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Ïñèõîëîãà� õîðîøî èçâåñòå� ýòîò ôå�î�å� — êîã�à îáó÷å�èå âûñòóïàåò î��è� èç
ñà�ûõ ýôôåêòèâ�ûõ ñðå�ñòâ èçáåãà�èÿ «âûãîðà�èÿ». Ñ�å�à �åÿòåëü�îñòè, ââå�å�èå
òåõ�è÷åñêèõ �îâøåñòâ, îá�îâëå�èå ïðîãðà��û �îãóò îêàçàòüñÿ âåñü�à ïðî�óêòèâ�û�
ñðå�ñòâî� èç�å�å�èÿ «ðóòè��îãî» �ûøëå�èÿ. Ïå�àãîãà ñòè�óëèðóåò è �àöåëèâàåò �à
óñïåõ â ðàáîòå �àæå �å ñòîëüêî ïðèîáðåòå�èå �îâûõ ç�à�èé è îñâîå�èå òåõ�îëîãèé,
ñêîëüêî «ïðåî�îëå�èå ñåáÿ». Ó÷àñòèå â êóðñàõ ïîâûøå�èÿ êâàëèôèêàöèè, âûåç��ûõ
ñå�è�àðàõ, òðå�è�ãàõ, �àó÷�î-ïðàêòè÷åñêèõ êî�ôåðå�öèÿõ, ïóáëèêàöèÿ ïå÷àò�îé
ðàáîòû ñòà�îâèòñÿ ñèëü�û� ñòè�óëî� �ëÿ ïðåî�îëå�èÿ ðóòè�û. 

� культура здоровья педагога � преодоление рутины � ресурсы профессиональной
деятельности � развитие здоровья учащихся � здоровый образ жизни

Íа встречах с педагогами я акценти-
рую внимание на том, что дети
приходят в школу с ценностными

ориентациями, сформированными
в семье, которые и определяют их
отношение к здоровью. Вследствие
расслоения общества современные се-
мьи весьма разнообразны, соответст-
венно у представителей различных
слоёв населения различные приорите-
ты в отношении здоровья, но в боль-
шинстве своём родители не следуют
принципам здорового образа жизни.
Поэтому педагогам приходится воз-
действовать на глубинные слои миро-
воззрения и самосознания учащихся,
а для этого необходимо опираться на
гуманитарные механизмы образова-
ния, представленные ключевыми ка-
тегориями герменевтики «осмысле-
ние» и «понимание». 

В информационном глобальном простран-
стве знаний и информации, которое не-
прерывно меняется, учителя оказались не
готовы к тому, что система образования
получила новых и зачастую эффективных
конкурентов влияния на воспитание
и трансформацию личности в лице масс-
культуры, медиатехнологий и социальных
сетей. Благодаря телевидению и Интер-
нету, расширились границы действитель-
ности, которую может познать человек,
вследствие этого появились изменения
в его восприятии образа жизни. Фунда-
ментальные ценностные ориентации под-
растающего поколения, определяющие
сферу и уровень притязаний, жизненные
устремления, планы и способы их дости-
жения зачастую ориентированы на зару-
бежные (проамериканские) образцы. 



цию внутренних (духовных, душевных, те-
лесных) ресурсов педагога и создания
внешних резервов (профессиональных, со-
циальных, материальных). 

Ïðîãðàììà «Ïðîôåññèîíàëüíîå 
çäîðîâüå» äëÿ ó÷èòåëÿ

Хорошо помню первую встречу с педаго-
гическим коллективом (около 70 человек)
школы № 57 г. Тюмени. Большой акто-
вый зал, где учителя в течение часа меня
буквально «изучали под микроскопом», по-
ка я «вещала» о соблюдении санитарно-ги-
гиенических норм, о переутомлении детей
в школах, о школьной патологии. Некото-
рые педагоги внимательно слушали эту ин-
формацию, но очень многие заполняли
журналы, проверяли ученические тетради
с домашними заданиями. Их ждали более
важные и срочные дела, а встреча со мной
для них была «обязательна» (список посе-
щающих проверял сам директор), но не
очень желательна. Появилось ощущение
молчаливого сопротивления со стороны пе-
дагогов предлагаемым действиям. Не изме-
нилась ситуация и через месяц, и через
два, только педагогов всё меньше стало
приходить на встречи, а из зала слыша-
лись реплики: «Что может учитель, если
в стране полный бардак?», «Кто будет
слушать учителя, если его не уважает об-
щество и не поддерживает государство?».

В это же время я проводила беседы со
школьниками по вопросам здорового об-
раза жизни. На вопрос «Как вы чувству-
ете себя в школе?» учащиеся рассказыва-
ли как им плохо, когда учитель их не по-
нимает, не принимает, придирается,
да и просто не любит, не интересуется их
жизнью за пределами школы. Стало фор-
мироваться убеждение, что детям неком-
фортно от контактов и общения с самими
учителями. 

Постоянная напряжённость, наблюдаемая
в реальной жизни между педагогами
и учащимися, может способствовать не
только нарушению полноценного общения,

Это представляет определённую опасность для
формирования национального самосознания
подрастающего поколения. 

Я считаю, что в течение длительного време-
ни в России недооценивалось значение наци-
онального элемента в сохранении индивиду-
ального здоровья. Это не только традицион-
ное питание, особенности закаливания, виды
единоборств, дизайн одежды, основы духов-
ного здоровья. Важной составляющей явля-
ется бережное отношение к природному
и социальному окружающему миру, отобра-
жённое в сказках, былинах, сказах, баснях,
поговорках, пословицах, байках, прибаутках,
потешках, частушках. 

