсивно-

сти данных факторов: 

• Неудачные выступления, провалы перед большим количеством людей; 

•мотивационный компонент: так называемый «синдром  отличника», человек 

стремится во всем быть первым; 

•установка на результат: настрой на то, что люди перед  выступлением волнуют-

ся, но в данном случае уровень волнения превышает  грань; 

•ожидания: неизвестный исход ситуации, возможно,  недоброжелательное от-

ношение публики к выступающему. 

Теперь рассмотрим, в каких случаях будет происходить  понижение интенсивно-

сти данных факторов: 
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•прошлый опыт: удачные выступления перед публикой; 

•мотивационный компонент: состояние расслабленности  и нейтрального отно-

шения к происходящему, человек спокойно относится  к исходу событий; 

•установка на результат: настрой на то, что это – не самое главное  в жизни, как 

должно быть, так и будет; 

•ожидание: надежда на то, что публика будет доброжелательно  относиться и 

примет выступающего легко, без лишней критики. 

Резюмируя вышесказанное, дадим рабочее определение понятию  

«стресс». Стресс – это совокупность психологических и физиологиче-

ских(биологических) реакций организма, возникающих под действием физиче-

ских  или психологических факторов.  Доказано, что стрессу подвержен каждый 

человек. Обратившись  к статистике на сегодняшний день, можно увидеть, что в 

России около 70%людей постоянно находятся в стрессовом состоянии, осталь-

ные – в состоянии  сильного стресса.  Что же способствует развитию психологи-

ческого стресса и какие виды можно выделить? 

1. Информационный стресс. Здесь мы говорим о том, что порой  человек не 

справляется с огромным потоком информации, что приводит  к отсутствию до-

стижения поставленных целей. В такой ситуации может  происходить торможе-

ние, в результате чего работать и принимать решения  в заданном темпе стано-

вится невозможным. 

2. Посттравматический стресс. Это такое психологическое состояние, которое 

возникает в результате пережитых психотравмирующих событий, выводящих 

человека за пределы обыденности и наносящих вред физической  и психологи-

ческой целостности личности. Данный вид стресса пролонгирован  (от 6 месяцев 

до 10 лет), имеет латентный период.  Обстоятельства, вызывающие посттравма-

тический стресс: военные действия, искусственно созданные катастрофы, терро-

ристические акты, тяжелые болезни, в результате чего возникает психологиче-

ская травма, что в последствии выражается  в проявлении страха и беспомощно-

сти перед ситуацией. Этот вид стресса опасен тем, что он дает соматические рас-
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стройства, могут появиться неврозы, гормональные дисфункции, нарушения  в 

нервной, сердечно-сосудистой, эндокринной и пищеварительной системах. 

3. Эмоциональный стресс. На возникновение отрицательных эмоций оказывают 

влияние патогенных факторов, вызывающие напряжение и адаптационные реак-

ции организма. В результате эмоционального стресса появляются неврозы, гор-

мональные нарушения. Доказано, что отрицательные эмоции определяются дли-

тельностью  последствий, что приводят к изменениям чувствительности нейро-

нов головного  мозга. 

В психологической литературе выделяют острый и хронический  стрессы. 

Хронический (долговременный) стресс влечет за собой более  тяжелые послед-

ствия. Характерными особенностями острого стресса  выступают быстрота и 

неожиданность. Крайней степенью острого стресса  является шок. Отметим, что 

долговременный стресс не всегда является следствием острого, напротив, зача-

стую он возникает из-за не столь значительных факторов. Например, недоволь-

ство собой, конфликтная ситуация на работе. 

Ганс Селье в 1936 году исследовал различные факторы, оказывающие 

непосредственное влияние на возникновение стресса и разработал концепцию 

«общего адаптационного синдрома», выделив 3 стадии синдрома: 

1. Первая стадия – стадия тревоги. В организме человека  задействуют-

ся защитные механизмы, но следует понимать, что чем выше  тревожное состоя-

ние человека, тем хуже будут срабатывать защитные  механизмы в дальнейшем. 

2. Вторая стадия – приспособление к стрессовой ситуации, начало  со-

противления ей. 

3. Третья стадия – нервное и физическое истощение. Данная стадия  

представляет большую угрозу для организма человека. Она наступает  не всегда, 

только в случае, если на предыдущие две стадии были впустую  затрачены силы, 

а стрессовая ситуация осталась в исходной точке.  Погружение в третью стадию 

может привести к депрессиям, неврозам,  инфаркту, нарушениям иммунной си-

стемы и т.д. [1]. 
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Рассмотрим основные факторы, влияющие на возникновение психологического 

стресса. 

 

    Рисунок 2 Факторы психологического стресса 

1. Генетическая предрасположенность. Реакция человека на внешние 

факторы на 30-40 % обусловлена наследственностью, 60-70% определяется вос-

питанием, опытом, выработанными условными рефлексами, которые позволяют 

быть устойчивыми к стрессовым ситуациям. 

2. Тип высшей нервной деятельности, который говорит о силе и дина-

мике нервных процессов  в организме человека. Самым подверженным типом 

является меланхолик. Более устойчивым к стрессам является сангвиник и флег-

матик. 

3. Ранний детский опыт. Психотравмирующие переживания, пережи-

тые ребенком впервые 7 лет жизни, оставляют негативный отпечаток на пережи-

вании стрессовых ситуаций на протяжении всей жизни человека. Такой метод 

как нейролингвистическое программирование позволяет заново пережить и ча-

стично «переписать» негативный жизненный опыт, перенесенный в детстве. Од-

ной из таких техник выступает «Изменение личной истории». Благодаря данной 

методике специалист может выявить те проблемы и стрессовые ситуации, кото-
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рые были пережиты человеком в прошлом, дав возможность изменить отноше-

ние к ним и тем самым понизить склонность к продолжительным переживаниям 

в дальнейшем. 

4. Родительские  сценарии.  Необходимо знать, что у каждого человека 

имеется свой личный сценарий стрессового поведения. Когда закладывается этот 

самый сценарий? Конечно, в детстве. Происходит это примерно так: родители, 

находясь в стрессовой ситуации, конфликтуют друг с другом на глазах у ребен-

ка, полностью вовлекая его в свои проблемы. В данной ситуации ребенок «со-

храняет» в своем сознании образ родителей в ситуации конфликта, а потом во 

взрослой жизни выдает такое же поведение. Возникает интересный вопрос: воз-

можно ли «переписать» свой жизненный сценарий и вести себя в состоянии 

стресса иначе? Это возможно, если реализовать три основных условия: 

•осознание и принятие сценария, заложенного в детстве; 

•изменение формирование сильной мотивации, направленной на его изменение; 

• овладение определенными навыками. 

 Доказано, что люди, имеющие высокий уровень саморегуляции, умеющие 

владеть собой и своими эмоциональными состояниями, более успешны и в карь-

ере, и в личной жизни. В данной ситуации может возникнуть некая дилемма: 

направлять негативную энергию, вызванную стрессовой ситуацией, на окружа-

ющих – неэтично и, как минимум, невыгодно, так как можно лишиться карьеры 

и разрушить личные взаимоотношения. С другой стороны, направлять отрица-

тельные эмоции на самого себя неконструктивно. В этой ситуации необходимо 

найти золотую середину и способ«выбрасывания» негативной энергии в другое 

русло без вреда для других и для себя (спорт, творчество и т.д.). 

5. Характер  человека и черты  личности. Характер человека и черты 

личности. Люди, которые больше  склонны к таким эмоциям, как гнев и враж-

дебность, считаются более подверженными состоянию стресса, чем люди доб-

рожелательные, обладающие чувством юмора. Последним преодоление стрессо-

вой ситуации дается гораздо легче. Также к факторам, утяжеляющим процесс 

переживания стресса, относят: 
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•нейротизм (эмоциональная неустойчивость, постоянно повышенное состояние 

тревоги, заниженная самооценка); 

•склонность к созданию конфликтных ситуаций; 

•повышенная агрессивность и т.д. В группу риска входят люди, которые сочета-

ют в себе повышенную сензитивность, тревожность и импульсивность. 

6. Уровень  самооценки. Исследователями доказано, что от уровня са-

мооценки зависит то, как человек реагирует в стрессовых ситуациях. Отмечено, 

что люди с низкой самооценкой проявляют большую тревожность  (и на субъек-

тивном, и на объективном уровнях), чем люди с нейтральной(адекватной) само-

оценкой. 

7. Направленность личности. 

8. Ценности и  установки  человека 

Направленность человека, его установки и ценности. Чтобы  разобрать дан-

ный факторы, обратимся к исследованиям психологического  характера в обла-

сти спорта. По данным, полученным в специальных  исследованиях, мотиваци-

онный компонент оказывает непосредственное  влияние на психологический 

стресс. Спортсмены, чья мотивация была выше,  лучше адаптировались в стрес-

совой ситуации, после чего цель, поставленная  вначале, была достигнута. На 

психологический стресс также влияет уровень  тревожности спортсмена. Участ-

ники с пониженным уровнем тревожности  ставили перед собой более крупные 

задачи и достигали их [12]. 

Разобрав вышеуказанные факторы, необходимо отметить, что существуют 

причины, которые усиливают влияние стрессорных воздействий на организм че-

ловека: 

• Социальные перемены в рабочем коллективе; 

• Чрезмерное чувство ответственности к в коллективе; 

• Преобладание интеллектуального труда; 

• Дефицит свободного времени; 

• Отсутствие стабильного рабочего графика (вследствие этого нарушение пи-

тания). 
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Здесь необходимо понимать, что в противовес негативным факторам  суще-

ствуют факторы социальной среды, которые помогают сформировать  устойчи-

вость к появлению психологического стресса. Такие факторы можно  разделить 

на несколько групп: 

1. Ближайшее социальное окружение. Человек, который окружен  доброжела-

тельно настроенными по отношению к нему людьми и ощущает  от них под-

держку, легче воспринимает и переносит патогенные факторы  окружающей 

среды. И наоборот, люди, не имеющие поддержку от близких,  более подверже-

ны стрессу и чаще болеют. 

2. Когнитивные факторы. Повышенный уровень сензитивности  оказывает пря-

мое влияние на психологический стресс. Степень проявления  сензитивности 

(чувствительности) зависит от ряда факторов: тип высшей  нервной деятельно-

сти, образование условно-рефлекторных связей в коре  больших полушарий го-

ловного мозга, индивидуальный опыт, сознательное  повышение или понижение 

уровня сензитивности путем тренировок(специальные психологические методы). 

3. Внутреннее состояние человека и факторы внешней среды. Если  при анализе 

человек осознает (в соответствии с прошлым опытом), что данная  ситуация 

несет в себе угрозу, то потенциально он будет рассматривать ее как  стрессовую. 

Человек, обладающий невысоким уровнем способности  анализировать инфор-

мацию, будет спокойнее реагировать на «атаки»патогенных факторов окружаю-

щей среды. В данной ситуации хорошо  развитое мышление способствует быст-

рому обнаружению потенциально  опасной ситуации, что заранее вводит челове-

ка в состояние фрустрации.  Положительная сторона в способности мгновенно и 

качественно  анализировать безусловно есть: хорошо развитое мышление спо-

собствует  быстрому нахождению выхода из стрессовой ситуации и выведению 

из нее  положительных   моментов. 

4. Отражение прошлого опыта на прогнозе будущего. Исходя  из предыдущего 

фактора, можно предположить, что анализ прошлых  психотравмирующих ситу-

аций способствует развитию стресса в настоящий  момент. Данный процесс не-

обратим, так как психотравмирующие ситуации  прошлого могут порождать фо-
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бии, страхи, негативные переживания. В этом  случае негативный прогноз буду-

щего не всегда объективен, но может ввести  человека в состояние стресса [1]. 

Когда мы сталкиваемся с событиями, которые не соответствуют нашим 

представлениям об окружающем мире, наше сознание включают всевозможные 

защитные барьеры, направленные на борьбу с реальностью. 

Дадим определение основным формам защиты организма, не дающим  па-

тогенным факторам оказать негативное влияние на психику человека  и ввести 

его в стрессовое состояние: 

1) Отрицание – данный механизм заключается в игнорировании  сознанием тех 

ситуаций, которые могут вызвать у человека состояние  психологического стрес-

са или фрустрации. 

2) Рационализация – механизм, при котором нашим сознанием  воспринимается 

только та часть информации и делаются именно те выводы,  при которых пове-

дение человека, с его точки зрения, легко контролируемо  и не противоречит 

объективным обстоятельствам. За счет рационализации человек не «вгоняет» се-

бя  в состояние стресса, тем самым в своих же глазах сохраняет адекватную  са-

мооценку. 

3) Вытеснение – такой защитный механизм, который позволяет  избавиться от 

внутреннего конфликта методом удаления из сознания той  ситуации, которая 

породила стрессовое состояние.  

4)Политические и религиозные установки.  

5) Неадекватные установки и убеждения личности. Пессимизм и оптимизм вы-

ступают в качестве установок личности, т.е. человек видит как хорошее, так и 

плохое в окружающем мире. 

6) Невозможность реализовать свои актуальные потребности. Существует связь 

между стрессом и неудовлетворенностью потребностей в  физиологических про-

цессах, в безопасности, в причастности к  определенной группе, в уважении, в 

самоактуализации. 

7. Неправильная коммуникация с окружающим миром.  Коммуникативные 

стрессы появляются из-за недопонимания людьми друг  друга в процессе взаи-
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модействия. Особенности конфликтных ситуаций,  усиливающие интенсивность 

возникновения стрессов. 

8. Неумение расставаться с прошлым.  

9. Непродуктивное распределение и использование своего времени.  Правильно 

распланированное время не только повышает  продуктивность человека, но и 

огораживает его от состояний, приводящих  к психологическому стрессу. 

Подводя итоги вопроса о факторах психологического стресса, хочется  об-

ратиться к словам американского нейроэндокринолога Роберта Сапольски:  

«Стрессор – это любой фактор внешнего мира, выбивающий нас  из гомеостати-

ческого равновесия, а острая реакция на стресс – все то, что  делает наше тело, 

чтобы восстановить гомеостаз». 

 

1.3 Психологическое здоровье детей и молодежи 

Психологическое здоровье – основа жизнеспособности ребенка, которому 

в процессе детства и отрочества приходится решать отнюдь непростые задачи 

своей жизни: учиться владеть собственным телом и собственным поведением, 

учиться жить, работать, нести ответственность за себя и других, осваивать си-

стему научных знаний и социальных навыков, развивать свои способности и 

строить образ «Я». Поскольку психологическое здоровье – условие жизненной 

успешности и гарантии благополучия человека в жизни, очевидно, ни родите-

лям, ни педагогам не стоит экономить силы на его формирование в детстве. Се-

годня забота о психологической безопасности и здоровье школьников становит-

ся обязательным целевым ориентиром в работе каждого образовательного учре-

ждения и учителя, показателем достижения ими современного качества образо-

вания.  

По данным исследователей Института мозга Российской академии наук, в 

нашей стране каждый третий взрослый нуждается в психологической поддерж-

ке. В настоящее время признаётся, что многие психические расстройства произ-

растают из детского возраста. Расстройства, возникающие у детей и подростков, 

в случае неполучения своевременной специализированной помощи, могут при-

http://www.manrise.ru/
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водить к возникновению более тяжёлых форм психических и поведенческих рас-

стройств и социальной дезадаптации. Школьный период уязвим для формирова-

ния нервно-психических заболеваний, так как включает, по меньшей мере, два 

«возрастных криза», во время которых организм оказывается наиболее чувстви-

тельным к различным экзогенным воздействиям.  

Среди факторов, отрицательно влияющих на психологическое здоровье 

школьников выделяют: смещение ориентиров с нравственных внутрисемейных 

ценностей на материальное и социальное положение в обществе; бесконтрольное 

использование подростками Интернет-ресурсов; ограниченность двигательной 

активности обучающихся (гиподинамия); отсутствие планомерной и целена-

правленной работы по профилактике вредных для здоровья привычек (табакоку-

рение, потребление алкоголя, наркотиков, игровой, Интернет-зависимости и 

других девиаций); несовершенство учебных программ и методик организации 

здоровьесбережения в образовательном учреждении; увеличение объема учеб-

ных нагрузок на обучающегося, ведущая к  переутомлению, стрессам. 

Согласно теории информационных неврозов важным фактором невротиза-

ции  являются информационные перегрузки мозга в сочетании с постоянным де-

фицитом времени. Если к ним присоединяется высокий уровень учебной моти-

вации, не позволяющий уклоняться от высоких нагрузок, невротизирующее дей-

ствие нагрузок усугубляется. 

К нарушениям психологического здоровья относят: защитную агрессив-

ность; деструктивную агрессивность; демонстративную агрессивность; страхи и 

социальные страхи. Крайним выражением психологического нездоровья являют-

ся детские и подростковые суициды.  

Проблема аутоагрессивного поведения и суицидов, особенно среди под-

ростков и молодежи - одна из острейших проблем современного российского 

общества. Основными  причинами суицида несовершеннолетних являются не-

разделенная любовь, конфликты с родителями и сверстниками, страх перед бу-

дущим, одиночество, повышенная сензитивность, совпадающая с периодом не-

определенности и вхождения во взрослую жизнь. Это способствует тому, что в 
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кризисной ситуации подросток может выбирать добровольный уход из жизни 

как наиболее «легкий» способ ее разрешения.  

В современной школе обучаются очень разные дети. Для каждого из них 

требуется свои, адекватные его потребностям условия развития, психолого-

педагогическая поддержка, любовь, понимание, семейное внимание и т.д. Если 

не соблюдаются данные условия, у ребенка могут возникнуть различные про-

блемы в обучении и поведении, которые впоследствии могут перейти в девиа-

ции.  

Академиком РАО, доктором психологических наук, профессором, Дубро-

виной И.В.  были выделены уровни психологического здоровья ребенка.  К пер-

вому уровню относятся дети, которые не нуждаются в психологической помощи. 

Они устойчиво адаптированы к любой среде, обладают резервом для преодоле-

ния стрессовых ситуаций и активным творческим отношениям к действительно-

сти. Ко второму адаптивному уровню относится большинство относительно 

«благополучных» детей, в целом адаптированных к социуму, но по результатив-

ности диагностических исследований проявляющих отдельные признаки деза-

даптации, обладающих повышенной тревожностью. Такие дети не имеют доста-

точного запаса направленности. Эта группа относительного риска, она довольно 

многочисленна. К третьему низкому уровню психического здоровья, ассимиля-

тивно-аккомодативному, относятся дети с нарушением баланса процессов асси-

миляции и аккомодации, т.е. либо не способные к гармоничному взаимодей-

ствию, либо проявляющие глубинную зависимость от факторов внешнего воз-

действия, не владея механизмом защиты, отделением себя от травмирующих 

влияний среды. У этих детей дезадаптация активно проявляется в эпатажном по-

ведении, конфликтах со сверстниками, домашних аффективных капризах и т.д. 

Для детей с преобладанием процессов аккомодации, напротив, характерно 

наблюдается приспособничество к требованиям внешнего мира в ущерб соб-

ственным потребностям и интересам. Это «удобные», тихие дети, прилежные и 

старательные, которыми гордятся родители. Их ставят в пример педагоги, кото-
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рые не всегда замечают, что они пребывают в состоянии стойкого эмоциональ-

ного дискомфорта. Этой группе детей следует уделять особое внимание.  

Выделенные уровни позволяют нам дифференцировать психолого-

педагогическую помощь. С детьми первой группы достаточно проводить лишь 

развивающую работу, обеспечивающую «зону» ближайшего развития. Детям 

второй группы необходима целенаправленная, психопрофилактическая помощь 

с использованием групповой работы. Детям, попадающим в третью группу, 

необходима серьезная индивидуальная коррекционная помощь». Таким образом, 

прежде всего, необходимы достаточная компетентность и неравнодушие педаго-

гов, умение замечать, видеть и чувствовать каждого ученика для своевременного 

отслеживания состояния психического развития учащихся. 

Одна из важнейших целей работы с педагогическим коллективом и роди-

телями - формирование общего воспитательного «поля» вокруг ребенка, обеспе-

чивающего согласованность (непротиворечивость) воздействий взрослых. Такая 

работа проводится через комплекс мероприятий по повышению психолого-

педагогических грамотности родителей и педагогов по вопросам сохранения 

психологического здоровья. 

