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Ñîáûòèÿ

Óðîêè ñàìîîïðåäåëåíèÿ: 

ýìîöèè è ðàçâèòèå 

ëè÷íîñòè
Профориентационные занятия в 8–9 классах

Ã. Ðåçàïêèíà

Âòîðûå è òðåòüè óðîêè êóðñà ðàçâèâàþò òåìó âçàèìîîòíîøåíèé ÷åëî-
âåêà ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ðàñêðûòèå òåìû èä¸ò ïîñëåäîâàòåëüíî: íà÷èíàÿ îò 
óòî÷íåíèÿ ïðåäñòàâëåíèé î äîáðå è çëå â ïÿòîì êëàññå (ñì. âòîðûå óðîêè 
äëÿ 5–7 êëàññîâ â ïðåäûäóùåì íîìåðå) äî äèàãíîñòèêè ýìîöèîíàëüíîãî 
èíòåëëåêòà â âîñüìîì. Èãðû, óïðàæíåíèÿ è ìåòîäèêè, èñïîëüçóåìûå íà 
óðîêàõ, íàïðàâëåíû íà îñîçíàíèå íåäîñòàòêîâ è ðàçâèòèå äîñòîèíñòâ.

Ïîäðîñòêîâûé âîçðàñò î÷åíü áëàãîïðèÿòåí äëÿ ñîöèàëüíîãî è ýìîöèîíàëü-
íîãî ðàçâèòèÿ, ÷òî îáóñëîâëåíî ïîòðåáíîñòüþ ïîäðîñòêîâ â ñàìîóòâåðæ-

äåíèè, ýìîöèîíàëüíîì áëàãîïîëó÷èè. Â ýòîò ïåðèîä èä¸ò èíòåíñèâíîå ðàçâèòèå 
ñîöèàëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ, óñâîåíèå ñîöèàëüíûõ ðîëåé è ïîëîðîëåâûõ 
ñòåðåîòèïîâ. Îäíîâðåìåííî ó ïîäðîñòêà ðàçâèâàåòñÿ ñïîñîáíîñòü äèôôåðåíöè-
ðîâàòü ñîáñòâåííûå ýìîöèè è ýìîöèè äðóãèõ ëþäåé, ñïîñîáíîñòè ýìïàòèè, ñàìî-
êîíòðîëÿ è ñàìîìîòèâàöèè. 

Èñòèííîå ðàçâèòåå ýìîöèîíàëüíîé ñôåðû âîçìîæíî òîëüêî íà îñíîâå óâà-
æåíèÿ è ëþáâè ê äðóãèì ëþäÿì, áåç êîòîðûõ óì ïðåâðàùàåòñÿ â õèòðîñòü, ïðè-
âåòëèâîñòü — â ëèöåìåðèå, à ñèëà — â æåñòîêîñòü.

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ïîäðîñòêè ñ ýãîèñòè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòüþ 
ìåíåå áëàãîïîëó÷íû â ñâî¸ì ïñèõè÷åñêîì ðàçâèòèè. Îíè ñòðåìÿòñÿ çàíèìàòü 
ðóêîâîäÿùèå ðîëè â êîëëåêòèâå, íî àâòîðèòåòîì íå ïîëüçóþòñÿ. Óðîâåíü èõ ïðè-
òÿçàíèé çàìåòíî âûøå ðåàëüíûõ âîçìîæíîñòåé.

Íàïðàâëåííîñòü ëè÷íîñòè çàêëàäûâàåòñÿ â ðàííåì âîçðàñòå ïîä âëèÿíè-
åì ñåìüè. È òóò ïðèõîäèòñÿ ïðèçíàòü îãðàíè÷åííîñòü øêîëüíîãî âîñïèòàíèÿ. 
Â êàæäîì êëàññå åñòü ðåáÿòà ñ ÿâíîé íàïðàâëåííîñòüþ ëè÷íîñòè. Îäíèì ìû íå 
ìîæåì ïîìî÷ü, äðóãèì — íå ìîæåì ïîìåøàòü. Îäíàêî åñòü è òå, êòî íàõîäèòñÿ 
â ñîñòîÿíèè íåîïðåäåë¸ííîñòè, êîãäà äîáðîå ñëîâî èëè êðàñèâûé ïðèìåð ìîãóò 
ïåðåâåñèòü ÷àøó âåñîâ. 

ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÛÉ ÈÍÒÅËËÅÊÒ
8 êëàññ

Öåëè óðîêà: çíàêîìñòâî ñ ïîíÿòèåì «ýìîöèîíàëüíûé èíòåëëåêò»; îïðåäå-
ëåíèå óðîâíÿ ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà ïî îïðîñíèêó Õîëëà. 
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Ìàòåðèàëû ê óðîêó: áëàíêè ê îïðîñíèêó Õîëëà, áîëüøèå ëèñòû áóìàãè äëÿ 
ðàáîòû â ìèêðîãðóïïàõ.

Âûñîêèé óðîâåíü èíòåëëåêòà (IQ) íå ãàðàíòèðóåò óñïåõ â áèçíåñå è êàðüåðå. 
Ðåçóëüòàòû ìíîãèõ èññëåäîâàíèé ïîêàçûâàþò, ÷òî óñïåøíîñòü ðóêîâîäèòåëåé 
òîëüêî íà 15–20% îïðåäåëÿåòñÿ äàííûì êîýôôèöèåíòîì. À îñòàëüíûå 80%? 

