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Ñîáûòèÿ

Óðîêè ñàìîîïðåäåëåíèÿ: 

ñàìîïîçíàíèå è óëó÷øåíèå 

íàâûêîâ îáùåíèÿ
Профориентационные занятия в 5–7 классах

Ã. Ðåçàïêèíà

Ìû ïðîäîëæàåì ïóáëèêîâàòü ïîäðîáíûå êîíñïåêòû «Óðîêîâ ñàìîîïðå-
äåëåíèÿ» äëÿ ó÷åíèêîâ 5–9 êëàññîâ (íà÷àëî ñì. â ¹ 1–4). 

Â ýòîì íîìåðå äàíû ðàçðàáîòêè òðåòüèõ çàíÿòèé êóðñà äëÿ 5–7 
êëàññîâ. Âàæíàÿ îñîáåííîñòü ýòèõ çàíÿòèé — èõ íàïðàâëåííîñòü íà ñà-
ìîïîçíàíèå è óëó÷øåíèå íàâûêîâ îáùåíèÿ. Åñëè êëàññíûé ÷àñ èëè ôà-
êóëüòàòèâ ñòàë âðåìåíåì äëÿ âîïðîñîâ è ðàçìûøëåíèé, ïîìîã ó÷åíèêàì 
îïðåäåëèòü ñâîå îòíîøåíèå ê áàçîâûì íðàâñòâåííûì öåííîñòÿì (èëè 
õîòÿ áû çàäóìàòüñÿ îá èõ ñóùåñòâîâàíèè), âðåìÿ â ëþáîì ñëó÷àå ïîòðà-
÷åíî íå çðÿ.

È òàê ëè óæ âàæíî, ÷òî áîëüøèíñòâî äåòåé â êëàññå ïîêà äàëåêè îò 
îêîí÷àòåëüíîãî âûáîðà ïðîôåññèè è íàõîäÿòñÿ â ïîèñêå. «Óðîêè ñàìîî-
ïðåäåëåíèÿ» ïîñâÿùåíû ðàçâèòèþ êà÷åñòâ, êîòîðûå íåîáõîäèìû â ëþáîé 
ñôåðå äåÿòåëüíîñòè. À ãëàâíîå — â îáùåíèè äðóã ñ äðóãîì. Íàäååìñÿ, ÷òî 
îíè ïîìîãóò íå òîëüêî êîíêðåòíîìó ðåá¸íêó, íî è ôîðìèðîâàíèþ äðóæå-
ñòâåííîé àòìîñôåðû â êëàññå.

ÌÎÈ ÍÅÄÎÑÒÀÒÊÈ È ÄÎÑÒÎÈÍÑÒÂÀ____________________
5 êëàññ

Öåëè óðîêà: çíàêîìñòâî ñ ïîíÿòèÿìè «õàðàêòåð» è «ïðèâû÷êà», ïîëîæè-
òåëüíûìè è îòðèöàòåëüíûìè ÷åðòàìè õàðàêòåðà.

Ìàòåðèàëû ê óðîêó: áóìàæíûå öâåòû ñ ñåìüþ ëåïåñòêàìè, òåêñò ñêàçêè 
Ýêçþïåðè «Ìàëåíüêèé ïðèíö» (èëè ñëàéäû ñ èëëþñòðàöèÿìè è òåêñòîì).

Çàãàäêà

• Îí ìîæåò áûòü òÿæ¸ëûé è ë¸ãêèé, ñèëüíûé è ñëàáûé. Åãî âîîáùå ìî-
æåò íå áûòü. ×òî ýòî òàêîå?

Åñëè çàãàäêà âûçîâåò çàòðóäíåíèå, íàðèñóéòå íà äîñêå âîñåìü ÷¸ðòî÷åê, 
îáîçíà÷àþùèõ âîñåìü áóêâ ñëîâà «õàðàêòåð», è ïðåäëîæèòå ðåáÿòàì óãàäàòü 
ïðàâèëüíûé îòâåò.
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Ìîæíî ïðåäëîæèòü èì îòêðûòü áóêâû, êàê â èãðå «Ïîëå ÷óäåñ». Ýòîò ïðè¸ì 
ìîæíî âðåìÿ îò âðåìåíè èñïîëüçîâàòü äëÿ àêòèâèçàöèè âíèìàíèÿ ðåáÿò. 

Õàðàêòåð

Íà ïðîøëîì çàíÿòèè ìû ãîâîðèëè î õîðîøèõ, íåéòðàëüíûõ è ïëîõèõ êà÷å-
ñòâàõ. Òðóñëèâûé ÷åëîâåê ìîæåò ñîâåðøèòü ðåøèòåëüíûé ïîñòóïîê, à âåæëè-
âûé — íàãðóáèòü. Íî ñìåëûì èëè ãðóáûì íàçûâàþò ÷åëîâåêà, äëÿ êîòîðîãî òàêîå 
ïîâåäåíèå òèïè÷íî, òî åñòü õàðàêòåðíî. Ñî÷åòàíèå êà÷åñòâ, ñâîéñòâåííûõ ÷åëî-
âåêó, íàçûâàþò õàðàêòåðîì. Ñëîâî «õàðàêòåð» â ïåðåâîäå ñ äðåâíåãðå÷åñêîãî 
ÿçûêà îçíà÷àåò «÷åêàíêà, ïå÷àòü».

• Êàê âû äóìàåòå, êòî «÷åêàíèò» õàðàêòåð?

Õàðàêòåð íàêëàäûâàåò ïå÷àòü íà âñå ïîñòóïêè, ìûñëè è ÷óâñòâà ÷åëîâåêà, íà 
âñþ åãî æèçíü. ×åì ñòàðøå ÷åëîâåê, òåì ñëîæíåå åìó èçìåíèòü ñâîé õàðàêòåð. 
Ïîêà âàø õàðàêòåð åù¸ íå çàñòûë, âû ìîæåòå èçáàâèòüñÿ îò ÷åðò, êîòîðûå â áó-
äóùåì ñïîñîáíû èñïîðòèòü æèçíü âàì è âàøèì áëèçêèì, è âîñïèòàòü òå, êîòîðûå 
ïîìîãóò âàì ñòàòü ñ÷àñòëèâûì. 