Игнорирование богатого здоровьесберегаю-
щего наследия национальных культур наро-
дов России, привело к стремительному рас-
пространению всевозможных «заморских»
технологий сохранения здоровья, мало адап-
тированных к российским условиям (амери-
канские диеты для нормализации веса, ки-
тайские, японские, индийские системы оздо-
ровления). В условиях гуманизации общества
при реализации приоритета общечеловеческих
ценностей на педагогов ложится ответствен-
ность за восстановление прерванных россий-
ских культурных традиций в области сохра-
нения и созидания здоровья школьников, по-
скольку выраженные в любой национальной
культуре общечеловеческие традиции и нор-
мы ребёнок усваивает в национально-само-
бытной форме в процессе воспитания.

Таким образом, в силу общественной значи-
мости педагогической деятельности понятие
«культура здоровья педагога» включает наря-
ду с личностным (ценностное отношение пе-
дагога к своему здоровью, практическое во-
площение потребности вести здоровый образ
жизни) и профессиональный компонент, осно-
ву которого составляет здоровьесозидающая
профессиональная деятельность. Она направ-
лена на сохранение, развитие здоровья воспи-
танников, воспитания у них здорового стиля
поведения. Развитие культуры здоровья педа-
гогов предполагает актуализацию и активиза-
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но и закреплению устойчивых отрицательных
эмоциональных состояний у детей — дидак-
тогений. В.А. Сухомлинский писал, что
�è�àêòîãå�èè — ýòî �åòèùå �åñïðàâå�ëèâî-
ñòè. «Несправедливое отношение родителей
и учителя к ребёнку имеет множество оттенков.
Это, прежде всего, равнодушие. Нет ничего
опаснее для становления нравственных и воле-
вых сил ребёнка, чем безразличие учителя
к его успеваемости. Затем — окрик, угроза,
раздражённость, а у людей, не обладающих пе-
дагогической культурой, даже злорадство: вот,
ты не знаешь, давай сюда дневник, я тебе по-
ставлю «двойку», пусть родители полюбуются,
какой у них сын». Болезненная реакция нерв-
ной системы ребёнка на несправедливость учи-
теля может проявляться в виде взвинченности,
озлобленности, напускной беззаботности, безу-
частности и крайней угнетённости, страха перед
наказанием, учителем, школой, кривлянья и па-
ясничанья, ожесточённости1.

К сожалению, до сих пор некоторые современ-
ные учителя — источник негативных эмоций
для детей, когда система обучения больше
строится на наказании (замечания на уроках,
записи в дневниках, выставление неудовлетво-
рительных отметок, негативные оценки поведе-
ния и личности школьников). 

Именно «стрессовая» педагогическая тактика
занимает первое место среди факторов, нега-
тивно влияющих на здоровье детей
(М.М. Безруких, 1999; 2012). Она обусловле-
на стремлением педагогов избежать «растраты
себя» и чаще всего проявляется в виде профес-
сиональных деструкций: профессионального
«выгорания», профессионального цинизма, эмо-
ционального и физического отчуждения (стрем-
лением держать детей на расстоянии, не заме-
чать их жизненных проблем, душевных и фи-
зических состояний), ритуализации (когда
в общении с учениками педагог всегда придер-
живается заведённого порядка, требуя беспре-
кословного следования указаниям, и работа
у него идёт как по рельсам: встретились, пора-
ботали — и разбежались), своего рода энерге-
тического «вампиризма» (педагог использует
момент детского смущения, страдания, униже-

ния, неудачи, чтобы возвыситься и само-
утвердиться). 

Воздействие педагогов на воспитанников
подчас приобретает виктимогенный ха-
рактер, что приводит к развитию у них
коммуникативно-педагогического травма-
тизма. Некоторые учащиеся начинают
компенсировать эмоциональный диском-
форт посредством табакокурения, упо-
требления алкоголя и наркотиков. 

Формирование здорового образа жиз-
ни — одна из важнейших задач школы.
Но как часто учителя обращаются к этой
теме в образовательном процессе? В про-
ведённом нами анкетирование и опросе
848 жителей разных городов Тюменской
области в возрасте от 9 до 85 лет рес-
понденты всех возрастных групп указали,
что в 20–50% случаев педагоги не уча-
ствуют в этом процессе. При ответе на
вопрос «Значим ли авторитет учителя
для пропаганды здорового образа жиз-
ни?» младшие школьники и пенсионеры
71–85 лет единодушно ответили «да»,
согласны с ними и 2/3 участников опро-
са от 18 до 40 лет и более 80% старше
40 лет, каждый второй учащийся средне-
го и старшего звена школы.

Отвечая на следующий вопрос анкеты
«Учитель, ведущий здоровый образ
жизни, может ли стать примером для
подражания?», утвердительно ответили:
в 100% случаев — учащиеся начальной
школы и респонденты 71–85 лет;
2/3 респондентов в возрасте от 31 до
40 лет и в возрасте старше 40 лет.

Следовательно, педагог, не стремящийся
вести здоровый образ жизни, подавая
отрицательный воспитательный пример,
наносит вред и здоровью воспитанников.

Результаты исследования были озвучены
перед педагогическим коллективом шко-
лы № 57. И посыпались вопросы:
«Когда педагогу заниматься здоровьес-
бережением, если он работает в две сме-
ны?», «Как учителю сохранять здоровье

1 Сухомлинский В.А. Сердце отдаю детям. Рождение
гражданина. Письма к сыну / В.А. Сухомлинский. 
К.: Радянська школа, 1985. 



здоровья педагогов. Она отражает про-
цесс актуализации и активизации ресурсов
педагогов: а) индивидуальных (духов-
ных — обретение веры в свою професси-
ональную миссию, душевных — рост
профессионализма и психологической
культуры, телесных — укрепление психо-
соматического здоровья); б) профессио-
нальных (уровень знаний, навыков, уме-
ний, опыта, необходимый для решения за-
дач по сохранению и развитию здоровья
учащихся). 

