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ïñèõîëîãó

Åëåíà Ñîëîâöîâà,

äîöåíò êàôåäðû ïñèõîëîãèè Ìîñêîâñêîãî

ãîñóäàðñòâåííîãî îòêðûòîãî

ïåäóíèâåðñèòåòà èì. Ì.À. Øîëîõîâà

Òðóäíî íàéòè îáùèé ÿçûê ñî ñâîèìè
÷àäàìè, îíè âåäóò ñåáÿ íåàäåêâàòíî,
êàïðèçàìè äîáèâàþòñÿ æåëàåìîãî?
Ïðèìèòå ñîâåòû ïñèõîëîãà êàê
ðåêîìåíäàöèè ê äåéñòâèþ.

— Íåäàâíî ìû ñåðü¸çíî ïîññîðèëèñü ñ äî÷å-
ðüþ, ïðàâäà, áûñòðî ïîìèðèëèñü, íî ÷óâñò-
âóþ, ÷òî ñåé÷àñ ó íå¸ âîçíèêëè êàêèå-òî ïðî-
áëåìû. Ñïðàøèâàþ — îíà ìîë÷èò. Ðàíüøå
îíà ñî ìíîé äåëèëàñü ñâîèìè ðàäîñòÿìè, ñî-
âåòîâàëàñü. À ñåé÷àñ ýòîãî íåò. ×òî ïðîèñõî-
äèò, ìîæåò, ïîâëèÿëà íà âçàèìîîòíîøåíèÿ
íàøà ññîðà?

Âîçìîæíî, ÷òî-òî èçìåíèëîñü íå òîëüêî â âàøåé

äî÷åðè, íî è â âàñ. Îáû÷íî ìû, âçðîñëûå, íå çà-

äóìûâàåìñÿ î òîì, ÷òî ñàìè ÿâëÿåìñÿ ïðîáëå-

ìîé äëÿ íàøèõ äåòåé. Ìîæåò áûòü, ìû ñòàëè èõ

÷àùå êðèòèêîâàòü, ðàçäðàæàòüñÿ (ïîòîìó ÷òî òî-

æå óñòà¸ì), âîð÷àòü. Èçâåñòíî, ÷òî äåòè îòñòðà-

íÿþòñÿ îò ðîäèòåëåé, êîòîðûå óãðîæàþò, ÷èòàþò

íîòàöèè, ìîðàëèçèðóþò, äîïðàøèâàþò, âûñìåè-

âàþò, ïðèäèðàþòñÿ. À âû? Íèêîãäà? Èíîãäà?

×àñòî, òîãî íå çàìå÷àÿ, ìû èñïîëüçóåì ñâî-

èõ äåòåé â ðîëè òðàíñôîðìàòîðîâ — ðàçðÿæà-

åìñÿ èç-çà íåïðèÿòíîñòåé íà ðàáîòå, ññîð ñ ñó-

ïðóãîì, ïëîõîãî ñàìî÷óâñòâèÿ è ò.ä. Ýòè ðàñïðî-

ñòðàí¸ííûå ìåòîäû îáùåíèÿ ñ äåòüìè, äàæå

ïðè ñàìûõ áëàãèõ íàìåðåíèÿõ, ïðèâîäÿò ê ïîòå-

ðå õîðîøèõ îòíîøåíèé, çàòðóäíÿþò è îáåäíÿþò

âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ íèìè.

Êîãäà âçðîñëåþò íàøè äåòè, íàäî îñîáåííî

îñòîðîæíî îòíîñèòüñÿ ê èõ ìíåíèþ ïî ðàçëè÷-

íûì âîïðîñàì. Ýòî íå çíà÷èò ñîãëàøàòüñÿ ñî

âñåì, ÷òî îíè ãîâîðÿò, à âîò âûñëóøàòü íåîáõî-

äèìî. Ðàçãîâàðèâàéòå ñ ðåá¸íêîì êàê ñ äðóãîì.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ÷èòàåòå íðàâîó÷èòåëü-

íûå ëåêöèè äðóçüÿì èëè, íàñìåõàÿñü, êðèòèêóå-

òå èõ. Âðÿä ëè îíè íàäîëãî îñòàíóòñÿ âàøèìè

äðóçüÿìè. Åñëè âû áóäåòå îáðàùàòüñÿ ñ äåòüìè

êàê ñ ëó÷øèìè äðóçüÿìè, òî âàøè îòíîøåíèÿ

ìîãóò óëó÷øèòüñÿ.