Íà ïëàíåòå Ìàëåíüêîãî ïðèíöà, êàê íà ëþáîé äðóãîé ïëàíåòå, ðàñòóò òðàâû 
ïîëåçíûå è âðåäíûå. À çíà÷èò, åñòü òàì õîðîøèå ñåìåíà õîðîøèõ, ïîëåçíûõ òðàâ 
è âðåäíûå ñåìåíà äóðíîé, ñîðíîé òðàâû. Íî âåäü ñåìåíà íåâèäèìû. Îíè ñïÿò 
ãëóáîêî ïîä çåìëåé, ïîêà îäíî èç íèõ íå âçäóìàåò ïðîñíóòüñÿ. Òîãäà îíî ïóñêàåò 
ðîñòîê; îí ðàñïðàâëÿåòñÿ è òÿíåòñÿ ê ñîëíöó, ñïåðâà òàêîé ìèëûé è áåçîáèä-
íûé. Åñëè ýòî áóäóùèé ðåäèñ èëè ðîçîâûé êóñò, ïóñòü ðàñòåò íà çäîðîâüå. Íî 
åñëè ýòî êàêàÿ-íèáóäü äóðíàÿ òðàâà, íàäî âûðâàòü å¸ ñ êîðíåì, êàê òîëüêî å¸ 
óçíàåøü. È âîò íà ïëàíåòå Ìàëåíüêîãî ïðèíöà åñòü óæàñíûå, çëîâðåäíûå ñåìå-
íà... ýòî ñåìåíà áàîáàáîâ. Ïî÷âà ïëàíåòû âñÿ çàðàæåíà èìè. À åñëè áàîáàá íå 
ðàñïîçíàòü âîâðåìÿ, ïîòîì îò íåãî óæå íå èçáàâèøüñÿ. Îí çàâëàäååò âñåé ïëàíå-
òîé. Îí ïðîíèæåò å¸ íàñêâîçü ñâîèìè êîðíÿìè. È åñëè ïëàíåòà î÷åíü ìàëåíüêàÿ, 
à áàîáàáîâ ìíîãî, îíè ðàçîðâóò å¸ íà êëî÷êè (Ýêçþïåðè, «Ìàëåíüêèé ïðèíö»).

Õîðîøèå è äóðíûå êà÷åñòâà âûðàñòàþò èç ìåëêèõ ïîñòóïêîâ, êàê èç ñåìÿí. 
Êðîìå íàñ íèêòî íå ïðîïîëåò ñîðíÿêè íàøåé äóøè. Íèêòî íå ëþáèò æàäíûõ, ëå-
íèâûõ, çëûõ, íåñïðàâåäëèâûõ è çàâèñòëèâûõ ëþäåé.

Óãàäàé-êà

Êîìàíäàì ó÷åíèêîâ (4–6 ÷åëîâåê) ðàçäàéòå ëèñòî÷êè ñ àôîðèçìàìè è ïî-
ïðîñèòå çà 5 ìèíóò âîññòàíîâèòü òåêñò — óãàäàòü ñëîâà, ïðîïóùåííûå â ýòèõ 
àôîðèçìàõ.

Âàñèëèé Âåëèêèé: «… — ñêîðáü ïî áëàãîïîëó÷èþ áëèçêèõ». (çàâèñòü)
Àëåêñàíäð Íåâñêèé: «Íè÷åãî íå äåëàéòå ïîä âîçäåéñòâèåì …, … èëè …». 

(ãíåâà, ðàçäðàæåíèÿ, çàâèñòè)
Ãóôåëàíä Âèëüãåëüì: «Ñðåäè âëèÿíèé, óêîðà÷èâàþùèõ æèçíü, ãëàâíîå ìåñòî 

çàíèìàþò …, …, …, …, …, …, …». (ñòðàõ, ïå÷àëü, óíûíèå, òîñêà, ìàëîäóøèå, 
çàâèñòü, íåíàâèñòü)

Ïóñòü êîìàíäû ñðàâíÿò ñâîè âåðñèè: åñòü ëè ïîõîæèå ñëîâà? Òîëüêî ïîñëå 
îáñóæäåíèÿ ìîæíî îçâó÷èòü ïåðâîèñòî÷íèêè!
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Âòîðîå çàäàíèå êîìàíäàì: íàçâàòü êà÷åñòâà, ïðîòèâîïîëîæíûå òåì, êîòîðûå 
áûëè íàçâàíû â àôîðèçìàõ.

×òåíèå îòðûâêîâ

Âî âðåìÿ ñâîèõ ñòðàíñòâèé Ìàëåíüêèé ïðèíö âñòðå÷àë î÷åíü ðàçíûõ ëþäåé.
Íà âòîðîé ïëàíåòå æèë ÷åñòîëþáåö.
– Î, âîò è ïî÷èòàòåëü ÿâèëñÿ! — âîñêëèêíóë îí, åù¸ èçäàëè çàâèäåâ Ìàëåíü-

êîãî ïðèíöà. Âåäü òùåñëàâíûì ëþäÿì êàæåòñÿ, ÷òî âñå èìè âîñõèùàþòñÿ.
– Äîáðûé äåíü, — ñêàçàë Ìàëåíüêèé ïðèíö. — Êàêàÿ ó âàñ çàáàâíàÿ øëÿïà.
– Ýòî ÷òîáû ðàñêëàíèâàòüñÿ, êîãäà ìåíÿ ïðèâåòñòâóþò, — îáúÿñíèë ÷åñòîëþ-

áåö. — Ïîõëîïàé-êà â ëàäîøè.
Ìàëåíüêèé ïðèíö çàõëîïàë â ëàäîøè. ×åñòîëþáåö ñíÿë øëÿïó è ñêðîìíî 

ðàñêëàíÿëñÿ.
«Çäåñü âåñåëåå, ÷åì ó ñòàðîãî êîðîëÿ», — ïîäóìàë Ìàëåíüêèé ïðèíö. 