Во-первых, в образовательном учреждении должен проводиться монито-

ринг по трём взаимосвязанным направлениям:  

- динамике состояния здоровья (статистика, объективные показатели, самооцен-

ка);  

- динамике психофизиологических, психоэмоциональных показателей (включая 

оценку утомления, настроения, уровня стресса, уровень тревожности, напряже-

ния и т.п.);  

-изменениям психолого-педагогических характеристик (успеваемости, поведе-

ния, работоспособности, отношения к учёбе и др.). 

Во-вторых, должна проводится регулярная профилактическая работа уча-

щихся, предусматривающая формирование здорового, дружного, сплоченного 

классного коллектива с благоприятным психологическим климатом. Содержание 

профилактической работы в образовательном учреждении может включать про-
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ведение коллективно- творческих дел(подготовка к празднованию Нового года, 

осеннего бала),проведение спортивных праздников, совместные мероприятия с 

родителями,  организация ученического самоуправления. Участие в областных 

профилактических программах, классных часах и беседах, способствующих 

сплочению учащихся ("Слова и поступки", "Спешите делать добро", "Учитесь 

говорить "Нет!", "Магия общения" и др.). Создание условий для самопознания и 

саморазвития каждого ребенка,  создание ситуации успеха (конкурсные меро-

приятия внутри класса, школы, города, области); игры (развивающие, деловые, 

дидактические); оформление "Портфолио" (папка-накопитель достижений на 

каждого учащегося), участие в социальных проектах "Святые символы нашего 

города", "Наша школа лучше всех" с целью воспитания нравственных и патрио-

тических качеств. 

В – третьих, осуществление психолого-педагогического сопровождения  

обучающихся должно включать в себя: 

- организацию групповых и индивидуальных консультаций для детей и родите-

лей по разрешению проблемных ситуаций; 

- организацию межведомственного взаимодействия с привлечением специали-

стов разного уровня по проблемам психологического насилия (буллинг, кибер-

буллинг), употребления психоактивных веществ среди молодежи, аутодеструк-

тивного поведения и формирования жизнестойкости, используя такие формы ра-

боты как проведение форумов на школьном сайте, организация «Школьной 

службы примирения». В целом должен быть положительный фон настроения и 

фиксация на успехах ребенка с анализом причин успешных форм поведения и 

эмоционального реагирования. Для формирования психологического здоровья 

детей родители и педагоги могут обучать детей положительному самоотноше-

нию и принятию других, обучать рефлексивным умениям (понимание своих 

эмоциональных реакций и окружающих, выражение их словами, навыкам, ста-

вить себя на место другого и смотреть на свои поступки глазами окружающих); 

обучать навыкам саморегуляции эмоционального состояния с помощью различ-

ных техник и приемов, формировать навыки стрессоустойчивости, формировать 
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потребности в саморазвитии (создавать условия для реализации творческих по-

требностей ребенка); уделять своему ребенку достаточно внимания, любви, за-

боты. Важный фактор становления у детей психологического здоровья - наличие 

у окружающих ребёнка взрослых (родителей и педагогов) таких качеств, как 

жизнелюбие, жизнерадостность и чувство юмора.  

Направления работы педагогов разнообразны, но самое главное, что их 

объединяет - систематичность, традиционность, последовательность, учетом 

возрастных особенностей учащихся, использование разнообразных педагогиче-

ских технологий, проведение интересных,  актуальных, событийных мероприя-

тий для ребят с учетом их потребностей, возрастных особенностей. 

  



27 
 

II. Педагогические технологии по формированию устойчивых cтереотипов 

здорового образа жизни 

2.1 Направления работы по формированию здорового образа жизни обучающих-

ся в образовательных учреждениях. 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) является основой профилактики заболеваний 

и укрепления здоровья детей. Работа по формированию ЗОЖ в общеобразова-

тельном учреждении должна вестись в соответствии с принципами здоровьесбе-

регающей педагогики: 

-Принцип ненанесения вреда. 

-Принцип приоритета действительной заботы о здоровье учащихся и педагогов. 

-Принцип триединого представления о здоровье. 

-Принцип субъект - субъективного взаимодействия педагога с учащимися. 

-Принцип формирования ответственности учащихся за свое здоровье. 

-Принцип контроля за результатами. 

В работе педагога должны учитываться школьные факторы, негативно 

воздействующие на здоровье учащихся: 

1. Несоблюдение гигиенических требований в организации образовательного 

процесса. 

2. Перегруженные учебные программы, несовершенство учебных программ и 

общеобразовательных технологий, а также интенсификация учебного процесса. 

3. Недостаток двигательной активности. 

4. Недостаточная компетентность педагогов в вопросах здоровья и здорового об-

раза жизни. 

5. Неправильное (нерациональное) питание учащихся. 

6. Низкий уровень культуры здоровья учащихся, их неграмотность в вопросах 

здоровья. 

7. Неблагополучное состояние здоровья педагогов. 

Программы по формированию ЗОЖ для образовательных учреждений ста-

вят перед педагогами следующие задачи: 

1. Научить детей определять свое состояние и ощущения. 
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2. Сформировать у школьников активную жизненную позицию. 

3. Сформировать у учащихся представления о своем теле и организме. 

4. Учить детей укреплять и сохранять свое здоровье. 

5. Привить школьникам осознание необходимости движений в физическом раз-

витии человека. 

6. Обучать правилам безопасности при выполнении физических упражнений и 

различных видов деятельности. 

7. Привить детям умения оказывать элементарную помощь при травмах. 

8. Формировать у учащихся представления о том, что полезно и что вредно для 

организма. 

Работа по формированию здорового образа жизни должна проводиться в 

соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями участников об-

разовательного процесса. Для этого необходимо обеспечение условий физиче-

ского, психического, социального и духовного комфорта, способствующих со-

хранению и укреплению здоровья субъектов образовательного процесса, их про-

дуктивной учебно-познавательной и практической деятельности, основанной на 

научной организации труда и культуре здорового образа жизни личности.  Фор-

мирование здорового образа жизни школьников включает в себя шесть состав-

ляющих: 

1. Создание информационно-пропагандистской системы повышения уровня 

знаний о негативном влиянии факторов риска на здоровье, возможностях 

его снижения. 

Только через текущую, повседневную информацию человек получает не-

обходимые знания, которые в той или иной степени влияют на поведение, а, сле-

довательно, и на образ жизни человека. 

2. Второе важное направление формирования здорового образа жизни - так 

называемое «обучение здоровью». 

Это комплексная просветительская, обучающая и воспитательная деятель-

ность, направленная на повышение информированности по вопросам здоровья и 

его охраны, на формирование навыков укрепления здоровья, создание мотива-
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ции для ведения здорового образа жизни, как отдельных людей, так и общества в 

целом. Нельзя в этой связи не подчеркнуть главный вопрос: никакая информа-

ция, если она не подкреплена личной заинтересованностью, ничего для человека 

не значит.  Здоровье учащихся непосредственно зависит от отношения детей к 

его сохранению и укреплению. В то же время процесс воспитания у детей заботы 

о собственном здоровье, формирования у них соответствующих умений и навы-

ков в подавляющем большинстве в настоящее время слишком заформализован. 

3. Меры по снижению распространенности курения и потребления табач-

ных изделий, снижению потребления алкоголя, профилактика наркомании. 

От степени заинтересованности людей в собственном здоровье напрямую 

зависит успех данного направления в работе по формированию здорового образа 

жизни. В целях повышения эффективности профилактической работы целесооб-

разно более активно привлекать к участию в ее проведении работников образо-

вания, науки, культуры, видных политиков, шоуменов и других лиц, пользую-

щихся авторитетом среди определенных групп населения. 

4. Побуждение населения к физически активному образу жизни, занятиям 

физической культурой, туризмом и спортом, повышение доступности этих 

видов оздоровления. 

Здесь важно учитывать не только занятия физкультурой в школе, спортив-

ные кружки и спортивные секции, необходимо пропагандировать утреннюю 

гимнастику, пешие прогулки и походы, и другие формы, доступные для массо-

вого использования. Стадионы, дворовые спортивные площадки, другие про-

стейшие спортивные сооружения могут с успехом стать местами обучения насе-

ления, особенно детей и молодежи, навыкам физической культуры. Особую роль 

в этом плане должны играть летние оздоровительные учреждения, которые в 

настоящее время используются больше как средство обеспечения занятости де-

тей, нежели как средство формирования здорового образа жизни. 

5.Важную роль в формировании здорового образа жизни детей играет семья.  

Здоровье ребенка во многом определяется отношением родителей к его 

физическому воспитанию. При этом отцы рассматривают физическое развитие в 
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качестве цели воспитания чаще, чем матери, и физическому воспитанию маль-

чиков оба родителя придают большее значение, чем воспитанию девочек.   

Замечено, что дети усваивают образ жизни родителей, их привычки, их от-

ношение к жизни, в том числе к физической культуре. Положительный пример 

родителей существенно влияет на формирование у детей стремления заниматься 

физической культурой в свободное время всей семьей. Формы могут быть раз-

ными - туристические походы пешком или на лыжах, игры, участие в коллектив-

ных соревнованиях. Если взрослые регулярно занимаются физической культурой 

и спортом, соблюдают режим, правила гигиены и закаливания, то дети, глядя на 

них, систематически будут делать утреннюю зарядку, заниматься физическими 

упражнениями и спортивными играми. Необходимо активно использовать це-

лебные природные факторы окружающей среды: чистую воду, ультрафиолето-

вые лучи солнечного цвета, чистый воздух, фитонцидные свойства растений. 

У детей важно формировать интерес к оздоровлению собственного орга-

низма. Чем раньше ребенок получит представление о строении тела человека, 

узнает о важности закаливания, движения, правильного питания, сна, тем рань-

ше он будет приобщен к здоровому образу жизни. Если же ребенка насильно 

принуждают заниматься физкультурой и соблюдать правила гигиены, то ребенок 

быстро теряет интерес к этому. Именно родители формируют у детей потреб-

ность в систематических занятиях физической культурой и в здоровом образе 

жизни. Помочь родителям в этом - задача педагога.  Создавая благоприятные 

условия для формирования здорового образа жизни у школьников, необходимо 

учитывать психолого-педагогические технологии формирования здорового обра-

за жизни. 

6. Выделяют психолого-педагогическое направление формирования 

здорового образа жизни : 

1. Снятие эмоционального напряжения. 

Использование игровых технологий, игровых обучающих программ, оригиналь-

ных заданий и задач. Хороший эффект дает использование интерактивных обу-



31 
 

чающих программ, которые вызывают неизменный интерес у школьников, одно-

временно снимая у них элементы стресса и напряжения. 

2. Создание благоприятного психологического климата на уроке. 

С одной стороны, таким образом, решается задача предупреждения утомления 

учащихся, с другой -- появляется дополнительный стимул для раскрытия творче-

ских возможностей каждого ребенка.  Доброжелательная обстановка на уроке, 

спокойная беседа, внимание к каждому высказыванию, позитивная реакция учи-

теля на желание ученика выразить свою точку зрения, тактичное исправление 

допущенных ошибок, поощрение к самостоятельной мыслительной деятельно-

сти, уместный юмор или небольшое историческое отступление -- вот далеко не 

весь арсенал, которым может располагать педагог, стремящийся к раскрытию 

способностей каждого ребенка.  В обстановке психологического комфорта и 

эмоциональной приподнятости работоспособность класса заметно повышается, 

что в конечном итоге приводит и к более качественному усвоению знаний, и, как 

следствие, к более высоким результатам. По окончании такого урока ученики 

покидают класс с хорошим настроением, поскольку в течение этого времени от-

рицательные факторы практически отсутствовали. 

3. Охрана здоровья и пропаганда здорового образа жизни. 

Охрана здоровья ребенка предполагает не только создание необходимых гигие-

нических и психологических условий для организации учебной деятельности, но 

и профилактику различных заболеваний, а также пропаганду здорового образа 

жизни. 

4. Комплексное использование личностно-ориентированных технологий, учиты-

вающих особенности каждого ученика и направленные на возможно более пол-

ное раскрытие его потенциала.  Личностно-ориентированное обучение предпо-

лагает использование разнообразных форм и методов организации учебной дея-

тельности.  Исходя из вышеизложенного, становится очевидным, что правильное 

использование психолого-педагогических технологий с учетом составляющих 

формирования ЗОЖ позволяет не только решать проблему ответственного от-

ношения к своему здоровью, но и решает задачи охраны здоровья школьников, 
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как в психологическом, так и в физиологическом аспектах. Именно благодаря 

использованию современных технологий оказывается возможным обеспечить 

наиболее комфортные условия каждому ученику, учесть индивидуальные осо-

бенности каждого ребенка, а, следовательно, минимизировать негативные фак-

торы, которые могли бы нанести вред его здоровью. 

Эффективность решения задач по формированию у школьников ЗОЖ 

можно определить по динамике физического состояния ребенка, по уменьшению 

заболеваемости, по формированию его умений выстраивать отношения со 

сверстниками, родителями и другими людьми, по проявлениям сострадания, 

стремления помочь окружающим, по снижению уровня тревожности и агрессив-

ности, по отношению к собственному здоровью. 

 

2.2  Методические разработки педагогов Краснодарского края по 

формированию устойчивых cтереотипов здорового образа жизни  

у обучающихся 

 

Формирование ЗОЖ на уроках английского языка в начальной школе 

«Здоровье – наше богатство» (“Health Is Wealth”) 

Учитель английского языка                                                                                      

                                                                                                  МАОУ СОШ  №104  г.Краснодар  

Басанова Наталья Викторовна 

Иностранный язык в начальной школе достаточно сложный предмет, учи-

тывая то, что педагогу необходимо работать с четырьмя видами речевой дея-

тельности: говорение, аудирование, чтение и письмо. Современный урок ино-

странного языка требует от ученика концентрации внимания, напряжения, вни-

мательности, т.к. на уроках ему приходится много запоминать, говорить, писать, 

читать, слушать и анализировать информацию.  Быстрая утомляемость школь-

ников на уроках иностранного языка вызвана ещё и спецификой предмета: уче-

ники должны усвоить много нового лингвистического материала (лексические 

единицы, грамматические формы, фонетические навыки). 
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Эмоциональные разрядки. 

Речевые и фонетические разминки хороши для начала урока, отлично настраи-

вают детей на рабочую атмосферу, на иностранный язык. Примерами разминок 

могут служить: стихотворный способ для расслабления глаз. 

Lookleft, right . Look up, look down . Look around. Look at your nose 

Look at that rose . Close your eyes . Open, wink and smile.  Your eyes are happy 

again. 

На уроках дети много запоминают, говорят, пишут, читают, слушают и ана-

лизируют информацию, поэтому, учитель должен уделять особое внимание здо-

ровье-сберегающим технологиям. Без  прочного сохранения приобретенных зна-

ний, без умения воспроизвести в необходимый момент, ранее пройденный мате-

риал, изучение нового материала  сопряжено с большими трудностями и не все-

гда  дает нужный  эффект. 

-Show me your shoulders (руки  на  плечи) 

-Show me your neck (руки  на  шею) 

-Clap, clap your hands (хлопаем  в  ладоши) 

-And show me your back (поворачиваемся спиной, и снова разворачиваемся) 

-Show me your head (руки  на  голову) 

-Show me your neck, Clap, clap your hands  аnd show me your back. 

-Stand up, sit down (встаем, садимся) Clap, clap, clap. (хлопаем  в  ладоши) 

-Point to the window (показываем пальцем на окно) 

Point to the door (показываем пальцем на дверь) 

Point to the board (показываем пальцем на доску) 

Point to the floor (показываем пальцем на пол) 

Standup, sitdown  (встаем, садимся). Clap, clap, clap.(хлопаем в ладоши) 

Здоровьесберегающие  технологии на уроках иностранного языка исполь-

зуются для более эффективного достижения образовательных, развивающих, 

воспитательных целей. На мой взгляд, успешность применения на уроке  здоро-

вьесберегающей технологии зависит от: 

• учета физиологических особенностей детей (возраст и уровень группы); 
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• того, какой по счету урок. Например, в начальной школе на 5 или 6 уроке 

бесполезно объяснять сложный грамматический материал, лучше провести 

урок повторения или урок закрепления. 

• правильной организации урока. Следует строить урок в соответствии с ди-

намикой внимания учащихся, учитывая время для каждого задания, чере-

дуя виды работ (индивидуальная работа, чтение, письмо, аудирование, от-

веты на вопросы, творческие задания, “мозговой штурм” и т.д.). 

• We are running, (бег на месте) We are jumping, (прыгаем  на  месте) Trying 

sky to get. (поднимаемся на носочки, руки вверх) 

• We are skipping, (перескакиваем с ноги на ногу на месте) 

• Trying sky to get.  (поднимаемся на носочки, руки вверх) 

• We are flying like a real jet. (руки в стороны, показывая самолёт) 

• We are hopping, (прыгаем на месте на одной ноге потом на другой) We  are  

climbing (как будто карабкаемся вверх) Like  a  funny  cat. (рисуем в воз-

духе усы как у кота) Mew. (садимся на место) 

Успешность  применения на уроке здоровьесберегающей технологии зависит 

также от: 

• смены видов активности, включение игровой деятельности, стимулирова-

ние творческого отношения к теме урока, наличие соревновательных мо-

ментов. 

• учета психологических особенностей детей.  

• на уроках следует стремиться к тому, чтобы учебный процесс проходил в 

атмосфере положительных эмоций, речь учителя должна быть бодрой и 

дружелюбной, создавалась бы приятная,  

Игра «Догадайся. Вкусные  пословицы».Учитель читает пословицу на англий-

ском языке, задача учеников – понять о чем идет  речь, перевести ее на русский:  

An apple a day keeps the doctor away.— Одно яблоко в ночь гонит доктора 

прочь.Laughter  is  the  best  medicine.— Смех — лучшее лекарство. You  cannot  

eat  your  cake  and  have  it. – Один  пирог  два  раза  не  съешь.  Из-за долгой или 

интенсивной работы на уроке у учащихся появляется утомление, снижается ра-
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ботоспособность, дети становятся невнимательными и рассеянными. Поэтому 

предпочтительна следующая структура рациональной организации урока: 

1. Учебная работа - не менее 60% и не более 80% 

2. Виды учебной деятельности (количество) 4–7 

3. Средняя продолжительность различных видов деятельности - не более 10 

минут 

4. Частота чередования видов учебной деятельности - не позднее чем через 

7–10 минут 

5. Число видов преподавания - не менее 3 (словесный, наглядный, аудиови-

зуальный). 

Скороговорки. Развивают правильную артикуляцию звуков иностранного 

языка.  

1. Dick had a dog, the dog dug, the dog dug deep, how deep did Dick's dog dig?  

2. Dick had a duck, the duck dived, the duck dived deep,  how deep did Dick's duck 

dive?  

3. Dick's duck dived as deep as Dick's dog dug! 

4. He wanted to desert his dessert in the desert! 5. Wetter weather never weathered 

wetter weather better. 

-Tongue – twister. I drank coffee,  I drank tea.  I ate cheese And bilberry. I drank cof-

fee,  I drank tea.  I ate cheese And bilberry. 

- One, one, one  (показываем  указательный  палец) I can run !(бег  на  месте)Two, 

two,two (показываем2пальца) I can jump too!( прыгаем на месте)Three, three, 

three(показываем 3 пальца) Lookatme !(ребенок замирает в смешной позе) Детям 

эта считалочка очень нравится, они просят повторить еще и еще. 

- Chicken in the car and the car can go, that is the way you spell Chicago.  Chicken in 

the car and the car can go, that is the way you spell Chicago . 