Ñðàâíèòåëüíî íåäàâíî ïîÿâèëñÿ íîâûé òåðìèí — «ýìîöèîíàëüíûé èíòåë-
ëåêò» (EQ). Ëþäè, îáëàäàþùèå âûñîêèì óðîâíåì EQ, ñïîñîáíû áîëåå ýôôåêòèâ-
íî èñïîëüçîâàòü ñâîè ñïîñîáíîñòè. Ñëàæåííîå âçàèìîäåéñòâèå ýìîöèè è èíòåë-
ëåêòà îáåñïå÷èâàåò óñïåõ ÷åëîâåêà âî ìíîãèõ ñôåðàõ æèçíè è äåÿòåëüíîñòè.

Âûäåëÿþò ïÿòü ñîñòàâëÿþùèõ EQ: ñàìîñîçíàíèå (self-awareness), ñàìîêîí-
òðîëü (self-management), ýìïàòèÿ (empathy), íàâûêè îòíîøåíèé (relationship 
skills) è ñàìîìîòèâàöèÿ. 

Ïÿòü ñîñòàâëÿþùèõ EQ

Ñàìîñîçíàíèå — ãëàâíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà. ×åëî-
âåê ñ âûñîêîé ñòåïåíüþ ñàìîñîçíàíèÿ çíàåò ñâîè ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû è 
óìååò îñîçíàâàòü ñâîè ýìîöèè, ïîòðåáíîñòè è ïîáóæäåíèÿ. 

Íàøå îòíîøåíèå ïðèâÿçûâàåò íàñ ê ëþäÿì, èäåÿì, ñèòóàöèÿì è ïîñëåä-
ñòâèÿì. Ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå (ëþáîâü, îïòèìèçì, ìóæåñòâî) ïðèäà¸ò íàì 
ñèëû. Íåãàòèâíîå æå îòíîøåíèå (ïîäîçðèòåëüíîñòü, ñòðàõ, ñîìíåíèå, çà-
âèñòü) ðàçðóøàåò íàäåæäû è îãðàíè÷èâàåò êðóã íàøèõ âîçìîæíîñòåé. Â îò-
íîøåíèÿõ çàëîæåíû ìîùíûå ñèëû, îïðåäåëÿþùèå ñàìó ïðèðîäó ÷åëîâå÷åñêîãî 
áûòèÿ. Äî òåõ ïîð ïîêà íàøè îòíîøåíèÿ ñêðûòû â îáëàñòè ïîäñîçíàíèÿ, ÷å-
ëîâåê íå ìîæåò óïðàâëÿòü èìè. ×åëîâåê ñ ãëóáîêî çàïðÿòàííûìè â ïîäñîçíàíèè 
îòíîøåíèÿìè ïîõîæ íà ñóäíî, ãäå íàðóøåíà ñâÿçü ìåæäó ðóë¸ì è øòóðâàëîì. 
Øòóðâàë â äàííîì ñëó÷àå îëèöåòâîðÿåò íàøè ìûñëè, ÷óâñòâà è äåéñòâèÿ, â òî 
âðåìÿ êàê ðóëü — íàøè îòíîøåíèÿ, íàøó îðèåíòàöèþ â æèçíè. Áåç ÿñíîãî, ÷¸ò-
êîãî è ÷åñòíîãî îñîçíàíèÿ íàøèõ îòíîøåíèé âñå ïîïûòêè ïîâåðíóòü øòóðâàë 
íàøèõ ìûñëåé è ÷óâñòâ îáðå÷åíû íà íåóäà÷ó. (Ï. Âàéíöâàéã, «Äåñÿòü çàïîâåäåé 
òâîð÷åñêîé ëè÷íîñòè»)

Ñàìîêîíòðîëü — ýòî ñëåäñòâèå ñàìîñîçíàíèÿ. Îí ïîçâîëÿåò ëþäÿì íå áûòü 
ðàáàìè ñâîèõ ñòðàñòåé. Ëþäè, ñïîñîáíûå ñåáÿ êîíòðîëèðîâàòü, óìåþò íå òîëüêî 
îáóçäàòü ñîáñòâåííûå ýìîöèè, íî è íàïðàâèòü èõ â ïîëåçíîå ðóñëî. 

Îòåö âåëåë ñâîåìó âñïûëü÷èâîìó ñûíó â ìèíóòó ãíåâà âáèâàòü ãâîçäü â 
äåðåâî. Ñ êàæäûì äí¸ì ÷èñëî âáèòûõ ãâîçäåé óìåíüøàëîñü. È âîò íàñòàë äåíü, 
êîãäà ñûí íè ðàçó íå ïîòåðÿë ñàìîîáëàäàíèÿ. Êîãäà îòåö óçíàë îá ýòîì, îí 
ñêàçàë ñûíó, ÷òî â òîò äåíü, êîãäà åìó óäàñòñÿ ñäåðæàòü ñåáÿ, îí ìîæåò âûòà-
ùèòü èç äåðåâà îäèí ãâîçäü. Ïðèø¸ë äåíü, êîãäà â äåðåâå íå îñòàëîñü íè îäíîãî 
ãâîçäÿ. Îòåö ñêàçàë: «Òû õîðîøî ïîòðóäèëñÿ íàä ñîáîé, íî òû âèäèøü, ÷òî ýòî 
äåðåâî óæå íèêîãäà íå áóäåò òàêèì, êàê ïðåæäå. Êîãäà ãîâîðèøü ÷åëîâåêó ÷òî-
íèáóäü çëîå, ó íåãî òîæå îñòà¸òñÿ øðàì. ×åëîâåêó åù¸ áîëüíåé, ÷åì äåðåâó».