È îïÿòü ñòàë õëîïàòü â ëàäîøè. À ÷åñòîëþáåö îïÿòü ñòàë ðàñêëàíèâàòüñÿ, ñíèìàÿ 
øëÿïó.

– À ÷òî íàäî ñäåëàòü, ÷òîáû øëÿïà óïàëà? — ñïðîñèë Ìàëåíüêèé ïðèíö.
Íî ÷åñòîëþáåö íå ñëûøàë. Òùåñëàâíûå ëþäè ãëóõè êî âñåìó, êðîìå ïîõâàë.
• Õîòåëîñü áû âàì äðóæèòü ñ òùåñëàâíûì ÷åëîâåêîì? Ïî÷åìó?

Íà ñëåäóþùåé ïëàíåòå æèë ïüÿíèöà. Êîãäà Ìàëåíüêèé ïðèíö ÿâèëñÿ íà ýòó 
ïëàíåòó, ïüÿíèöà ìîë÷à ñèäåë è ñìîòðåë íà âûñòðîèâøèåñÿ ïåðåä íèì ïîë÷èùà 
áóòûëîê — ïóñòûõ è ïîëíûõ.

– ×òî ýòî òû äåëàåøü? — ñïðîñèë Ìàëåíüêèé ïðèíö.
– Ïüþ, — ìðà÷íî îòâåòèë ïüÿíèöà.
– Çà÷åì?
– ×òîáû çàáûòü.
– Î ÷¸ì çàáûòü? — ñïðîñèë Ìàëåíüêèé ïðèíö; åìó ñòàëî æàëü ïüÿíèöó.
– Õî÷ó çàáûòü, ÷òî ìíå ñîâåñòíî, — ïðèçíàëñÿ ïüÿíèöà è ïîâåñèë ãîëîâó.
– Îò÷åãî æå òåáå ñîâåñòíî?– ñïðîñèë Ìàëåíüêèé ïðèíö.
– Ñîâåñòíî ïèòü! — îáúÿñíèë ïüÿíèöà, è áîëüøå îò íåãî íåëüçÿ áûëî äî-

áèòüñÿ íè ñëîâà.
È Ìàëåíüêèé ïðèíö îòïðàâèëñÿ äàëüøå, ðàñòåðÿííûé è íåäîóìåâàþùèé.
• Êàê âû äóìàåòå, êàêèå ÷åðòû õàðàêòåðà ïðèâîäÿò ÷åëîâåêà ê ïüÿí-

ñòâó? Êàê âû ïîíèìàåòå ñëîâà Ëóêðåöèÿ: «Íàøè ïîðîêè ñïåðâà ïðîõîæèå, 
ïîòîì ãîñòè è â êîíöå êîíöîâ íàøè õîçÿåâà»?

Ïÿòàÿ ïëàíåòà áûëà î÷åíü çàíÿòíàÿ. Îíà îêàçàëàñü ìåíüøå âñåõ. Íà íåé 
òîëüêî è ïîìåùàëîñü ÷òî ôîíàðü äà ôîíàðùèê. Ìàëåíüêèé ïðèíö íèêàê íå ìîã 
ïîíÿòü, äëÿ ÷åãî íà êðîõîòíîé, çàòåðÿâøåéñÿ â íåáå ïëàíåòêå, ãäå íåò íè äîìîâ, 
íè æèòåëåé, íóæíû ôîíàðü è ôîíàðùèê. Íî îí ïîäóìàë: «Ìîæåò áûòü, ýòîò ÷åëî-
âåê è íåëåï. Íî îí íå òàê íåëåï, êàê êîðîëü, ÷åñòîëþáåö, äåëåö è ïüÿíèöà. Â åãî 
ðàáîòå âñ¸-òàêè åñòü ñìûñë. Êîãäà îí çàæèãàåò ñâîé ôîíàðü — êàê áóäòî ðîæ-
äàåòñÿ åù¸ îäíà çâåçäà èëè öâåòîê. À êîãäà îí ãàñèò ôîíàðü — êàê áóäòî çâåçäà 
èëè öâåòîê çàñûïàþò. Ïðåêðàñíîå çàíÿòèå. Ýòî ïî-íàñòîÿùåìó ïîëåçíî, ïîòîìó 
÷òî êðàñèâî».

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
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• Ïî÷åìó ôîíàðùèê çàæèãàë ôîíàðü íà ïóñòûííîé ïëàíåòå? ×åì îí 
ïîíðàâèëñÿ Ìàëåíüêîìó ïðèíöó? Êàêîå êà÷åñòâî îëèöåòâîðÿåò ôîíàð-
ùèê?

Àâòîïîðòðåò

Â êàæäîì ÷åëîâåêå åñòü íåäîñòàòêè. Íî íå êàæäûé èìååò ñìåëîñòü ïðè-
çíàòü ýòî. Çà ïÿòü ìèíóò ñîñòàâüòå íåáîëüøîé ðàññêàç î ñåáå è ïîëîæèòå ìíå 
íà ñòîë. Åñëè âàì èíòåðåñíî, íàñêîëüêî âàø ïñèõîëîãè÷åñêèé ïîðòðåò ïîõîæ 
íà âàñ, ÿ ïåðåìåøàþ âàøè ñî÷èíåíèÿ è áóäó ÷èòàòü èõ, íå íàçûâàÿ àâòîðà. 
Åñëè ñëóøàòåëè óãàäàþò — çíà÷èò, âàì óäàëîñü ñîçäàòü ðåàëèñòè÷íûé àâòî-
ïîðòðåò. 