Хороший вид релаксации - песни на английском языке. Их можно использо-

вать не только в начале урока. Песня дает детям возможность не только отдох-

нуть, но и служит для формирования фонетических, лексических и грамматиче-

ских навыков. Пение активизирует функции голосового и дыхательного аппара-
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тов, повышает интерес к предмету, развивает музыкальный слух и память, сни-

жает утомляемость за счет эмоционального настроя. 

https://www.youtube.com/watch?v=x3k8HTdPVYQ Kids Songs | Head shoulders 

knees and toes. Песню также можно использовать в середине или в конце урока в 

качестве эмоциональной разгрузки, снимающая напряжение и восстанавливаю-

щая работоспособность.  Во время исполнения песен в начальной школе дети 

выполняют движения, соответствующие тому, о чем они поют. 

https://www.youtube.com/watch?v=z1tdJn0S_wQ  Любишь ли ты брокколи, моро-

женое, суп,  сок,  бублики,  бананы, конфеты, попкорн,  пиццу и др. 

- Hello, hеllo! Hello, how are you? I’m fine, I’m fine. I hope that you are, too. 

- Clap your hands, clap your hands, Listen to the music and clap Your hands. 

-Stamp your feet, stamp your feet,  Listen to the music and stamp your feet. 

-Turn around, turn around,  Listen to the music and turn around.  

-Jump up high, jump up high,  Listen to the music and jump up high. 

Физкультминутки. Динамические паузы, которые снимают напряжение об-

щей моторики. 

We are running,(бег  на  месте) We are jumping,(прыгаем  на  месте) 

Tryingskytoget.(поднимаемся на носочки, руки вверх) 

We are skipping, (перескакиваем с ноги на ногу на месте) 

Trying sky to get. (поднимаемся на носочки, руки вверх) 

Weareflyinglikearealjet.(руки в стороны, показывая самолёт) 

We are hopping,(прыгаем на месте на одной ноге потом на другой) 

We are climbing (как  будто  карабкаемся  вверх) Like a funny cat.(рисуем в возду-

хе усы как у кота) Mew.(садимся на место) 

Подвижная игра «Собери стикеры». По 4 человека из каждой команды соби-

рают стикеры своего цвета (желтые или розовые) с названиями продуктов пита-

ния, которые развешаны по классу, и распределяют их по разделам  

Milk food Meat food Sweets Fruit and 

vegetable 

https://www.youtube.com/watch?v=x3k8HTdPVYQ
https://www.youtube.com/watch?v=z1tdJn0S_wQ
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yoghurt sausage sweets lemon 

butter meat chocolate banana 

cheese ham cake carrot 

milk 
  

cabbage 

За каждое правильное распределение слова команда получает по 1 баллу.  

Игры (преобладающая форма деятельности у младших школьников, через кото-

рую ребенок познает мир, учится анализировать, обобщать, сравнивать). Но не 

только в начальной школе  учащиеся охотно играют. Грамотно подобранная игра 

не только помогает ребенку легче усвоить знания, психологически раскрепо-

ститься, не бояться сделать ошибку, но и сделать урок ярче, а также выполнять 

образовательные задачи. Например, игра «Здоровое питание» . Команды за 3-5 

минут должны написать как можно больше продуктов для здорового питания. 

(fruit, vegetables, milk, juice, etc)  

Привитие детям правил гигиены и здорового образа жизни происходит и 

при изучении языкового материала, например, темы «Рабочий день», в рамках 

которой дети сравнивают свой распорядок дня с днем своих одноклассников и 

делают выводы о необходимости соблюдения режима дня.   

Exercise. Прочитайте и переведите фразы, описывающие распорядок дня. Запол-

ните данными фразами таблицу.  

I do this every day  I often do this I rarely do this I never  

        

Wake  up рано просыпаться , have  lunch обедать, make  the  bed заправлять кро-

вать,have  dinner ужинать,read  an  interesting  book читать интересную книгу, 

sleep  well  all  night хорошо спать всю ночь, listen  to  music слушать музыку, do 

(my) homework делать дом. задание, делать зарядку do  the  morning  exercises, 

have  a  shower принимать душ, wash (my) face умываться,brush (my) teeth чи-

стить зубы.  

Изучая тему «Продукты» дети знакомятся с правильным режимом питания, 

назначения разных блюд, правилам гигиены, расширяют через игру свои знания 

об этикете, узнают о различной ценности продуктов и т.д. 
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Игра со зрителями. « Вкусная и полезная еда» (загадки от учителя ):  

«Знают дети: обезьяна любит фрукт, что звать ... (banana - банан). 

Синий шарик тут и там, сладкий он, зовётся ... (plum - слива). 

Плачет громко младший брат:  зуб сломал о крепкий ... (nut - орех). 

Подкислит нам крем он, сочный, кислый ... (lemon - лимон). 

В летнем саду для детей наберут сладких и вкусных, полезных всем... (fruit - 

фрукты). 

До слёз доводит Аню он, когда та чистит ... (onion - лук). 

Мама, мамочка, купи нам в стручках зелёный ... (pea - горох). 

Травку съедобную я посадил, суп наш душистым сделает ... (dill - укроп). 

Не болел чтоб гриппом Алик, в суп кладут ребёнку ... (garlic - чеснок). 

Нужен всем нам на обед пышный, вкусный, свежий ... (bread - хлеб). 

Хлеб им мажут все ребята, нам даёт корова ... (butter - масло). 

Мой братишка-шалопай съел один весь с мясом ... (pie - пирог). 

Прежде чем пойти в свой колледж, съешь тарелку манной ... (porridge - каша). 

Пчёлы не спят целый день на диване - цветы опыляют и делают ... (honey - мёд). 

Вреден курам быстрый бег, ведь разбиться может ... (egg - яйцо). 

Всех фотографов каприз - нам сказать всем слово ... (cheese - сыр). 

В клетке лев рычит, шумит, чтоб на ужин дали ... (meat - еда). 

Ростом я своим горжусь - с детства пил томатный ... (juice - сок). 

Присутствие в уроке элемента игры, дает возможность направить эмоцио-

нальную и умственную активность учащихся на овладение языкового материала 

в новой ситуации, при этом, материал должен быть доступным и интересным. С 

первых уроков иностранного языка мы учим детей умению общаться на языке, 

пусть даже на самом элементарном уровне, создавая платформу для дальнейшей 

коммуникативной деятельности. В начальной школе начать урок можно с фоне-

тической зарядки, потом перейти к игре. Например, игра «Добрые слова». Дети 

по очереди говорят друг другу добрые слова или комплименты на английском 

языке, стараясь акцентировать достоинства своих одноклассников: «Мой друг 

Миша спортивный, добрый, высокий, красивый, умный, спокойный. Он тихий, 
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робкий, сильный, смелый. Он умеет хорошо плавать, бегать кататься на коньках. 

Он любит играть в баскетбол, теннис, футбол. Он хочет стать учителем физкуль-

туры». ("My friend Misha is kind, tall, handsome, smart and  calm. He squiet, timid, 

strong, brave. He can swim well, run and skate. He likes to play basketball, tennis, 

football. He a going to be PE physical education teacher.).  

В  средней  и  старшей  школе  ребятам  нравятся  ролевые  игры. В группе   

они дают возможность воссоздания самых различных отношений, в которые 

вступают люди в реальной жизни. В среднем и старшем звене ребята активно 

участвуют в игре «Пантомима» и следующих ролевых играх: больница, прием у 

врача, на рынке, покупка продуктов, интервью со спортсменами.  А в начальной 

школе мы давно играем в «Море волнуется раз. Amazing sea»….Учитель счи-

тает «Море волнуется раз, море волнуется два, море волнуется три, морская фи-

гура замри». Дети замерли. Заранее видя подсказки на доске (дельфин, рыба 

морской конек, акула, кит. моркой еж sea hedgehog , water plants—водоросли, sea 

cow — ламантин, walrus ˈwɔːlrəs|-морж,seal|siːl| — тюлень)ученик решает, сове-

туется с учителем или ребятами кто   какую морскую фигуру изображает . Дети 

видят на доске картинки карточки, рисунки, с их помощью изображают и гово-

рят одну фразу :«Я полный как морская корова, я белая как акула, я быстрая как 

морской конек я маленький как морской еж, я большой как морж и т.д.) Другой 

вариант игры - на доске карточки фигура теннисиста, фигуриста, шахматиста, 

велосипедиста Фразы-подсказки на доске «Я могу играть в теннис, я могу ездить 

на велосипеде я люблю спорт, я могу играть в футбол, я могу плавать как рыбка, 

я могу нырять как дельфин, я могу ползать как змея, я могу карабкаться как 

краб, я могу играть в баскетбол и т.д). Песня I can может быть использована для 

изучения модального глагола can детьми, которые учат английский язык. 

https://www.youtube.com/watch?v=8-PQ7_yGa08   

Yes, I can, I can. Yes, I can. Yes, I can, I can. Yes, I can. I can jump, jump, jump 

like a kangaroo. I can swim, swim, swim like a whale, too. I can walk, walk, walk like 

a tall giraffe, And like an ostrich I can run. Yes, I can, I can. Yes, I can. Yes, I can, I 

can. Yes, I can. I can crawl, crawl, crawl like a jungle snake, I can sleep, sleep, sleep 

https://wooordhunt.ru/word/sea%20hedgehog
https://wooordhunt.ru/word/water%20plants
https://wooordhunt.ru/word/walrus
https://wooordhunt.ru/word/seal
https://www.youtube.com/watch?v=8-PQ7_yGa08
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like a sloth all day, I can fly, fly, fly like a bird in the sky, And like a monkey I can 

climb. Yes, I can, I can. Yes, I can. Yes.  Перевод  песни: Да, я  могу, я  могу. Да, я 

могу. Да, я могу, я могу. Да, я могу. Я могу прыгать, прыгать, прыгать как кенгу-

ру. Я могу плавать, плавать, плавать как кит тоже.  

Я могу ходить, ходить, ходить, как высокий жираф, И, как страус, я могу бе-

гать. Да, я могу, я могу. Да, я могу. Да, я могу, я могу. Да, я могу. Я могу пол-

зать, ползать, ползти, как змея в джунглях, Я могу спать, спать, спать, как лени-

вец весь день, Я могу летать, летать, летать, как птица в небе, И как обезьяна, я 

могу карабкаться. Да, я могу, я могу. ***  Минусовку этой песни можно приоб-

рести здесь: https://englishforkidz.onfastspring.c.   На моих уроках я использую ме-

тоды позитивной психологической поддержки ученика на уроке, учет индивиду-

альных особенностей учащегося и дифференцированный подход к детям с раз-

ными возможностями, поддержание познавательного интереса к изучению ан-

глийского языка, и также принцип двигательной активности на уроке.  В началь-

ной школе целесообразно использовать также подвижные игры и игры с мячом, 

которые способствуют развитию у учащихся коммуникативных навыков, двига-

тельной активности, концентрации внимания, воображения, а также познава-

тельных и языковых способностей. 

Подводя итог, подчеркиваю - формирование здорового образа жизни 

школьников является педагогической проблемой, она требует незамедлительно-

го решения. Только при помощи комплексного подхода, можно добиться поло-

жительных результатов. Деятельность учителя-предметника следует направить 

на организацию здоровьесберегающего образовательного пространства урока. 

На уроках английского языка здоровьесбережение реализуется через практиче-

ские приемы: зарядка-релаксация, песни, зарядка с использованием движений, 

танца, аутогенные тренировки, игры, а также на помощь учителю приходят 

учебники, насыщенные материалами, касающимися здорового образа жизни. 

Рефлексивный  этап. Учитель:  today we’ve spoken about our health. Thank you 

very much. Good-bye. Don’t worry! Be  healthy!  

Ссылка на размещение: https://disk.yandex.ru/i/X_zlnoyFDjEvmg 

https://englishforkidz.onfastspring.c./
https://disk.yandex.ru/i/X_zlnoyFDjEvmg
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Игра-квест «Путешествие по дорогам здоровья» (для учащихся 1-2 классов) 

 

Учитель начальных классов 

МАОУ СОШ № 104 г. Краснодар                   

Гребенюк Ольга Николаевна 

Цель: формирование у детей представления о здоровом образе жизни. 

Задачи: 

1. Образовательные: 

• продолжать формировать представление детей о здоровье, как одной из 

главных ценностей человеческой жизни; 

• продолжать расширять представление о правильном питании; 

• закреплять представление о влиянии физкультуры на образ жизни челове-

ка; 

• продолжать расширять представление о соблюдении норм личной гигие-

ны; 

• способствование предупреждению формирования у детей вредных привы-

чек. 

2. Развивающие: 

• развивать внимание, память, мышление; 

• любознательность; 

• развивать умение высказываться и излагать свои мысли. 

3. Воспитательные: 

• воспитывать у детей навыки и потребность в ЗОЖ, желание заботиться о 

своем здоровье; 

• воспитывать у детей желание работать в команде. 

Ход игры 

Учитель. 

Здравствуйте, ребята. Часто люди  говорят друг другу это слово при встрече.  

Таким образом, они желают друг другу здоровья.  
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 Ведь, здоровье – это главная ценность в жизни человека. В народе говорят: 

«Деньги потерял – ничего не потерял, время потерял – многое потерял, здоровье 

потерял – всё потерял. 

Мы от природы получили дар – 

Не куколку, не мяч, и не шар. 

Не карамель, и не арбуз - 

Здоровье. Очень нужный  груз. 

Чтоб жизнь счастливую прожить, 

Здоровьем нужно дорожить. 

Ребята, сегодня мы с вами отправимся в очень интересное и увлекательное пу-

тешествие по дорогам здоровья! Тема нашего занятия так и называется «Путе-

шествие по дорогам здоровья». 

Итак, мы отправляемся! 

Каждая команда получает маршрутную карту участника, чтобы не сбиться с пу-

ти. Мы будем останавливаться  на станциях: «Спортивная», «Умывайка», «По-

лезное питание», «Профилактическая».   

1 станция «Спортивная» 

Спорт помогает сохранить здоровье, избавиться от болезней, поэтому физкуль-

турой человек должен заниматься с самого рождения и всю жизнь. 

Спорт – это жизнь. Это легкость движенья. 

Спорт вызывает у всех уваженье. 

Спорт продвигает всех вверх и вперед. 

Бодрость, здоровье он всем придает. 

Первое задание. 

Игра «Спортивные предметы» 

Задание: отгадайте загадки о спортивном инвентаре 

1)Деревянных два коня 

Вниз с горы несут меня. 

Я в руках держу две палки, 

Но не бью коней, их жалко. 
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А для ускоренья бега 

Палками касаюсь снега. (Лыжи) 

2) Ранним утром вдоль дороги 

На траве блестит роса, 

По дороге едут ноги 

И бегут два колеса. 

У загадки есть ответ –  

Это мой ...  (Велосипед) 

3)Как солдата нет без пушки, 

Хоккеиста нет без ...(клюшки) 

4)В руки ты меня возьми, 

Прыгать поскорей начни. 

Раз прыжок и два прыжок, 

Угадай, кто я, дружок? (Скакалка) 

5) Он бывает баскетбольный, 

Волейбольный и футбольный. 

С ним играют во дворе, 

Интересно с ним в игре. 

Скачет, скачет, скачет, скачет! 

Ну конечно, это... (мячик.) 

6)  И мальчишки, и девчонки 

Очень любят нас зимой, 

Режут лед узором тонким, 

Не хотят идти домой. 

Мы изящны и легки, 

Мы - фигурные... (коньки) 

7)  Есть у нас коньки одни, 

Только летние они. 

По асфальту мы катались 

И довольными остались. (ролики) 
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8)  Мне с ним нравится играть: 

Прыгать, бегать, догонять! 

Что за шарик резво скачет? — 

Это мой любимый… (мячик) 

9) Я его кручу рукой, 

И на шеи и ногой, 

И на талии кручу, 

И ронять я не хочу.  (Обруч) 

Второе задание. 

Игра «Вид спорта» 

Задание: о каком виде спорта эти загадки. 

• Лед вокруг прозрачный, плоский, 

• Две железные полоски, 

• А над ними кто-то пляшет, 

Прыгает, руками машет. (Фигурное катание) 

• Лента, мяч, бревно и брусья, 

• Кольца с ними рядом. 

• Перечислить не берусь я 

• Множество снарядов. 

• Красоту и пластику 

• Дарит нам … (гимнастика) 

На стадионе бег, ходьба, 

Прыжки, метанье, 

Как правильно назвать соревнованья? (Лёгкая атлетика) 

• Соберём команду в школе 

• И найдём большое поле. 

• Пробиваем угловой — 

• Забиваем головой! 

• И в воротах пятый гол! 

• Очень любим мы … (футбол) 
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• Здесь команда побеждает, 

• Если мячик не роняет. 

• Он летит с подачи метко 

• Не в ворота — через сетку. 

• И площадка, а не поле 

• У спортсменов в … (волейболе) 

2 станция «Умывайка» 

Учитель. 

Чтобы быть здоровым нужно соблюдать правила гигиены. Вам предстоит отга-

дать загадки о предметах личной гигиены. 

1)Гладко, душисто, 

Моет чисто. 

Нужно, чтобы у каждого было  

Что это такое? 

2)Хожу – брожу не по лесам, 

А по усам, по волосам, 

И зубы у меня длинней,  

Чем у волков и медведей.  

3)Костяная спинка 

На спинке щетинка. 

По частоколу попрыгала 

Всю грязь повыгнала.  

3)Лёг в карман и караулю 

Рёву, Плаксу и Грязнулю. 

Им утру потоки слёз, 

Не забуду и про нос.  

4)Есть у каждого в квартире, 

И побольше, и пошире. 

После ванны, после душа, 

 Вас обнимет и просушит. 
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5)Живет она в красочном 

Тюбике в ванной. 

А дружит с зубами 

И щёткой в стакане. 

3 станция «Полезное питание» 

Учитель. 

 Неправильное питание приводит к болезням. Наше здоровье во многом зависит 

от того, чем и как мы питаемся. 

Как же должен питаться человек? 

Игра «Да» или «Нет». 

Если еда полезная – отвечать «Да», а если не полезная – «Нет». 

Каша – вкусная еда. 

Это нам полезно? (Да) 

Лук зелёный иногда 

Нам полезен, дети? (Да) 

В луже грязная вода 

Нам полезна иногда? (Нет) 

Щи – отличная еда. 

Это нам полезно? (Да) 

Мухоморный суп всегда… 

Это нам полезно? (Нет) 

Фрукты – просто красота! 

Это нам полезно? (Да) 

Грязных ягод иногда 

Съесть полезно, детки? (Нет) 

Овощей растёт гряда. 

Овощи полезны? (Да) 

Съесть мешок большой конфет 

Это вредно дети? (Да) 

Лишь полезная еда 
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На столе у нас всегда! 

А раз полезная еда – 

Будем мы здоровы? (Да) 

 Учитель 

Чтобы сохранить здоровье, нужно много знать и соблюдать. Одним из компо-

нентов здоровья человека является правильное питание. 

Задание: дополните пословицы и поговорки про здоровое питание. 

Когда я ем……(я глух и нем). 

Аппетит приходит…… (во время еды). 

Хорошее питание …..( основа здоровья). 

Щи да каша ….. (пища  наша). 

 Витаминные загадки 

1)Он похож на апельсин, 

Тоже яркий, ароматный, 

Минус лишь всего один — 

Кислый сильно, потому что он… (Лимон) 

2)Сидит рыжая девица в темнице, 

А коса на улице. 

Любят ее взрослые и детки. 

А зовется она … (Морковь). 

3)Я – и свежий, и солёный, 

Весь упругий и зелёный. 

Сочный, вкусный молодец 

И зовут меня… (Огурец). 

4)Сделан он из молока 

Но тверды его бока 

В нем так много разных дыр 

Догадались? Это (сыр) 

5)Витаминами богата, 

 Словно полная луна 
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Издали нам всем видна. 

И царицей на природе, 

В нашем дачном огороде, 

Загорать, толстеть привыкла, 

Что, скажите детки?.. (тыква) 

6) Красная и белая  

Вкусная, спелая. 

И черна она бывает.  

Кто её здесь угадает. (смородина) 

4 станция «Профилактическая» 

На этой станции мы будем говорить о привычках. У каждого из нас есть полез-

ные привычки и вредные.  Полезные привычки помогают сохранить здоровье и 

облегчить нашу жизнь.  Вредные привычки – это наши коварные враги, они до-

ставляют нам удовольствие и потихоньку отравляют нам жизнь, наносят огром-

ный вред нашему здоровью. 

