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Успешный педагог -  это здоро- 
вый педагог-професснонал.
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ВВЕДЕННЕ

Становленне молодых людей как будушнх педагогов сопряжено в настоя- 
іцее время с преодоленнем разлнчного рода трудностей, связанных с прнобіде- 
ннем к новым требованням в учёбе, режнмом, взанмоотношеннямн с препода- 
вателямн, однокурсннкамн. Кроме того в пернод професснонального станов- 
лення студенты -  будугцне педагогн пережнвают несколько возрастных крнзн- 
сов, что создает дополннтельное состоянне напряження н может негатнвно от- 
ражаться на эффектнвностн професснонального обучення. йменно в студенче- 
ском возрасте пронсходнт усвоенне основных обьёмов ннформацня, выраба- 
тываются фундаментальные жнзненные стереотнпы, пронсходнт ннтенснвная 
работа по формнрованню своей лнчноста, выработке образа жнзнм. Неуменне 
нлн нежеланне будушнх педагогов найтн ресурсы своей лнчностн для решення 
возннкаюшнх трудностей может негатнвно сказываться на нх здоровье, а, сле- 
довательно, н на професснональном становленнн. В результате остро стонт во- 
прос о формнрованнн ответственного отношення к своему здоровью как про- 
фесснонально значнмому свойству.

Здоровье н здоровый образ жнзнн можно отнестн к професснонально 
важным качествам, способствуюшнм развнтню професснонала н его успеш- 
ностн в професснональной деятельностя. Уменне заботнться о собственном 
здоровье, следовать прннцнпам здорового образа жнзнн являетея одннм нз 
такнх лнчностных качеств, которое необходнмо воспнтывать у будушего пе- 
дагога в процессе професснонального становлення, поскольку оно удовле- 
творяет его потребность в соцнальном н професснональном самоопределе- 
ннн н соответствует требованням обшества к уровню професснонального 
развнтня будушего спецналнста.

Стремленне сохраннть здоровье у студента должно пронсходнть нз по- 
требностн в самоакхуалнзацнн, что делает этот процесс более осознанным.

Самоактуалнзнруюшегося педагога -  это ннднвндуум, который в состо- 
яннн осушествлять свон таланты, свон духовные, соцнальные, пснхнческне, 
фгонческне возможностн м способностн. Самоактуалнзнруюншйся педагог 
постоянно находнтся в процессе самоосушествлення. глядя на него, хочется 
вспомннть прнзыв Ннцше: «Так стань же тем, кем можешь стать!»

Э. Фромм указывап, тенденгдня к самореалнзацнн заложена в самой прн- 
роде человека, н только сам человек способен найтн для себя цель жнзнн н 
ередства для ее реалгоацнн. Возможность достнження выбранной целн обу- 
славлнвае гся способностью человека к саморазвнтню [1].

С точкн зрення К. Роджерса, нанболее желанной целью человека является 
попытка стать самнм собой. Смысл этого целеполагання заключается в двнже- 
ннн незавнснмостн, к руководству собой, что предполагает уменне отвечать за 
свон поступкн, выбнрать » учнться на последствнях своего выбора. Достнже-
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нне самоактуалнзацмн он поннмает как открытость новому опыту. Для само- 
актуалнзнрованной лнчностн характерно: прннять себя н другнх; скромность, 
простота; комфортные отношення с реальностью; потребность в сохраненнн 
граннц своей лнчностн; чувство сопрнчастностн с другнмн, глубокне межлнч- 
ностные отношення; разлнченне средств н целей; творчество [2].

Важнейшнм свойством самоактуалнзнруюшмхся лнчностей А. Маслоу 
счнтает то, что все онн вовлечены в конкретное дело, составляюіцее нх прн- 
званне. Прн этом здоровый человек внутренне незавнснм от окруження, он 
сам свободно решает, стонт лн ему протмвостоять среде, пренебрегать ею, 
адаптнроваться к ней нлн преобразовывать её [3].

Самоактуалнзацню необходнмо отождествлять со здоровьем человека. 
Здоровым людям прнсуше ясное воспрнятне реальностн, открытость новому 
опыту, целостность лнчностн, экспресснвность, продуктнвное функцноннро- 
ванне, бодрость, реальность Я, обьектнвность, креатнвность, способность к 
любвн. Субьектнвнымн пережнваннямн, сопровождаюіцнмн процесс само- 
актуапнзацнн, являются ннтерес к жнзнн, счастье, ясность, радость, спокой- 
ствне, ответственность, уверенность в собственной способностн справляться 
с проблемамн [4].

Уменне оптнмально сочетать работу н отдых, соблюдать оптнмальный 
двмгательный режнм, рацнональное пнтанне, отказываться от вредных прн- 
вычек н прн этом конструктнвно разрешать конфлнктные снтуацнн, преду- 
преждать стрессы н конструктнвно преодолевать пх последствня, толерантно 
относнтся к нному мнровоззренню, поведенню н преодолевать чувство одн- 
ночества - это н есть главные умення здорового педагога-професснонала, об- 
ладаюшего професснональной компетентностью, развнтымн внутренннмн 
регуляторамн, способного к саморазвнтню в педагогнческой професснн.

Сознательно, снстематнческнй управлять своей деятельностью н поведе- 
ннем. направленным на формнрованне своего здорового образа жнзнн в со- 
отвстстві-ш с нравственнымн ценностямн будуіднм педагогам поможет орга- 
найзер самоактуалнзнруюшегося педагога.

Органайзер (англ. ог§апі:ег) -  кннга, служаіцая для оргаішзацнн ннфор- 
мацнн о лнчных контактах н событнях. Органайзер является средством 
управлення временем. Предварнтельное планнрованне жнзнедеятельностн, 
поможет будуіцему педагогу повыснть плодотворность любой дсятельностн, 
как лнчной, так н професснональной.
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РЕКОМЕНДАЦНН ПО ВЕДЕННЮ ОРГАНАЙЗЕРА

Пользуясь органайзером самоактуапнзнруюіцегося педагога, вы 
сможете:

• достнгать поставленных целей;
• добнваться успехов во всех сферах своей жнзнн;
• сохранять бодрость н энергню, выполняя массу дел;
• научнться выглядеть эстетмческнй выразнтельно каждый 

день, нметь всегда подтянутый внд;
• понять себя н повернть в собственные снлы;
• увндеть н оценнть свон достнження;
• сохраннть положнтельное отношенме к себе;
• сохраннть обіцее фнзнческое, пснхо-эмоцнонапьное н духов- 

ное благополучне

Разделы органайзера помогут спланнровать саморазвнтне, самосо- 
вершенствованне в трех сферах ЗОЖ позволят оценнть собственные 
достнження н закрепмть полученный в теченне определенного вре- 
менн жнзненный опыт; станут нсточннком полезной ннформацнн о 
здоровом образе жнзнн.