ÊÀÊ ÐÀÇÂÈÂÀÒÜ ÌÛØËÅÍÈÅ____________________
6 êëàññ

Ìû ïîçíàåì ìèð ñ ïîìîùüþ çðåíèÿ, ñëóõà, îñÿçàíèÿ, îáîíÿíèÿ è äðóãèõ 
÷óâñòâ, êàê è æèâîòíûå. Íî åñëè áû íàøè âîçìîæíîñòè èñ÷åðïûâàëèñü âîñïðèÿ-
òèåì âåùåé, êîòîðûå ìîæíî óâèäåòü, óñëûøàòü, ïîùóïàòü èëè ïîíþõàòü, ìû íè÷å-
ãî íå çíàëè áû î ñóùåñòâîâàíèè ìîëåêóë è àòîìîâ, ýëåêòðîìàãíèòíûõ èçëó÷åíèé, 
óëüòðàçâóêà è ìàññû äðóãèõ ÿâëåíèé è ïîíÿòèé, êîòîðûå íå ñïîñîáíû âîñïðèíÿòü 
ñ ïîìîùüþ îðãàíîâ ÷óâñòâ. Íî ó ÷åëîâåêà åñòü îñîáûé äàð — ìûñëèòåëüíûå 
ñïîñîáíîñòè.

Â ãëóõîé àôðèêàíñêîé äåðåâíå æèòåëåé ïðîâåðèëè ñ ïîìîùüþ òåñòîâ, à ïî-
òîì ïîïðîñèëè îäíîñåëü÷àí íàçâàòü ñàìûõ óìíûõ. Ìíåíèÿ ýòèõ ëþäåé ñîâïàëè 
ñ ðåçóëüòàòàìè òåñòèðîâàíèÿ: áîëüøèíñòâî ëþäåé õîðîøî ïðåäñòàâëÿþò ñåáå, 
÷òî òàêîå óì. Â îòëè÷èå îò íèõ ïñèõîëîãè äî ñèõ ïîð íå ìîãóò äàòü îäíîçíà÷íîãî 
îïðåäåëåíèÿ ïîíÿòèÿì «ìûøëåíèå», «èíòåëëåêò». Íî çàòî èì óäàëîñü âûäåëèòü 
îñíîâíûå ÷åðòû, ïðèñóùèå ìûøëåíèþ òàëàíòëèâûõ ëþäåé. Ýòî ïðîäóêòèâíîñòü, 
îðèãèíàëüíîñòü, ëþáîçíàòåëüíîñòü, ìóæåñòâî.

×åðòû ìûøëåíèÿ òàëàíòëèâûõ ëþäåé

Ïðîäóêòèâíîñòü — ýòî êîëè÷åñòâî íîâûõ èäåé, âîçíèêàþùèõ ó ÷åëîâåêà, 
ñïîñîáíîñòü áûñòðî ïåðåêëþ÷àòüñÿ ñ îäíîé ìûñëè íà äðóãóþ è èñïîëüçîâàòü ïî-
ëó÷åííóþ èíôîðìàöèþ â ðàçëè÷íûõ êîíòåêñòàõ.

Ãðóïïà îïûòíûõ è çðåëûõ ñïåöèàëèñòîâ ðàçðàáàòûâàëà ñàìîë¸ò âåðòèêàëü-
íîãî âçëåòà. Âîçíèêëè òðóäíîñòè ñ òåïëîîáìåíîì. Òîãäà ðåøèëè ïðèãëàñèòü 
êîíñóëüòàíòîì ñïåöèàëèñòà ñî ñòîðîíû ñî ñâåæèì âçãëÿäîì. Ïîÿâèëñÿ ìîëîäîé 
ñïåöèàëèñò ïî õîëîäèëüíûì óñòàíîâêàì. Îí ñòàë çíàêîìèòüñÿ ñ ïðîåêòîì è... 
âûñêàçàë áîëåå 300 ñîîáðàæåíèé, êàê óëó÷øèòü äåëî.

Îðèãèíàëüíîñòü — ýòî ñïîñîáíîñòü ê ãåíåðàöèè íåñòàíäàðòíûõ èäåé, ïðî-
ÿâëÿþùàÿñÿ â ïàðàäîêñàëüíûõ, íåîæèäàííûõ ðåøåíèÿõ, à òàêæå â âûðàæåíèè 
ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ â íåîðäèíàðíîé ôîðìå.

Îäíàæäû ó èçâåñòíîãî ôèçèêà Ðîáåðòà Âóäà çàñîðèëàñü äëèííàÿ è óçêàÿ òðó-
áà ñïåêòðîñêîïà. ×òî æå ñäåëàë Âóä? Îí âçÿë êîøêó, çàñóíóë å¸ â òðóáó è çàêðûë 
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âõîä. Êîøêå ïðèøëîñü ïîëçòè íà ñâåò äàë¸êîãî âûõîäà, ñîáèðàÿ ñâîåé øåðñòüþ 
âåñü ìóñîð è ïàóòèíó.

Ëþáîçíàòåëüíîñòü — ýòî èíòåðåñ êî âñåìó íîâîìó è ñïîñîáíîñòü óäèâëÿòü-
ñÿ. Ìûøëåíèå íà÷èíàåòñÿ ñ âîïðîñîâ. Âñå îòêðûòèÿ ñäåëàíû áëàãîäàðÿ âîïðî-
ñàì «Êàê?» è «Ïî÷åìó?».

Ýéíøòåéíó è ×åð÷èëëþ áûëî òðóäíî ó÷èòüñÿ â øêîëå, ïîòîìó ÷òî ïðåïî-
äàâàòåëåé ðàçäðàæàëà èõ ìàíåðà âìåñòî îòâåòà çàäàâàòü íåóìåñòíûå âîïðîñû: 
«À åñëè áû ýòîò òðåóãîëüíèê áûë ïåðåâ¸ðíóòûì?», «À åñëè áû âðåìÿ íå áûëî 
âðåìåíåì?» 