С вредными привычками надо бороться, а сила воли поможет их победить. 

Давайте вспомним правила личной гигиены: 

Когда нужно обязательно мыть руки? 

Руки мой после игры, 

И после туалета, 

С улицы пришёл – 

Опять не забудь про это. 

И ещё закон простой, 

Руки мой перед едой! 

• Можно ли грызть ногти? 

• Можно ли ковыряться в носу? 

• Можно ли чистить уши спичками, зубочистками? 

Игра «Полезно-вредно» 

Называю привычки, дети сигнализируют карточками: зеленая карточка - полез-

но, красная карточка - вредно. 
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• Выполнять утреннюю гимнастику; 

• Соблюдать режим дня;  

• Грызть ногти; 

• Долго смотреть телевизор; 

• Правильно питаться; 

• Говорить неправду; 

• Есть на ночь; 

• Гулять перед сном 

Итог. 

Учитель. 

Поскольку Страна Здоровья огромна, сегодня мы побывали только в некоторых 

ее местах.  Вместе с вами раскрывали секреты здоровья. 

Я желаю вам, ребята, 

Быть здоровыми всегда. 

Но добиться результата  

Невозможно без труда. 

Постарайтесь не лениться –  

Каждый раз перед едой,  

Прежде чем за стол садиться, 

Руки вымойте водой. 

И зарядкой занимайтесь 

Ежедневно по утрам. 

И, конечно, закаляйтесь –  

Это так поможет вам! 

Свежим воздухом дышите, 

По возможности, всегда, 

На прогулки в лес ходите, 

Он вам силы даст, друзья! 

Мы открыли вам секреты, 

Как здоровье сохранить, 



50 
 

Выполняйте все советы, 

И легко вам будет жить! 

Ссылка на размещение: https://disk.yandex.ru/i/fFULIS0klTybbQ 

 

 

Классный час на тему: «Образ жизни – ЗДОРОВЫЙ!» 

Возрастная категория обучающихся: 7-10 лет 

Учитель начальных классов 

МАОУ СОШ № 104 г. Краснодар 

Линдикрей Татьяна Юрьевна 

Актуальность (аннотация): 

Каждый ребенок должен ценить и беречь свое здоровье. Для этого необхо-

димо знать и понимать правила здорового образа жизни. Сохранение и укрепле-

ние здоровья находится в прямой зависимости от уровня культуры личности, за-

дача учителя научить уважительно относиться к себе и своему здоровью. Боль-

шинство людей начинают осознавать ценность здоровья только тогда, когда оно 

находится под серьёзной угрозой или почти утрачено. Актуальность пропаганды 

здорового образа жизни сегодня вызвана возрастанием и изменением характера 

нагрузок на организм ребенка в связи с популяризацией ИТ-технологий, увели-

чением рисков экологического характера, ухудшением продуктов питания, каче-

ства воздуха и воды, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья. 

Цели урока: 

1. Обучающие: формирование и развитие у детей чувства ответственности за свое 

здоровье; поддержание здорового образа жизни. 

2.  Развивающие: развивать и применять полученные знания в повседневной жиз-

ни. 

3. Воспитательные: формировать сознание того, что здоровье зависит от самого 

человека. Чтобы сохранить здоровье, надо правильно питаться, заниматься спор-

том; расширить знания детей о правилах гигиены, воспитывать стремление бе-

https://disk.yandex.ru/i/fFULIS0klTybbQ
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речь и укреплять здоровье. Формировать негативное отношение к вредным при-

вычкам. 

Учебная задача: узнать, зачем и почему здоровье так необходимо человеку. 

План урока: 

І. Организационно - мотивационный этап. 

ІІ. Изучение нового материала. 

ІІІ. Этап проверки усвоения знаний. 

ІV. Подведение итогов. 

V. Рефлексия. 

Оборудование: дерево «Здоровья», карточки-плоды для дерева, карточки-корни 

для дерева, памятка о режиме дня, карточки с изображение человечков, для про-

ведения физминутки, карточки-картинки предметов личной гигиены, памятки с 

правилами питания. 

Ход занятия: 

І. Организационно - мотивационный этап. 

1. Организация учащихся, настрой на работу. 

Здравствуйте, ребята! Как вы себя чувствуете? Все ли здоровы?  

Сегодня я получила письмо от одного знакомого дерева, его зовут Дерево Здоро-

вья. Оно пишет о том, что оно заболело, плохо себя чувствует и грустит. А по-

чему оно грустит, мы узнаем из письма.  

Здравствуйте, ребята! 

Меня зовут Дерево Здоровья. В последнее время у меня постоянно плохое 

настроение. Мои корни сохнут и не приносят мне питательных веществ, по-

этому у меня уже давно нет плодов. Прошу вас помочь мне, привести мои корни 

в порядок. Тогда я снова буду хорошо себя чувствовать и радовать вас своими 

плодами. До свидания! 

Ребята, дерево просит нас помочь ему, и сегодняшний урок мы посвятим 

разговору о здоровье и попытаемся разобраться в том, как мы сможем помочь 

дереву. Мы постараемся разобраться, о каких корнях и плодах здоровья написа-

ло нам дерево. 
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ІІ. Изучение нового материала. 

 У меня есть фотография Дерева-Здоровья, посмотрите на нее, как думаете, 

чего не хватает дереву? Конечно же, корней. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 1 

 

(Картинка с деревом располагается на доске) 

Ребята как вы думаете, благодаря чему растение устойчиво удерживается 

на земле? Конечно благодаря корням. Они дают любому растению силу для ро-

ста и развития. На сегодняшнем уроке мы попробуем найти корни нашего друга 

Дерева Здоровья и помочь ему выздороветь. Растение можно сравнить с орга-

низмом человека. Что бы человек был здоров, нужна основа для его здоровья. 

   Когда мы приветствуем друг друга, мы говорим: «Здравствуйте!». Это значит, 

что мы желаем здоровья нашему собеседнику. Здоровье – это одна из основных 

ценностей в жизни каждого из нас. Его нужно беречь с самого рождения. Так 

гласит пословица: «Береги платье снову, а здоровье смолоду». Когда мы появля-

емся на свет, о нас заботятся наши родители. Когда мы вырастаем, мы должны 

самостоятельно заботиться о собственном здоровье. А чтобы сохранить здоро-

вье, нужно вести здоровый образ жизни.  
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Что же такое здоровый образ жизни? (Слово учащимся, дети высказывают 

свое мнение). 

Человек, который ведет здоровый образ жизни, заботится о своем орга-

низме: занимается спортом, правильно питается, делает зарядку, не ест много 

сладкого, придерживается правил гигиены, соблюдает режим дня, ест лук и чес-

нок, вовремя ложится спать, у него нет вредных привычек. 

Такое поведение является залогом здоровья человека. Не только человек, 

но и растения тоже нуждаются в соблюдении правил, для здорового существова-

ния. 

Предлагаю отгадать загадки и определить, что же является залогом здоро-

вья. На каждый правильный ответ даю ребенку карточку в виде коря, прикрепля-

ем ее к стволу дерева на доске. 

1.Рано вставать, рано в кровать – 

Завтра на парте не будешь зевать (Режим дня) 

2.Чтоб крепким быть и улыбаться, 

Надо……(правильно питаться) 

3.Болеть мне некогда, друзья, 

В футбол, хоккей играю я. 

И очень я собою горд, 

Что дарит мне здоровье…(спорт) 

4. Пальцем ковырять в носу – 

Это очень дурно! 

Можно выпачкать костюм, 

Да и некультурно. (здесь говорится о  вредной привычке) 

5.От простой воды и мыла 

У микробов тают силы. 

Чтоб микробам жизнь не дать, 

Руки в рот не надо брать. (гигиена) 



54 
 

И так посмотрите, ребята, что у нас получилось? У нашего Дерева Здоро-

вья появились корни! Теперь оно крепко держится за землю. Но все равно ему 

чего- то не хватает? Посмотрите на крону дерева, там совершенно нет плодов 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 2 

 

Физминутка:  А сейчас мы немного поиграем в игру «Весёлые человечки». 

Упражнения направлены на развитие двигательной активности. Для того чтобы 

стать сильным и ловким, нужно заниматься. Ребята стоят на своих местах и вы-

полняют задание по команде учителя. Я показываю карточки с фигурками чело-

вечков, а вам нужно повторить их движения. 

(В этой игре учитель демонстрирует карточки, на которых схематично 

изображены фигурки человечков, выполняющих различные гимнастические 

упражнения: наклоны головы и туловища, отведение рук или ног в сторону, при-

седание и др. Размер карточки 15*15 см. Дети должны вначале рассмотреть 

человечка, а потом повторить его движения).  

Мы выполнили все упражнения и можем продолжить нашу работу. 

Режим дня  

(здоровый сон) 

Занятия 

спортом 

Правильное 

питание 

Личная гигиена 

Отсутствие вредных 

привычек 
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А какие плоды может принести здоровый образ жизни человеку? Какого 

человека можно назвать здоровым? Давайте подумаем, какими характеристика-

ми обладает здоровый человек? (Слово учащимся, дети высказывают свое мне-

ние). 

Такой человек редко болеет, у него хорошее настроение, его тело стройное 

и подтянутое, он хорошо учится, у него много друзей. 

Здорово, ребята! А теперь давайте разместим на дереве плоды, которые 

нам дает здоровый образ жизни: (ребята прикрепляют к кроне дерева плоды 

надписями): 

• Спортивное телосложение 

• Крепкий иммунитет 

• Хорошее настроение 

• Хорошие оценки 

• Здоровье 

И так, посмотрите на наше дерево: оно совсем изменилось! Теперь оно вы-

глядит гораздо лучше. У него есть корни, благодаря которым оно крепко дер-

жится за землю и есть плоды. Так же происходит и с организмом человека. Кор-

ни – это бережное отношение человека к своему здоровью, а плоды – это тот ре-

зультат, который мы получаем, когда ведем здоровый образ жизни! 

На доске находится полное изображение Дерева Здоровья (рисунок 3). 

Ребята, а кто из вас знает, что такое закаливание? (Слово учащимся, ребята 

рассуждают на тему закаливания). Некоторые люди по утрам обливаются холод-

ной водой, что очень полезно для здоровья человека. Такие занятия называют – 

закаливанием. Закаливание осуществляется с помощью воды. Прохладной водой 

можно обтираться, обливаться, купаться в воде.  

Вода нужна нам не только для того чтобы закаляться. Воду мы используем для 

умывания и когда чистим зубы. С помощью воды и мыла мы удаляем со своего 

тела вредные микробы. Ребята, какие правила гигиены вам известны? (Слово 

учащимся, ребята рассуждают на тему гигиены). Чистить зубы 2 раза в день, 

умываться по утрам, мыть руки перед едой и после прогулок, следить за чисто-
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той в доме – эти правила вы должны соблюдать для поддержания своего здоро-

вья. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

Рисунок 3 

ІІІ. Подведение итогов. 

Сегодня на уроке мы помогли нашему другу Дереву Здоровья и самим се-

бе, выяснив, из чего складывается здоровье и кто несет ответственность за него. 

Выполняя физические упражнения всего несколько минут в день, вы улучшите 

свое здоровье. И неважно прогуляетесь вы по улице пешком, прокатитесь на ве-

лосипеде или поиграете с ребятами в подвижные игры. 

Соблюдение правил личной гигиены и зарядка должны стать для вас еже-

дневной привычкой. 

ІV. Рефлексия. 

А сейчас, ребята, предлагаю ответить на мои вопросы: 

1.Что не поможет организму стать сильнее: занятие спортом или вкусная пища? 

2. Как называется наука о чистоте тела (Гигиена). 

 

 (здоровый 
сон) 

Занятия 
спортом 

Правильное 

питание 

Отсутствие вредных 

привычек 

Личная гигиена 

 

ЗДОРОВЬЕ 

Хорошие 

оценки 

Креп-

кийимму-

нитет 

Хорошее 

настроение 

 Спортивное 

телосло-

жение 

 



57 
 

3. Тренировка организма холодом (Закаливание). 

4. Что вредит здоровью: игры на свежем воздухе или малоподвижный образ 

жизни? 

5. Его не купишь ни за какие деньги (Здоровье). 

6. Какие фрукты, овощи, ягоды и растения используют для лечения простуды? 

(Малина, лимон, чеснок, ромашка и др.). 

Представьте себе, что вы – врачи. Что бы вы посоветовали своим пациен-

там для сохранения и поддержания здоровья. (Слово учащимся, дети высказы-

вают свое мнение). 

Из ваших ответов, ребята, можно сделать вывод, что чтобы быть здоровым 

нужно много двигаться, правильно питания, закаливать организма, соблюдать 

правила гигиены. 

Давайте будем помнить об этих правилах и никогда их не забывать. Ведь 

как гласит поговорка: «Здоров будешь – все добудешь». 

Ссылка на размещение: https://disk.yandex.ru/i/08L44Kt6aIPc3A 

 

Беседа: « От чего мы зависим?» 

Педагог-организатор МАОУ ЦО Д 

                                                                                                           «Перспектива», г. Краснодар 

Серебрякова Е.В. 

 

Зависим мы по жизни от привычек. Плохих, хороших? Ладно, суть сейчас 

не в том. Исправить это можно, как обычно, Найдя опору  лишь в себе самом! 

Все чаще и чаще в повседневной жизни мы сталкиваемся с таким понятием 

как психологическая зависимость. Такую терминологию в основном применяют 

при рассмотрении глубинных мотивов наркомании, реже – алкоголизма и таба-

кокурения, и еще реже – многих видов человеческой деятельности. На телевиде-

нии, в печати, в беседах со специалистами, друзьями мы много слышим о том, 

как опасно зависеть от героина, гашиша или водки. Все пытаются вести борьбу с 

этой напастью, используя различные методы: кодирование, гипноз, психотера-

https://disk.yandex.ru/i/08L44Kt6aIPc3A
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пию и множество других вещей. И вроде бы, иногда такие виды лечения прино-

сят успех: люди годами не колются, не берут в рот ни капли спиртного. Но вот, 

какой-то сильный стресс, и человек, навсегда, казалось бы, бросивший пагубную 

привычку, вновь возвращается к ней, порой, возобновляя свое занятие с еще 

большей силой. Почему так происходит, где же его воля? Отсутствует? Нет, воля 

есть у каждого из нас, просто у зависимых личностей это состояние не управля-

ется сознанием. А чтобы «взять волю в кулак», нужно затратить много сил и 

иметь необходимые для этого знания. Это мы рассмотрели вопрос о том, где во-

ля. А теперь давайте разберемся, почему происходит «срыв». Дело в том, что не 

все люди курят, пьют, колются, глотают «колеса», нюхают всякую отраву. Если 

рассмотреть, к примеру, один из выпускных классов любой школы. Какое-то ко-

личество ребят все же становятся наркоманами или пьяницами, а остальные? 

Они ведут нормальный образ жизни, не злоупотребляя чем-либо или вовсе ис-

ключая эти неприятные моменты из своей жизни. Почему их обошел стороной 

наркотик или алкоголь? Они что, воспитывались не в той же среде, дружили не с 

теми же ребятами или они под защитой сверхъестественных сил, или приняли 

противоядие? Нет, просто психологическая зависимость является своего рода 

генетической предрасположенностью. Это как с аллергией. Если человек пред-

расположен к ней, то в один из благоприятных моментов (это и состояние здоро-

вья, и количество аллергенов, и состояние окружающей среды и много других 

факторов в совокупности) он заболевает каким-то одним из видов аллергии.  

Если все эти факторы достигают своего апогея, человек, предрасположен-

ный к ней, просто не может не заболеть. Так же и в нашем случае – совокупность 

воспитательного процесса, характера, обстановки, психологического состояния, 

мотивов и других характеристик заставляет человека, предрасположенного к 

различного рода зависимостям, встать на путь постепенного разложения лично-

сти. И для таких людей, у которых имеется эта генная погрешность, будет все 

равно от чего зависеть. Если им сначала попадется наркотик – они втянутся в 

среду наркоманов, если алкоголь – в среду пьяниц. Но ведь можно зависеть и не 

только от этого!  
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Помните, вначале упоминалось о различных видах человеческой  деятель-

ности? Так вот, таким «наркотиком», от которого тоже зависят многие люди 

можно назвать и спорт, и искусство, и музыку, и любимую работу, и компьютер-

ные игры и тому подобное.  

К примеру, как-то ко мне на консультацию пришла женщина и рассказала 

такую историю о своем сыне-семикласснике. На несколько минут уходя из дома 

в магазин, она поручила сыну присмотреть за газовой плитой, на которой в ка-

стрюле варился суп. Через 20 минут, открыв дверь своим ключом, она застала 

сына, увлеченно играющего в компьютерную игру, и совершенно не ощущаю-

щего, что квартира полна газа, исходящего от не выключенной, залитой супом, 

горелки. Вот чем оборачивается порой чрезмерная увлеченность, но не обяза-

тельно компьютером.  

Это хорошо, что наши дети познают новые технологии, стремятся к лич-

ностному росту. Но я знаю много взрослых людей, которые в детстве, не ограни-

чиваясь во времени, вот также увлеченно играли в компьютерные игры. И затем, 

имея предрасположенность к психологической зависимости, становились рабами 

машины. Они выбирали профессию программиста, целый день увлеченно рабо-

тая на работе, а вечером и даже ночью, приходя домой, тоже «расслаблялись» с 

помощью компьютера, посещая Интернет, болтая в сетях с друзьями, посылая 

электронные письма знакомым. Так они теряли свою личную жизнь, не говоря 

уже о здоровье (снижение зрения, боли в спине, вывихи запястных суставов). А 

посмотрите на некоторых фигуристов, балерин, художников, музыкантов, учи-

телей, водителей, токарей, которые не могут ни есть, ни спать без любимого де-

ла.  

Я не утверждаю, что иметь любимое дело – это плохо, а говорю лишь о 

том, что нельзя зависеть от него. «Но ведь это заложено в генах? Чему быть – то-

го не миновать» - скажете вы. Да, верно. В генах заложена предрасположенность 

к зависимости, но если человек сможет найти точку опоры, он разовьет в себе 

силу воли, которую не просто будет сломить даже «наркотику». Вот эту-то точку 

и стремятся найти многие люди, правда, несколько запоздало, которым надоело 
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зависеть от внешних вещей. Но по незнанию или по каким-то другим причинам, 

многие ищут ее в ком-то или в чем-то: в поддержке родных и близких, кодиро-

вании, принятии медицинских препаратов, вере в бога. Все это во многих случа-

ях оканчивается очередным «срывом».  

И только единицы стараются найти точку опоры внутри себя, воспитывая 

свой Дух. Некоторые комплексные восточные и, редко – европейские системы 

предлагают развитие своей личности, начиная с поиска точки опоры не во внеш-

нем мире, а в себе, но это долгий и кропотливый путь. Да, это долго, но, поверь-

те, очень эффективно. Ведь многие люди думают, раз я «болен», то есть же спе-

циалисты, пусть они меня и «лечат». Вот и получается, что над чужой бедой ра-

ботают чужие люди, а зависимость, маскируясь под временные состояния облег-

чения, остается. Итак, если вы не хотите ни от кого и ни от чего зависеть – начи-

найте искать эту спасительную точку опоры в себе. А мы, психологи, вам в этом 

поможем. Удачи! 

Ссылка на размещение: https://disk.yandex.ru/i/dEkq-oZFxHTKLA 

 

 

Родительское собрание в первом классе: 

«Роль семьи в формировании привычек здорового  

образа жизни у младшего школьника» 

Учитель начальных классов  

                                                                                                                       МАОУ СОШ № 104                                                   

г. Краснодар 

                                                                                                               Надейкина Н.В. 

 

           Цель: вовлечь родителей в прояснение важности роли семьи в формиро-

вании привычек здорового образа жизни, укрепления здоровья,  повышение со-

циальной активности обучающихся и самих родителей. Создание системы взаи-

модействия школы и семьи по формированию привычек здорового образа жиз-

ни.   

           Подготовительная работа: 

https://disk.yandex.ru/i/dEkq-oZFxHTKLA
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Поставить парты  так, чтобы родители могли сесть группами по пять–шесть 

человек (не более). 