Ýìïàòèÿ — ýòî óìåíèå ñòàâèòü ñåáÿ íà ìåñòî äðóãîãî, ó÷èòûâàòü â ïðîöåññå 
ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé ÷óâñòâà è ýìîöèè äðóãèõ ëþäåé. 

Â äåíü çîëîòîé ñâàäüáû æåíà ñêàçàëà ìóæó: «Êàæäîå óòðî âî âðåìÿ çà-
âòðàêà ÿ îòäàâàëà òåáå ñâîþ ñàìóþ ëþáèìóþ âåðõíþþ ÷àñòü áóëî÷êè, à ñàìà 
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ñúåäàëà íèæíþþ. Ñåãîäíÿ ÿ õî÷ó ñäåëàòü íàîáîðîò». «Ñëàâà Áîãó, — âîñêëèêíóë 
ìóæ, — ÿ òåðïåòü íå ìîãó âåðõíþþ ÷àñòü áóëî÷êè, íî ïÿòüäåñÿò ëåò ìîë÷àë, 
äóìàÿ, ÷òî òû å¸ òîæå íå ëþáèøü».

Íàâûêè âçàèìîäåéñòâèÿ — ýòî óìåíèå ñòðîèòü âçàèìîâûãîäíûå îòíîøå-
íèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. Îáùèòåëüíûé ÷åëîâåê, ó êîòîðîãî îòñóòñòâóþò âñå îñòàëü-
íûå ñîñòàâëÿþùèå ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà, ñêîðåå âñåãî, ïîòåðïèò íåóäà÷ó. 

Äèðåêòîð ïàðàøþòíîé øêîëû ãîâîðèò íîâîìó èíñòðóêòîðó: «×àñòî ëþäè 
ïîñëå ñâîåãî ïåðâîãî ïðûæêà âëþáëÿþòñÿ â íåáî, â ýòî ñêàçî÷íîå îùóùåíèå 
ñâîáîäíîãî ïîë¸òà è ÷åðåç ìíîãî ëåò, çàâåðøàÿ ñâîé çåìíîé ïóòü, ïðîñÿò èõ 
ïîõîðîíèòü âîçëå òîãî ìåñòà, ãäå îíè èñïûòàëè ýòè ÿðêèå ïåðåæèâàíèÿ. È âîò 
èìåííî òàê ïîäðîáíî âñ¸ ýòî è íàäî îáúÿñíÿòü, à òî ó âàñ óæå ïîëãðóïïû ðàç-
áåæàëèñü, ïîòîìó ÷òî âû èì ãîâîðèòå ëèøü, ÷òî ýòî êëàäáèùå ïàðàøþòèñòîâ 
íàøåé øêîëû».

Ñàìîìîòèâàöèÿ — ñòðåìëåíèå ê ïîñòàâëåííîé öåëè, à íå ïðîñòî ðåàêöèÿ íà 
òå èëè èíûå âèäû ïîîùðåíèé è íàêàçàíèé.

Ó òðîèõ ëþäåé, çàíÿòûõ îäíèì äåëîì, ñïðàøèâàþò, ÷òî îíè äåëàþò. Îäèí 
îòâå÷àåò: «ß òàñêàþ êàìíè». Äðóãîé: «Çàðàáàòûâàþ íà ïðîïèòàíèå». Òðåòèé: 
«Ñòðîþ õðàì».

Èçìåðèòü ýìîöèîíàëüíûé èíòåëëåêò òðóäíî, ïîòîìó ÷òî âñå òåñòû îñíîâàíû 
íà ñàìîîöåíêå. Íåêîòîðîå ïðåäñòàâëåíèå î ñôîðìèðîâàííîñòè ïÿòè êîìïîíåí-
òîâ ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà äà¸ò ñëåäóþùàÿ ìåòîäèêà.

Îïðîñíèê Í. Õîëëà

Åñëè âûñêàçûâàíèå îòðàæàåò âàøå ýìîöèîíàëüíîå îòíîøåíèå ê ëþäÿì è ñî-
áûòèÿì — ïîñòàâüòå â êëåòêå ñ åãî íîìåðîì ïëþñ, åñëè íå îòðàæàåò — ìèíóñ. 
Çàïèøèòå ÷èñëî ïëþñîâ â ïîñëåäíåé êîëîíêå ðÿäîì ñ áóêâàìè. 

1 6 11 16 21 26

2 7 12 17 22 27

3 8 13 18 23 28

4 9 14 19 24 29

5 10 15 20 25 30

1. Äëÿ ìåíÿ äîðîãè êàê îòðèöàòåëüíûå, òàê è ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè, ïîòîìó 
÷òî îíè ó÷àò ìåíÿ, êàê íàäî ïîñòóïàòü â æèçíè.