Ìóæåñòâî — ñïîñîáíîñòü ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ â ñèòóàöèè íåîïðåäåë¸í-
íîñòè, íå áîÿòüñÿ ñîáñòâåííûõ âûâîäîâ è äîâîäèòü èõ äî êîíöà, ðèñêóÿ ëè÷íûì 
óñïåõîì è ðåïóòàöèåé. Èçâåñòíûé ôèçèê Ï.Ë. Êàïèöà îòìå÷àë, ÷òî îñíîâíàÿ ÷åð-
òà ó÷¸íîãî — íå ýðóäèöèÿ, à âîîáðàæåíèå è ñìåëîñòü.

Â íà÷àëå XX âåêà ìåæäó ìèêðîáèîëîãîì Êîõîì è èììóíîëîãîì Ïåòòåíêî-
ôåðîì ðàçãîðåëñÿ ñïîð. «Õîëåðà, — óòâåðæäàë Êîõ, — âûçûâàåòñÿ õîëåðíûì 
âèáðèîíîì». «Âñ¸ äåëî â íàðóøåíèÿõ èììóíèòåòà», — îòâå÷àë Ïåòòåíêîôåð. 
×òîáû äîêàçàòü ñâîþ ïðàâîòó, Ïåòòåíêîôåð âûïèë áóëüîí ñ õîëåðíûìè âè-
áðèîíàìè, óñëóæëèâî ïðèãîòîâëåííûé Êîõîì. È íå çàáîëåë. Îêàçàëîñü, ÷òî îáà 
áûëè ïðàâû: çàáîëåâàíèå âûçûâàåòñÿ âèáðèîíàìè, íî òîëüêî ïðè íàðóøåíèè 
èììóíèòåòà. (Ð. Ãðàíîâñêàÿ, «Êîíôëèêòû è òâîð÷åñòâî»)

Ðàáîòà ìîçãà

Ìûøëåíèå — ñàìàÿ òðóäíàÿ ðàáîòà. Äëÿ å¸ âûïîëíåíèÿ òðåáóþòñÿ îðãàíè-
çîâàííîñòü, õîðîøî ðàçâèòîå âíèìàíèå è ïàìÿòü, íàáëþäàòåëüíîñòü, ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòü. Ïðè ìàññå â 2% îò íàøåãî òåëà ìîçã ïîòðåáëÿåò 15% âñåé âûðàáàòû-
âàåìîé ýíåðãèè. 

Ìîçã êàæäîãî ÷åëîâåêà ñîñòîèò ïðèìåðíî èõ 100 ìèëëèàðäîâ íåéðîíîâ, èç 
êîòîðûõ èñïîëüçóåòñÿ òîëüêî 20%. Êîìïüþòåð, îáëàäàþùèé òàêèì æå êîëè÷å-
ñòâîì ñâÿçåé, ÷òî è ìîçã, äîëæåí áûòü âûñîòîé ñ äåñÿòèýòàæíûé äîì è çàíèìàòü 
ïëîùàäü Ôðàíöèè, Áåëüãèè è Øâåéöàðèè, âìåñòå âçÿòûõ!

Â ïðîöåññå ðàáîòû âîçíèêàåò áåñêîíå÷íîå ÷èñëî íîâûõ ñâÿçåé. Ìîçã, êàê 
è ëþáîé îðãàí, ïîä÷èíÿåòñÿ ãëàâíîìó áèîëîãè÷åñêîìó çàêîíó: «âñ¸, ÷òî íå èñ-
ïîëüçóåòñÿ, îòìèðàåò». Ïîýòîìó, õîòÿ ìû ðîæäàåìñÿ ñ èíäèâèäóàëüíûì íàáîðîì 
ñïîñîáíîñòåé, äàëüíåéøåå èõ ðàçâèòèå çàâèñèò ñíà÷àëà îò íàøåé ñåìüè, à ïî 
ìåðå âçðîñëåíèÿ — îò íàñ ñàìèõ. Ðàçâèòèå çàìåäëÿåò íå âîçðàñò, à ïðàçäíîñòü 
è ëåíü. Óæå óñòàíîâëåííûå ñâÿçè óíè÷òîæàþòñÿ àëêîãîëåì, íàðêîòèêàìè, áîëåç-
íÿìè. 

Ñ ïîìîùüþ èíòåëëåêòóàëüíûõ òåñòîâ ìîæíî îïðåäåëèòü êà÷åñòâåííûå è 
êîëè÷åñòâåííûå õàðàêòåðèñòèêè. Íà ïðîøëîì çàíÿòèè âû óçíàëè òèï ñâîåãî 
ìûøëåíèÿ. Ýòî êà÷åñòâåííàÿ õàðàêòåðèñòèêà. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ êîëè÷åñòâåí-
íûõ õàðàêòåðèñòèê ïðèäóìàí êîýôôèöèåíò èíòåëëåêòà. Óçíàòü åãî ïðèÿòíî, 
åñëè îí âûñîê, è ïîëåçíî, åñëè îí ñêðîìåí: ýòî ïîìîãàåò óìåðèòü óðîâåíü 
ïðèòÿçàíèé. Ñ ïîìîùüþ òåñòà èíòåëëåêòóàëüíîãî ïîòåíöèàëà ìîæíî óçíàòü, 
íàñêîëüêî ó âàñ ðàçâèòà ëîãèêà è ñïîñîáíîñòü ðàñêðûâàòü ñâÿçè ìåæäó ïðåä-
ìåòàìè è ÿâëåíèÿìè.