Оформить выставку детских рисунков «ЗОЖ в моей семье». 

Подготовить доску или большие листы ватмана (флипчарта), на которых можно 

будет фиксировать результаты обсуждения. 

Сделать слайд - шоу фотографий, видео, на которых родители увидят своих де-

тей в процессе учебного дня проведённого в школе (дети во время урока, на пе-

ремене, в столовой, на уроке физкультуры, в гардеробе) и смогут проанализиро-

вать, какие привычки ЗОЖ дети проявляют. 

Подготовка рабочих листов для  работы родителей в группе - на доске или ват-

мане. (Таблица 1). 

Какие изме-

нения в по-

ведении де-

тей вы заме-

тили? 

 

За счёт чего 

произошли 

такие изме-

нения? 

Какие слож-

ности возни-

кают у детей 

на пути фор-

мирования 

привычек 

ЗОЖ? 

Какие 

ещё 

навыки 

нужны 

детям?  

 

Как семья 

может помочь 

в преодолении 

сложностей на 

пути форми-

рования при-

вычек ЗОЖ? 

     

          Оборудование:  

Мультимедийная установка, ватман, магниты, ручки, памятка родителям. 

          Ход собрания: 

 Здравствуйте, уважаемые родители, сегодня у меня к вам предложение 

провести наше родительское собрание в формате групповой работы. Именно по-

этому необычным образом стоят парты. Вы видите, что сидите в группах, пото-

му, что сегодня нам необходимо обсудить важные вопросы друг с другом. Уве-

рена, что это будет самое продуктивное родительское собрание, после которого, 

вам ещё больше захочется формировать привычки ЗОЖ у всех членов своей се-

мьи. Вы сможете оценить каких результатов уже достигли дети и что нам всем 
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вместе важно делать дальше для того, чтобы помочь детям улучшить уже сфор-

мированные привычки и развивать в дальнейшем навыки ЗОЖ. 

            Цель нашей сегодняшней встречи – систематизировать все наши знания 

по вопросу «Что такое здоровый образ жизни и как семья влияет на развитие 

привычек ЗОЖ у детей». 

            Возросшая в последнее время актуальность темы здорового образа жизни 

(ЗОЖ) помогает людям приходить к тому, что несбалансированное питание, 

вредные привычки, огромное количество стресса, отсутствие достаточного ко-

личества физических нагрузок негативно сказываются на самочувствии, количе-

стве заболеваний, продолжительности жизни. По большому счету понятие ЗОЖ 

так волнует современное общество потому, что люди хотят дольше жить и чув-

ствовать себя при этом хорошо. Каждый ребёнок - это продолжение своих роди-

телей. Малыш всегда копирует поведение мамы и папы, другого и не может 

быть, ведь круг общения маленького члена семьи достаточно ограничен. Мы 

знаем, как важна и нужна правильная среда окружения. Ведь если в семье есть 

постоянные правила, то, несомненно, у ребёнка эти правила перерастают в при-

вычку. Именно в семье закладываются основы ЗОЖ. 

             Предлагаю начать наше собрание с просмотра слайд-шоу/видео с фото-

графиями детей. В течение просмотра мысленно ответьте на несколько вопросов, 

а затем, обсудив ответы в группе, тезисно озвучьте: какую разницу вы замечаете 

в поведении детей по фото/видео? За счёт чего они меняются? Что в их поведе-

нии вам бросилось в глаза? 

              После просмотра родителям предложено обсудить в группах ответы на 

эти вопросы и озвучить их через 5 минут. Ответы фиксируются на доске в пер-

вом столбце. 

             Проведём небольшую разминку: 

Я начну, а вы продолжайте, 

Дружно хором отвечайте! (вопросы задаем по группам) 

- Здоровье дороже … (богатства) 

- Солнце, воздух и вода …. (наши верные друзья) 
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- Кто любит спорт, тот …. (здоров и бодр) 

- Курить – здоровью (вредить)  

- Кто спортом занимается, тот силы … (набирается)  

- Здоровье дороже …. (богатства)  

 - Отдай спорту время, а взамен получи …. (здоровье)  

             Нам сегодня предстоит определить, что такое «Здоровый образ жизни», 

какова роль семьи в формировании привычек здорового образа жизни у младше-

го школьника. Предлагаю вам ответить на вопросы и в группе обсудить резуль-

таты (таблица 2). 

№     

1 Занимаются ли спортом в Вашей семье?    

2 Сбалансированно ли   питание в Вашей семье?    

3 Вы прививаете ребёнку гигиенические навы-

ки? 

   

4 Часто ли Вы проводите время на свежем воз-

духе? 

   

5 Сколько часов в день обычно Ваши дети смот-

рят телевизор или играют в  компьютерные иг-

ры? 

   

           Анализ и обсуждение ответов родителей по рабочему листу. 

           Ухудшение здоровья детей школьного возраста стало не только медицин-

ской, но и серьёзной педагогической проблемой. Поражает стремительность, с 

которой нарастают кризисные явления в этой сфере. Для того, чтобы ребёнок 

был здоров, многое зависит именно от нас родителей. А для этого нужно вести 

здоровый образ жизни самим родителям, чтобы дети видели пример дома и ста-

рались подражать своим самым близким людям. А какой пример они видят дома, 

так в дальнейшем и будут поступать сами. 

              ЗОЖ включает в себя следующие основные элементы: гигиенические 

условия; закаливание; двигательная активность и пребывание на свежем возду-
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хе; соблюдение режима дня; рациональное питание; профилактика табако-

курения и алкоголизма. 

             Немаловажным остаётся психологический климат в семье.  Мамы и па-

пы, бабушки и дедушки, дети и внуки – семья. Маленький коллектив спаянный 

любовью, заботой друг о друге, взаимной помощью. Здесь и радость и порой го-

ре – все на всех. В семье все зависит друг от друга. И раздражение, плохое 

настроение может вылиться в раздражение, плохое настроение всех.  Положи-

тельный эмоциональный климат семьи, где преобладают радость, оптимизм, ду-

шевность, любовь и нежность, нужен ребенку для его психического здоровья.  

То ,как взрослые реагируют на приходящие в окружающей жизни, имеет огром-

ное значение для формирования представления ребенка, который откликается на 

все приходящие эмоциональными средствами: смехом, гневом, жестикуляцией, 

мимикой. Ребенок внушаем, склонен к подражанию, он чутко воспринимает и 

перенимает все эмоциональные реакции. Поэтому, если вам что то не нравится в 

ребенке,  его нравственном облике, вспомните: ребенок в какой- то степени яв-

ляется вашим зеркальным отражением. 

          Далее родителям предлагается в течение 7 минут обсудить два пункта: 

1.С какими сложностями/проблемами/ошибками сталкиваются наши дети каж-

дый день на пути формирования привычек ЗОЖ? Какие изменения хотим видеть 

в наших детях? 

2. Какие ещё навыки и привычки нужны детям для формирования ЗОЖ? Что 

важно сделать членам семьи, чтобы помочь ребятам качественней сформировать 

и развивать ЗОЖ? 

           Ответы фиксируются в таблице и, анализируя ответы, мы совместно со-

здаём памятку (фиксируются выводы и правила ЗОЖ на листе. Затем можно сде-

лать копию или опубликовать фото в родительскую группу класса в мессендже-

ре). 

          Предлагаю каждой группе подвести итоги: что было важного для вас на 

собрании? Что полезного вы услышали  для себя? С какими эмоциями и чув-

ствами вы уходите? 
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         Каждая группа озвучивает свои результаты обсуждения. 

         Поблагодарите родителей за вовлеченность в работу, открытость и доверие. 

Отметьте глубину идей и ценность обсуждения. Пожелайте им и детям быть 

здоровыми! 

         Помните! Ваше здоровье  и здоровье детей в ваши руках. 

         Родители первые учителя ребенка. Дети усваивают образ жизни родителей. 

До свидания! До новых встреч! 

В конце собрания раздаются памятки. 

Памятка для родителей 

по формированию здорового образа жизни у детей. 

 

1.Новый день начинайте с улыбки и утренней разминки. 

2. Соблюдайте режим дня. 

3. Лучше умная книга, чем бесцельный просмотр телевизора. 

4. Любите своего ребёнка - он ваш. Уважайте членов своей семьи, они – попут-

чики на вашем пути. 

5. Положительное отношение к себе - основа психологического здоровья. 

6. Личный пример здорового образа жизни - лучше всякой морали. 

7. Используйте естественные факторы закаливания - солнце, воздух и воду. 

8. Помните: простая пища полезнее для здоровья, чем искусные яства. 

9. Лучший вид отдыха - прогулка с семьей на свежем воздухе. 

10. Лучшее развлечение для ребёнка - совместная игра с родителями. 

Ссылка на размещение: https://disk.yandex.ru/i/Bna5wCtc9VQfgg 

 

   

для обучающихся 5-11 классов 
                                                                                               доцент кафедры ПП и ДО  

ГБОУ ИРО Краснодарского края 

                                                                                                             Андрющенко С.И.,к.п.н 

 

Интернет постепенно проникает в каждое учреждение, общественную и 

образовательную организацию, в наши дома. Число пользователей Интернета в 

России стремительно растет и молодеет, доля молодежи и совсем юной аудито-

https://disk.yandex.ru/i/Bna5wCtc9VQfgg
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рии среди пользователей Всемирной сети очень велика. Для многих из них он 

становится информационной средой, без которой они не представляют себе 

жизнь. Вместе с тем, в Интернете содержатся огромные массивы информации, 

которая является запрещенной для детей, так как может нанести вред их физиче-

скому и психическому  здоровью, духовному и нравственному развитию. 

Согласно ст. 5 Федерального Закона от 29.12.2010 № 436-ФЗ «О защите 

детей от информации, причиняющей вред их здоровью и развитию», к запре-

щенной для распространения среди детей относится следующая информация: 

1) побуждающая детей к совершению действия, представляющих угрозу их 

жизни и (или) здоровью, в том числе к причинению своему здоровью, самоубий-

ству; 

2) способная вызвать у детей желание употребить наркотические средства, 

психотропные и (или) одурманивающие вещества, табачные изделия, алкоголь-

ную и спиртосодержащую продукцию, пиво и напитки, изготавливаемые на его 

основе, принять участие в азартных играх, заниматься проституцией, бродяжни-

чеством или попрошайничеством; 

3)  обосновывающая или оправдывающая допустимость насилия и (или) же-

стокости, либо побуждающая осуществлять насильственные действия по отно-

шению к людям или животным, за исключением случаев, предусмотренных 

настоящим Федеральным законом; 

4) отрицающая семейные ценности и формирующая неуважение  родителям и 

(или) другим членам семьи; 

5) оправдывающая противоправное поведение; 

6) содержащая нецензурную брань; 

7) содержащая информацию порнографического характера. 

Для защиты детей от опасностей в Интернете необходима позиция родите-

лей. И это неудивительно: ведь в Интернете можно найти информацию для ре-

ферата или доклада, послушать любимую мелодию, проверить свои знания в ин-
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тернет конкурсах или online-тестированиях, купить понравившуюся книгу или 

обсудить горячую тему на многочисленных форумах.  

Интернет может быть прекрасным и полезным средством для обучения, 

отдыха или общения с друзьями. Но - как и реальный мир - Сеть тоже может 

быть опасна: в ней появилась своя преступность, хулиганство, вредительство и 

прочие малоприятные явления. Виртуальность общения предоставляет людям с 

недобрыми намерениями дополнительные возможности причинить вред детям. В 

последнее время в Интернете появляется много материалов агрессивного и соци-

ально опасного содержания. Взрослым нужно помнить о существовании подоб-

ных угроз и уделять повышенное внимание вопросу обеспечения безопасности 

детей в Интернете.  

Правило 1. Установите вместе с детьми четкие правила посещения сайтов. 

Определите, какие сайты они могут посещать, какие - посещать нельзя. Объяс-

ните вашим детям, что такое расизм, фашизм, межнациональная и религиозная 

вражда. Несмотря на то, что некоторые подобные материалы можно заблокиро-

вать с помощью специальных программных фильтров, не стоит надеяться на то, 

что вам удастся отфильтровать все подобные сайты. Выберите сайты, которые 

можно посещать вашему ребенку, и заблокируйте доступ к неподходящим мате-

риалам. Настройте параметры безопасности вашего компьютера.  

Хорошей может стать идея разработать совместно с детьми Соглашение по 

использованию сети Интернет. В таком «семейном документе» вы можете опи-

сать права и обязанности каждого члена вашей семьи в сфере пользования Ин-

тернет-пространством.  

Правило 2. Помогите детям выбрать правильное регистрационное имя и 

пароль. Убедитесь в том, что они не содержат никакой личной информации.  

Правило 3. Объясните детям необходимость защиты их конфиденциаль-

ности в сети Интернет. Настаивайте на том, чтобы они никогда не выдавали сво-

его адреса, номера телефона или другой личной информации, например, места 
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учебы или любимого места для прогулки, а также не пересылали интернет-

знакомым свои фотографии.  

Правило 4. Будьте в курсе, с кем контактирует в Интернете ваш ребенок, 

старайтесь регулярно проверять список контактов своих детей, чтобы убедиться, 

что они лично знают всех, с кем они общаются. Если ребенок интересуется кон-

тактами с людьми намного старше его, следует провести разъяснительную бесе-

ду.  

Правило 5. Не позволяйте вашему ребенку встречаться с онлайн-

знакомыми без вашего разрешения или в отсутствии взрослого человека. Если 

ребенок желает встретиться с новым интернет-другом, следует настоять на со-

провождении ребенка на эту встречу. Интересуйтесь тем, куда и с кем ходит ваш 

ребенок.  

Общение в Интернете может повлечь за собой коммуникационные риски, 

такие как незаконные контакты (например, груминг, кибербуллинг и др.). Даже 

если у большинства пользователей чат-систем (веб-чатов или IRC) добрые наме-

рения, среди них могут быть и злоумышленники. В некоторых случаях они хотят 

обманом заставить детей выдать личные данные, такие как домашний адрес, те-

лефон, пароли к персональным страницам в Интернете и др. В других случаях 

они могут оказаться преступниками в поисках жертвы.  

Специалисты используют специальный термин «груминг», обозначающий 

установление дружеских отношений с ребенком с целью вступления в сексуаль-

ный контакт. Знакомство чаще всего происходит в чате, на форуме или в соци-

альной сети от имени ровесника ребенка. Общаясь лично («в привате»), зло-

умышленник входит в доверие к ребенку, пытается узнать личную информацию 

и договориться о встрече.  

Кибербуллинг - преследование сообщениями, содержащими оскорбления, 

агрессию, запугивание, хулиганство, социальное бойкотирование с помощью 

различных интернет-сервисов.  
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Предупреждение кибербуллинга: объясните детям, что при общении в Ин-

тернете они должны быть дружелюбными с другими пользователями, ни в коем 

случае не писать грубых слов - читать грубости также неприятно, как и слышать. 

Научите детей правильно реагировать на обидные слова или действия других 

пользователей. Объясните детям, что нельзя использовать Сеть для хулиганства, 

распространения сплетен или угроз. Старайтесь следить за тем, что ваш ребенок 

делает в Интернете, а также следите за его настроением после пользования Се-

тью.  

На что следует обращать внимание родителям, чтобы вовремя заметить, 

что ребенок стал жертвой кибербуллинга:  

1) Беспокойное поведение. Даже самый замкнутый школьник будет пере-

живать из-за происходящего и обязательно выдаст себя своим поведением. Де-

прессия и нежелание идти в школу - самые явные признаки того, что ребенок 

подвергается агрессии; 

2) Неприязнь к Интернету. Если ребенок любил проводить время в Интер-

нете и внезапно перестал это делать, следует выяснить причину. В редких случа-

ях детям действительно надоедает проводить время в Сети. Однако в большин-

стве случаев внезапное нежелание пользоваться Интернетом связано с пробле-

мами в виртуальном мире;  

3) Нервозность при получении новых сообщений. Негативная реакция ре-

бенка на звук электронного письма должна насторожить родителя. Если ребенок 

регулярно получает сообщения, которые расстраивают его, поговорите с ним и 

обсудите содержание этих сообщений. 

Правило 6.  Научите детей уважать других в Интернете. Убедитесь, что 

они знают о том, что правила хорошего поведения действуют. 

Правило 7. Настаивайте, чтобы дети уважали собственность других в Ин-

тернете. Объясните, что незаконное копирование и использование чужой работы 

- текста, музыки, компьютерных игр и других программ - является кражей.  

Правило 8. Обращайте внимание, сколько времени проводят ваши дети в 

Интернете, чтобы вовремя заметить признаки возникающей интернет-
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зависимости. Предвестниками «интернет-зависимости» (синонимы: интернет-

аддикция, виртуальная аддикция) и зависимости от компьютерных игр («геймер-

ство») являются: навязчивое стремление постоянно проверять электронную по-

чту; предвкушение следующего сеанса онлайн; увеличение времени, проводимо-

го онлайн; увеличение количества денег, расходуемых онлайн. Если Вы считае-

те, что ваши дети, страдают от чрезмерной увлеченности компьютером, что 

наносит вред их здоровью, учебе, отношениям в обществе, приводит к сильным 

конфликтам в семье, то Вы можете обратиться к специалистам, занимающимся 

этой проблемой (например, педагогам-психологам, панхологам). Они помогут 

построить диалог и убедить зависимого признать существование проблемы и со-

гласиться получить помощь.  

Например, на сайте «Дети онлайн» wwwdetionline.com    открыта линия те-

лефонного и онлайн-консультирования, которая оказывает психологическую и 

информационную поддержку детям и подросткам, столкнувшимся с различными 

проблемами в Интернете. На линии помощи «Дети Онлайн», созданной в 2009 г., 

работают психологи Фонда Развития Интернет и выпускники факультета психо-

логии МГУ имени М.В. Ломоносова, которые оказывают психологическую и 

информационную помощь по проблемам безопасного использован Интернета. 

Целевая аудитория — дети, подростки, родители и работники образовательных и 

воспитательных учреждений. Служба Линия помощи «Дети Онлайн» включена в 

базу единого федерального номера телефона доверия для детей, подростков и их 

родителей. Обратиться Линию помощи можно по телефону 8-800-25-000-15, 

бесплатно позвонив из любой точки страны, либо по электронной почте: 

he1p1ine@detion1ine.com.  Звонки принимаются в рабочие дни с 9.00 до 18.00 по 

московскому времени.  

Правило 9. Объясните детям, что далеко не всё, что они могут прочесть 

или увидеть в Интернете, - правда. Приучите их спрашивать о том, в чем они не 

уверены. Следует объяснить детям, что нужно критически относиться к полу-

ченным из Интернет материалам, ведь опубликовать информацию Интернет мо-

жет абсолютно любой человек.  

mailto:he1p1ine@detion1ine.com


71 
 

Правило 10. Контролируйте деятельность детей в Интернете с помощью 

современных программ. Они помогут отфильтровать вредное содержимое, выяс-

нить, какие сайты посещает ребенок и с какой целью.  Однако открытое, честное 

общение всегда предпочтительнее вторжения в личную жизнь.  

Правило 11. Поощряйте детей делиться с вами их опытом Интернете. По-

сещайте Сеть вместе с детьми. Если ваш ребенок ведёт интернет-дневник, регу-

лярно посещайте его. Будьте внимательны вашим детям! Помните, что никакие 

технологические ухищрения могут заменить простое родительское внимание к 

тому, чем занимают дети за компьютером.  

 

Памятка для родителей 

Уважаемые родители! 

Чтобы помочь своим детям, вы должны это знать:  

1. Будьте в курсе того, чем занимаются ваши дети в интернете.  Попросите 

их научить вас пользоваться различными приложениями, которыми вы не поль-

зовались ранее.  

2. Помогите своим детям понять, что они не должны предоставлять  нико-

му информацию о себе в интернете - номер мобильного телефона, домашний ад-

рес, название/номер школы, а также показывать фотографии свои и семьи. Ведь 

любой человек в интернете может это увидеть. 

3. Если ваш ребенок получает спам (нежелательную электронную почту), 

напомните ему, чтобы он не верил написанному в письмах и ни в коем случае не 

отвечал на них.  