2. ß ñïîêîåí, êîãäà èñïûòûâàþ äàâëåíèå ñî ñòîðîíû.
3. Êîãäà íåîáõîäèìî, ÿ ìîãó áûòü ñïîêîéíûì è ñîñðåäîòî÷åííûì.
4. ß ñïîñîáåí âûñëóøèâàòü ïðîáëåìû äðóãèõ ëþäåé.
5. ß ìîãó äåéñòâîâàòü óñïîêàèâàþùå íà äðóãèõ ëþäåé.
6. Îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè ïîìîãàþò ìíå ïîíÿòü, ÷òî ÿ äîëæåí èçìåíèòü â 

ñâîåé æèçíè.
7. ß ñëåæó çà òåì, êàê ÿ ñåáÿ ÷óâñòâóþ.
8. Êîãäà íåîáõîäèìî, ÿ ìîãó âûçâàòü ó ñåáÿ âåñåëüå, ðàäîñòü, ýíòóçèàçì.
9. ß ÷óâñòâèòåëåí ê ýìîöèîíàëüíûì ïîòðåáíîñòÿì äðóãèõ.

Ã .  Ð å ç à ï ê è í à 

Ó ð î ê è  ñ à ì î î ï ð å ä å ë å í è ÿ : 

ý ì î ö è è  è  ð à ç â è ò è å  ë è ÷ í î ñ ò è
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10. ß àäåêâàòíî ðåàãèðóþ íà íàñòðîåíèÿ, ïîáóæäåíèÿ è æåëàíèÿ äðóãèõ ëþäåé.
11. ß ñïîñîáåí íàáëþäàòü èçìåíåíèå ñâîèõ ÷óâñòâ.
12. Ïîñëå òîãî êàê ÷òî-òî ðàññòðîèëî ìåíÿ, ÿ áûñòðî ïðèõîæó â ñåáÿ.
13. ß ìîãó çàñòàâèòü ñåáÿ ñíîâà âçÿòüñÿ çà äåëî, â êîòîðîì ïîòåðïåë 

íåóäà÷ó. 
14. ß õîðîøî ïîíèìàþ ýìîöèè äðóãèõ ëþäåé, äàæå åñëè îíè íå âûðàæåíû 

îòêðûòî. 
15. Ëþäè ñ÷èòàþò ìåíÿ õîðîøèì çíàòîêîì ïåðåæèâàíèé äðóãèõ ëþäåé.
16. Êîãäà åñòü âðåìÿ, ÿ îáðàùàþñü ê ñâîèì ïåðåæèâàíèÿì, ÷òîáû ïîíÿòü èõ 

ïðè÷èíó.
17. ß íå çàñòðåâàþ íà îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèÿõ.
18. ß âîñïðèíèìàþ æèçíåííóþ ïðîáëåìó êàê òâîð÷åñêóþ çàäà÷ó.
19. ß õîðîøî ìîãó ðàñïîçíàâàòü ýìîöèè ïî âûðàæåíèþ ëèöà.
20. ß ñïîñîáåí óëó÷øèòü íàñòðîåíèå äðóãèõ ëþäåé.
21. Çíàíèå ìîèõ èñòèííûõ ÷óâñòâ âàæíî äëÿ ïîääåðæàíèÿ «õîðîøåé 

ôîðìû».
22. ß ñïîñîáåí áûñòðî óñïîêîèòüñÿ ïîñëå íåîæèäàííîãî îãîð÷åíèÿ.
23. ß ìîãó ëåãêî âõîäèòü â ñîñòîÿíèå ñïîêîéñòâèÿ, ãîòîâíîñòè è ñîñðåäîòî-

÷åííîñòè.
24. Ìíå ëåãêî ïîíÿòü, ÷åãî õîòÿò äðóãèå.
25. Êî ìíå ÷àñòî îáðàùàþòñÿ çà ñîâåòàìè ïî âîïðîñàì îòíîøåíèé ìåæäó 

ëþäüìè.
26. Ëþäè, îñîçíàþùèå ñâîè èñòèííûå ÷óâñòâà, ëó÷øå óïðàâëÿþò ñâîåé 

æèçíüþ. 
27. ß ìîãó ëåãêî îòêëþ÷èòüñÿ îò ïåðåæèâàíèÿ íåïðèÿòíîñòåé. 
28. ß ìîãó ëåãêî îòáðîñèòü íåãàòèâíûå ÷óâñòâà, êîãäà íåîáõîäèìî äåé-

ñòâîâàòü.
28. ß õîðîøî íàñòðàèâàþñü íà ýìîöèè äðóãèõ ëþäåé.
30. ß ïîìîãàþ äðóãèì èñïîëüçîâàòü èõ ïîáóæäåíèÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ ëè÷íûõ 

öåëåé.
Ïåðâàÿ ñòðîêà — «Ñàìîñîçíàíèå», âòîðàÿ — «Ñàìîêîíòðîëü», òðåòüÿ — «Ñà-

ìîìîòèâàöèÿ», ÷åòâ¸ðòàÿ — «Ýìïàòèÿ», ïÿòàÿ — «Íàâûêè âçàèìîäåéñòâèÿ».
Îáðàáîòêà òåñòà çàêëþ÷àåòñÿ â ïîäñ÷¸òå ïëþñîâ â êàæäîé ñòðîêå:
1–2 áàëëà — íèçêèé óðîâåíü âûðàæåííîñòè êà÷åñòâà;
3–4 — ñðåäíèé óðîâåíü;
5–6 — âûñîêèé óðîâåíü. 