Модель внедряется поэтапно. Цель пер-
вого этапа — сознание педагогом себя
в качестве человека культуры, профессио-
нальная миссия которого — «человекосо-
зидание». На втором этапе формируется
ценностно-смысловое отношение педагогов
к ЗСД. На следующем этапе происходит
приобщение учителей к филогенетическому
опыту человечества и педагогического со-
общества в вопросах здоровьесбережения
и здоровьеформирования. Заключитель-
ный этап включает организацию деятель-
ности педагогов по сохранению здоровья
воспитанников, воспитанию у них ценно-
стного отношения к здоровью. 

На базе конкретной школы все предлага-
емые этапы реализуются в рамках про-
граммы «Профессиональное здоровье
учителя», которая включает 4 модуля.
Цель организационного модуля — пла-
нирование, организация и поддержка всей
деятельности педагогов по сбережению
собственного здоровья, сохранению и со-
зиданию здоровья воспитанников. В за-
дачи диагностического модуля входит
изучение психосоматического здоровья
учителей. Рекреационно-оздоровитель-
ный модуль объединяет психопрофилак-
тические, психогигиенические и психоте-
рапевтические мероприятия по снятию
эмоционального напряжения сотрудников
педагогических коллективов, совершенст-
вование их коммуникативной компетент-
ности. В рамках информационно-позна-
вательного модуля организуется обучение
учителей здоровьесберегающим техноло-
гиям, повышение методологической

воспитанников, если он сам себя плохо чувст-
вует?», «Где взять силы и время для разра-
ботки здоровьесберегающих технологий?»,
«Почему никого не беспокоит здоровье учи-
теля?», «Как учителю восстанавливаться
и психически, и физически?». 

Проведённое исследование психосоматическо-
го самочувствия педагогов выявило следую-
щие факты: у подавляющего большинства
учителей отмечается неблагополучие психо-
эмоционального самочувствия и истощение
регулятивных процессов, обусловленные про-
фессиональным «выгоранием», неудовлетво-
рительным состоянием психосоматического
здоровья, отсутствием внешних ресурсов для
его сбережения и восстановления2.

Недостаточное использование педагогами вну-
тренних ресурсов для сохранения собственного
здоровья, отсутствие у них мотивации зани-
маться развитием здоровья учащихся свиде-
тельствуют о дефиците культуры здоровья пе-
дагогов — непрерывно трансформирующейся
системе знаний, ценностно-смысловых ус-
тановок, эмоционально-волевого опыта пе-
дагога и его готовности к практической де-
ятельности, направленной не только на по-
знание, развитие и совершенствование ин-
дивидуального здоровья в качестве условия
эффективной самореализации в сфере педа-
гогического труда, но и на использование
принципов, способов и средств, позволяю-
щих сохранять здоровье учащихся и форми-
ровать у них здоровый стиль поведения.

На основе схемы логических уровней жизне-
деятельности Г. Бейтсона3 (миссия — иден-
тичность — убеждения, ценности — способ-
ности, навыки, опыт — поведение — окру-
жение) создали модель развития культуры

Í.Í. Ìàëÿð÷óê.  Ôàêòîðû è êóëüòóðà çäîðîâüÿ ïåäàãîãîâ

Íàðîäíîå îáðàçîâàíèå  6’2013
132

2 Малярчук Н.Н. Особенности здоровья учителей как
профессиональной группы в условиях современной
образовательной среды // Вестник Тюменского
государственного университета. 2003. № 2. С. 85–88.
3 Бейтсон Г. Шаги в направлении экологии разума / 
Пер. Д.Я. Федотова. М., УРСС, 2005 (расширенное
переиздание).
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грамотности при создании ими авторских про-
ектов по сохранению и развитию здоровья
учащихся. 

Формирование у педагогов оптимистического
отношения к жизни, положительного эмоцио-
нального тонуса проводится с применением
психотехник (приёмов позитивной, когнитивной
психотерапии, креативной визуализации) и ды-
хательных упражнений.

Основная цель позитивной психотерапии —
изменение точки зрения педагогов на своё пси-
хосоматическое состояние и, как следствие, —
новые возможности в поисках резервов для
выполнения профессиональной деятельности.
Для достижения этой цели используются прит-
чи, поучительные истории, «психотерапевтичес-
кие сказки». Приведём пример.

Притча. У одного китайского крестьянина
была лошадь. Односельчане приходили и го-
ворили: «Какой ты счастливый! Мы всю
жизнь работаем своими руками, а тебе лег-
че, лошадь многое делает за тебя». 

Крестьянин отвечал: «Зачем вы так говори-
те? Время покажет, кто из нас счастливее…»

Однажды лошадь убежала, односельчане
пришли выразить свои соболезнования: «Ка-
кой ты несчастный, ты потерял лошадь.
Мы-то всю жизнь так живём, а как тебе
сейчас будет плохо».

Крестьянин отвечал: «Зачем вы так говори-
те? Время покажет, кто из нас счастливее…»

В один прекрасный день лошадь вернулась
вместе с жеребёнком…

Односельчане пришли выразить свои чувст-
ва: «Какой ты счастливый! Мы всю жизнь
работаем своими руками, а тебе легче, ло-
шадь многое делает за тебя, да ещё и жере-
бёнок сейчас есть…» 

Крестьянин отвечал: «Зачем вы так гово-
рите? Время покажет кто из нас счастли-
вее…»

Жеребёнок вырос, сын крестьянина стал его
объезжать, упал и сломал ноги.

Односельчане пришли выразить свои со-
болезнования: «Какой ты несчастный,
у тебя сын — инвалид, у нас-то сыно-
вья здоровы, а как тебе сейчас плохо».