КАК НОЛЬЗОВАТЬСЯ ОРГАНАЙЗЕРОМ

Органайзер состонт нз четырёх разделов.
Заполненне органайзера начннается со знакомства с первым раз- 

делом, который поможет понять вам, что только снстематнческая, це- 
ленаправленная работа над собой может воспнтать потребность в 
творческом труде, самовоспнтаннн, актнвном м деятельностном от- 
дыхе. Преодолеть потребнтельское, пассмвное, недостаточно ответ- 
ственное, нетворческое отношенне к своей жнзнн можно лншь 
научнвшнсь поддержпвать высокнй уровень работоспособностн. Ак- 
тнвный отдых, разумное чередованне труда н отдыха, соблюденне ре- 
жнма дня поможет сохраішть, укрепнть здоровье будушего педагога 
н обеспечнт професснональное долголетне.

Раздел 2 «Чего хочу достнчь?» содержнт трн подраздела: 2.1. 
«Мон мечты», 2.2. «Целн н задачн на год», 2.3. «Новые нден».
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В подразделе 2.1 «Моы мечты» пшіште всё, о чём мечтаете. В той 
последовательностн, как вспомннте. Когда вы определяете свом 
мечты, вы начннаете лучше поннмать себя п то, к чему стремнтесь. 
Кроме того, осознанные мечты добавляют энергпп, познтпва п энту- 
змазма. Ожндапне того, что жмзнь может скоро нзменнться в лучшую 
сторону, добавляет смл н бодростн. Конкретнзнрованные мечты помо- 
гают нам осознать, чего мы хотам на самом деле, н позволяют поста- 
впть правпльные целн н задачм.

Подраздел 2.2 «Целы м задачн на год» неслучайно расположена 
сразу за «мечтамн». Нменно правнльно поставленные целн н задачн 
помогают нам достнгнуть задуманного. Еслн вы не научмтесь ставпть 
цель, выработать план дейетвнй, соередоточнться н органнзоваться 
для его выполнення, то не научнтесь н управлять собственной жнз- 
нью, буднте показывать ннзкне результаты в педагогпческой деятель- 
ностм.

Целн н задачн обязательно надо разделнть на трн частн: учёба (ра- 
бота), семья н лнчное. Как только забываем об одной нз сфер, сразу 
наступает днсгармоння, н появляются чувства тревогн, отчаяння, не- 
способностн радоваться, опустошенность. А это - прнзнакн нездоро- 
вья. Не нужно леннться, а загшшнте в этом разделе те крупные целн н 
задачн, которых хотелось бы достнгнуть н решн гь в теченне года во 
всех трех сферах.

Подраздел 2.3 «Новые ндеіі» может оставаться пустой. Она запол- 
няется постепенно. Еслн в голову прнходпт какая-то новая ндея, но 
нужно ешё обдумать, как н когда её решать. Ндея отлнчная н, чтобы её 
не потерять, а реалнзовать, необходнмо запнсать в эту главу.

Данная глава расположена в начале органайзера, т.к. прндуманные 
мден могут стать новымн целямн н задачамн. Нден тоже лучше запн- 
сывать в подразделы «работа», «семья», «лнчное».

Затем следует основной раздел 3, над которым следует работать 
каждый день. Любое планнрованне евязано ео временем. Поэтому вы 
будете запнсывать свон запланнрованные дела рядом е соответствую- 
шнм временем еуток. Но обязательно надо научнться «отделять зерна 
от плевел», а точнее, выделять важные н срочные дела, которые необ- 
ходнмо выполннть. ГІснхологамн доказано, что людн, успеваюіцне 
всё, умеют выделять средн спнска дел важное на данный момент, а не 
берутся за всё подряд. Поэтому в правой колонке запншпте те важные 
срочные дела, которые необходнмо выполннть в этот день на работе, 
в семье н лнчно для себя. Здесь достаточно запнсать по одному делу в
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каждой сфере жнзня. Больше не надо, так как действнтсльно важных 
дел много не бывает.

Правая колонка также поможет вам не забыть о себе. «Внешняя 
красота должна быть частью успешностн ...», -  говорнла Коко Ша- 
нель, которая во все времена являлась образцом преуспеваюіцей ледл. 
Графы Забота о здоровье: «Уход за собой», «Спортшшая треіш- 
ровка», «Духовное здоровье», «Пснхаческое здоровье» заполняйте 
обязательно!

Для педагога, стремяіцегося выглядеть достойно, обладать бога- 
тым голосом, быть внешне прнвлекательным, располагать к себе лю- 
дей, дннамнка жнзнп должна являться жнзненной необходнмостыо.

Спортом также можно заннматься дома, не обязательно покупать 
дорогой абонемент в фнтнес-клуб. Начнпте с малого -  «10 прнседа- 
ннй», «20 прыжков со скакалкой», «10 мннут зарядкн нз детства», 
«5 мннут обруча» н т. д. Сделалн -  вычеркннте. Вы почувствуете удо- 
влетворенне от того, что помннте о собственном теле, а оно не заста- 
внт вас ждать благодарностн. Скоро вы заметнте, как спнсок в графе 
«Спорт» начнет увелнчнваться, а вы самн станете более гнбкой н по- 
двпжной, бодрой н энергнчной.

Горнзонтальные графы «Моп достмженыя», «Урок дня» іі «Гарде- 
роб на завтра» заполняются в конце дня. Вспомннте все то, чем вы гор- 
днтесь за день. Успех может быть как самым маленькнм -  отказалнсь от 
неудобного предложення, всталн с кроватн по буднльннку, вовремя от- 
неслп вепдн в хнмчнстку, так н побольше -  блестяіце выступнлн с докла- 
дом, нашлн хорошне курсы нностранного языка н запнсалнсь на ннх, 
первый раз самн за рулем выехалн на машнне в город.

«Урок дня» - графа, обязательная к заполненню. Нменно осозна- 
нне свонх ошнбок позволяет нам не допускать нх во второй раз. 
Кстатн, это могут быть п подмеченные ошнбкн другнх. Увнделн, как 
машнна рванула на желтый свет н чуть не угоднла в аварню, - запн- 
шпіе. Это важный опыт. Накрнчалн на ребенка за тройку, а потом от- 
крылп тетрадь н увнделн, что учптельннца неправа в выставленмм от- 
меткн, - запншнте. В следуюшнй раз не будете портнть настроенне 
себе н ребенку, а сначала разберетесь в снтуацнн. Нанболее важные 
урокп, о которых надо помннть всегда, запнсывайте в конце ежеднев- 
нпка, в главе «Жазненные урокю>.

Графа «Гардероб на завтра» позволнт вам каждый день выглядеть 
хорошо н свежо, ведь, заранее продумывая свой внешннй внд, вы не бу- 
дете одеваться однообразно нлн не к месту. Спланнрованный гардероб
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поможет отложмть несвежне кофточкн в старку, собрать пакет веідей в 
хммчнстку, подготовнть удачные аксессуары на следуюіцнй день. Осво- 
боднтся н масса временн утром, которое можно отвеста на косметаче- 
скую маску, зарядку, контрастный душ н т. д.

Неделя ежедневннка состонт нз пятн будннх, рабочнх дней н од- 
ного лнста «Суббота-воскресенье». Планнровать полностью выход- 
ные днн не нужно, только, нспользуя графу «Главные успехн за не- 
делю», запншнте свон самые важные достнження за данный пернод. 
Не забудьте определнть важные задачн на следуюшую неделю н, со- 
ответственно, заполннте «планы на следуюшую неделю». На этом лн- 
сте вы познакомнтесь с «Прнтчей неделн» [5; 6; 7].