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
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Òåñò èíòåëëåêòóàëüíîãî ïîòåíöèàëà

Êàæäîå çàäàíèå çàíèìàåò îäíó ñòðîêó, â ëåâîé å¸ ÷àñòè — ÷åòûðå êâàäðàòà, 
òðè èç êîòîðûõ çàïîëíåíû ðèñóíêàìè, à ÷åòâåðòûé — ïóñòîé. Ðèñóíêè â ëåâîé 
÷àñòè íàõîäÿòñÿ â îïðåäåë¸ííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, êîòîðàÿ íå çàêîí÷åíà. 
Âàøà çàäà÷à — íàéòè ïîäõîäÿùèé ðèñóíîê â ïðàâîé ÷àñòè çàäàíèÿ è çàïèñàòü 
åãî íîìåð â ïóñòîì êâàäðàòå, çàâåðøèâ òàêèì îáðàçîì ïîñëåäîâàòåëüíîñòü. 

Ó÷èòåëü ðàçáèðàåò âìåñòå ñ ó÷åíèêàìè òðåíèðîâî÷íûå çàäàíèÿ, àêöåíòèðóÿ 
èõ âíèìàíèå íà òîì, ÷òî èìååòñÿ òîëüêî îäíî ïðàâèëüíîå ðåøåíèå.

Óáåäèâøèñü, ÷òî âñå ïîíÿëè èíñòðóêöèþ, äàåò êîìàíäó ïðèñòóïèòü ê âûïîë-
íåíèþ îñíîâíîãî çàäàíèÿ. 

1 – 2 — 3 — 4 — 5 — 

6 – 7 — 8 — 9 — 10 –

11 – 12 – 13 — 14 — 15 — 

16 — 17 — 18 — 19 — 20 — 
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Ïðàâèëüíûå îòâåòû:

1 — 2 2 — 3 3 — 2 4 — 6 5 — 3

6 — 5 7 —  6 8 — 2 9 — 3 10 — 3

11 — 2 12 – 2 13 — 6 14 — 5 15 — 4 

16 — 1 17 — 3 18 — 5 19 — 6 20 — 2

Êàê ðàçâèâàòü ìûøëåíèå

→ Èíôîðìàöèÿ äëÿ ìûøëåíèÿ — âñå ðàâíî, ÷òî ïèùà äëÿ òåëà. Èñòî÷íèêè 
èíôîðìàöèè — îáùåíèå ñ ëþäüìè è êíèãàìè, ýêñêóðñèè, ïóòåøåñòâèÿ, Èíòåðíåò. 
Êàê è ïèùà, èíôîðìàöèÿ äîëæíà áûòü êà÷åñòâåííîé.

→ Ìûøëåíèå àêòèâèçèðóåòñÿ, êîãäà ñòàíäàðòíûå ðåøåíèÿ íå äàþò ðåçóëüòà-
òîâ. Ïîýòîìó òàê âàæíî ðàçâèâàòü ó ñåáÿ óìåíèå âèäåòü ïðåäìåò èëè ÿâëåíèå ñ 
ðàçíûõ ñòîðîí, çàìå÷àòü íåîáû÷íîå â îáû÷íîì.

→ Ìûøëåíèå è ðå÷ü íåðàçðûâíû. Ìûøëåíèå ðàçâèâàåòñÿ, êîãäà âû ðàññêà-
çûâàåòå î ïðî÷èòàííîì èëè óâèäåííîì, ó÷àñòâóåòå â äèñêóññèÿõ, èçëàãàåòå ñâîè 
èëè ÷óæèå ìûñëè â ïèñüìåííîé ôîðìå.

Âûñîêèé óðîâåíü îáùåãî óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ ÿâëÿåòñÿ óñëîâèåì óñïåøíîé 
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ó÷èòåëÿ, âðà÷à, þðèñòà, ïñèõîëîãà, èíæåíåðà, 
ýêîíîìèñòà, ïðîãðàììèñòà è äð. Îïðåäåëÿåòñÿ îí êàê ïðèðîäíûìè çàäàòêàìè è 
íàñëåäñòâåííîñòüþ ÷åëîâåêà, òàê è åãî æèçíåííûì îïûòîì, îáðàçîâàíèåì, âîñ-
ïèòàíèåì è ÷åðòàìè õàðàêòåðà.

ÇÄÎÐÎÂÜÅ ÊÀÊ ÔÀÊÒÎÐ ÓÑÏÅØÍÎÉ ÊÀÐÜÅÐÛ_____________
7 êëàññ

Öåëè óðîêà: ðàçâèòèå ïðåäñòàâëåíèé î çäîðîâüå; îïðåäåëåíèå ïñèõîýìîöè-
îíàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ ñ ïîìîùüþ àíêåòû çäîðîâüÿ; ôîðìèðîâàíèå ïîëåçíûõ 
ïðèâû÷åê.

Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî çäîðîâûé îáðàç æèçíè ñòàë íàñòîÿùèì êóëüòîì, áîëüíûõ 
ëþäåé ñòàíîâèòñÿ âñ¸ áîëüøå. Ñòî ëåò íàçàä îòåö Èîàíí Êðîíøòàäòñêèé ïèñàë: 
«Ñêîëüêî ìû íè õëîïî÷åì î íàøåì çäîðîâüå, êàê íè áåðåæ¸ì ñåáÿ, êàêèõ ñà-
ìûõ çäîðîâûõ è ïðèÿòíûõ êóøàíèé íè åäèì, êàêèõ çäîðîâûõ íàïèòêîâ íè ïü¸ì, 
ñêîëüêî íè îòãóëèâàåìñÿ íà ñâåæåì âîçäóõå, à âñå â êîíöå êîíöîâ ïîäâåðãàåìñÿ 
áîëåçíÿì è òëåíèþ».

Ñâÿçü òåëåñíîãî è äóõîâíîãî çäîðîâüÿ áûëà èçâåñòíà åùå àíòè÷íûì ìûñëè-
òåëÿì: «Mens sana in corporo sana» — «Çäîðîâûé äóõ â çäîðîâîì òåëå». 