Крестьянин отвечал: «Зачем вы так
говорите? Время покажет кто из нас
счастливее…»

В стране объявили войну, все юноши
ушли на фронт и не вернулись в родное
село… Только один выздоровевший сын
крестьянина продолжил дело отца…

Следовательно, каждое происходящее
с нами событие наряду с плохими об-
стоятельствами всегда имеет хоро-
шее, но мы пока этого не видим, так
как оцениваем ситуацию с позиции се-
годняшнего дня, зачастую с точки
зрения эмоционально негативного со-
стояния в котором находимся. 

Применяются приёмы когнитивной
психотерапии: саморегуляции и рефлек-
сии, выработки умений самоанализа
и самооценки, психологической устойчи-
вости с целью развития позитивного об-
раза собственного «Я» в профессио-
нальном самосознании педагога. Созна-
тельное формирование представлений
и мыслей и передачи их телу в виде
сигналов и команд (креативная визуа-
лизация) позволяет педагогам создавать
и направлять к телу положительные об-
разы вместо негативных, что приводит
к возникновению ощущения комфортно-
го психосоматического состояния. 

Ïåäàãîãè÷åñêîå îáùåíèå: 
çäîðîâûé ó÷èòåëü — 
çäîðîâûå ó÷àùèåñÿ

Одна из причин профессионального «вы-
горания» педагогов — отсутствие обрат-
ной связи от воспитанников. Обратная
связь — это «впечатления, мысли и чув-
ства другого человека, в связи с вашим
поведением, поступком, деятельностью
или любым другим проявлением,



высказанные вслух и адресованные лично
вам» (Т. Шиварева, 2006). Обратная
связь может быть в виде благодарности,
признания, проявления уважения, информа-
ции об изменениях самочувствия или о но-
вых планах, касающихся дальнейшего вза-
имодействия. 

Чтобы обратная связь от воспитанников
была позитивной, рекомендуется избе-
гать целенаправленного стремления ис-
кать огрехи в поведении и деятельности
учащихся. Например, учитель в исписан-
ной тетради мальчишки, который проде-
лал большую работу, видит массу оши-
бок, помарок и ставит «тройку». Через
месяц суть конкретных ошибок забыва-
ется, зато ощущение хронического неус-
пеха у воспитанника остаётся. Оцени-
вать учащихся лучше не за точность вы-
полнения, а за сумму заслуг. Школьник
может наделать массу ошибок, блуждать
в лабиринтах забывчивости и неосведом-
лённости, однако он проделал большую
работу — в ущерб прочим делам, пре-
одолел свою занятость, поэтому «отра-
ботал» положительную оценку. Если
ученик, не ответив на поставленный во-
прос, получит «тройку», он так и не
приобретёт знаний и уверенности. Луч-
ше задать ему множество вопросов,
от простого к сложному. Чтобы он на-
щупал «точку опоры», свой уровень
компетентности, от которого можно от-
талкиваться и расти. И оценивать его за
сумму правильных ответов. 

Стоит поучиться у западных специалистов
положительной методике «отрицательного
ответа», когда они, стремясь избежать
конфликтов, формализуют результаты
и оценки. «Интересная работа! Подобра-
ны факты, сделан их анализ. К великому
сожалению, обоснованность выводов не-
сколько недоработана, а также не соблю-
дены сроки сдачи проекта. Надеемся, что
автора ждёт несомненный успех в его
дальнейшей деятельности. Всего наилуч-
шего!» — Такой «хвалебный» отзыв, как
ни странно, может означать бесповорот-
ный отказ, «двойку».

Ïðèâåä¸ì íåñêîëüêî óïðàæíåíèé
êðåàòèâíîé âèçóàëèçàöèè 

(Ìàëêèíà — Ïûõ, 2008)

Ñîçäàíèå æåëàííîãî ìåñòà

Çàéìèòå óäîáíîå ïîëîæåíèå, çàêðîéòå ãëàçà è ðàññëàáü-

òåñü. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â êàêîì-íèáóäü ïðåêðàñíîì óãîëêå

íà ïðèðîäå. Ýòî ìîæåò áûòü ëþáîå ìåñòî, êîòîðîå âàì

áîëüøå íðàâèòñÿ: ëóæàéêà, âåðøèíà ãîðû, ëåñ, ìîðñêîé

áåðåã. Îíî ìîæåò áûòü äàæå ãëóáîêî â îêåàíå èëè íà äðó-

ãîé ïëàíåòå. Ãäå áû îíî íè áûëî, âàì òàì äîëæíî áûòü

óäîáíî, ïðèÿòíî è ñïîêîéíî. Ïðèíèìàéòåñü çà èññëåäîâà-

íèå îêðóæàþùåé îáñòàíîâêè, ïîäìå÷àÿ âñå äåòàëè, çâóêè,

çàïàõè è ïðî÷èå âîçíèêàþùèå ó âàñ ÷óâñòâà è âïå÷àòëåíèÿ.

À òåïåðü çàéìèòåñü îáóñòðîéñòâîì ýòîãî ìåñòà, ÷òîáû ñäå-

ëàòü åãî îáñòàíîâêó êîìôîðòíîé è äîìàøíåé. Ìîæåò

áûòü, âû çàõîòèòå ïîñòðîèòü êàêîé-íèáóäü äîì èëè äðóãîå

ïðèñòàíèùå, à ìîæåò áûòü, ïðîñòî îêðóæèòå ýòî ìåñòî çî-

ëîòûì ñâåòîì, êîòîðûé áóäåò çàùèùàòü âàñ. Ñîçäàâàéòå

è ðàññòàâëÿéòå ïî ìåñòàì íåîáõîäèìûå âàì âåùè òàê, êàê

âàì áóäåò óäîáíåå è ïðèÿòíåå.

Ìîæåòå ñîâåðøèòü êàêîé-íèáóäü ðèòóàë, ÷òîáû îáîçíà-

÷èòü ñâî¸ æåëàííîå ìåñòî.