Заключнтельныйраздел 4 «Моіі достііженіія» органайзера даёт воз- 
можность познакомнться с факторамн образа жнзнн, влняюшнх на состо- 
янне здоровья, н тем самым: оценнть разлнчные аспекты собственного 
образа жнзнн с точкм зрення мх влняння на состоянне здоровья; опреде- 
лнть направлення н возможноста коррекцнн своего образа жнзнм. Он со- 
стомт нз четырёх разделов: 4.1 «Хочу почіітать /  посмотреть /  
научыться», 4.2 «Монуспехн», 4.3 «Жтненныеуроші».

В пернод работы с органайзером, как правнло, возннкают вопросы 
по его прнмененню, для этого автором создан спецнальный электрон- 
ный яшнк (зШёеп1:ог§@ШІ.Ьу), с помошью которого осушествляется 
контакт между студентом н преподавателем.

К органайзеру пршіагается днск с практнческой частью, которая 
заполняется самостоятельно.

Работа над органайзером поможет будуіцнм педагогам сохраннть 
здоровье, отлнчный внешннй внд, энтузназм н энергнчность.

Верьте в себя н действуйте! Н делать маленькне шагн к большому 
успеху начннте прямо сегодня!

Желаю вам счастья ыудачыі
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Раздел 1 
ТРН АСПЕКТА 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖНЗНН

1.1 Фнзнческое самосоверш енствованне

1.1.1 Оптнмальный двпгательный режнм
Двнгателыіая деятельность способствует гармоннчному фмзнче- 

скому развнтню, воспнтывает решмтельность, целеустремлённость, 
трудолюбне.

Потребность в двнженнн является базовой, врожденной потребно- 
стью человека. У разных ннднвндов эта потребность выражена по-раз- 
ному, что завнснт как от генетнческнх, так н соцналыіых факторов.

Учёные счнтают, что с возрастом потребность в двнгательной ак- 
тнвностн нзменяется: еслн в 15 лет среднесуточный обьём локомоцнй 
составляет 12-16 км, а в 11-м классе -  10 км в суткн, то у студентов 
обьем локомоцнй за суткн становнтся еіце меньше [5].

В среднем двнгательная актнвность студенческой молодёжн в пе- 
рпод учебных занятнй составляет 50%, в пернод экзаменов 18% бно- 
логнческой потребностн. Это свндетельствует о реально сушествую- 
шем дефнцнте двпженнй на протяженнн 10 месяцев в году. Студенты 
относятся к группе работннков умственного труда, основной пробле- 
мой которых является малоподвпжный образ жнзнм. Это ведет к гн- 
подннамнп. Гнподннамня -  это нарушенне функцнй органпзма (кро- 
вообраіцення, дыханпя, пншеварення н другнх), вознпкаюшпе прн 
ограннченнн двпгательной актпвностп, одна мз самых непрнятных 
прпчнн вознпкновенпя чувства усталостп [6].

Недостаточную фпзнческую актпвность подтверждают резуль- 
таты, проведенного опроса студентов факультета педагогпкп н пснхо- 
логнн учреждення образованпя «Барановпчскнй государственный 
уннверсптет»: лншь 28,4% респондентов с удовольствнем ходят в 
спортзал н бассейн, 19,6% -  стараются нспользовать актпвные формы 
досуга, 9,9% -  делают ежедневно утреннюю зарядку, 1,2% -  занпма-
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ются нлн хотелн бы заннматься в спортнвных секцнях, 0,7% -  заннма- 
ются оздоровнтельным бегом, 40,2% -  затрудняются ответмть, в чём в 
действнтельностн у ннх проявляется фнзнческая актнвность [7].

Это -  однн нз парадоксов нашей жнзнм: чтобы не уставать, нужно 
напрягаться. Людн, ведушне подвнжный образ жнзнн, заннмаюшнеся 
фнзмческой культурой ежедневно, нспытывают чувство радостн, удо- 
влетворенностн, хорошего настроення. Двнгательная актнвность спо- 
собствует развнініо волн, настойчнвостн, смелостн, решнтельностн н 
вынослнвостн. Врачн Древнего Востока говоршга, что у сердца -  
«царственной мышцы»- есть 639 помошннков. Правнло «639 + 1» че- 
ловек должен знать с детства: помогн своему сердцу работой всех ске- 
летных мышц (639) -  н ты прожнвёшь долго.

О влняннн фнзнческой актнвностн на умственную деятельность 
зналм нзвестные педагогн. К. Д. Ушннскнй, нагірнмер, говорнл, что 
для развнтня памятн большое значенне нмеют прогулкн на свежем 
воздухе. Такой эффект связан с воздействнем на мозг снгналов от ре- 
цепторов мышц, связок н сухожнлнй, которые повышают обіднй то- 
нус коры головного мозга, что способствует умственной деятельно- 
стн. Велнкнй ученый, лауреат Нобелевской нремнн Н. П. Павлов 
увлекался гнмнастнкой, лыжамн, плаваннем. Он утверждал, что ум не 
может хорошо работать, еслн фнзнческн себя не закалнвать. В Аме- 
рнке полагают, что для того, чтобы достнчь успеха в жнзнн, нужно, 
прежде всего, быть здоровым, крепкнм, снльным. В Японнн назна- 
чают прнбавку к зарплате тем служаіцнм, которые броснлн курнть н 
не пользуются лнфтом.

Возннкает протнворечне между потенцналыюй способностью сту- 
дента к самоорганнзацнн, самореалнзацнн, совершенствоваі-шю сво- 
его образа жнзнн н недостаточностью знаннй, опыта, слабо выражен- 
ной потребностью в здоровом образе жнзнн в процессе профессно- 
нального становлення н в связн с будушей професснональной деятель- 
ностью. Будушнй спецналнст еше в студенческне годы должен прндтн 
к осознанню важностн н ценностн здорового образа жнзнн в профес- 
смональной деятельностн, потребностн в нем, необходнмостн оздо- 
ровленмя собственного образа жнзнн.

Будушнй педагог должен усвонть следуюіцне рекомендацнн по ве- 
денню актнвного, подвнжного образа жнзнн:

1. Только ежедневно упражняясь можно почувствовать удовольствне 
от двнження, т.е. ежедневная утренняя гамнастнка по 10-15 мннут.
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2. Необходнмо относнться к фнзнческой актнвностн как к стнлю 
жнзнн.

3. Полезно практмковать не однн, а несколько взапмодополняю- 
іцпх впдов актнвностн.

4. Самым доступным контролнруемым впдом ежедневной двнга- 
тельной актнвностіі является ходьба, поэтому по возможностп ста- 
раться пзбегать обшественного транспорта, ходпть на занятня пеш- 
ком, не пользоваться лпфтом. Пешеходные прогулкн на протяженпн 
всего дня должны составлять не менее 60 -  80 мпнут. Такая двпгатель- 
ная актнвность в студенческне годы является профнлактнкой заболе- 
ваннй, которые могут развнваться с возрастом, н позволнт поддержн- 
вать на оптнмальном уровне пснхофпзнческое состоянне студенче- 
ской молодёжн.