Ðàçíûå îïðåäåëåíèÿ

Ïóñòü íà ïåðåìåíå ó÷åíèêè çàðàíåå íàïèøóò íà äîñêå ñëåäóþùèå îïðåäå-
ëåíèÿ:

Çäîðîâüå — ãàðìîíèÿ ïðîòèâîñòîÿùèõ ñèë. (Àêòåîí)

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
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Çäîðîâüå — ïðàâèëüíîå âçàèìîîòíîøåíèå ïñèõè÷åñêèõ ñèë. (Öèöåðîí)
Çäîðîâüå — ïîëíîå óäîâëåòâîðåíèå âñåõ ïîòðåáíîñòåé. (Ýïèêóð)
Çäîðîâüå — ñâîáîäíîå ðàçâèòèå âðîæä¸ííîãî âëå÷åíèÿ ê äîáðó. (Ãðóëå)
Çäîðîâüå — åñòåñòâåííàÿ âîçìîæíîñòü âûïîëíèòü ÷åëîâå÷åñêîå ïðåäíà-

çíà÷åíèå. (Âàéöçåêêåð) 
• Êàêîå èç ýòèõ îïðåäåëåíèé âàì êàæåòñÿ áîëåå ïðàâèëüíûì? Ïóñòü 

êàæäàÿ êîìàíäà ïîñëå îáñóæäåíèÿ ïðåäëîæèò ñâî¸ îïðåäåëåíèå çäîðî-
âüÿ.

Ïî îïðåäåëåíèþ Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ, çäîðîâüå — ñî-
ñòîÿíèå ïîëíîãî ôèçè÷åñêîãî, ïñèõè÷åñêîãî è ñîöèàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ. Ê 
ýòîìó íåîáõîäèìî äîáàâèòü åù¸ è áëàãîïîëó÷èå äóõîâíîå. Èçâåñòíûé ïñèõîëîã 
Þ.Ì. Îðëîâ óñòàíîâèë ñâÿçü ìåæäó ìûøëåíèåì è çäîðîâüåì.

Ìûøëåíèå ìîæåò áûòü ïàòîãåííûì, òî åñòü ïîðîæäàþùèì áîëåçíè, è ñàíî-
ãåííûì, òî åñòü îçäîðàâëèâàþùèì. Ñàíîãåííîå ìûøëåíèå óìåíüøàåò âíóòðåííèé 
êîíôëèêò, íàïðÿæ¸ííîñòü, ïîçâîëÿåò êîíòðîëèðîâàòü ýìîöèè, ïîòðåáíîñòè è æå-
ëàíèÿ, ïðåäîòâðàùàÿ çàáîëåâàíèÿ. 

Íî çäîðîâüå ñàìî ïî ñåáå íå ìîæåò áûòü öåëüþ è ñìûñëîì æèçíè ÷å-
ëîâåêà, ýòî òîëüêî ñðåäñòâî, èíñòðóìåíò äëÿ ðåøåíèÿ çàäà÷ áîëåå âûñîêèõ 
óðîâíåé.

Ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì ìîãóò îñëîæíèòü ïðîôåññèîíàëüíóþ äåÿòåëü-
íîñòü, íî è íåëþáèìàÿ ðàáîòà ìîæåò ïðèâåñòè ÷åëîâåêà ê íåðâíîìó ñðûâó, 
çàáîëåâàíèÿì ïñèõîñîìàòè÷åñêîãî õàðàêòåðà, ïîòåðå èíòåðåñà ê æèçíè, åñëè, 
êîíå÷íî, ó ÷åëîâåêà íåò äðóãèõ öåííîñòåé, êðîìå êàðüåðû è ìàòåðèàëüíîãî 
áëàãîïîëó÷èÿ. 

Ïîòðåáíîñòü â òðóäå äëÿ çäîðîâîãî ÷åëîâåêà òàê æå åñòåñòâåííà, êàê ïîòðåá-
íîñòü â ïèòàíèè è îòäûõå. Íåïîñèëüíàÿ ðàáîòà èëè áåçäåëüå òàê æå âðåäíû äëÿ 
çäîðîâüÿ, êàê èçáûòîê èëè äåôèöèò ñíà è ïèùè. À âîò ëþáèìàÿ ðàáîòà ïî ñèëàì 
ñîõðàíÿåò è óêðåïëÿåò çäîðîâüå.

Íåìåöêèå ìåäèêè îáðàòèëè âíèìàíèå, ÷òî äåêàáðüñêàÿ ýïèäåìèÿ ãðèïïà íå 
çàòðàãèâàåò ïî÷òàëüîíîâ. Êàê âû äóìàåòå, ïî÷åìó? Èì íåêîãäà áîëåòü: íàêàíóíå 
êàòîëè÷åñêîãî Ðîæäåñòâà è Íîâîãî ãîäà ïî÷òà åäâà ñïðàâëÿåòñÿ ñ ïîòîêîì ïî-
çäðàâèòåëüíûõ ïèñåì è òåëåãðàìì. 

Òåñò «Ìîå çäîðîâüå»

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.

Ïðî÷èòàéòå óòâåðæäåíèÿ è ïîäóìàéòå, íàñêîëüêî îíè ïîõîæè íà âàøè ñîá-
ñòâåííûå îùóùåíèÿ. 

1. Óòðîì ìíå òðóäíî âñòàâàòü âîâðåìÿ, ÿ íå ÷óâñòâóþ ñåáÿ áîäðûì.
2. Ìíå òðóäíî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, êîãäà ÿ ïðèíèìàþñü çà ðàáîòó.
3. Êîãäà ìåíÿ ÷òî-òî ðàññòðîèëî èëè êîãäà ÿ ÷åãî-òî áîþñü, òî â æèâîòå âîç-

íèêàåò íåïðèÿòíîå ÷óâñòâî.
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4. Óòðîì ÿ îãðàíè÷èâàþñü ëèøü ÷àøêîé ÷àÿ èëè êîôå.
5. ß ÷àñòî ìåðçíó.
6. Êîãäà ïðèõîäèòñÿ äîëãî ñòîÿòü, ìíå õî÷åòñÿ îáëîêîòèòüñÿ íà ÷òî-íèáóäü.
7. Ïðè ðåçêîì íàêëîíå ó ìåíÿ êðóæèòñÿ ãîëîâà èëè òåìíååò â ãëàçàõ.
8. Ìíå áûâàåò íå ïî ñåáå, åñëè ÿ íàõîæóñü íà áîëüøîé âûñîòå èëè â çàêðû-