4. Объясните детям, что нельзя открывать файлы, присланные от  неиз-

вестных вам людей. Эти файлы могут содержать вирусы или видео с «агрессив-

ным» содержанием.  

5. Помогите ребенку понять, что некоторые люди в интернете говорят не-

правду и могут быть не теми, за кого себя выдают. Дети не должны встречаться с 

сетевыми друзьями в реальной жизни самостоятельно, без взрослых.  
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6. Постоянно общайтесь со своими детьми. Никогда не поздно рассказать 

ребенку, как правильно поступать и реагировать на  других людей в интернете.  

7. Научите своих детей, как реагировать в случае, если их кто-то оскорбля-

ет, или они получили/натолкнулись на агрессивный контент в интернете. Рас-

скажите, куда в подобном случае они могут обратиться. (Телефон доверия:                  

8-800-200-0122 (бесплатно с любого телефона, экстренная психологическая по-

мощь несовершеннолетним и их родителям).  

8. Убедитесь, что на компьютерах установлены и правильно настроены 

средства фильтрации.  

 

Памятка для родителей 

Возможные опасности, с которыми сопряжен 

 доступ детей к интернету 

 

1. Неприемлемые материалы. В интернете ребенок может столкнуться с 

материалами, связанными с сексом, провоцирующими возникновение ненависти 

к кому-либо или побуждающими к совершению опасных либо незаконных дей-

ствий.  

 2. Неприятности, связанные с нарушением законов или финансовыми по-

терями. У ребенка могут обманным путем узнать номер вашей кредитной кар-

точки, и это вызовет финансовые потери. Ребенка также могут склонить к со-

вершению поступков, нарушающих права других людей, что в конечном счете 

приведет к возникновению у вашей семьи проблем, связанных с нарушением за-

конов.  

3. Разглашение конфиденциальной информации. Детей и даже подростков 

могут уговорить сообщить конфиденциальную информацию. Сведения личного 

характера, такие как имя и фамилия ребенка, его адрес, возраст, пол и информа-

ция о семье, могут легко стать известными злоумышленнику. Даже если сведе-

ния о вашем ребенке запрашивает заслуживающая доверия организация, вы все 

равно должны заботиться об обеспечении конфиденциальности этой информа-

ции.  
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4. Проблемы технологического характера. По недосмотру ребенка, от-

крывшего непонятное вложение электронной почты или загрузившего с веб-узла 

небезопасный код, в компьютер может попасть вирус, «червь», «троян», «зомби» 

или другой код, разработанный со злым умыслом.  

Меры предосторожности: 

1. Побеседуйте с детьми. Первое, что необходимо сделать - это объяснить 

им, что нахождение в интернете во многом напоминает пребывание в обще-

ственном месте. Многие опасности, подстерегающие пользователя интернета,  

схожи с риском, возникающим при общении с чужими людьми, и дети должны 

понимать, что, если они не знают человека, с которым вступили в контакт лично, 

это означает, что они общаются с незнакомцем, что запрещено и в реальной, а не 

только виртуальной действительности.  

2. Разработайте правила пользования интернетом:  

1) Четко объясните детям, посещение каких веб-узлов является приемле-

мым и какими правилами нужно руководствоваться при пользовании интерне-

том. Приведите ясные и наглядные примеры того, что следует искать, и убеди-

тесь в том, что дети обратятся к вам, если столкнутся с не  внушающими доверия 

или смущающими их материалами.  

2) Пароли. Предупредите детей о том, что они не должны никому сооб-

щать свои пароли, даже если человек утверждает, что является сотрудником ва-

шего поставщика интернет-услуг (например, представляется вашим провайде-

ром). Поставщик услуг интернета никогда не будет спрашивать, какой у вас па-

роль.  

3) Разработайте «домашнюю» политику. Составьте список того, что можно 

и чего нельзя делать любому члену вашей семьи при использовании интернета. 

Например: нельзя разглашать информацию личного характера. Объясните детям, 

что они не должны сообщать свою фамилию, адрес, номер телефона или давать 

свою фотографию. Ребенок ни в коем случае не должен соглашаться на личную 

встречу с виртуальным другом без разрешения и присутствия родителей. Нельзя 



74 
 

ничего покупать через веб-узел, деятельность которого осуществляется через 

небезопасный сервер. Перед тем как совершить покупку, необходимо всегда 

спрашивать разрешения взрослых.  

4) Следует либо не допускать использования ребенком чата, либо контро-

лировать это занятие. Кроме того, нужно убедиться в том, что выбранный им чат 

является управляемым и поддерживается заслуживающей доверия компанией 

или организацией. 

 5) Установите компьютер в помещении, используемом всеми членами се-

мьи, а не в комнате ребенка. Это упростит контроль за пребыванием детей в ин-

тернете. Воспользуйтесь современными технологиями;  

6) Контролируйте входящие и исходящие сообщения электронной почты 

своего ребенка. Знакомьтесь с его виртуальными друзьями, подобно тому, как 

вы знакомитесь с реальными.  

7) Регулярно просматривайте журнал веб-обозревателя. Из него вы узнае-

те, какие веб-узлы посещали ваши дети и как часто они это делали;  

8) Настройте веб-обозреватель в режиме обеспечения безопасности.  

Помните! Эти простые меры, а также доверительные беседы с детьми о 

том, каких правил им следует придерживаться при использовании интернета, 

позволят вам чувствовать себя спокойно, отпуская ребенка в познавательное и 

безопасное путешествие по Всемирной сети.  

Рекомендации родителям по использованию 

безопасного интернета для детей 

 

1. Поощряйте детей делиться с вами их опытом в интернете. Посещайте 

Сеть вместе с детьми.  

2. Научите детей доверять интуиции. Если их в интернете что-либо беспо-

коит, им следует сообщить об этом вам.  

З. Если дети общаются в чатах, используют программы мгновенного обме-

на сообщениями, играют или занимаются чем-то иным, требующим регистраци-
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онного имени, помогите ребенку его выбрать и убедитесь, что оно не содержит 

никакой личной информации.  

4. Настаивайте на том, чтобы дети никогда не выдавали своего адреса, но-

мера телефона или другой личной информации, например, места учебы или лю-

бимого места для прогулки.  

5. Объясните детям, что разница между правильным и неправильным оди-

накова: как в интернете, так и в реальной жизни.  

6. Научите детей уважать других в интернете. Убедитесь, что они знают о 

том, что правила хорошего поведения действуют везде - даже в виртуальном ми-

ре.  

7. Настаивайте, чтобы дети уважали собственность других в интернете. 

Объясните, что незаконное копирование чужой работы - музыки, компьютерных 

игр и других программ - является кражей.  

8. Скажите детям, что им никогда не следует встречаться с друзьями из ин-

тернета. Объясните, что эти люди могут оказаться совсем не теми, за кого себя 

выдают.  

9. Скажите детям, что не всё, что они читают или видят в интернете, прав-

да. Приучите их спрашивать вас, если они не уверены.  

10. Контролируйте деятельность детей в интернете с помощью современ-

ных программ. Они помогут отфильтровать вредное содержимое, выяснить, ка-

кие сайты посещает ребенок и что он делает на них.  

Памятка для родителей 

по достижению равновесия между временем, 

проводимым в Интернете и вне его 

1. Следите за симптомами проявления интернет-зависимости. Спросите 

себя: оказывает ли времяпрепровождение в Сети влияние на школьные успехи 

ребенка, его здоровье и отношения с семьей и друзьями? Выясните, сколько 

времени ваш ребенок проводит а интернете.  

2. Обратитесь за помощью. Если у вашего ребенка проявляются серьез-

ные признаки интернет-зависимости, проконсультируйтесь с педагогом. Навяз-
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чивое использование интернета может быть симптомом других проблем, таких 

как депрессия, раздражение или низкая самооценка.  

3. Не запрещайте интернет. Для большинства детей он является важной 

частью их общественной жизни. Вместо этого установите внутрисемейные пра-

вила использования интернета. В них можно включить следующие ограничения: 

количество времени, которое ежедневно проводит в интернете ребенок; запрет 

на Сеть до выполнения домашней работы; ограничение на посещение чатов или 

просмотр материалов «для взрослых».  

4.  Держите компьютер в открытом помещении. Установите компьютер 

в общей комнате вашей квартиры, а не в спальне ребенка. 

 5. Поддерживайте равновесие. Пусть ребенок почаще играет с другими 

детьми на свежем воздухе.  

6. Помогайте ребенку участвовать в общении вне интернета. Если ваш 

ребенок застенчив и испытывает неловкость при общении с ровесниками, поче-

му бы не рассмотреть возможность специального тренинга? Поощряйте участие 

ребенка в тех видах деятельности, которые объединяют детей с одинаковыми 

интересами, например, моделирование кораблей или литературный кружок.  

7. Контролируйте своих детей. Ознакомьтесь с программами, которые 

ограничивают использование интернета и осуществляют контроль над посещае-

мыми сайтами. Однако помните, что сообразительный ребенок, если постарает-

ся, может и отключить эту службу. Поэтому ваша конечная цель - развитие у де-

тей самоконтроля, дисциплины и ответственности.  

8. Предложите альтернативы. Если вам кажется, что ваши дети интере-

суются только онлайновыми развлечениями, попробуйте предложить им авто-

номный аналог одной из их любимых игр. Например,  если ваш ребенок получа-

ет удовольствие от ролевых игр на тему фэнтези, предложите ему почитать кни-

ги соответствующей тематики.  

Ссылка на размещение: https://disk.yandex.ru/i/RfgStnhDglX7Mw 

 

 

https://disk.yandex.ru/i/RfgStnhDglX7Mw
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Занятие с элементами тренинга: Скажи: «Нет!» 

для обучающихся 12-16 лет 

Социальный педагог 

МБОУ СОШ №2 

Крыловской район 

Осипова Т.Н. 

Краткое тематическое содержание: В России от 8 до 12 миллионов 

человек потребляют наркотики почти 2/3 из них молодежь в возрасте до 30 

лет. Наблюдается неуклонное омоложение наркомании, средний возраст 

начала употребления наркотиков снизился до 14 лет. Подросткам нравятся 

острые ощущения, они любопытны, не могут прогнозировать ближайшее 

будущее, стремятся к независимости, стремятся познать новые чувства, 

исследовать свой внутренний мир и для этого могут прибегнуть к упо-

треблению психоактивных веществ. Занятие с элементами тренинга: 

«Скажи: «Нет!» предусматривает, прежде всего профилактическое воздей-

ствие на обучающихся. Используемые на занятии различные игры, упраж-

нения позволяют формировать у подростков навыки принятия и выполне-

ния решений, обучают сознательному отказу от единичных проб психоак-

тивных веществ, умению сказать «нет».  

Актуальность данной работы заключается в профилактике употреб-

ления ПАВ, формирования устойчивой мотивации у подростков к сохра-

нению и укреплению своего здоровья. 

Цель: формировать умения активного противостояния пагубным при-

вычкам. 

Задачи: 

• Развивать критическое мышление; воспитывать стойкую жизненную 

позицию. 

•  Дать учащимся представление о возможных способах отказа от не-

желательного действия, научить детей противостоять давлению из 

вне. 

•  Формирование мотивации к сохранению здоровья. 

•  Изменение отношения детей к наркомании. 
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Область применения: профилактика психоактивных веществ в образо-

вательной среде. 

Возрастная группа обучающихся: учащиеся 12-16 лет 

Оборудование: плакаты о здоровом образе жизни; карточки разного цвета 

с надписями; памятка «правила уверенного отказа», карточки.  

Ход занятия 

(Учащиеся в аудитории размещены полукругом.) 

Ведущий: Здравствуйте ребята. Я снова рада встречи с вами, предлагаю 

поиграть в игру « Встаньте те, кто...» 

« Встаньте те, кто: 

•  сегодня пришел в школу в брюках; 

•  у кого голубые глаза; 

•  у кого хорошее настроение; 

•  кто сегодня улыбнулся однокласснику;  

Ведущий: спасибо ребята, вы хорошо справились с этой игрой.  

Сегодня мы поговорим о том, что делает любой из нас практически 

каждый день. Каждый день мы делаем свой выбор. Если мы обратимся к 

Википедии, то узнаем, что значит выбор-это принятие кем либо, одного 

решения, из имеющегося множества вариантов. Каждому из нас дана одна 

жизнь на 

планете Земля и каждый из нас решает для себя, как прожить эту жизнь.  

Одни делают открытия, другие сочиняют и поют песни, третьи реа-

лизуют себя в спорте, иные проводят всю жизнь наедине с телевизором. И 

каждый по-своему счастлив... пока здоров. 

Ведущий: предлагаю упражнение  «Парный тренинг» (группа распре-

деляется на пары). Один из участников пары предлагает другому попробо-

вать наркотик, другой отказывается, но при этом не произносит слово 

«нет» (3-5 минут ). 

Ведущий: Многие люди знают о вреде курения, пьянства, наркома-

нии, однако некоторые поддаются на уговоры друзей: «Ну попробуй!». 
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Причина проста: не умеют сказать «нет». Я хотела бы вам предложить од-

но упражнение, которое называется «Не дави!» 

Группа делится на 3 части, каждой малой группе даются ситуации, кото-

рые необходимо решить. Каждый раз нужно будет отказать.  

Примерные ситуации: (ведущий раздаёт карточки с вариантами отказов)  

-  Несколько ваших друзей собираются после школы в доме у одно-

классника, для того чтобы покурить наркотическое вещество. Они хотят, 

чтобы вы пошли вместе с ними. Что вы будите делать или говорить?  

-Вы - с группой друзей. Один из них раздает всем присутствующим сига-

реты и говорит: « Давайте закурим». Вы не хотите участвовать в этом. Что 

вы будете делать или говорить? 

-Вы - дома у вашего друга. Он говорит: «Пока никого нет, давай выпьем 

чего-нибудь». Вы не хотите этого делать. Что вы будите делать или гово-

рить? 

(Каждая из групп предлагает решение данных ситуаций (3-5 минут ). От-

веты детей.) 

Ведущий: Принятие решений постоянно присутствует в нашей жизни.  

Любое решение, которое вы принимаете формирует цепь новых событий. 

Скажите «Нет» и не жалейте об этом. Мучительные переживания по пово-

ду того, что и как вы сказали и что подумали о вас другие, только вредят 

вам. Научитесь принимать лучшее решения. 

Ребята, хочу рассказать вам историю одного мальчика. Когда Саша был 

маленьким, он очень любил говорить слово « Нет!». Его спрашивали: « Ты 

вымыл руки?» - « Нет!», - отвечал Саша. « Ты любишь кашу?» - « Нет!», « 

Ты убрал игрушки?» - опять « Нет!». Когда Саша подрос, он по - прежне-

му легко мог сказать « Нет!», если ему предлагали что-то невкусное или 

заставляли делать уроки и не смотреть телевизор. 

Но он заметил, что все чаще ему стало трудно говорить «Нет!». Это слу-

чалось тогда, когда его приятели звали Сашу делать что-то, что было, по 

его мнению, опасно, вредно и нехорошо. Если в таких случаях он не мог 
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сказать «Нет!», то потом чувствовал себя очень плохо. Что-то мешало ска-

зать ему «Нет!». Это были мысли: «Если я скажу «Нет!», то я кого -то оби-

жу, если я сажу «Нет!», то со мной не будут играть, если я скажу «Нет!», 

то меня будут считать трусом». Эти мысли так надоели Саше, что одна-

жды он не выдержал и всё рассказал Другу:  

-Я понимаю, откуда идут эти мысли - это мой страх. Я не могу сказать 

«Нет!» из-за страха и очень злюсь на себя за это. Эти тёмные мысли 

управляют моим поведением, портят моё настроение и мешают мне. Я хо-

тел бы знать, смогу ли я сам справиться с этим?  

Ведущий: (обсуждение) 

-Ребята, скажите, пожалуйста, что мешало Саше сказать «Нет!»?  

-Что можно посоветовать Саше? 

-Бывали ли у вас в жизни ситуации, когда вам трудно было сказать 

«Нет!»? (ответы детей). 

Ведущий: Здоровый и счастливый человек свободен. Чтобы не случилось в 

вашей жизни, имейте позитивное мышление, держитесь только за хоро-

шее, что вас есть, и идите вперёд, помните о трех принципах достижения 

успеха. 

-Поступать по совести. 

-Развивать свои творческие возможности. 

- Поступать с людьми так, как вы хотели  бы, чтобы поступали с вами. 

Дорогие ребята, в конце нашего занятия я предлагаю вам задуматься о 

том, что ваше здоровье во многом зависит от вас. Каждый из вас является 

хозяином своей жизни и своего здоровья. За вас вашу жизнь никто не 

проживет: ни родители, ни педагоги, окружающие и заботящиеся о вас, ни 

кто-нибудь другой. Как каждый из вас решил, так все и будет. И я надеюсь 

на то, что вы все-таки сможете выбрать верный путь и следовать ему в 

жизни, несмотря ни на что, потому что ваше здоровье - только в ваших 

руках. 

Рефлексия результатов занятия: «Новое и важное для меня».  
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-  Что нового узнали? 

-  Что понравилось? Что удивило, огорчило? Чему научились?  

Выскажите своё мнение о занятии. Поможет в этом «Чаша откровения». 

На столах разложены карточки разного цвета с надписями: жёлтый - заня-

тие понравилось; оранжевый - кое-чему научился; зелёный - хотелось бы 

продолжить подобные занятия; синий - меня огорчило, что мне ещё нужно 

учиться говорить «Нет», белая - занятие пустое, никому не нужное». 

Игра «Модели ролевых ситуаций» 

Проигрывается ситуация: «Вы находитесь во дворе или дома у однокласс-

ника, которого вы уважаете. Он предлагает вам попробовать покурить 

«травку». Вас никто не видит, как поступите?» . 

Очень важно, перед тем как разыграть ситуацию, предупредить 

остальных участников, чтобы они отметили в своих записях то, что меша-

ет ученику решить эту ситуацию. Оптимальным в этом случае будет такой 

отказ, который позволил бы сохранить отношения с одноклассником, но 

не поддаться соблазну. Выбор модели поведения делается исходя из взве-

шивания положительных и отрицательных последствий каждого из воз-

можных вариантов. Выбирается тот вариант, который имеет наименьшее 

количество отрицательных и наибольшее количество положительных сто-

рон. Например: первый вариант - соглашусь и выкурю «косяк». Что поло-

жительного, что отрицательного? Второй вариант - скажу «нет» и уйду. 

Третий вариант - отчитаю одноклассника и расскажу его родителям. Что 

положительного, что отрицательного? 

Примеры ситуаций: 

1.  Володя - новичок в этой школе. Чувствует себя одиноко, еще не 

нашел новых друзей. По дороге в школу встретил двух неформальных ли-

деров класса - Петра и Сашу. Они пригласили Володю к Саше домой вы-

пить водки и убеждают его, что об этом никто не узнает, туда еще придут 

девчонки, и они хорошо повеселятся. Как поступить в этом случае Воло-

де? 
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2.  Вы - юноша, вместе со своей подругой находитесь на дне рождения 

своего приятеля. Выпили шампанского. Все разговаривают, веселятся. 

Один из приятелей говорит, что вина было явно недостаточно , и достает 

две литровые бутылки водки. Он активно начинает предлагать всем вы-

пить. Ваша девушка водку не пьет. Вы выпили рюмку. Всем налили еще. 

Подруга просит вас не пить, а все вокруг уговаривают: «Ты, что, не муж-

чина...» и т. п. Ваши действия? 

3.  Вы собираетесь на дискотеку. Раньше на дискотеках вы всегда чув-

ствовали неловкость и смущение, когда приглашали девушку потанцевать. 

В этот раз друзья предлагают вам самый «сильный» рецепт от нереши-

тельности - выпить 100 граммов «для храбрости». Вы не знаете, какие по-

следствия повлекут за собой эти 100 граммов. Как вы себя поведете?  

4.  Однажды в школьном туалете старший по возрасту ученик протянул 

сигарету с предложением попробовать. Вы отказались. Тогда он начал вы-

смеивать вас, говоря при этом, что вы еще малы, не доросли, что вы «ма-

менькин сынок». Вам очень обидно еще и потому, что там стояли автори-

тетные для вас ребята. Что вы будете делать в этой ситуации?  