1.1.2 Рацнональное пнтанне
Одннм нз факторов здорового образа жпзнп, который способ- 

ствует здоровью, наряду с разумной фнзнческой нагрузкой является 
правпльное рацнональное пптанне. Рацпональным (от латпнского 
слова гаііопаііз -  «разумный») счнтается такое пптанне, которое обес- 
печнвает высокнй уровень работоспособностн п сопротнвляемостп 
воздействпю неблагопрпятных факторов окружаюіцей среды [8].

Пнтанпе студенческой молодёжн, как н гштанме любого здорового 
взрослого человека, преследует основную цель -  снабженпе орга- 
ннзма адекватнымн гшшевымп вешествамп, пластпческнмн матерпа- 
ламн н незаменнмымн компонентамн пнтання. Неправнльно органп- 
зованное пнтанпе в условмях большпх по обьему п мнтенснвностп ум- 
ственных н нервно - пснхпческпх нагрузок понпжает работоспособ- 
ность студентов п создаёт условня для развптня болезней, связанных 
с несоблюденпем правпл культуры пптання.

С древннх времен людн поннмалп огромное значенне пптання для 
здоровья. Мыслнтелн древностп Гпппократ, Цельс, Гален н другпе по- 
свяшалп целые трактаты лечебным свойствам разлнчных впдов ппіцн 
н разумному ее потребленню. Выдаюіцнйся ученый Авпценна счнтал 
ппіцу нсточннком здоровья, снлы, бодростн.

Н. Н. Мечппков полагал, что людн преждевременно стареют п 
умнрают в связн с неправпльным пнтанпем п что человек, пнтаю- 
іцнйся рацнонально, может жнть 120— 150 лет.
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Пнтанме обеспечнвает важнейшую функцпю органнзма человека, 
поставляя ему энергню, необходнмую для покрытпя затрат на про- 
цессы ж н з н едея'іе л ьн осіп.

Обновленпе клеток н тканей также пропсходнт благодаря поступ- 
ленпю в органнзм с пніцей «пластпческнх» веіцеств -  белков, жпров, 
углеводов, внтампнов п мпнеральных солей. Наконец пніца -  псточ- 
нпк образованпя ферментов, гормонов п другнх регуляторов обмена 
веіцеств в органнзме.

Для поддержанпя нормального течення энергетпческнх, пластнче- 
скнх п каталнтнческнх процессов органнзму требуется определенное 
колнчество разнообразных пніцевых веіцеств. От характера пнтання 
завпспт обмен веьцеств в органнзме, структура н функцнп клеток, тка- 
ней, органов.

В последнпе годы псследователп огкрылп много нового о влняннп 
пнідн на наше настроенне. Напрнмер, дефнцнт ннацнна (внтамнн, 
нмеюш^й решаюшее значенне для здоровья сердца н оптнмального 
кровообраіценпя) в пнтаннн вызывает депресснвное состоянпе, то же 
самое пронсходнт прн пншевых аллергпях, ннзком содержаннн сахара 
в кровм, слабой работе пдптовпдной железы (часто это случается нз-за 
недостатка йода в пніце).

В культуре пнтання студенческая молодёжь допускает следуюіцне 
опшбкн: 1. Слншком много едят; 2. Едят слншком жмрную пншу; 3. 
Неправнльно выбнрают продукты пп гаішя; 4. Употребляют слншком 
много сладкпх напптков п алкоголя; 5. Делают болынне перерывы 
между прнемамн пншн; 6. Часто едят «всухомятку»; 7. Пспользуют 
несбаланснрованное пнтанне; 8. Едят слншком много сладостей; 9. 
Много перекусов; 10. Мало знают о пнтаннн; 11. Не учптывают воз- 
растную спецнфнку пнтанпя [9].

Современная наука о пнтаннн не прндает чрезмерного значення 
«пнтанню по часам». Но важно:

- чтобы каждый онределпл свой порядок пптанпя н не нарушал его;
- очень важно, чтобы перерывы между прнемамн пншн не былн 

п родолжн іелы іымн (оптнмально 3 часа);
- помннть, что днета н пост -  это временные нзменення состава 

вашей пншн, а не ее колнчества н частоты прнема;
- голоданне в студенческом возрасте однозначно непрнемлемо;
- необходнмо стараться пнтаться полноценно, употреблять больше 

фруктов, овоіцей, кнсломолочные продукты, рыбу, нначе органнзм не
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получнт достаточного колнчества энергнн, необходнмой для учебы н 
для фнзнческого развнтня.

Здоровье м пнтанме тесно взанмосвязаны. Веідесгва, поступаюідне 
в органнзм с пніцей, влняют на наше душевное состоянне, эмоцнн н 
фпзпческое здоровье. От качества пнтанмя во многом завпспт наша 
фпзпческая актнвность нлн пасснвность, жнзнерадостность нлн по- 
давленность.

Н не зря древнне говоршш, что «человек -  есть то, что он ест». Все, 
что мы собой представляем -  наш внешннй внд, состоянне кожн, во- 
лос н т. д., -  обусловлено совокупностью разлнчных вешеств, нз кото- 
рых состонт наше тело.

1.1.3 Отказ от вредных прнвычек
Здоровый образ жнзнн несовместнм с вреднымн прнвычкамн. 

Чаше всего к ннм относят употребленне табака, спнртных напнтков, 
наркотнческнх вешеств, неразумное нспользованне лекарственных 
средств. Однако большннство будушнх педагогов не вндят опасностн 
для здоровья, связанной с ннтернет-завпспмостью.

Данное утвержденне подтверждает опрос, в котором прпнялн уча- 
стне студенты факультета педагогпкн н пснхологнн учреждення обра- 
зовання «Барановнчскнй государственный уннверснтет». Подавляю- 
шее больпшнство будушнх педагогов в свою программу оздоровлення 
включают: регулярное занягне фнзнческой культурой, выполненне 
утренней зарядкн (87,2 %), здоровое пнтанне (60,3%), соблюденне ре- 
жнма дня (36,1%). Только 26,4% респондентов в свою программу 
включшш отказ от алкогольных напнтков п курення. Прн этом отказ 
от мнтернет-завпспмостн п компьютерных нгр, нгроманнн будуіцнмн 
педагогамн не рассматрнвается.

В настояшее время нсследуется снндром Пнтернет-адднкннн 
(асісіісі от англ. наркоман). В меднцнне появнлся даже образный тер- 
мнн №іаЬо1іс.

Понятне «пнтернет-завнснмость» означает навязчнвое желанне, пато- 
логпческую тягу к пспользованпю сетн Мнтернет. Ннтернет-завпснмость 
проявляется в том, что людн настолько сосредоточены на своей внртуаль- 
ной жпзнн, что фактнческн отказываются от своей реальной.