Ñ ýòèõ ïîð ýòî âàøå ñîáñòâåííîå, ëè÷íîå, âíóòðåííåå æå-

ëàííîå ìåñòî, êóäà âû ìîæåòå âîçâðàùàòüñÿ âñåãäà, êîãäà

çàêðîåòå ãëàçà è çàõîòèòå îêàçàòüñÿ òàì. Ýòî ìåñòî îñîáîé

ýíåðãèè, è âû ìîæåòå ïîñåùàòü åãî êàæäûé ðàç, çàíèìàÿñü

ñîçèäàþùåé âèçóàëèçàöèåé.

Ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî âàøå æåëàííîå ìåñòî âðåìÿ îò âðåìå-

íè èçìåíÿåòñÿ íåçàâèñèìî îò âàñ èëè, ìîæåò áûòü, âû çàõî-

òèòå âíåñòè êàêèå-ëèáî èçìåíåíèÿ è äîïîëíåíèÿ. Â âàøåì

æåëàííîì ìåñòå âû ìîæåòå ñâîáîäíî òâîðèòü, íî ïîìíèòå,

÷òî îíî äîëæíî ñîõðàíÿòü îñíîâíûå êà÷åñòâà — áûòü ìåñ-

òîì ìèðà, ñïîêîéñòâèÿ è àáñîëþòíîé áåçîïàñíîñòè.

Èçáàâëåíèå îò áîëè

Åñëè Âû îùóùàåòå ãîëîâíóþ èëè ëþáóþ äðóãóþ áîëü —

ðàñïîëîæèòåñü ïîóäîáíåå ñèäÿ èëè ë¸æà, çàêðîéòå ãëàçà

è ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü. Ñîñðåäîòî÷üòå âíèìàíèå íà

äûõàíèè — äûøàòü íàäî ãëóáîêî, ìåäëåííî è åñòåñòâåííî,

íå ñïåøà, ñ÷èòàÿ îò 10 äî 1, ñ êàæäûì ñ÷¸òîì âñ¸ áîëåå

ðàññëàáëÿÿñü.

Í.Í. Ìàëÿð÷óê.  Ôàêòîðû è êóëüòóðà çäîðîâüÿ ïåäàãîãîâ
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С одной стороны, это неискренность, с дру-
гой — психогигиена. Даже получив отказ,
не чувствуешь себя уязвлённым и не стремишь-
ся к протесту. А вот обратный пример: «Удиви-
тельно, но сочинение написано без ошибок и по
существу. Списал, наверное. Впрочем, много
лишних слов, помарок, тетрадь какая-то мятая.
Да и на хорошую оценку ты всё равно не тя-
нешь! Так что ставлю три балла». 

Для профилактики разрушающего действия слов
учителя на психику ребёнка психологи рекоменду-
ют учитывать следующие обстоятельства и факты. 

Самое серьёзное препятствие на пути преодоле-
ния речевой агрессии — это беспечная лояль-
ность педагога в оценке агрессии слова. И если
учитель отказывается объективно признать собст-
венную склонность к её проявлению, стыдливо
заменяя это понятие абстрактными «несдержан-
ность», «резкость», «неуравновешенность» и уте-
шая себя тем, что «сейчас все так говорят», он
ничего не сможет изменить в общении с учени-
ками. Поэтому наиболее общее направление пре-
дотвращения агрессии в школьной среде — са-
монаблюдение и самоконтроль учителя над собст-
венным речевым поведением, анализ речи с точки
зрения вежливости, корректности, эффективности
воздействия. 

Задумаемся, например, всегда ли наши обраще-
ния к детям, выражения мнения, просьбы, отка-
зы вежливы? Извиняемся ли мы за ошибку, не-
справедливую оценку? Чтобы избежать резкости,
часто достаточно просто попытаться встать на
позицию ученика, «быть выше ссоры». 

Способность к сопереживанию проблемам вос-
питанника, умение объективно оценить его лич-
ностные черты и эмоциональное состояние
очень важны для коммуникативной компетен-
ции педагога. Уважение, терпимость, снисходи-
тельность — необходимые профессиональные
качества учителя, которые предполагают кор-
ректность оценок, умение прощать, признание
права ученика на собственное мнение. 

Существуют и частные приёмы контроля над речевой
агрессией в конкретных речевых ситуациях: 

1. Игнорирование речевой агрессии. Не реаги-
ровать на бестактность в свой адрес, «не заме-
чать» враждебности со стороны собеседника,

Êîãäà ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòåñü, ïðåäñòàâüòå ÿð-

êèé ñâåò ëþáîãî öâåòà, êîòîðûé Âàì íðàâèòñÿ

(ïóñòü ýòî áóäåò ïåðâûé öâåò, êîòîðûé ïðèä¸ò

â ãîëîâó). Ïðåäñòàâüòå ýòîò ñâåò â âèäå íåáîëü-

øîé ÿðêîé ñôåðû, êîòîðàÿ ïîñòåïåííî ðàçðàñòà-

åòñÿ, ïîêà, íàêîíåö, íå çàïîëíèò âñ¸ âîîáðàæàå-

ìîå ïðîñòðàíñòâî. Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå ýòî,

ïðåäñòàâüòå, ÷òî ñôåpa íà÷àëà ñæèìàòüñÿ è îïÿòü

äîñòèãëà ïðåæíèõ ðàçìåðîâ. Ïóñòü òåïåðü ýòà

ñôåðà ñîæì¸òñÿ åù¸ áîëüøå, ïðèìåðíî äî ñàí-

òèìåòðà â äèàìåòðå, è, íàêîíåö, èñ÷åçíåò ñîâñåì.

Ïðîäåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå ñíîâà, íî óæå ïðåä-

ñòàâëÿÿ, ÷òî ýòîò öâåò — Âàøà áîëü.