Ðàáîòà â ìèêðîãðóïïàõ

Â òå÷åíèå ïÿòè ìèíóò ãðóïïàì (4–6 ÷åëîâåê) íàäî ñîñòàâèòü «Ïðàâèëà ýô-
ôåêòèâíîãî îáùåíèÿ», èñïîëüçóÿ èíôîðìàöèþ, ïîëó÷åííóþ íà óðîêå.

×åðåç ïÿòü ìèíóò ãðóïïû, îñòàâèâ ñâîè ëèñòû íà ìåñòå, ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå 
ïåðåõîäÿò â ñîñåäíþþ êîìàíäó è çà ìèíóòó äîïîëíÿþò èõ ñïèñîê ïðàâèë ýôôåê-
òèâíîãî îáùåíèÿ.

Çàòåì åù¸ ðàç ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå ïåðåõîäÿò â äðóãóþ ñîñåäíþþ êîìàíäó 
è îòìå÷àþò ó íèõ â ñïèñêå òðè, ïî èõ îáùåêîìàíäíîìó ìíåíèþ, ñàìûõ óäà÷íûõ 
ïðàâèëà.
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Çàòåì îïðåäåëÿþòñÿ ñîâïàäåíèÿ ñàìûõ óäà÷íûõ ïðàâèë â êîìàíäíûõ ñïè-
ñêàõ. Ìîæíî íàïèñàòü èõ íà äîñêå èëè âûâåñèòü íà ñòåíó.

Ïðèìå÷àíèå. Íèæå ïðèâîäèòñÿ ïðèìåðíûé ñïèñîê ïðàâèë. Îäíàêî ðàáîòó 
ðåáÿò íå ñëåäóåò îöåíèâàòü ïî ñòåïåíè ñîâïàäåíèÿ ñ íèì. Ýòî, ñêîðåå, îðèåí-
òèðû äëÿ ó÷èòåëÿ. À ó ðåáÿò áóäóò ñâîè âåðñèè.

1. Èçáåãàéòå íåãàòèâíûõ îöåíîê ëè÷íîñòè ñîáåñåäíèêà.
2. Íå áóäüòå êàòåãîðè÷íû è àãðåññèâíû.
3. Íå íàâÿçûâàéòå ñîáåñåäíèêó ñîáñòâåííûõ ìíåíèé è îöåíîê.
4. Óìåéòå âñòàòü íà òî÷êó çðåíèÿ ïàðòí¸ðà.
5. Ñìîòðèòå íà ñîáåñåäíèêà.
6. Íà÷íèòå ðàçãîâîð ñ ë¸ãêîé òåìû, óñòàíàâëèâàÿ æåëàòåëüíûé êîíòàêò.
7. Ñëåäèòå çà ëîãèêîé.
8. Äåëàéòå ïàóçû.
9. Èñõîäèòå èç òîãî, ÷òî âàø ñîáåñåäíèê íå ñîïåðíèê, à ïàðòí¸ð.

ÏÐÎÔÅÑÑÈß È ÇÄÎÐÎÂÜÅ
9 êëàññ

Öåëè óðîêà: çíàêîìñòâî ñ ïîíÿòèåì «óñëîâèÿ òðóäà» è «ìåäèöèíñêèå ïðî-
òèâîïîêàçàíèÿ»; äèàãíîñòèêà ñîñòîÿíèÿ ñ ïîìîùüþ àíêåòû «Ìî¸ çäîðîâüå».

Ìàòåðèàëû ê óðîêó: òàáëèöà «Ìåäèöèíñêèå îãðàíè÷åíèÿ ïðîôïðèãîäíî-
ñòè», áóìàãà.

Íåñìîòðÿ íà âñå äîñòèæåíèÿ öèâèëèçàöèè, âðà÷è îòìå÷àþò ðîñò ÷èñëà ñàìûõ 
ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé. Î÷åíü ÷àñòî ýòè çàáîëåâàíèÿ ñâÿçàíû ñ ïðîôåññèåé. 
Ïðåäïðèíèìàòåëè, ìåíåäæåðû, àäìèíèñòðàòîðû, ðóêîâîäèòåëè íàèáîëåå ÷àñòî 
èñïûòûâàþò ñòðåññîâûå ñèòóàöèè, âûçâàííûå íåîáõîäèìîñòüþ ïðèíèìàòü ðåøå-
íèÿ è áðàòü îòâåòñòâåííîñòü íà ñåáÿ, îáîñòðåíèåì êîíêóðåíöèè è áîÿçíüþ ïî-
òåðÿòü ñâîé ñòàòóñ.

Â ïîñëåäíèå ãîäû ðåçêî âîçðîñëî ÷èñëî ìåíåäæåðîâ — ëþäåé, îòâå÷àþùèõ 
çà ðàáîòû äðóãèõ ëþäåé, îðãàíèçàòîðîì, óïðàâëÿþùèõ. Ïðîôåññèÿ ñòàëà ìîäíîé. 
È ñðàçó ïîÿâèëñÿ íîâûé äèàãíîç — «ñèíäðîì ìåíåäæåðà». Åãî ñèìïòîìû — 
õðîíè÷åñêàÿ óñòàëîñòü, ñíèæåíèå èììóíèòåòà, ïëîõîå íàñòðîåíèå, ðàññåÿííîñòü, 
çàáûâ÷èâîñòü — íàáëþäàþòñÿ ó îòâåòñòâåííûõ ëþäåé, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ íå 
ñâîèì äåëîì. Èõ îðãàíèçì òàêèì îáðàçîì ñèãíàëèçèðóåò, ÷òî íàäî ñíèçèòü íà-
ãðóçêè. Åñëè ÷åëîâåê íå ïðèñëóøèâàåòñÿ ê ýòèì ñèãíàëàì, åãî æäóò ñåðü¸çíûå 
ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì.