Пспользованне йнтернета дома п в образовательных учрежденнях 
позволяет роднтелям, педагогам п учашпмся повышать эффектнв- 
ность обучення, а также получать свежне новостн на ннтересуюіцне
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пх темы. Мнтернет стал рабочнм ннструментом, без которого уже не- 
возможно представнть себе повседневную деятельность множества 
людей. Это глобальная справочно-ннформацнонная смстема, способ 
доступа к технологпям, транспорт для передачн данных, оператнвное 
н доступное средство обіцення, соцнальная сеть.

По данным Сетііі5 Веіашз за август 2013 года в Беларусн ннтср- 
нетом пользовалось 4,85 млн человек, что на 51,7% больше по сравне- 
нню с 2010 годом.

Не только меднкн, но н пснхологн п педагогн все актнвнее обсуж- 
дают проблему компьютерной завнснмостн, которая стремнтельно 
развнвается. Нью-йоркскнй пснхнатр Айвен Голдберг впервые опнсал 
понятне «ннтернет-завнснмость», определнл, что нспользованне нн- 
тернета вызывает болезненное негатнвное стрессовое состоянне, прн- 
чнняет уш,ерб фнзнческому, пснхологнческому, межлнчностному, 
экономнческому нлн соцнальному статусу. Несмотря на отсутствне 
офпцнального прнзнання проблемы в нашей стране, ннтернет-завксн- 
мость уже прнннмается в расчёт во многпх странах мнра. Напрнмер, в 
Фннлянднн молодым людям с мнтернет-завпснмостью предоставляют 
отсрочку от армнн. В 2009 году в США появшіась первая лечебннца, 
заннмаюндаяся псцеленпем «ннтернет-завнспмостн» [10, с. 64].

Пснхолог Дрепа М.Н. определнла шесть тппов ннтернет-завпсп- 
мостей: 1) ннформацнонная перегрузка; 2) прнстрастне к внртуаль- 
ному обпденню н внртуальным знакомствам; 3) нгровая завнснмость; 
4) навязчнвая фннансовая потребность; 5) прнстрастне к просмотру 
фшіьмов через Ннтернет; 6) кнберсексуальная завпспмость [11].

Неудовлетворенность собой, не способность в реальной жнзнн 
стронть плн поддержпвать гармоннчные отношення с людьмн, не уме- 
нне завязывать контакты, знакомства со сверстнпкамп, протпвопо- 
ложным полом, отсутствпе ответственностн в отношеннях, неудовле- 
творенность свонм внешнпм вндом являются темп прнчпнамн, кото- 
рые заставляют молодых людей погружаться в оп-ііпе мнр.

Будушнм педагогам необходнмо задуматься над свонм состоя- 
ннем прп обнаруженнн у себя следуюіцпх снмптомов: частая проверка 
е-шаіі, прпем ппіцп перед моннтором, потеря ошушення временп, про- 
веденного в оп-ііпе, более частая коммуннкацня с людьмн оп-ііпе, чем 
прн лнчной встречн, бесконтрольное нахожденне в Сетп н пользова- 
нне сомннтельнымн ресурсамн, безразлнчне к обшественной жпзнн,
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отказ от хоббн, ухудшенне состояння здоровья в связн с углубленно- 
стью в Ннтернет, появленне усталостн, раздражнтельностн, отрпца- 
нне ннтернет-завйснмостн.

Хотя Сеть предлагает образовательный н полезный жнзненный 
опыт, но современная научно-образовательная ннформацнонная среда 
характернзуется большпм колнчеством образовательных ресурсов с 
неструктурнрованной н мало того, еіце н не всегда достоверной нн- 
формацней. Обьем подобных ресурсов растет в геометрнческой про- 
гресспп. Такпм образом, неуклонно возрастает потребность в обеспе- 
ченнп эффектнвного нспользованпя ннформацнонных научно-образо- 
вательных ресурсов.

Мнтернет-завйснмость не только пагубно влняет на пснхнку чело- 
века, его соцнальное положенне, онатакже разрушает фпзнческое здо- 
ровье: нз-за постоянного нахождення за компьютером, недосыпання, 
нерегулярного пптання наступает нстошенне органнзма, проявляюше- 
еся в хроннческой усталостн, развнвается «компьютерный зрнтель- 
ный снндром». Проводя много временн в сндячем положеннн наруша- 
ется осанка. Малоподвнжный образ жнзнн является прнчнной гнпокн- 
незнн н гнподннамнп.

Снпженне функцнональной актнвностн органнзма, задержнвается 
развнтне органпзма молодых людей, студенты чаше болеют.

Отказываться от благ ннформацнонных технологнй бессмыс- 
ленно, но научнться грамотно нспользовать Пнтернет не только 
можно, но п нужно. Часто просто нз-за любопытства молодые людн 
заходят на сайты, содержашне матерпалы, побуждаюіцпе к действням, 
которые могут поставнть под угрозу мх здоровье. После посешення 
такнх сайтов, молодые людн могут увлечься наркотнкамн, алкоголем, 
куренпем, получнть нгроманню. Спецналнсты рекомендуют отка- 
заться от предоставлення лнчной пнформацнн в йнтернете, не откры- 
вать подозрнтельные послання, прпшедшне на электронную почту от 
незнакомых лнц, установнть программу, которая блокнруег доступ к 
подозрнтельной ннформацнн (наснлне, релнгнозные секты н т.д.).

Мнтернет-завнснмость является прнчнной неправнльною формнро- 
вання нравственных ценностей; сннження успеваемостн, снстематнче- 
скпх прогулов, отсрочкн сдачн зачётов н экзаменов н другнх проблем в 
процессе обученпя; болезненной н неадекватной реакцней на крнтнку, 
замечання, советы; нзменення круга обіцення. Самый простой н доступ- 
ный способ решення завнснмостн, по-нашему мненню, -  это веденне
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здорового образа жнзнн. Обіценне с жнвой прнродой, іворческпе увле- 
чення, как правпло, выводят человека нз завпспмостп.

1.1.4 Оптнмальное сочетанне труда н отдыха
Будупдпе педагогн должны осознавать, что пренебрегая режммом 

дня, нх отдых, даже актнвный, будет малоэффектнвным. Правнльная 
органнзацня п нанболее целесообразное распределенне во временн 
свонх дейсдвпй обеспечпвают повышенпе работоспособностн, 
воспнтываіог волю, органнзованность, целенанравленность действнй, 
прнучают к самоднсцнплпне.

Понятне «работоспособность» означает способность человека вы- 
полнять точно определенную, спецнфнческую работу в теченне длн- 
тельного временн без сннження её качества н пронзводнтельностн. У 
каждого человека работоспособность разлнчна н завнснт от состояння 
здоровья, фнзпческой снлы, пснхологнческого настроя, опыта, взан- 
моотношенмй, чувства ответственностн. Работоспособность не бы- 
вает всегда одннаковой м меняется на протяженнн суток. С 8 до 13 н с 
16 до 19 часов у большннства людей отмечаются «пнкн» работоспо- 
собностн.