5.  Вы приехали к своим родственникам на отдых. Однажды вас взяли 

на рыбалку с ночевкой. Вечером за ухой ваш дядя открыл бутылку водки, 

выпил вместе с другом по стопке. Через некоторое время опять налил себе, 

другу, а третий стакан протянул вам. Он сказал: «Бери, не бойся. Никто не 

узнает. Я твой дядя, разрешаю тебе немного попробовать, чтобы теплее 

стало...» 

Подведение итогов. Рефлексия. Упражнение «Антиреклама ПАВ» 

Инструкция: «Создайте макет плаката, глядя на который людям не захоте-

лось бы пробовать алкоголь, наркотики, табачные изделия. И придумайте 

к нему лозунг!» 

В завершение нашего тренинга я предлагаю вам выбрать ту карточку 

из колоды (МАК «Монстрики чувств»), которая отображает ваше эмоцио-
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нальное состояние после проведенного тренинга. Расскажите, какие эмо-

ции и чувства у вас появились в результате нашего занятия.  

Карточки. Варианты отказов. 

Отказ - соглашение: человек в принципе согласен с предложением, но по 

каким-то причинам не решается дать согласие. Например: ребята, - спаси-

бо, но мне так неудобно вас затруднять.  

Отказ - обещание. Человек в принципе согласен с предложением, но в 

данный момент он не может его принять. Даётся понять, что при других 

обстоятельствах предложение было бы принято. «Пойдём завтра в кино» - 

«С удовольствием, но завтра у меня занятия по математике». 

Отказ - альтернатива. Отказ направлен на альтернативное предложение. 

Трудность такого отказа в том, чтобы придумать ценное альтернативное 

предложение: Пойдём завтра в спортзал» - «Давай лучше погуляем по по-

сёлку». 

Отказ - отрицание. Человек даёт понять, что не согласится ни при каких 

обстоятельствах на предложение. «Нет, я не поеду на лодке,  потому что 

боюсь воды. Нет, я ни за что не поеду в лес».  

Отказ - конфликт. Крайний вариант отказа - отрицание. Агрессивен по форме. 

Может содержать оскорбления или угрозы. «Давай сходим на дискотеку» - «Ещё 

чего! Сам топай!» Этот вид отказа эффективен в случае выраженного внешнего 

давления». 

Ссылка на размещение: https://disk.yandex.ru/i/HLo3U7YCPqDMQg 

 

Тренинг «Жизнь в твоих руках» 

Социальный педагог 

ГКОУ КШИ  

«Туапсинский морской  

кадетский корпус 

Чаурова Н.Ю. 
Актуальность проведения данного мероприятия, заключается в том, что на 

сегодняшний день проблема употребления психоактивных веществ (далее – 

ПАВ) широко распространена в подростковой среде.  

https://disk.yandex.ru/i/HLo3U7YCPqDMQg
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Одной из первостепенных задач современного воспитательного процесса 

является создание условий для реализации мероприятий по профилактике упо-

требления ПАВ и формирование у обучающихся стойкой негативной установки 

по отношению к их употреблению. Современные подростки эффективнее усваи-

вают знания в процессе поиска, изучения, анализа и обобщения новой информа-

ции. Использование такой формы как тренинг, которая включает в себя не толь-

ко дискуссии, упражнения, но и позволяет осуществлять поиск каких-либо ре-

шений с помощью выполнения кейс-заданий (использование кейс-технологии) - 

способствует воспитанию и развитию тех качеств личности, которые отвечают 

требованиям современного общества и развитию индивидуальных способностей 

детей; предоставляет обучающимся возможность получить необходимые навы-

ки, поможет раскрыть личностный потенциал, сформировать собственную пози-

цию по формированию здорового образа жизни. 

Цели:  

- сформировать у обучающихся представление о пагубном воздействии 

ПАВ, соблазнах, которые способны заставить человека попробовать их; устой-

чивого навыка неприятия ПАВ 

 - создать условия для формирования у подростков антинаркотических 

установок и осознания свободы выбора в формировании своего будущего;  

- развивать личностные качества (сила воли, самооценка, принятие взве-

шенных решений), логическое мышление.  

Задачи:  

- сформировать у обучающихся навыки самооценки, саморазвития и само-

защиты своего «Я» через работу в группах, при ответах на проблемные вопросы;  

- сформировать умение активно противостоять пагубным привычкам и со-

противляться обстоятельствам, которые ограничивают выбор;  

- обучить приемам отказа от предлагаемых ПАВ (алкоголь, табакокурение, 

наркотические вещества) и закрепить их при моделировании реальных ситуаций. 

Оборудование: компьютер, интерактивная доска, листы бумаги для упражнения 

«Наркоманы – особые, особенные или …»; карандаши, ручки, презентация к за-
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нятию, анкеты.  

План проведения занятия:  

1. Вступительное слово социального педагога и выполнение упражнения «Что 

между нами общего?» (5 мин.). 

 2. Упражнение «Наркоманы – особые, особенные или …» (7 мин.).  

3. Игра «Поменяйтесь местами» (5 мин.).  

4. Игра «Театр кукол» (8 мин.).  

5. Дискуссия «Как использовать приемы отказа» (8 мин.).  

6. Кейс-задания (10 мин.).  

7. Анкетирование (5 мин.).  

8. Подведение итогов (2 мин.).  

Продолжительность: 50 минут.  

Область применения: разработку можно применять во внеурочной деятельности, 

при проведении классных часов, внеклассных мероприятий.  

Возрастная группа обучающихся: в тренинге принимают участие обучающиеся 

15 - 16 лет.  

Ожидаемые результаты: 

 - понимание и принятие обучающимися негативного воздействия ПАВ;  

- формирование у подростков стойкой негативной установки по отношению к 

ПАВ как способу решения своих проблем или проведения досуга;  

- формирование активной жизненной позиции; развитие личностных качеств. 

Методическая разработка Занятие - тренинг «Умей сказать НЕТ!» 

Ход занятия 

Ученик:  

Подумай, оглянись вокруг, реши –  

Что важно в жизни для твоей души:  

Дом, словно крепость, уважение, любовь  

Иль неизвестности пленительный покров?  

Все, что имеешь в жизни, не храня,  

Исчезнуть может, как тепло огня.  
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Вдруг станет пусто, холодно, темно,  

Как будто в мир захлопнулось окно.  

Погнавшись за прекрасной птицей  

В чужом саду ты можешь заблудиться.  

Спасательной тропинки не найти,  

Чтоб привела к обратному пути.  

Подумай, оглянись вокруг, реши.  

Социальный педагог (на фоне презентации): В последнее время все больше мо-

лодежи подвергается употреблению психоактивных веществ. Это отрава уносит 

их жизни. Зависимый человек живет в обществе, ему также хочется общаться, и 

он ищет новых друзей, вовлекая их в свою пагубную среду. Иногда они могут 

ощущать свою ущербность и хотят отомстить здоровым людям тем, что опять – 

таки привлекают их в свое сообщество. Как же противостоять этому, как защи-

титься? Известно, что только хорошо информированный человек – независим, 

уверен и более защищен от жизненных ошибок. На прошлом занятии мы с вами 

подробно познакомились с механизмом воздействия наркотических веществ на 

организм и со страшными последствиями употребления наркотиков, алкоголя и 

табака. Надеюсь, что Вам это сегодня поможет в выработке приемов сознатель-

ного противостояния ПАВ – проблеме № 1 в молодежной среде! Вы должны 

научиться говорить «НЕТ!».  

Социальный педагог: Думаю, что вы согласитесь со мной, что в каждом человеке 

имеются какие – то особенности, но, конечно, есть и то, что нас объединяет. Это 

могут быть: черты характера, общие увлечения и т.д. Сейчас объединитесь в па-

ры и найдите несколько любых общих признаков. Затем то же самое задание вы-

полните, объединившись в группы по четыре человека. (Обучающиеся выпол-

няют задание, затем называют что общего у них есть). Это здорово, что между 

Вами так много общего, но у каждого есть и свои особенности!  

Упражнение «Наркоманы – особые, особенные или…» 

Социальный педагог: Каждый из вас получил лист, где указаны различные черты 

характера. Я предлагаю вам отметить знаком «+» три положительные и знаком 
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«-» три отрицательные черты, которые характеризуют вашу личность.  

Лист упражнения «Наркоманы – особые, особенные или …» (таблица 1) 

 

Качества 
Есть у меня 

Качества 
Есть у меня 

общительный 
 

чувствительный 
 

неуравновешенный 
 

уверенный 
 

уравновешенный 
 

сдержанный 
 

осторожный 
 

неуверенный 
 

поверхностный 
 

ненадежный 
 

трусливый 
 

нервный 
 

угрюмый 
 

спокойный 
 

равнодушный 
 

замкнутый 
 

непосредственный 
 

самокритичный 
 

добродушный 
 

выносливый 
 

слабовольный  обидчивый  

эгоистичный 
 

неусидчивый 
 

беспомощный 
 

агрессивный 
 

распущенный 
 

недоверчивый 
 

раздражительный 
 

надежный 
 

неприспособленный 
 

терпеливый 
 

волевой 
 

самоуверенный 
 

строгий 
 

уступчивый 
 

стеснительный 
 

легковозбудимый 
 

открытый 
 

аккуратный 
 

 

 (После выполнения задания все листы собираются, перетасовываются и снова 

раздаются участникам).  

Социальный педагог: Теперь я предлагаю отметить кружочкам шесть черт, ко-

торые, по вашему мнению, характеризуют личность наркомана. Кружок можно 

ставить напротив тех черт, которые уже были отмечены ранее другими значка-

ми.  
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Все листы сдаются ученикам – помощникам. В течение 5-8 минут помощ-

ники отмечают на слайде интерактивной доски ответы участников. Те черты, ко-

торые участники отметили как, присущие им, подчеркиваются, номера тех черт 

личности, которые характеризуют наркоманов, обводят кружочком. После того, 

как помощники выполнили работу, социальный педагог предлагает подсчитать 

число совпадений и обсудить причины этих совпадений.  

Социальный педагог: Можно ли считать, что потребителями наркотиков 

являются люди с особенными чертами характера, которые не присущи всем 

остальным?  

- Встретилась ли вам в столбце с перечислением черт наркомана характе-

ристика, которую вы отметили как присущую вам?  

- Можете ли вы с абсолютной уверенностью заявить, что наркотическая 

зависимость вам не грозит и проблема защиты от наркотиков для вас не актуаль-

на?  

- Как сам человек может защитить себя от наркотиков?  

- Что должна делать семья, школа, государство для того, чтобы спасти 

подростков от наркотиков? 

 Социальный педагог: Назовите черты характера, которые могут выпол-

нять роль внутреннего антинаркогенного барьера.  

(Обучающиеся называют эти характеристики)  

Задание, которое мы только что выполнили, показало нам, что опасность 

наркотической зависимости сегодня реальна для любого человека (черты харак-

тера, присущие обучающимся, могут совпадать с чертами характера, присущими 

личности зависимого от ПАВ человека). Но, каждый из нас сам несет ответ-

ственность за собственную жизнь, здоровье, судьбу. Мы можем сами защитить 

себя от наркотиков, можно предложить альтернативу их употреблению. 

 Социальный педагог: А сейчас я вам предлагаю поиграть в игру «Поме-

няйтесь местами». Для этого давайте распределимся на пары (обучающимся раз-

даются номера №1 и №2). Участник с номером один должен уговорить участни-

ка под номером два поменяться местами. Уговаривать можно любыми способа-
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ми, но без применения физической силы. (После 3 – 4-х минут игры обучающие-

ся меняются ролями. По окончании упражнения проводится обсуждение уви-

денных в игре способов оказания давления).  

Социальный педагог: Очень трудно бывает сопротивляться давлению со 

стороны группы людей, т.е. групповому давлению, потому что человек обычно 

стремится быть членом какой – то группы, соответствовать ее нормам и ценно-

стям. Мы довольно часто не можем противостоять, и уступаем, хотя вовсе не 

желаем этого. Одна из разновидностей давления – это подражание окружающим 

(«стадное чувство», например, в ситуации паники). В толпе человек может де-

лать то, что никогда не стал бы делать в одиночку. 

Игра «Театр кукол» 

Социальный педагог: Предлагаю вам разделиться на группы по три чело-

века. В каждой группе выберите «марионетку» и двух «кукловодов». Вам нужно 

разыграть маленькую сценку кукольного представления, где кукловоды управ-

ляют всеми движениями «марионетки». Сценарий сценки придумайте самостоя-

тельно (Тройки представляют по очереди свой вариант остальным участникам, 

выступающим в роли зрителей). Поделитесь своими впечатлениями. Какие чув-

ства испытывали «марионетки», а какие - «кукловоды»? Какие желания у Вас 

появились с в ходе работы? (обучающиеся говорят о разных чувствах: неудоб-

стве, напряжении, бессилии, а также о чувстве ответственности, комфор-

та/дискомфорта, удовлетворения).  

Можно ли сделать вывод, что состояние зависимости и гиперопека делают 

отношения между людьми искаженными и неполноценными? Попытки заста-

вить другого человека что-либо сделать без объяснения истинных причин, а 

только лишь путем обвинений, лести, ссылок на других людей и т.п. называется 

давлением. Давайте обсудим те способы давления, которые наиболее часто ис-

пользуются в компании сверстников.  

После обсуждения на экране интерактивной доски записываются варианты 

группового давления, которые сверяются с текстом презентации «Виды группо-

вого давления» (лесть, дружеский шантаж, уговоры, угрозы, насмешки, похвала, 
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подкуп, обман, запугивание. Призыв «делай как мы», дружеская шутка, амурный 

шантаж).  

Социальный педагог: Как Вы считаете, какие качества характера человека 

могут помочь сопротивляться групповому давлению? (ответы детей). Возьмите 

альбомные листы и карандаши, положите на лист свою ладонь и обведите ее. На 

каждом пальце запишите свои черты характера, которые помогут Вам отказаться 

от предлагаемых наркотиков (обучающиеся выполняют задание, желающие 

озвучивают свои записи). Ребята, давайте поговорим с Вами о наиболее эффек-

тивных приемах отказа от предлагаемых наркотиков (обучающиеся предлагают 

варианты отказа, затем на экране появляется слайд с указанием приемов отказа 

«Как использовать приемы отказа»).  

Приемы отказа от предлагаемых наркотиков:  

• Выбрать союзника (поискать, нет ли в кампании человека, который со-

гласен с Вами), - это помогает получить поддержку и сократить число сторонни-

ков употребления.  

• «Перевести стрелки»: сказать, что Вы не принуждаете никого из них что-

либо делать, так почему же они так назойливы?  

• Смените тему: придумайте что-нибудь, что тоже интересно и не связано 

с приемом наркотиков (пойти в спортзал, пойти в клуб, кафе).  

• «Продинамить»: сказать, что как-нибудь в другой раз.  

• «Задавить интеллектом»: если они убеждают, что это безвредно, указать 

на то, где они врут или просто не знают последствия.  

• Упереться: отвечать «нет» несмотря ни на что, отстаивать свое право 

иметь собственное мнение.  

• Испугать их: описать какие-нибудь страшные последствия, если они бу-

дут употреблять.  

• Обходить стороной: если есть подозрения, что в какой-то компании в 

определенное время могут предложить наркотики, просто обходите ее сторо-

ной.  
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Социальный педагог: Какие из этих приемов наиболее эффективны на 

Ваш взгляд, а какие не срабатывают? Почему? (обучающиеся высказывают-

ся).  

Социальный педагог: А сейчас Вам предстоит разрешить ситуацию, в ко-

торой вы находитесь (обучающиеся делятся на три группы и выбирают кейс – 

задание). 

Кейс-задание № 1 В компании приятелей тебе предлагают попробовать запре-

щенные вещества. Говорят: «Не бойся. Попробуй. Тебе понравится. От одного 

раза ничего не будет. В жизни нужно все попробовать». Как ты поступишь?  

Кейс-задание № 2 Во время перемены несколько ребят из класса решили поку-

рить. Ты не куришь, но тебе хочется с ними постоять. Один из них сказал тебе: 

«Давай, покури, составь компанию!». Ты отказываешься участвовать в этом. Ре-

бята начинают тебя уговаривать и говорить тебе, что если ты не закуришь, то 

можешь больше не приходить в их компанию.  

Кейс-задание № 3 Вечером после уроков ребята пошли на дискотеку. Немного 

потанцевали, выпили пива. Один из подростков предложил попробовать таблет-

ки ЛСД. Некоторые приняли это предложение, но ты отказался и твой друг ска-

зал тебе: «Ты мне больше не друг! Попробуй только кому-нибудь про это рас-

сказать!». (Социальный педагог совместно с обучающимися делает вывод о том, 

что необходимо уметь отстоять свое мнение, твердо сказать «нет», верно для се-

бя определять кто является «настоящим» другом).  

Социальный педагог: Ребята, а сейчас давайте включим Ваше воображение 

и представим, что мы живем в обществе будущего, в котором нет сигарет, алко-

голя, наркотических веществ, где людям все это не нужно. Вы можете сказать, 

что такого никогда не будет. Но, когда Леонардо да Винчи создавал схемы лета-

тельных аппаратов, его современники считали это чудачеством. Когда-то люди и 

подумать не могли, что будут такие вещи как телевизор, подводная лодка, мо-

бильный телефон. И кто знает, как изменится наше будущее?! Есть разные вари-

анты, по которому человечество может пойти: путь самоуничтожения или когда 

люди осознают весь вред сигарет, алкоголя, наркотиков и откажутся от них. 
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Предлагаю Вам заполнить анкету, где Вы укажете, каким Вы видите будущее 

общество, как будет развиваться страна, какова будет альтернатива пагубным 

привычкам. 

 (Обучающиеся заполняют анкету)  

Социальный педагог: Сегодня на нашем занятии мы обсудили негативное 

влияние психоактивных веществ, рассмотрели способы противостояния пагуб-

ным привычкам и научились приемам как сопротивляться обстоятельствам, ко-

торые подталкивают к употреблению ПАВ. Сейчас я Вас попрошу отметить на 

карточках: что сегодня вы узнали нового для себя? Чему научились (каким при-

емам)? Какие качества личности помогают противостоять в ситуациях оказания 

давления со стороны?  

Карточка для проведения рефлексии (таблица 2)  

Сегодня я 

узнал.... 

Новые 

приемы 

отказа 

Качества 

личности, 

чтобы 

противостоять 

оказываемому 

давлению 

Занятие было 

для меня по-

лезным 

Занятие было 

для меня бес-

полезным 

     

 

Социальный педагог: В завершение нашего мероприятия желаю Вам научиться 

говорить «НЕТ» в определенных ситуациях. 

Ссылка на размещение: https://disk.yandex.ru/i/vzGeC9P3pkCTwA 

 

Общешкольное родительское собрание 

для педагогов и родителей выпускников школ по сдаче 

экзаменационных испытаний (ОГЭ и ЕГЭ) 

                                                                                                                           Педагог-психолог 

                                                                                                                            МАОУ СОШ №10  

Красноармейский район 

                                                                                                                    Черная И.Л. 

Приближается пора, когда наши выпускники начнут усиленно готовиться к 

экзаменационным испытаниям при сдаче ОГЭ и ЕГЭ. Это тревожное время как 

https://disk.yandex.ru/i/vzGeC9P3pkCTwA
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для выпускников, так и для родителей, педагогов.  Безусловно, родители заинте-

ресованы в успехе своих детей. Но проблема в том, что родители, несущие от-

ветственность за ребенка, обеспокоенные, часто не имеющие времени на помощь 

ему в подготовке, не очень ясно представляющие процедуру экзаменов, оказы-

ваются не союзниками, а невольными врагами своего ребенка. Трансляция не-

уверенности и тревоги, ненужная и отталкивающая подростков назидательность, 

неэффективные приемы повышения уровня знаний ведут не к прогрессу, а к  

усугублению затруднений ученика. Поэтому работа с семьями обучающихся - 

необходимая часть психологического сопровождения подготовки старшекласс-

ников к экзаменам по  сохранению психологического здоровья. 