Îñîáóþ ãðóïïó ðèñêà ñîñòàâëÿþò ëþäè ñ çàâûøåííûì óðîâíåì ïðèòÿçà-
íèÿ — òå, êîòîðûå ñòðåìÿòñÿ çàíÿòü ìåñòî, íå ñîîòâåòñòâóþùåå èõ âîçìîæíî-
ñòÿì.

Ïðàêòè÷åñêè âñå ïðîôåññèè ïðåäúÿâëÿþò ñâîè òðåáîâàíèÿ ê çäîðîâüþ ÷åëî-
âåêà. Óñëîâíî âñå ýòè òðåáîâàíèÿ ìîæíî ðàçäåëèòü íà ÷åòûðå ãðóïïû:

• äâèãàòåëüíûå: êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé, ñèëà è ìûøå÷íàÿ âûíîñëèâîñòü;
• àíàëèçàòîðíûå: çðåíèå, ñëóõ, îáîíÿíèå, îñÿçàíèå, âêóñ;
• íåðâíî-ïñèõè÷åñêèå: ñèëà, ïîäâèæíîñòü, óðàâíîâåøåííîñòü íåðâíîé ñè-

ñòåìû;
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• èíòåëëåêòóàëüíûå: ñâîéñòâà ìûøëåíèÿ, âíèìàíèÿ è ïàìÿòè.
Îäíè ïðîôåññèè ïðåäúÿâëÿþò ïîâûøåííûå òðåáîâàíèÿ ê çäîðîâüþ ÷åëî-

âåêà, ïîòîìó ÷òî ìîãóò áûòü ñâÿçàíû ñî çíà÷èòåëüíûì íàïðÿæåíèåì çðåíèÿ 
(îïåðàòîð, ÷àñîâùèê, þâåëèð), äëèòåëüíûì ñòîÿíèåì íà íîãàõ (ïðîäàâåö, çóáíîé 
âðà÷, ïàðèêìàõåð), âûñîêèì íåðâíî-ïñèõè÷åñêèì íàïðÿæåíèåì (ó÷èòåëü, àäìè-
íèñòðàòîð).

Äðóãèå ïðîôåññèè òðåáóþò ñïåöèàëüíîãî îòáîðà, êîòîðûé âêëþ÷àåò 
îïðåäåëåíèå ãîäíîñòè êàíäèäàòà ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ, íà îñíîâå ñîöèàëüíî-
ïñèõîëîãè÷åñêîãî è ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîãî èçó÷åíèÿ ëè÷íîñòè êàíäèäàòà. Ïðî-
ôîòáîð àáèòóðèåíòîâ ïðîâîäÿò ìíîãèå âîåííûå ó÷åáíûå çàâåäåíèÿ, ó÷ðåæäåíèÿ 
Ì×Ñ, ÔÑÁ è äðóãèõ ôåäåðàëüíûõ ñëóæá. 

Âðà÷è äåëÿò ïðîôåññèè íà ÷åòûðå ãðóïïû â çàâèñèìîñòè îò óñëîâèé òðóäà. 
Óñëîâèÿ òðóäà: áûòîâûå óñëîâèÿ; óìåðåííîå èëè íåïîñòîÿííîå íåáëàãîïðèÿòíîå 
âîçäåéñòâèå; îäíîâðåìåííîå âîçäåéñòâèå íåñêîëüêèõ íåáëàãîïðèÿòíûõ ôàêòî-
ðîâ; òÿæ¸ëûå è âðåäíûå óñëîâèÿ òðóäà.

Âûáèðàÿ ïðîôåññèþ, çàäóìàéòåñü, êàê îíà ïîâëèÿåò íà çäîðîâüå. Ïîäðîáíî 
î ìåäèöèíñêèõ ïðîòèâîïîêàçàíèÿõ ê ðàáîòå è îáó÷åíèþ ïîäðîñòêîâ ìîæíî ïðî-
÷èòàòü â ñïðàâî÷íèêàõ, ïîäãîòîâëåííûõ Íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèì èíñòèòóòîì 
ãèãèåíû äåòåé è ïîäðîñòêîâ Ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ, ãäå ñîäåðæàòñÿ 
áîëåå 1400 ïðîôåññèé, êîòîðûå ìîæíî ïîëó÷èòü â ïðîôåññèîíàëüíûõ ó÷åáíûõ 
çàâåäåíèÿõ. 

Ìåäèöèíñêèå îãðàíè÷åíèÿ ïðîôïðèãîäíîñòè

Îòìåòüòå ôàêòîðû, êîòîðûå ìîãóò îãðàíè÷èòü âàø ïðîôåññèîíàëüíûé âûáîð.