Утром работоспособность невелнка, так как действуют факторы 
сна, недостаточна воспрннмчнвость органов чувств. Выполненню ра- 
боты предшествует предрабочый пернод, который обеспечнвает опре- 
делённую пснхологнческую подготовленность орі аннзма человека к 
выполненню практнческой деятельностм. Затем следует пернод вра- 
батываемостн, в теченне которого все функцнн органнзма, связанные 
с обеспеченнем энергетнческнх затрат для выполнення работы, достн- 
гают оптнмального уровня. Врабатыванне является обязательным эта- 
пом любого внда деятельностн человека, после чего следует пернод 
устойчнвой работоспособностн. В результате нарастаюшей усталостн 
работоспособность постепенно сннжается, то есть возннкает утомле- 
нне. Во время отдыха работоспособность восстанавлнвается. Еслн че- 
ловек недостаточно отдохнул н начал работать, то может развнваться 
переутомленне.

Еслн орі аннзм снстематнческн недостаточно отдыхает, то работо- 
способность полностью не восстанавлнвается. Недостаток отдыха мо- 
жет прнвестн к заболеванню нервной снстемы, сердечно-сосуднстым 
заболеванням, сннженню заш цтны х функцнй органнзма, повышенной 
раздражнтельностн, сннженню ннтереса к работе.
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Чаіце веего переутомленне бывает следствнем неверной органнза- 
цнн образа жнзнн. Отсутствне фнзнческой актнвностн, нерацпональ- 
ное пнтанне, куренне, злоупотребленме алкоголем, наркотмкн, ннтер- 
нет-завнснмость, плохне взанмоотношенпя с окружаюшцмн являются 
факторамн, которые ускоряют переутомленне.

Отдых -  это не просто прекраіценме деятельностн, это подготовка 
к новой работе. Еслн человек прн первых прнзнаках утомлення бро- 
сает работу, то он ннкогда не будет вынослнв. Кто боптся устать, у 
того всегда будет малая работоспособность.

Достнгнуть высокой работоспособностн н предотвратнть пере- 
утомленне можно, соблюдая следуюшце условня:

1. Нужно постепенно входнть в любую работу.
2. Необходнмо соблюдать в любом внде деятельностн снстем- 

ность.
3. Работа, сон, прнём пншн должны быть рнтмнчнымн. Необхо- 

днмо правнльно спланпровать распорядок дня н прпдержпваться его.
4. Следует правнльно чередовать разные внды труда н отдых.
5. Для достнження нанлучшнх результатов в труде необходнмо 

созданне рабочей домннанты, обеспечпваюіцей достнженне целн вне 
завнснмостн от результатов.

6. Необходнмо помннть, что в теченне дня работоспособность 
разлнчна: с 8 до 10 -  оптнмальное время для работы с ннформацней.

7. Следует любую работу выполнять с желаннем м любовью.
8. Отдыхать нужно не пасснвно, а актнвно.
9. Ннкогда не начннайте день, еслн он ешё не распланнрован. С 

вечера необходммо подготовнть сгінсок заданнй, которые нужно вы- 
полннть на следуюшнй день.

10. Не прнступайте к выполненню новой задачн до завершення 
предыдушей. Это поможет решать поставленные задачн н не перено- 
снть нх в планах.

П рактнческне советы будуіцему педагогу 
по профш іактнке утомлення прп умственном труде

Студенты, как работннкн умственного труда, много временн про- 
водят в положенмн сндя, что является прнчнной нарушенпя кровооб- 
рашення, осанкн, выработкн поверхностного дыхання, сннженпя об- 
мена вешеств.
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Для снятня утомлення в процессе умственного труда н повышення 
работоспособностп, рекомендуется профнлактнческая гнмнастнка.

1. Мзменпте рабочую позу, откнньтесь на сппнку стула.
2. Опустате рукм вннз, сожмнте, а затем разожмнте пальцы, 

встряхннте расслабленнымн кнстямн.
3. Погннтесь в поясннце, выпрямнте ногн.
4. Выполннте несколько медленных круговых двпженпй голо- 

вой, затем слегка помасснруйте мышцы шеп, плечевого пояса.
5. Глубоко вдохннте н сделайте полный удлннённый выдох.
6. На несколько секунд закройте глаза, а затем медленно от- 

кройте нх, но смотрнте сначала не на стол, а вдоль его.
7. Быстро поморгайте глазамн в теченне 1-2 мннут.
8. Посмотрнте прямо, затем переведнте взгляд вправо, влево.
9. Встаньте мз-за стола н медленно походнте.
ГІрн сннженнн вннмання следует прекратнть работу н отдохнуть, 

прогулявшнсь на свежем воздухе.
Огромная роль в пропзводптельностн труда прннадлежнт воле, 

уверенностн в свонх снлах, ннтересу к работе.

1.2 Блокнрованне отрнцательных эмоцнй

Реакцня на окружаюшую действнтельность является эмоцня. Эмо- 
цнн влняют на работоспособность, здоровье.

Субьектнвный характер эмоцмй во многом завнснт от тппа нерв- 
ной деятельноста человека, его темперамента, культуры, склонностей, 
прнвычек н состояння нервной снстемы. Однако будундпе педагогн 
должны поннмать, что онн обязаны в совершенстве владеть способно- 
стью сдержнвать себя. Учёные П. К. Анохпн, П. П. Павлов счнтают, 
что эмоцнн, также как н нашн мышцы, поддаются воспнтанню н тре- 
ннровке. Будушне педагогн должны вырабатывать чувство юмора, 
жпзнерадостность, доброжелательные отношення к людям, уменне 
переключать вннманне на факторы подннмаюіцпе настроенне, 
должны учнться находнть положнтельное в неспмпатнчном для ннх 
человеке, конструктнвно разрешать конфлнктные сптуацпп, уметь 
трезво оценнвать пропсходяшее.
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Положнтельные эмоцмн оказывают благотворное влнянне на жнз- 
недеятельность органнзма. Онн заряжают органнзм энергней, мобнлн- 
зуют скрытые резервы органнзма, повышают умственную п фнзнче- 
скую работоспособность, вынослнвость.

Эмоцнн повышают умственную н фпзнческую работоспособ- 
ность, так эмоцнонально окрашенная ннформацня запомннается 
лучше, там, где есть элемент заннтересованностн, работается лучше.

Отрнцательные эмоцнн (злость, гнев, неудовлетворённость собой) 
неблагопрнятно сказываются на органнзме, так сначала развпвается 
функцмональное нарушенне нервной снстемы, которое становнться 
нсточннком сердечно-сосуднстых заболеваннй, повышает кровяное 
давленне, накладывает отпечаток на работу печенн, нарушается регу- 
ляцня обмена вешеств.

Без блокпровання отрнцательных эмоцнй невозможна ннкакая 
продуктмвная, эффектнвная, результатнвная деятельность. Надо 
научнться бережно относнться к собственной жіізнн, к удачам н не- 
удачам, к обшенню с людьмн.

Будушнй педагог должен научнться зандашать органнзм от чрез- 
мерных напряженмй п не допустнть перехода отрнцательных эмоцнй 
в устойчнвую форму. Наплучшнй способ смягчпть вредные послед- 
ствня кратковременных, но снльных отрнцателыіых эмоцнй -  дать нм 
выход через фнзнческнй труд. Оптнмнстнческнй взгляд на случнвше- 
еся также поможет быстрее освободнться от раздраження.