Рекомендаций, каким образом справляться со стресс-факторами и как пси-

хологически себя к этим процедурам готовить, на сегодняшний день большое 

количество. Но все они общего характера и не рассчитаны на индивидуальный 

подход. По исследованиям нейропсихологов, биомехаников, оптометристов  

каждый человек рождается с определённой расстановкой доминирова-

ния(преобладания, наиболее частого использования) либо правого, либо левого 

полушария;  уха; глаза; рука и ноги. В интегративной кинесиологии мы называ-

ем такой врождённый расклад «доминантный профиль личности», включающий 

правополушарный и левополушарный тип. Каждый из них воспринимает опре-

делённый вид информации и обрабатывает её специфическим способом.  

Левое полушарие  имеет дело с деталями, частями, причинно-

следственными связями, структурой, иерархичностью и контролем. В противо-

положность  этому правое полушарие  обрабатывает и воспринимает целост-

ную  информацию, имеет дело с образами, ритмами, эмоциями, отвечает за  но-

визну и нешаблонное мышление. Дети с ведущим левым полушарием любят сам 

процесс обучения, они склонны к последовательной деятельности – не любят, 

когда заведённый порядок вещей нарушается, предпочитают технику обучения 

новому по принципу «шаг за шагом». Правополушарные дети  нацелены преж-

де всего на контакт. Им очень трудно вписаться во временные рамки.  Они 

вполне искренне путают или забывают вещи, которые, казалось бы, делают   
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каждый день, могут спонтанно переключаться на что-нибудь интересное. В обу-

чении часто схватывают суть, но теряются, когда нужно объяснить последова-

тельность шагов, приведших к ответу.  Правополушарные дети выдают эмоцио-

нально окрашенные реакции по типу «ВСЁ пропало и уже НИКОГДА не будет 

хорошо!!!» Могут начать совершать хаотичные, нелогичные поступки. Забывают 

весь свой успешный опыт. 

Разберем более подробно особенности восприятия информации и поведе-

ния в стрессе  детей в зависимости от доминирования органов чувств и ведущего 

полушария одного из «доминантного профиля личности». При доминировании 

правого полушария и ведущего левого  глаза, уха, руки  и ноги дети  открыты и 

спонтанны в выражении чувств  и в своих переживаниях. Легко радуются, столь 

же легко  огорчаются, плачут или гневаются, когда не могут  с чем-то справить-

ся. Такие дети проявляют склонность к творчеству,  к поиску нестандартных 

множественных решений.  Внимание и память носят непроизвольный эмоцио-

нальный характер. Считается, что такие люди схватывают всю ситуацию цели-

ком и выбирают верный  путь решения, но объяснить, как сделан выбор, не мо-

гут. Им присуща эмоциональность в отношениях, которая иногда приводит к 

резкой смене настроения.  Их речь экспрессивна, окрашена метафорами и ассо-

циациями, часто они сопровождают речь жестикуляцией. Ведущий левый глаз 

естественным образом следит  слева направо, поэтому возможно зеркальное 

написание букв и чисел, также  страдает чистописание.  В ситуации стресса  

быстро схватывают основную идею, но поскольку связь с левым полушарием 

при  стрессе затрудняется, при последовательном, схематичном и сухом объяс-

нении начинает отвлекаться. Такой ребенок не всегда может анализировать и 

структурировать.  Трудно следует пошаговым инструкциям. Если в задании надо 

ответить на несколько вопросов, отвечая на основной, может упустить осталь-

ные. Очень трудно  добирается до деталей информации, обосновывает выбран-

ное решение. 

Что можно и нужно корректировать?  Необходимо обращать внимание на 

развитие способностей левого полушария, обращать внимание на детали, учить 
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видеть различия, выделять существенные признаки из общего. Придумывать 

планы и схемы к рассказам, рисункам, театральным  постановкам, т. е. модели-

ровать ситуации, когда ребёнок будет использовать не  только привычную опору 

на правополушарную деятельность, но с поддержкой научится достигать инте-

грированного состояния, когда включены оба  полушария, глаза, уши, руки, но-

ги. Если у таких детей не формируют навыки планирования и анализа, они часто 

впоследствии не могут реализовать свои многочисленные таланты и одарённо-

сти. 

Мы предлагаем отнестись к этой информации как к своеобразному кон-

структору, из которого самостоятельно можно сложить все 34 (32) профиля, ис-

пользуя специальные пробы. 

Для того чтобы определить ведущую руку, сложите руки в замок за спи-

ной. Та рука, где большой палец сверху, – ведущая. Аплодируйте, держа руки 

посередине на уровне груди. Рука, которая находится сверху, – ведущая. Для 

определения ведущего уха необходимо заполнить ряд заданий: подойдите к 

стене, приложите к ней ухо и прислушайтесь, что происходит в соседней комна-

те. То ухо, которое вы приложили к стене, – ведущее. Прислушайтесь к шуму 

морской раковины или тиканью часов, которые другой человек держит строго 

перед собой на уровне талии. То ухо, которым вы пытаетесь прислушаться, – ве-

дущее. Для определения доминантного глаза, сверните из бумаги трубочку, по-

просите, чтобы вам её поднесли к переносице, и посмотрите в неё. Тот глаз, ко-

торым вы будете смотреть, – ведущий. Чтобы узнать, какая нога ведущая, необ-

ходимо выполнить упражнение. Встать на стул на колени или поднимитесь на 

невысокую ступеньку. Та нога, которая совершает движение, является ведущей. 

Попросите, чтобы вас слегка подтолкнули в спину. Та нога, которая будет выне-

сена вперёд, чтобы удержать равновесие, – ведущая. 

Итак, внимательно присмотритесь к своему ребёнку и понаблюдайте, что с 

ним происходит в стрессовой ситуации. Сохраняются ли аудиальная память и 

восприятие на слух? Понимает ли он прочитанное и воспринимает ли визуаль-

ную информацию? Становится ли он неуклюжим, страдает ли речь? Определите 
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его ведущие органы восприятия информации, полушарие. И обязательно учиты-

вайте всё это при донесении до него информации, при нахождении способов 

лучшего запоминания, при выстраивании взаимоотношений с педагогами. Обя-

зательно вместе с ребёнком обсудите все эти особенности. Для детей большим 

облегчением становится информация о том, что всякие сбои в учёбе часто про-

исходят не потому, что они «вообще тупые», а потому, что есть некоторые 

врождённые особенности, на которые к тому же можно повлиять.  

И в этом им помогут и упражнения из области кинесиологии под названи-

ем «Гимнастика мозга», и просто какие-либо движения или действия, помогаю-

щие включению в работу двух полушарий, глаз, рук, ушей, ног. 

Помните, что лучше всего человек функционирует, когда у него всё 

«включено в работу», т. е. активизированы межполушарные связи. А этого мож-

но добиться, только включая в работу две стороны тела, так как сигналы от пра-

вой стороны идут в левое полушарие, а сигналы от левой стороны – в правое. 

Работа со старшеклассниками, особенно в ситуации повышенной тревож-

ности, связанной со сдачей экзаменов, требует особого подхода: 

1. Ознакомление с теорией реакции организма человека на стрессовое 

состояние. Рассказ о методе «образовательная кинесиология». Как с помощью 

выполнения упражнений «Гимнастика мозга»  (далее – ГМ) можно снизить уро-

вень тревожности, стать более стрессоустойчивым. 

2. Беседа с участниками о наиболее тревожащих ситуациях во время 

сдачи ЕГЭ, об их отношении к сдаче ЕГЭ и подготовке к ЕГЭ. Демонстрация 

при помощи мышечного теста телесной реакции на различные атрибуты экзаме-

на (мысли о подготовке, надпись «Тихо, идёт экзамен», вид бланка ответа и т. 

п.).  

3.       Знакомство с техникой «Ритмирование». 

4. Разделение процесса подготовки и сдачи ЕГЭ на этапы. Подготовка к 

экзамену; ночь перед сдачей; утро – сборы; подход к школе; вид учителей; 

надписи на двери класса, где проходит экзамен; вход в дверь; вид листа на парте; 

чтение задания и осмысление прочитанного, процесс вспоминания знаний; про-
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цесс начала написания; середина процесса; взаимодействие с наблюдающим 

учителем; завершение процесса. Обсуждение и выделение наиболее и наименее 

стрессирующих этапов для каждого.  

5. Разучивание упражнений ГМ для последующего применения.  

6. Целеполагание. Объяснение структуры правильной постановки цели. 

Таким образом, проанализировав упражнения, мы пришли к выводу, что 

для снятия излишнего напряжения перед экзаменами можно предложить ком-

плекс упражнений «Гимнастики мозга». При первых признаках усталости: 

«Кнопки мозга», «Кнопки космоса»,  «Кнопки земли».  При зачитывании вслух: 

«Думательный колпак».  При признаках тревоги или паники, непонимании зада-

ния: «Позитивные точки», «Крюки Деннисона»  .При усталости глаз: «Ленивая 

восьмёрка».При напряжении в плечевом поясе: «Вращение шеей», «Сова». 

Разберем технику выполнения ряда упражнений из области кинесиоло-

гии,  когда на уровне тела мы избавляется от зажимов, на уровне эмоций уходим 

от негативного фона, на уровне мышления – находим выход из тупика. 

Упражнение «Вращение шеей» предполагает следующий алгоритм:  

1. Встаньте прямо, голова – по срединной линии. 2. Приподнимите одно 

плечо к уху. Положите на него голову. 3. Позвольте голове скатиться к средин-

ной линии и опустите плечо. Подбородок опущен достаточно низко, таким обра-

зом, что вы чувствуете натяжение задних шейных мышц. Рот чуть приоткрыт. 

Представьте, что голова – тяжелый шар. 4. Медленно начинайте поворачивать 

голову направо и налево. Максимальный поворот головы не дальше плеча. 5. 

Сделайте 4–5 проходов от плеча к плечу. В местах сильного напряжения в шее 

чуть дольше подержите голову в этой позиции и спокойно и глубоко подышите. 

6. Вернитесь в исходную позицию. Чуть откиньте голову назад до легкого натя-

жения мышц шеи спереди. Не забудьте приоткрыть рот. 7. Начинайте медленно 

вращать головой из стороны в сторону. Амплитуда движений назад меньше, чем 

амплитуда движений спереди. 

Упражнение «Ленивые восьмерки» необходимо начинать с принятия 

удобной позы, представления перед собой на уровне глаз восьмёрку, лежащую 
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на боку (знак бесконечности). Ее центр проходит на уровне переносицы. 2. Вы-

тяните перед собой руку, чуть согнутую в локте. Сожмите пальцы в кулак с под-

нятым вверх большим пальцем. Ведите рукой в воздухе от центра влево вверх 

против часовой стрелки, по окружности вниз и вернитесь в центр. Далее про-

должайте рисовать вправо вверх, возвращаясь в исходную точку. За большим 

пальцем следите глазами, голова остается неподвижной. Повторить три раза 

каждой рукой. Соедините руки в замок – пальцы обеих рук перекрещиваются 

между собой, большие пальцы подняты. Снова рисуем «Ленивую восьмёрку» и 

следим глазами за пальцами. Повторить три раза. Выполняемые движения долж-

ны быть плавными и непрерывными. За движениями руки следим только глаза-

ми, голова остается неподвижной. 

Упражнение «Крюки Деннисона» состоит из двух частей.  

Часть первая. станьте, скрестив ноги. При этом ступни устойчиво опира-

ются на пол.  Вытяните руки вперёд на уровне груди ладошками наружу. Скре-

стите их, образуя замок ладошками.  Сгибая локти, выверните этот замок из ла-

дошек вовнутрь и прижмите к груди.  Прижмите язык к твердому нёбу сразу за 

верхними зубами. Глаза смотрят вверх. Голова при этом не задирается. Двигают-

ся только глаза. Дыхание и тело расслаблены. Вас может слегка покачивать – это 

нормальная реакция организма. Если качает сильно, то лучше в этой же позе 

сесть. 

Упражнение «Кнопки космоса» заключается в следующем: 1. Встаньте 

удобно. 2. Пальцами одной руки прикоснитесь к точке, находящейся над верхней 

губой. 3. Пальцы второй руки расположены сзади по срединной линии тела на 

крестце. 4. Удерживайте точку над верхней губой, представляя на вдохе, как по 

позвоночнику поднимается энергия, расслабляя и выравнивая каждый позвонок. 

5. Сделайте 4–6 полных циклов дыхания, представляя, что энергия, поднимаясь 

по позвоночнику и далее вдоль головы (похоже на капюшон), доходит до точки 

над губой. Поменяйте руки, повторите упражнение.  

Как еще можно поддержать выпускника? 
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Во-первых, очень важно оказать помощь ребенку в организации режима 

дня, так как сами они зачастую пренебрегают самыми простыми гигиеническими 

правилами.   

Во-вторых, выпускники часто волнуются, так как им кажется, что объем 

материала очень большой, они не успеют все выучить к экзаменам. Для того 

чтобы эта задача стала для них более реальной, взрослые могут оказать детям 

помощь в распределении учебного материала по дням, в определении ежеднев-

ной нагрузки, ведь  режим дня играет важную роль в процессе подготовки к ито-

говым испытаниям. 

При этом целесообразно руководствоваться «Правилом трех восьмёрок». 

Нужно разделить день на три части: готовься к экзаменам восемь часов в день;  

занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку, потанцуй, 

просто посвяти свободное время себе –восемь часов;  наконец, спи также не ме-

нее восьми часов. 

Грамотно распорядиться временем во время экзамена поможет «Правило 

пятнадцати минут». В период подготовки к экзамену, при выполнении учеником 

заданий КИМ используется будильник, который звонит через каждые пятна-

дцать минут. Таким образом выпускник начинает понимать, какое время ему 

необходимо для решения тестов, а какое - для переписывания текста в бланк от-

ветов(на задания в части А в среднем уходит по две минуты на задание), и в це-

лом начинает лучше представлять продолжительность проведения государ-

ственного экзамена, что несомненно положительно скажется на его внутренней 

готовности. 

Еще важно напомнить, что любой навык формируется благодаря частоте 

повторений, а не длительности подхода. Лучше тратить 15 минут в день еже-

дневно, чем три часа время от времени, ведь вырабатывается привычка и неко-

торые некогда сложные задания будут решаться «на автопилоте».  

В уяснении школьного материала могут помочь  приемы быстрого повы-

шения качества учебных знаний: прием «Три предложения» – выходя с урока 
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ученик мысленно повторяет его содержание в трех предложениях, тем самым 

выделяя для себя самое значимое и необходимое из прошедшего занятия. 

Работая с большим текстом, для лучшего запоминания используем «прави-

ло 5 П»:1 П – просмотри текст , 2 П – придумай к нему вопросы, 3П– пометь ка-

рандашом важные слова,4 П  – перескажи, используя ключевые слова,5 П  – про-

смотри текст повторно. 

Таким образом, регулярные и систематические занятия, индивидуально 

подобранные к каждому типу личности выпускника, могут значительно снизить 

уровень тревожности перед экзаменационными испытаниями и повысить уве-

ренность в своих силах. 

Существуют экспресс-приемы повышения эмоциональной устойчивости: 

если ты запаниковал, резко поверни голову вправо - этот простой прием активи-

зирует левое полушарие (логическое, рассудочное, эмоционально холод-

ное).Второй прием: медленное  релаксирующее дыхание – считаем до двенадца-

ти на раз, два. Три, четыре – долгий вдох, как будто мы будем нырять в воду. На 

пять, шесть, семь, восемь – долгий выдох. Девять, десять, одиннадцать, двена-

дцать – задерживаем дыхание. Три-четыре раза повторить, чтобы мозг насытил-

ся кислородом. 

Еще один быстрый прием- моргание: чередование быстрого моргания с за-

крыванием и расслаблением глаз и «переключение внимания на предмет». Это 

займет совсем немного времени, примерно минуту. Нужно взглядом выбрать 

любой предмет, находящийся в поле зрения, мысленно назвать предмет и пять 

его свойств. Например, ручка – стеклянная, прозрачная, шариковая, удобная, 

письменная принадлежность. Эти экспресс-приемы можно освоить за пять ми-

нут, а обучить им ребенка способен и учитель, и родитель. 

Здоровье человека (психическое и физическое) зависит от уровня адаптив-

ного потенциала организма, его способности правильно  реагировать на внешние 

воздействия и приспосабливаться к новым условиям жизнедеятельности. В связи 

с этим нужно сформировать для себя ряд принципов, позволяющих быстро вос-
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станавливать высокую работоспособность за счет внутренних возможностей ор-

ганизма сохранять внутренний покой и эмоциональную устойчивость. 

Такими правилами могут быть, например: 

• определение важных дел на день, неделю или на месяц; 

• рациональное использование перерывов в работе; 

• овладение способностью и навыками саморегуляции; 

• умение планировать и обдуманно дозировать свои нагрузки; 

• способность переключаться с одного вида деятельности на другой. 

Экзамены — ситуация действительно серьезная, но не запредельная. 

Ощущение огромной важности экзамена не стимулирует ребенка, а, напротив, 

мешает подготовке. В этом случае следует немного снизить значимость ситуа-

ции. Если ребенок понимает, что даже в случае неуспеха мир не рухнет и жизнь 

продолжится, это помогает ему чувствовать себя более уверенно, а с большей 

уверенностью придут и лучшие результаты [7]. 

 Наконец, очень важно понять, в какой помощи нуждается именно ваш ре-

бенок. Кому-то из детей необходимо, чтобы выслушали выученные им материа-

лы, кому-то нужно помочь написать планы и конспекты. Узнать о том, что нуж-

но ребенку, можно только спросив его: «Как я могу тебе помочь?». 

            Неверно думать, что если у вас нет математического образования, то вы 

ничем не сможете помочь своему сыну или дочери подготовиться к ЕГЭ. Вы 

всегда можете помочь, в первую очередь, организацией самоподготовки, пони-

манием и поддержкой, любовью и верой.  И главное, помните, что психологиче-

ская поддержка – это один из важнейших факторов, определяющих успешность 

сдачи ЕГЭ. Порой достаточно лишь нескольких слов: «Мы верим в тебя… все 

получится!», но все же наша с вами поддержка, уважаемые коллеги, - это по-

мощь всем участникам образовательного процесса, обучение тому, как  справ-

ляться с различными трудностями, задачами, создав у них установку: «Мы смо-

жем это сделать!». 

Степень подготовленности ребенка к сдаче ОГЭ И ЕГЭ заключается в  пси-

хологической готовности, которая подразумевает эмоциональныйнастрой, в 
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педагогической готовности - в наличии необходимых знаний,умений и навы-

ков по предмету и в личностной готовности - в опыте,необходимом для про-

хождения итоговой аттестации. 

Психологические рекомендации для педагогов, готовящих детей к  еди-

ному государственному экзамену: 

1. Сосредоточивайтесь на позитивных сторонах и преимуществах учащегося 

с  целью укрепления его самооценки! 

2. Помогайте подростку поверить в себя и свои способности! 

3. Помогайте избежать ошибок при распределении сложности заданий и   

распределении времени их выполнения! 

4. Поддерживайте выпускника при неудачах во время подготовки к экзаме-

нам! 

5. Подробно расскажите выпускникам, как будет проходить единый  госу-

дарственный экзамен, чтобы каждый последовательно представлял всю  проце-

дуру экзамена! 

6. Приложите усилия, чтобы родители не только ознакомились с правилами  

для выпускников, но и не были сторонними наблюдателями во время  подготов-

ки ребенка к экзамену, а, наоборот, оказывали ему всестороннюю  помощь и 

поддержку! 

7. Учитывайте во время подготовки и проведения экзамена индивидуальные  

психофизиологические особенности выпускников. 

Рекомендации для родителей: 

1. Откажитесь от упреков, доверяйте ребенку. Поощрение, поддержка,  ре-

альная помощь, а главное – спокойствие взрослых помогают успешно  справить-

ся с волнением!2. Верьте в успех, будьте уверены в своем ребенке, его возмож-

ностях,  хвалите и одобряйте его!3. Дайте знать ребенку, что вы будете любить 

его даже в случае его  неудачи и допущения ошибок на экзаменах! 

 

Нормативно-правовая база 
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