Çàáîëåâàíèÿ 
äûõàòåëüíûõ 
îðãàíîâ

Íåáëàãîïðèÿòíûé ìèêðîêëèìàò, çàãàçîâàííîñòü, çàïûë¸ííîñòü, 
êîíòàêò ñ òîêñè÷åñêèìè âåùåñòâàìè, çíà÷èòåëüíîå ôèçè÷åñêîå 
íàïðÿæåíèå

Çàáîëåâàíèÿ 
ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòîé ñèñòåìû

Çíà÷èòåëüíîå ôèçè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, íåáëàãîïðèÿòíûé 
ìèêðîêëèìàò, êîíòàêò ñ òîêñè÷åñêèìè âåùåñòâàìè, ðàáîòà íà âûñîòå, 
ó äâèæóùèõñÿ ìåõàíèçìîâ

Çàáîëåâàíèÿ 
îðãàíîâ çðåíèÿ

Ðàáîòà ñ ìåëêèìè äåòàëÿìè, çíà÷èòåëüíîå ôèçè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, 
çàïûë¸ííîñòü 

Çàáîëåâàíèÿ 
íåðâíîé ñèñòåìû

Íåðâíî-ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå, øóì è âèáðàöèÿ, 
íåáëàãîïðèÿòíûé ìèêðîêëèìàò, êîíòàêò ñ òîêñè÷åñêèìè âåùåñòâàìè

Çàáîëåâàíèÿ 
îïîðíî-
äâèãàòåëüíîãî 
àïïàðàòà

Ñòàòè÷íàÿ ðàáî÷àÿ ïîçà, çíà÷èòåëüíîå ôèçè÷åñêîå íàïðÿæåíèå 
(ïîäú¸ì è ïåðåíîñ òÿæåñòåé), ðàáîòà íà âûñîòå, ó äâèæóùèõñÿ 
ìåõàíèçìîâ

Çàáîëåâàíèÿ 
îðãàíîâ 
ïèùåâàðåíèÿ

Êîíòàêò ñ òîêñè÷åñêèìè âåùåñòâàìè, çíà÷èòåëüíîå ôèçè÷åñêîå è 
íåðâíîå íàïðÿæåíèå, ðàáî÷àÿ ïîçà, ñâÿçàííàÿ ñ íàïðÿæåíèåì ìûøö 
æèâîòà, íàðóøåíèå ðåæèìà ïèòàíèÿ

Çàáîëåâàíèÿ ïî÷åê 
è ìî÷åâûõ ïóòåé

Íåáëàãîïðèÿòíûé ìèêðîêëèìàò, êîíòàêò ñ òîêñè÷åñêèìè âåùåñòâàìè, 
âûíóæäåííàÿ ðàáî÷àÿ ïîçà, ðàáîòà, ñâÿçàííàÿ ñ íàðóøåíèåì ðåæèìà 
ïèòàíèÿ 
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• Íàçîâèòå ïðîôåññèè, äëÿ êîòîðûõ õàðàêòåðíû ïåðå÷èñëåííûå óñëî-

âèÿ òðóäà.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ìîãóò áûòü íå òîëüêî ìåäèöèíñêèìè. Ñóùåñòâóåò áîëüøàÿ 
ãðóïïà ïðîôåññèé, äëÿ êîòîðûõ âàæíî íå òîëüêî ñòîëüêî çäîðîâüå, ñêîëüêî íà-
ëè÷èå ñïåöèàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé. Íàïðèìåð, ïðîôåññèÿ ìóçûêàíòà èëè êîìïî-
çèòîðà. Îáùåèçâåñòíî, ÷òî äëÿ óñïåøíîãî îñâîåíèÿ ýòèõ ïðîôåññèé íåîáõîäèì 
íå ïðîñòî õîðîøèé, à àáñîëþòíûé ìóçûêàëüíûé ñëóõ. Íàëè÷èå ñïåöèàëüíûõ ñïî-
ñîáíîñòåé ìîæåò êîìïåíñèðîâàòü ìåäèöèíñêèå ïðîòèâîïîêàçàíèÿ. Èíà÷å êàêèì 
îáðàçîì ìîã ñîçäàâàòü ìóçûêó ïîòåðÿâøèé ñëóõ Áåòõîâåí?

Àíêåòà çäîðîâüÿ

NB! Ïîìíèòå, ÷òî ïîäîáíîå àíêåòèðîâàíèå (ãäå åñòü ìíîãî âîïðîñîâ èí-
òèìíîãî õàðàêòåðà) ìîæåò ïðîâîäèòüñÿ òîëüêî ñ ñîãëàñèÿ ó÷åíèêîâ è îáÿçà-
òåëüíî àíîíèìíî. Íè â êîåì ñëó÷àå íå òðåáóéòå ó ó÷åíèêîâ îçíàêîìèòüñÿ ñ çà-
ïîëíåííûìè àíêåòàìè è òåì áîëåå — ïîêàçàòü èõ ðîäèòåëÿì. Ýòà èíôîðìàöèÿ 
êîíôèäåíöèàëüíàÿ, ïðåäíàçíà÷åííàÿ òîëüêî äëÿ òîãî, êòî çàïîëíÿåò àíêåòó.

Ïîñòàâüòå â êëåòêå ñ íîìåðîì óòâåðæäåíèÿ ïëþñ, åñëè âû ñ íèì ñîãëàñíû, è 
ìèíóñ — åñëè íå ñîãëàñíû.