Положнтельные эмоцнн делают жнзнь любого человека богаче н пре- 
краснее, вселяют в него свежне снлы, повышают работоспособность.

1.3 Построенне демократнческнх взанмоотношеннй

Здоровый педагог в отношеннн с окружаюшнмн проявляет демо- 
кратнчность, т.е. он готов обгцаться н работать с людьмн вне завнсн- 
мостн от уровня образовання, полнтнческнй убежденнй, расовой прн- 
надлежностн, со всемн ученнкамн, не нсключая детей с ограннчен- 
нымп возможностямн здоровья. Этн разлнчня для среднестатнстнче- 
ского человека часто являются сушественнымн. но онн не допустнмы 
для самоактуалнзнруюшегося педагога. Он ннкогда не стремнться до- 
казать собеседннку своё превосходство, не пытается пронзвестн впе- 
чатленне свонм статусом, жнзненным опытом, с уваженнем отно- 
снться ко всякому человеку. Такой педагог получает удовольствне от
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своей работы, обладает высокнм уровнем работоспособностн, актнв- 
ностп, творчества, стремптся к совершенствованпю, знает цену раз- 
ным способностям н талантам, готов восхтцаться мастерством п 
учнться у другого, кто может открыть ему что-то новое.

1.3.1 Отсутствне чувства однночества
В каждом человеке заложен потенцнал здоровья, но этот потен- 

цнал может быть реалпзован по-разному под влняннем пнднвпдуаль- 
ных особенностей п тех соцнальных условпй, в которых формпруется 
лпчность.

Нзвестно, что вхожденне в самостоятельную жнзнь в обшестве, 
начало собственной пндпвндуальной бнографмн не проходпт гладко н 
бесконфлмктно. Процесс обучення в вузе обычно сопровождается отрн- 
цательнымн пережнваннямн, связаннымм с неподготовленностью к са- 
мостоятельностн в учёбе; неуменнем осушествлять самоконтроль пове- 
дення н деятельностп; понском оптамального режнма труда н отдыха в 
новых условнях; налажпванпям быта п самообслужнванпя; выстран- 
вать здоровые отношенпя с окружаюіцнмп. В поведеннн юношей п де- 
вушек проявляется внутренняя неуверенность в себе, сопровождаюша- 
яся нногда внешней агресспвностью, чувством непонятноста н даже 
представленнем о собственной неполноценноста.

Студентам трудно перестронться без посторонней помоодм, у нпх 
проявляется чувство тревожностп. У нмх формпруются разлнчные 
впды отклонення в учебной н соцпальной деятельностп, что в даль- 
нейшем прнводнт к осложненню взанмоотношеннй со сверстнпкамн 
м преподавателямп, становптся прпчнной вовлеченностп в разлнчного 
рода асоцмальные группы, прнвыкання к куренпю, алкоголю.

Студент -  это возраст, когда нанболее снльна потребность в само- 
реалмзацнн -  освоеннм соцпального пространства.

Эмоцнональной составляюодей жнзнн студентов являются страхп, 
которые мешают самореалпзацпн молодых людей н оказывают нега- 
тавное влнянне наздоровье: сердечно-сосуднстую снстему, надпочеч- 
ннкн, репродуктавную снстему н нммуннтет. Страх -  то чувство, ко- 
торое обедняет лпчность.

Проведённый контент-аналнз сужденнй будуіцнх педагогов учре- 
ждсння образовання «Барановнчскпй государственный уннверснтет», 
свндегельствует, что 65,7% опрошенных боятся однночества, 44,3% бо- 
ятся становмться взрослымн, 15,4% -  потерять блнзкнх людей, 11,8% 
опасаются за сдачу сесснн, 7,1% боятся серьезных болезней.
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Контент-аналнз еужденнй «Что значнт для вас однночество?» по- 
казал, что на первом месте по значнмостн у студентов стала проблема 
взанмопоннмання (39,7%) н проблема доверня н нскренностн -  
28,4%. Это овдушенне является рефлексмей на кардннальные пере- 
мены, пронсходяідне в жнзнн студента. Оказываясь в новом обпдестве, 
вдалеке от роднтелей н друзей, он оіцуідает нанболее снльно отчуж- 
денне, разобіценность н равнодушме к себе со стороны обіцества. Став 
студентам, необходнмо самому все делать. Неуверенность в собствен- 
ных снлах, боязнь жпзненных неудач порождает опасенне не достнг- 
нуть поставленных в жнзнн целей. Характерной реакцней на неуспех 
для большннства студентов является отказ от конструктнвных дей- 
ствнй, что повышает вероятность затягнвання пернода пережпвання 
однночества, т.е. соцнально-пснхологнческого неблагополучня [12].

Перед вузамн, профессорско-преподавательскнм составом учеб- 
ных заведеннй стонт задача сформнровать толерантное отношенне к 
другнм точкам зрення, умепне созндать гуманные отношення с окру- 
жаюшнмн, продуктпвно относнтся к крнтнческнм замечанням в свой 
адрес, уменне находнть положнтельное в неснмпатнчном тебе чело- 
веке.

1.3.2 Свобода волевых качеств
В воле выражается способность с саморегуляцпн, управленню 

свонм действмем. Снлу волн необходнмо треннровать, она не даётся 
человеку от прнроды. Волевым нлн безвольным человек становпться 
в процессе прнобретення жнзненного опыта, восітнтання н самовоспн- 
тання. Уменне выбмрать цель, прнннмать правшіьные решенпе, дово- 
днть начатое дело до конца являются результатом не только знанпй, 
но н регуляторного опыта. «Твёрдая воля, пнсал О. Бальзак -  это еже- 
мннутно одержнмая победа над ннстннктамн, над влсченнямн, кото- 
рые воля обуздывает н подавляет, над препятствнямн н преградамн, 
которые она оснлнвает, над всяческнмн трудностямн, которые она 
преодолевает»[13].

Преодоленне трудностей, способность управлять собой в сложных 
снтуацнях требуют снстемной, последовательной работы над собой, 
крнтнческого аналнза своего поведення, достнженнй н недостатков, 
актнвного следовання положмтельному прнмеру. Пятнкратный чем- 
пнон мнра, шестнкратный чемпнон Европы, олммпнйскнй чемпнон 
Юрнй Власов пнсал: «Надо воспнтывать себя, а точнее перевоспнты-
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вать, дабы несчастья, горе, усталость п беды не обраіцалнсь в подав- 
ленность, беспомоіцность, растерянность, страх, а, наоборот, разбнва- 
лнсь об энсргню сопротнвлення... Я повернл, что нет безвыходных 
обстоятельств. Есть лншь дряблость духа м неспособность органнзо- 
вать свою жнзнн н поведенне. Любое непреодолнмое стеченпе обсто- 
ятельств должно вызывать лпшь одну реакцню: волевой отпор пове- 
деннем. Надо нзменять главное -  отношенне к жнзнн, взгляды на 
беды, несчастья н вообше на всё!.. В нервных срывах, болезнях, бес- 
сонннцах н безвыходных положеннях, которые мне мерешцлнсь,- не- 
уменпе жнть. Во всех провалах внноват я, а не жнзнь» [14]. В жпзнп 
каждого обнаружнваются недостаткн, которые прнходнться преодо- 
левать.