Ïðèìåðû äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé 

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ 

ñ óñïîêàèâàþùèì ýôôåêòîì

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ñòîÿ, âûïðÿìèòüñÿ, ïî-

ñòàâèòü íîãè íà øèðèíó ïëå÷. Âäîõ. Íà âûäîõå íà-

êëîíèòüñÿ, ðàññëàáèâ øåþ è ïëå÷è òàê, ÷òîáû ãî-

ëîâà è ðóêè ñâîáîäíî ñâèñàëè ê ïîëó. Äûøàòü ãëó-

áîêî, ñëåäèòü çà ñâîèì äûõàíèåì. Íàõîäèòüñÿ

â òàêîì ïîëîæåíèè â òå÷åíèå 1–2 ìèíóò. Çàòåì

ìåäëåííî âûïðÿìèòüñÿ. 

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ 

ñ òîíèçèðóþùèì ýôôåêòîì

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ñòîÿ, ñèäÿ (ñïèíà ïðÿ-

ìàÿ). Âûäîõíóòü âîçäóõ èç ëåãêèõ, çàòåì ñäåëàòü

âäîõ, çàäåðæàòü äûõàíèå íà 2 ñåêóíäû, âûäîõ —

òàêîé æå ïðîäîëæèòåëüíîñòè êàê âäîõ. Çàòåì ïî-

ñòåïåííî óâåëè÷èâàéòå ôàçó âäîõà. Íèæå ïðåä-

ëîæåíà öèôðîâàÿ çàïèñü âîçìîæíîãî âûïîëíå-

íèÿ äàííîãî óïðàæíåíèÿ. Ïåðâîé öèôðîé îáî-

çíà÷åíà ïðîäîëæèòåëüíîñòü âäîõà, â ñêîáêè çà-

êëþ÷åíà ïàóçà (çàäåðæêà äûõàíèÿ), çàòåì — ôàçà

âûäîõà:

4 (2) 4, 5 (2) 4; 6 (3) 4; 7 (3) 4; 8 (4) 4;

8 (4) 4, 8 (4) 5; 8 (4) 6; 8 (4) 7; 8 (4) 8;

8 (4) 8; 8 (4) 7; 7 (3) 6; 6 (3) 5; 5 (2) 4. 



ние («Ты же взрослый, рассудительный
мальчик!»); удивление («Неужели ты мог
сказать такое?!»); разочарование («А я-то
думала, ты поступишь по-другому...»).

4.. «Тактическое сомнение» (или метод
«подзадоривания») — частная разно-
видность метода проецирования — целе-
направленная словесная «провокация».
Например: «Ну-ка, кто самый смелый —
кто первым подойдёт мириться?»; «Не-
ужели ты не можешь обойтись без гру-
бых слов?»; «Тебе, наверное, трудно
проявить терпение и выдержку!».

5. Положительные оценочные выска-
зывания. Часто педагог игнорирует по-
ложительные стороны ребёнка, неоправ-
данно обобщая его проступки или заве-
домо обвиняя в том, что он мог бы сде-
лать плохо, неправильно: «Вечно ты от-
влекаешься!»; «Ты, кажется, бездельни-
чаешь там, на последней парте?». Меж-
ду тем целенаправленная демонстрация
одобрения, доброжелательного отноше-
ния к ученику, похвала препятствуют ре-
чевой агрессии. 

6. Очень важно, чтобы выражение одо-
брения было разнообразным по форме.
Выражением позитивной оценки могут
быть не только традиционные «молодец!»
и «умница!», но и обращение к прошлым
успехам ребят («Вчера вы отлично спра-
вились с заданием, давайте сегодня пора-
ботаем ещё лучше!»); согласие, благодар-
ность, поддержка мнения ребёнка («Мне
нравится, как ты выполнил это задание»;
«Полностью разделяю твоё мнение»;
«Спасибо за интересный вопрос»); цити-
рование наиболее интересных, точных,
оригинальных ответов учеников. 

7. Открытое словесное порицание.
На первый взгляд осуждающее замеча-
ние — самый простой способ противосто-
ять агрессии. Однако он часто неэффекти-
вен, поскольку упрёк, запрет, требование
могут иметь прямо противоположный ре-
зультат — вызвать ответные — грубый
отказ, возражение, протест. А общение 

не отвечать грубостью на грубость. Это мо-
жет быть молчание в ответ на агрессивное
высказывание; отказ от продолжения общения
(отвернуться, уйти); продолжение общения
в спокойной, ровной тональности. Механизм
метода достаточно прост: очень часто общение
в конфликтной ситуации строится по принци-
пу: «Он мне — слово, а я ему — десять».
Так возникает словесная перебранка, каждый
участник которой стремится оставить за собой
«последнее слово». Игнорирование же пред-
ставляет собой альтернативную коммуникатив-
ную стратегию, которая, во-первых, оказывает
психологическое воздействие на «агрессора»
(эффект неожиданности) и разрушает его
«негативный сценарий». Это достаточно дей-
ственная мера против агрессии в том случае,
если ситуация не приобретает острый раздра-
жающий характер и не переходит в открыто
обидное, неприемлемое для вас общение. 

2. Переключение внимания. Попытаться
изменить враждебное настроение собесед-
ника, отвлечь его от агрессивного намере-
ния или изменить его отрицательное эмоци-
ональное состояние; перевести разговор на
другую тему. Основные способы переклю-
чения внимания: неожиданный вопрос
(«Неужели ты думаешь, что…?»; «Сколько
времени мы уже потратили на ссору?»);
отвлекающее предложение («Поищем ответ
на этот вопрос в энциклопедии»; «Давай
попросим помощи у всего класса» и т.п.);
необычное задание (например, ролевая иг-
ра, работа в парах, использование разда-
точных материалов, просмотр учебного
фильма); постоянное чередование на уроке
различных видов речевой деятельности
(устный ответ, слушание, чтение текста,
письменная работа).