1 2 3 4 5

6 7 8 9 10

11 12 13 14 15

16 17 18 19 20

21 22 23 24 25

26 27 28 29 30

1. Ó ìåíÿ ðåäêî áûâàþò ãîëîâíûå áîëè ïîñëå íàïðÿæ¸ííîé ðàáîòû.
2. Ìåíÿ íè÷òî íå ìîæåò âûâåñòè èç õîðîøåãî ðàñïîëîæåíèÿ äóõà.
3. Íåâûïîëíåííûå çàäàíèÿ èëè íåóäà÷è â ó÷¸áå íå âîëíóþò ìåíÿ.
4. ß íå âîëíóþñü ïåðåä ýêçàìåíîì.
5. Îáû÷íî ÿ ñäàþ ýêçàìåí â ÷èñëå ïåðâûõ è, íå ðàçäóìûâàÿ, áåðó áèëåò.
6. Ìíå íå òðåáóåòñÿ âðåìÿ íà äîïîëíèòåëüíîå çàäàíèå.
7. Íàñìåøêè îäíîêëàññíèêîâ íå ïîðòÿò ìíå íàñòðîåíèå.
8. Ìåíÿ íå áåñïîêîÿò ñíû íà òåìó ïðåäñòîÿùèõ ýêçàìåíîâ.
9. Â êîëëåêòèâå ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ëåãêî è íåïðèíóæä¸ííî.
10. ß âñåãäà äåëàþ òî, ÷òî ïëàíèðóþ.
11. Ìíå òðóäíî ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà óðîêå.
12. Åñëè ïðåïîäàâàòåëü îòñòóïàåò îò òåìû óðîêà, ìåíÿ ýòî ñáèâàåò.
13. Ìåíÿ òðåâîæàò ìûñëè î ïðåäñòîÿùåì çà÷¸òå èëè ýêçàìåíå.
14. Èíîãäà ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ ïî÷òè íè÷åãî íå çíàþ î ïðåäìåòå.
15. Åñëè ó ìåíÿ ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ, ÿ îïóñêàþ ðóêè.
16. Åñëè ÿ íå óñïåâàþ óñâîèòü ó÷åáíûé ìàòåðèàë, ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ íåóâåðåííî.
17. ß áîëåçíåííî ðåàãèðóþ íà êðèòè÷åñêèå çàìå÷àíèÿ.

Ã .  Ð å ç à ï ê è í à 
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18. Íåîæèäàííûé âîïðîñ ïðèâîäèò ìåíÿ â çàìåøàòåëüñòâî.
19. Ìåíÿ áåñïîêîèò ìî¸ ïîëîæåíèå â êëàññå.
20. Ìíå íå õâàòàåò ñèëû âîëè.
21. Ìíå òðóäíî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà êàêîì-ëèáî çàäàíèè èëè ïðåäìåòå.
22. ß áîþñü îòâå÷àòü, äàæå åñëè õîðîøî çíàþ ïðåäìåò. 
23. Èíîãäà ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ íå ñìîãó óñâîèòü âåñü ó÷åáíûé ìàòåðèàë.
24. Ìåíÿ ñìóùàåò íåîáõîäèìîñòü îòâå÷àòü ïåðåä âñåì êëàññîì.
25. Ìåíÿ òðåâîæàò âîçìîæíûå íåóäà÷è â ó÷¸áå.
26. Îò âîëíåíèÿ ÿ ìîãó çàèêàòüñÿ.
27. Ìî¸ ñîñòîÿíèå âî ìíîãîì çàâèñèò îò óñïåâàåìîñòè.
28. ß ÷àñòî ññîðþñü ñ äðóçüÿìè èç-çà ïóñòÿêîâ è ïîòîì æàëåþ îá ýòîì.
29. Ïñèõîëîãè÷åñêèé êëèìàò â êëàññå âëèÿåò íà ìî¸ ñîñòîÿíèå.
30. Ïîñëå ñïîðà èëè ññîðû ÿ äîëãî íå ìîãó óñïîêîèòüñÿ. 
Ñëîæèòå ÷èñëî ïîëîæèòåëüíûõ îòâåòîâ íà óòâåðæäåíèÿ 1–10 è îòðèöàòåëü-

íûõ — íà 1–30. ×åì áîëüøå áàëëîâ, òåì ìåíüøå ó âàñ îñíîâàíèé äëÿ áåñïîêîé-
ñòâà î ñâî¸ì çäîðîâüå. 

Çäîðîâüå îïðåäåëÿåòñÿ öåëûì ðÿäîì ôàêòîðîâ: âðîæä¸ííûìè îñîáåííî-
ñòÿìè, óñëîâèÿìè æèçíè, ýêîëîãè÷åñêîé ñèòóàöèåé, ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì, 
ïðèâû÷êàìè, îáðàçîì æèçíè. 

Åñëè âû åæåäíåâíî ïðîâîäèòå ó òåëåâèçîðà è çà êîìïüþòåðîì áîëåå òð¸õ 
÷àñîâ è ïðè ýòîì íå çàíèìàåòåñü ñïîðòîì, òî âåëèêà âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ 
îñòåîõîíäðîçà. Åñëè âû êóðèòå, òî ó âàñ ïîâûøàåòñÿ âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ è îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. È òàê äàëåå.

Åñëè âû íàìåðåíû âûáðàòü ðàáîòó, ñâÿçàííóþ ñ ïîñòîÿííûìè ýìîöèîíàëü-
íûìè è ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè, ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ âðà÷îì.