Ответственность, самостоятельность, днсцнплпннрованность, уме- 
нне владеть собой, целеустремленность, основанная на высокой нрав- 
ственностн являются темн волевымн качествамн, которые укрепляют 
нравственные сплы будушего педагога, прпучают его к актпвному ум- 
ственному труду, формнруют убеждення, нацелнвают на жнзнетворче- 
ство. Все волевые качества выступают во взанмной связн.

Воля формнруется в процессе преодолення трудностей, она выра- 
батывается в плодотворном образе жпзнп.

Свобода же волевых качеств проявляется не только в том, чтобы 
добнться своего, н о н в  том, чтобы преодолеть соблазны, не поддаться 
прнхотям, отказаться от неразумного, безнравственного.
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Раздел 2
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«__ » ______________ Понедельннк

Время Срочное делоі
8

учеба (работа)
9

10
семья

11

12
лачное

13

14 Забота о здоровье:
Уход за собой

15

16 Спорт. тренаровка

17
Духовноездоровье

18

19 Псчх. здоровье

20

Моы достнженш ...
Урок дня...................
Гардероб на завтра

Афоршм «Здоровье гораздо более завасііт от нашнх пріівычек 
іі тітаніія, чем от врачебного ііскусства» (Д. Леббок)__________
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«____» __________________ В т о р н н к

Время Срочное дело!
8

учеба (работа)
9

10
семья

11

12
лачное

13

14 Забота о здоровье:
Уход за собой

15

16 Спорт. треішровка

17
Духовноездоровье

18

19 Псах. здоровье

20

Моы достнженш....
Урок дня...................
Гардероб на завтра

Афорызм «Только чіістые сердца віідят настояш ую кра- 
соту» (Я. Брыль)____________________________________________
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«____» __________________ С р е д а

Время Срочное дело!
8

учеба (работа)
9

10
семья

11

12
лнчное

13

14 Забота о здоровье:
Уход за собой

15

16 Спорт. тренііровка

17
Духовное здоровье

18

19 Псііх. здоровье

20

Моы достыженш ...
Урок дня...................
Гардероб на завтра

Афорызм «Гармоная создаётся поверх хаоса, но не ііз него»
(Е. Евтушенко)_______________________________________________
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«____» __________________ Ч е т в е р г

Время Срочное дело!
8

учеба (работа)
9

10
семья

11

12
лччное

13

14 Забота о здоровье:
Уход за собой

15

16 Спорт. тренііровка

17
Духовноездоровье

18

19 Псчх. здоровье

20

Моы достыженш ...
Урок дня...................
Гардероб на завтра

Афорызм «Отношеіше к детям — безошабочная мера духов- 
ного доетоіінства человека» (Я. Брыль)_____ __________________
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«____» __________________ П я т н н ц а

Время Срочное дело!
8

учеба (работа)
9

10
семья

11

12
лнчное

13

14 Забота о здоровье:
Уход за собой

15

16 Спорт. тренііровка

17
Духовноездоровье

18

19 Пснх. здоровье

20

Моы достнженш ...
Урок дня...................
Гардероб на завтра

Афоріізм «Любовь — это ж еланне жыть» (М. Горькый)
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__»______ Суббота « » _ _ _ _ _  Воскресенье

Прнтна неделн

\і
Грязные гнёзда

Одын голубь постоянно менял гнезда. Непрыятный острый запах, ысходывшші ыз 
этнх гнезд, был невыносші для него. Он горько жаловался на это мудрому, старому, 
опытному голубю. А тот все кіівал головой ы наконец, сказал: «От того, что ты 
постоянно меняешь гнезда, ніічего не юменытся. Запах, который тебемешает, ыдет 
не ыз гнезда, а от тебя самого». (Пезешкыан Н., 1995.)

Главньіе успехк за неделю .....

Планы на следуюіцую неделю 

Гардероб на завт ра ...............

Афорызм « Чтобы я мог жать в мііре с людьміі, я прежде всего 
должен жііть в мііре с самым собой» (Харпер Лц)Ре
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ПРНМЕР ЗАПОЛНЕННОЙ СТРАННЦЫ

«25» _октября___Понедельннк

Время Срочное дело!
7.30 Детей в школу

учеба (работа)
8 На работу Подплсать экзаменацнонные матерн- 

алы

10

11

12 Работа в чнтальном зале. семья
Запнсать дочь к стоматологу

13 Забрать сына нз школы.
лччное

14 Запнсаться к косметологу на среду.

14.30 Работа над докладом Забота о здоровье:
Уход за собой

16 Подготовка к занятням Утро -  маска увлажняюшая.

17 Прогулка с детьмн Спорт. трен.
3 раза по 10 прнседаннй,

18 Проверка д/з у детей обруч -  5 мннут
Д\ховное здоровье

19 Сбор данных за день. Чтенне кннгн «Человек для себя» Эрнх 
Фромм

20 Псііх. здоровье
Познакомнться с упражненнямн для ре- 
лаксацнн

Моы достііження ...Смогла заверыштьработу над докладом, хотя планыровала 
работать над ннм еіцё день.

Урок дня... Выезжать назанятня надо 7.35 Может быть пробка ш-за стройкы 
Гардероб на завтра...С\інее платье, туфлы с пряжкой.

Афоршм «Важны не слова, а стояіцііе за н ы м і і  мотывы ы побуждеішя»
(Александра Марынына)___________________________________________________
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1 ноября суббота. 2 ноября воскресенье

П рнтча неделн

Все в твоых руках

Эта іісторш прошошла давным-давно в стартном городе, в котором ж ш ве- 
тікш мудрец. Слава о его мудростіі разнеслась далеко вокруг его родного города. Но 
был в городе человек, завыдуюгцый его славе. Мвотрешіт он прыдумать такой вопрос, 
чтобы мудрец не смог на него ответгіть. М он пошел на луг, поймал бабочку, посадш 
ее между сомкнутых ладоней м подумал: «Спрошу-ка я  у  мудреца: скажы, о мудрей- 
шый, какая бабочкауменя в реках -  жывая шш мертвая? Есліл он скажет -  жтая, я 
сомкну ладоны, ы бабочка умрет, а еслы он скажет — мертвая, я  раскрою ладоніі ы 
бабочка улетыт. Вот тогда все поймут, кто ыз нас умнее». Так все ы случшось. За- 
выстнык поймал бабочку, посадш ее между ладонямы п отправшся кмудрецу. I I  он 
спросш у  того: «Какая бабочкауменя в руках, о мудрейшш, -  жтвая шымертвая?» 
М тогда мудрец, который действытельно былумным человеком, сказал: «Все в твоілх 
руках...»

Главные успехы за неделю ...подготовша докладраньше, чем планыровала. 

Планы на следуюіцую неделю ...участые в конференцш.

Гардероб на завтра ...брючный костюм, туфті

Афорызм «Настояіцая любовь не та, что выдержывает долгче годы раз- 
лукы, а та, что выдержывает долгые годы блтостіі» (Хелен Роуленд)_________Ре
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