òîì ïîìåùåíèè.
9. Ó ìåíÿ ÷àñòî áûâàþò ãîëîâíûå áîëè.
10. Êîãäà ìíå íàäî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, òî ÿ ìîãó ïîêà÷èâàòü íîãîé, ãðûçòü íîã-

òè, ÷òî-òî ðèñîâàòü è ò.ï.
11. Îáû÷íî ÿ ïîëüçóþñü ëèôòîì, ïîòîìó ÷òî ìíå òðóäíî ïîäíèìàòüñÿ ïî 

ëåñòíèöå.
12. Ïðè ïóáëè÷íîì âûñòóïëåíèè ó ìåíÿ ó÷àùàåòñÿ ñåðäöåáèåíèå, ïåðåõâà-

òûâàåò ãîðëî, ïîòåþò ðóêè.
13. Ïðè íåïîäâèæíîì ñèäåíèè íà îäíîì ìåñòå ìåíÿ îäîëåâàåò ñîí.
14. ß çíàþ, ÷òî òàêîå «ïîêðàñíåòü äî êîðíåé âîëîñ».
15. Íåêîòîðûå ñîáûòèÿ âûçûâàëè ó ìåíÿ òîøíîòó èëè îòñóòñòâèå àïïåòèòà.
→ ×åì áîëüøå «íåò», òåì ìåíüøå ó âàñ ïîâîäîâ äëÿ áåñïîêîéñòâà.
→ Áîëüøå ïîëîâèíû ïîëîæèòåëüíûõ îòâåòîâ — ñèãíàë íåáëàãîïîëó÷èÿ. Îá-

ðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîé îáðàç æèçíè, ðåæèì òðóäà è îòäûõà. 
→ Åñëè áîëüøå ÷åì â äåñÿòè óòâåðæäåíèÿõ ãîâîðèòñÿ î çíàêîìûõ âàì îùó-

ùåíèÿõ, óäåëèòå âíèìàíèå ñâîåìó ñàìî÷óâñòâèþ.

Òðè ïðîñòûõ íàâûêà

Ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà ìîæåò áûòü íàïðàâëåíî íà ñàìîðàçðóøåíèå èëè íà ñà-
ìîñîõðàíåíèå. Ìíîãèå ó÷¸íûå îòìå÷àëè ñâÿçü ìåæäó çäîðîâüåì ÷åëîâåêà è åãî 
ýìîöèÿìè è õàðàêòåðîì. Çàâèñòü, ãíåâ è ðàçäðàæåíèå óíîñÿò æèçíåé áîëüøå, ÷åì 
ýïèäåìèè. Îñòàòêè çäîðîâüÿ îòíèìàþò âðåäíûå ïðèâû÷êè: àëêîãîëèçì, êóðåíèå, 
ëåíü è îáæîðñòâî, ñâîéñòâåííûå ëþäÿì ñëàáûì è áåçâîëüíûì. 

Âñïîìíèòå, äëÿ ÷åãî Ìàëåíüêèé ïðèíö âûïàëûâàë ñîðíÿêè íà ñâîåé ïëàíå-
òå. Âðåäíûå ïðèâû÷êè, êàê ñîðíÿêè, ëåãêî óêîðåíÿþòñÿ è áûñòðî ðàçâèâàþòñÿ. 
Åñëè âû ïîçâîëèëè èì ïðîðàñòè, òî ñ êàæäûì ãîäîì âàì ñëîæíåå áóäåò ñ íèìè 
ñïðàâèòüñÿ. Ïîýòîìó íà÷èíàéòå íåìåäëåííî èçáàâëÿòüñÿ îò òåõ, êîòîðûå áóäóò 
ìåøàòü âñþ æèçíü, è âûðàáàòûâàòü òå, êîòîðûå ïîìîãóò ñîõðàíèòü çäîðîâüå è äî-
ñòè÷ü óñïåõà. 

Äëÿ íà÷àëà îñâîéòå òðè ïðîñòûõ è ñîâåðøåííî íåîáõîäèìûõ â æèçíè íàâû-
êà. Ïîóïðàæíÿéòåñü.

1. «Ïðîãóëêà». Âûéäÿ èç äîìà, ïîïðîáóéòå âåðíóòüñÿ ðîâíî ÷åðåç ÷àñ (äî-
ïóñòèìîå îïîçäàíèå — äâå ìèíóòû). Ýòî óïðàæíåíèå ðàçâèâàåò ÷óâñòâî âðåìåíè 
è îòâåòñòâåííîñòü.

2. «Áóäèëüíèê». Ïîñëå çâîíêà áóäèëüíèêà ñîñ÷èòàéòå äî 35 è âñòàíüòå. 
Êàæäûé äåíü óáàâëÿéòå ñ÷¸ò íà ïÿòü. Òîãäà ÷åðåç íåäåëþ âû äîëæíû âñòàòü ñ ïî-
ñòåëè íà ñ÷¸ò «òðè». Óïðàæíåíèå îñâîåíî, åñëè â òå÷åíèå 3–4 íåäåëü ïîäðÿä âû 
âñòà¸òå íà ñ÷¸ò «òðè».

3. «Çàðÿäêà». Íà÷íèòå çàðÿäêó ñ 10 ìèíóò. Ïðèáàâëÿÿ êàæäûé äåíü ïî ìèíó-
òå, äîâåäèòå å¸ äî 17 ìèíóò. Óïðàæíåíèå îñâîåíî, åñëè â òå÷åíèå 3–4 íåäåëü âû 
åæåäíåâíî äåëàåòå çàðÿäêó.
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