3. Метод проецирования положительных
личностных качеств и поведенческих реак-
ций. Зная «сильные» стороны, положитель-
ные свойства ученика, в определённой ситуа-
ции актуализировать (обозначить, напом-
нить) эти качества с помощью высказыва-
ний, которые подчёркивают неожиданность,
случайность проступка, например: напомина-
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из равноправно-дружеского превращается в не-
равноправно-морализаторское. Поэтому пори-
цание должно быть выражено непременно
в корректной форме, с обязательным использо-
ванием необходимых формул вежливости.

Этот способ наиболее целесообразно использо-
вать в ситуациях, когда важно особо акценти-
ровать внимание на негативности проступка,
например, подчеркнуть, что ученик вёл себя
нетактично, поступил непорядочно, высказался
несправедливо: «Ребята, пожалуйста, прекрати-
те ругаться! Вы ведёте себя очень некрасиво!».

8. Шутка. Юмор и смех несовместимы с от-
крытой агрессией. Однако необходимо заме-
тить, что шутки неприязненного и оскорби-
тельного содержания — это уже не юмор,
а сарказм (язвительная, злая, едкая насмеш-
ка). Такие шутки обижают и могут, напротив,
провоцировать ответную речевую агрессию. 

9. Убеждение. Существуют требования, нару-
шение которых делает убеждение неэффектив-
ным и может вызвать раздражение собеседни-
ка. Например, во избежание ответной агрессии
не следует разъяснять детям вполне очевидное
(например, почему нельзя оскорблять другого
человека), лучше корректно напомнить («На
эти слова Маша может обидеться»); морализи-
ровать отвлечённо («Надо вести себя хорошо»,
«Нужно быть умницей» и т.п.); убеждать
в недоступном («Больше никогда не надо ссо-
риться»; «Всегда необходимо подходить ми-
риться первому» и т.п.); повышать тон (гово-
рить раздражённо или излишне пафосно). 

Начинать всегда лучше с описания достоинств
ученика, его достижений, успехов. Это позво-
ляет снять эмоциональное напряжение, настро-
ить на позитивное общение, снизить возмож-
ность протеста. В процессе убеждения эффек-
тивен приём смены ролей: моделирование си-
туации, в которой «агрессор» оказывается на
месте «жертвы», с целью добиться осознания
неправильности поведения эмпатией: «А тебе
самому было бы приятно услышать то, что ты
сказал Саше?»; «Представь, что ты оказался
в Сашиной ситуации...»; «Подумай, как бы ты
поступил на месте Саши». 

9. Речевой этикет, который устанавливает
правила речевого поведения в самых различ-

ных, в том числе конфликтных, ситуа-
циях. Вот основные жанры и конкрет-
ные средства речевого этикета, направ-
ленные на предотвращение агрессии: 

� извинение. Очень часто наши ложные
представления о достоинстве («Просить
прощение унизительно») и эгоистичес-
кое желание считать себя во всём и все-
гда правыми («Все виноваты, кроме ме-
ня») приводят к тому, что извинение
звучит в речи гораздо реже, чем это не-
обходимо. Между тем, извинение «ме-
няет знак» конфликтной ситуации с от-
рицательного на положительный и опре-
деляет общую установку общения — от
разобщённости, отчуждения, враждебно-
сти к примирению, единению, достиже-
нию согласия;

� нередко речевая агрессия обучающе-
гося возникает как ответ на грубое тре-
бование, часто вызванное элементарным
неумением учителя смягчить просьбу,
сформулировать её в корректной форме.
Русский речевой этикет предполагает
множество способов косвенного, непря-
мого, опосредованного выражения по-
буждения: форму вопроса («Может
быть, ты… ?»; «Ты не сделаешь… ?»);
употребление сослагательного наклоне-
ния («Полил бы ты цветы»); использо-
вание намека («Не могу записать зада-
ние на доске…» может, например, заме-
нить просьбу сходить за мелом); 

� общеизвестно, что возражение, недо-
вольство собеседника может провоциро-
вать и нарушение норм употребления
обращений. Вежливое обращение —
один из наиболее эффективных этикет-
ных способов демонстрации благожела-
тельного, уважительного отношения
к собеседнику. Возможно, в связи
с этим сейчас в практику педагогическо-
го общения возвращается использование
формы «Вы» в обращении к ученику; 

� в то же время варьирование форм об-
ращений может стать очень эффектив-
ным способом в условиях конфликтного



всего, конструктивная оценка его нелёгкого
труда. Взрослые, как и дети, нуждаются
в том, чтобы их работу оценили. Можно
поучиться у руководителей некоторых
предприятий, которыми используется целая
технология «ассесмента» персонала. Там
учитывается личностный потенциал, воз-
можности для той или иной деятельности,
аттестуются объективные результаты труда
и субъективные отзывы коллег, руководст-
ва, а главное — клиентов. 

В учебных заведениях не редкость, когда
директор игнорирует отзывы учащихся
о работе учителей и не пытается повлиять
на выбор педагогов, на то, чтобы те изла-
гали программу более доходчиво, занима-
лись просвещением и обучением, а не од-
ной лишь подготовкой к ГИА и ЕГЭ. 

Во многих учебных заведениях мира
(личное наблюдение в университетах
Хельсинки и Стокгольма) мнения обуча-
ющихся в порядке вещей: это важная со-
ставляющая рейтинга преподавателей.
Естественно, что требовательный педагог
может снискать меньшую популярность,
поэтому в рейтинге в первую очередь от-
мечают справедливость, уважительное от-
ношение к учащимся, творческий подход,
способность заинтересовать аудиторию,
стремление к сотрудничеству, а не проти-
востоянию с ней. 

Очень важно, когда директор школы рас-
пределяет задания с учётом индивидуаль-
ных склонностей сотрудников педагогичес-
кого коллектива, учитывает тот факт, что
одни нуждаются в строгом контроле, дру-
гие требуют большей свободы и не терпят
надзора, некоторые педагоги предпочитают
разнообразную работу, других пугают не-
привычные задания. 

Для снижения монотонности в работе пе-
дагога можно использовать приём «созда-
ние сверхзадачи». Что такое сверхзадача,
хорошо иллюстрирует притча о трёх строи-
телях, один из которых «тащил проклятую
тачку», другой «зарабатывал хлеб для се-
мьи», а третий «строил прекрасный храм». 

общения. Например, для корректного выра-
жения резко отрицательной оценки иногда
бывает достаточно подчёркнуто обратиться
к ученику на «Вы», усилив это полной фор-
мой имени, если раньше учитель всегда ис-
пользовал форму «ты» обращения: «Мария,
Вы мешаете мне вести урок…» вместо «Ма-
ша, ты мне мешаешь!»; 

� иногда учитель резко, категорично выража-
ет несогласие с мнением ученика («Какую
ерунду ты говоришь!»; «Ты мелешь чушь!»),
что провоцирует его справедливое возмуще-
ние, обиду, протест. Однако то же самое
возражение может быть высказано педагогом
в необидных для ребёнка формах предполо-
жения («Возможно, это не совсем так»); со-
мнения («Сомневаюсь, что это правильно»;
«Неужели это так и есть?»); неуверенности
(«Не уверен, что это вполне справедливо»);
опасения («Боюсь, ты не совсем точен»).
Особое место в ряду средств устранения
бестактности, агрессивности речи занимают
эвфемизмы (греч. eu — «хорошо» +
phemi — «говорю») — более мягкие слова
или выражения вместо грубых или бранных;
использование описательных оборотов речи;
перефразирование («человек, который при-
своил что-то» вместо «вор»); слова с при-
ставкой не- («неправда» вместо «вранье»);
косвенное информирование — аллюзии, на-
меки, иносказания («Ты поступил как непо-
рядочный человек» вместо «Ты негодяй»).
Воспитаннику, который искажает истину,
вместо «ты врёшь» можно, исходя из усло-
вий общения, сказать «выдумываешь», «об-
манываешь», «фантазируешь», «говоришь не-
правду». 

Ðàáîòà ðóêîâîäèòåëÿ 
ïî ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ ïåäàãîãîâ

Важный элемент психогигиены — настрой на
позитив. Умение обращать внимание на 95%
плюсов, а не на 5% минусов, неудач и оши-
бок должно быть присуще и директору шко-
лы, когда он оценивает профессиональную де-
ятельность учителя, которому важна, прежде
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Зачастую плохое самочувствие педагога свя-
зано с личной обидой, конфликтом, фрустра-
цией (психологическим страданием), вызван-
ным мобингом. Мобинг (коллективная «трав-
ля») могут осуществлять коллеги, ученики
и их родители — некая «инициативная»
группа. Достаточно нейтрализовать её убеж-
дением, позитивным или негативным подкреп-
лением, порой просто карательными мерами,
а порой и неожиданным поощрением —
и конфликт растворится.

В целом, для выхода из подобных ситуаций
требуются методы психологии конфликта. Оче-
видно, такие ситуации проще предупредить,
чем исправить их последствия. 

Плохое самочувствие, утомление может вызы-
ваться такими факторами, как облегающая
одежда и обувь, нарушающие кровообращение,
или спёртый воздух в классе, насыщенный
токсинами нагретого пластика, мигающие и гу-
дящие лампы дневного света, а также обыч-
ный «перекус» — чай со сладостями. Многие
офисные работники на Западе отказываются
от пирожных и кофе в пользу овощей и фрук-
тов, мюсли и травяного чая.

Соблюдения норм профессиональной гигие-
ны — важное условие создания комфортных
условий для плодотворной работы учителя.
Это параметры и физические (санитарно-гиги-
енические нормы класса, удобное оборудова-
ние, здоровая пища) и психологические, вклю-
чая ощущение безопасности и уюта, визуаль-
ный и акустический комфорт. 

Особо отметим, что общее психологическое
благополучие педагогов, безусловно, связано
с их социальным статусом и материальным
положением. Сложившиеся в РФ на рубеже
второго и третьего тысячелетий неблагоприят-
ные социально-экономические условия привели
к значительному снижению социального стату-
са российского учительства. В период станов-
ления новых экономических отношений обра-

зование нередко рассматривается в ка-
честве рыночной услуги при неизменно
высоких требованиях общества к лично-
стным и профессиональным качествам
педагога. Чиновники, требуя от учителя
гуманного отношения к детям, не про-
являют должного внимания к его собст-
венным нуждам.

Государство должно взять на себя от-
ветственность за создание соответствую-
щих условий на уровне юридически-на-
учного, социально-экономического, обра-
зовательного и других видов подкрепле-
ния сохранения и развития здоровья пе-
дагогического корпуса России. На уров-
не президента и депутатского корпуса
требуется законодательное обеспечение
не только деятельности педагогов по со-
хранению здоровья воспитанников, вос-
питанию у них культуры здоровья,
но и разработка правовых актов по ох-
ране здоровья самих педагогов.

На уровне Министерства образования
и науки необходима разработка норма-
тивных актов, регламентирующих в про-
цессе аттестации работников образова-
тельных учреждений назначение им до-
плат с учётом как уровня их подготовки
по вопросам сохранения и развития здо-
ровья учащихся, так и ведения самими
педагогами здорового образа жизни.

На региональном уровне назрела по-
требность в ведении целевых программ
повышения квалификации педагогов по
вопросам сохранения и развития про-
фессионального здоровья учительского
сообщества. Необходима реализация
аналогичных программ не только в сис-
теме повышения квалификации в специ-
альных учреждениях, но и на базах
конкретных общеобразовательных уч-
реждений, с учётом специфики каждой
школы. ÍÎ