Êîãäà âàì òðóäíî èëè ó âàñ íåïðèÿòíîñòè,

÷åãî âû õîòèòå îò îêðóæàþùèõ? ×òîáû âàñ îñòà-

âèëè â ïîêîå? Âíèìàòåëüíî âûñëóøàëè è ïîíÿ-

ку испугался, насторожился, схватил палку (или камень). Участи-
лось дыхание, все мышцы напряглись — человек приготовился
к схватке. Вот уже зверь приближается — это медведь, большой
и грозный. И тут в его душе начинается борьба. С одной стороны,
страх перед разъярённым зверем. С другой — желание иметь
уже сегодня, не откладывая на завтра, необходимый запас еды.
Что ему делать? Броситься на медведя первым?.. Ударить его?..
Убежать?.. Медведь тем временем приближается. Психическое
возбуждение первобытного человека возрастает. И если бы ря-
дом с ним оказался современный врач, то непременно бы устано-
вил, что у «пациента» учащённый пульс, повышенное кровяное
давление, а уровень «стрессовых» веществ в крови и моче пре-
вышает норму. И сказал бы своему пра… пра… пращуру сего-
дняшний врач: «Дружище, тебе же страшно, очень страшно! Так
у тебя ведь стресс!»

У нашего предка две возможности: вступить в схватку или
убежать… И тогда психическое и физическое напряжение спадёт,
человек расслабится, успокоятся психика
и тело. Дыхание станет менее частым,
чем несколько минут назад, нормализу-
ются пульс и кровяное давление, уро-
вень «стрессовых» веществ придёт
в норму. Иными словами, в организме
человека произойдёт разрядка, то есть
стресс не перейдёт в дистресс (на-
копление стресса).

К сожалению, сегодня пе-
дагог ни убежать с работы,
ни подраться с «доставшим»
его учеником не может.
А стресс — он живой, не разрядив его, мы надолго оставляем
его в своём теле, накапливая неотреагированное, ненужное нам
напряжение…

Чтобы лучше понять, чем вызвано возбуждение, необхо-
димо разобраться, что происходит с нашей нервной системой.
Ведь стресс был задуман матушкой-природой как реакция на
физическую опасность, а не эмоциональную.

Вспомним уроки анатомии. Нервная система состоит из
двух взаимосвязанных частей2: симпатической и парасимпатиче-
ской. Не будем углубляться в тонкости её строения: симпатиче-
ская нервная система отвечает за взаимодействие с внешним
миром, то есть «сражайся или беги», в организме под её воз-
действием происходят резкие изменения — увеличивается вы-
брос надпочечниками адреналина, активизируется приток крови
к мышцам рук и ног (драться или убегать), зрачки сужаются
(хорошо видно вдаль), учащается деятельность сердца (крово-
снабжение), усиливается свёртываемость крови (ранения), по-
вышается уровень сахара в крови (питание мозга) и т.д. Пара-
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2 Вильямс У. Тренинг по управлению стрессом. М.: Эксмо, 2002.
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ëè âàøå ñîñòîÿíèå? Äåòè ëþáîãî âîçðàñòà áóäóò

äåëèòüñÿ ñ òåìè, êòî óìååò ñëóøàòü. Åñëè ðîäè-

òåëè ýòîãî íå óìåþò, ðåá¸íîê áóäåò èñêàòü äðó-

ãîãî ñëóøàòåëÿ, à äëÿ ðîäèòåëåé áóäåò óïóùåíà

çàìå÷àòåëüíàÿ âîçìîæíîñòü óñòàíîâèòü áîëåå

òåñíûé êîíòàêò ñî ñâîèìè äåòüìè.

Êàê âåñòè ñåáÿ ñ ðåá¸íêîì, ó êîòîðîãî âîç-

íèêëè ïðîáëåìû? Îäíèõ èç íàñ âîñïèòûâàëè

â óâåðåííîñòè, ÷òî çëîñòü è ðàçäðàæåíèå íàäî

ñäåðæèâàòü, à ñòðàõ èëè òðåâîãó ñêðûâàòü,

à äðóãèõ, ÷òî íàäî òðåáîâàòü îò äåòåé ïîâèíî-

âåíèÿ ëþáûìè ñïîñîáàìè. Ïîýòîìó èíîãäà ðî-

äèòåëè ïðîñòî íå çíàþò, êàê ðåàãèðîâàòü íà

çëîñòü èëè ðàçäðàæåíèå ðåá¸íêà, è ïîñòóïàþò

â ñîîòâåòñòâèè ñî ñòèëÿìè ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå

ïîðîé íå îñîçíàþòñÿ èìè.

Ðàññìîòðèì ñõåìó «Îöåíêà ñòèëåé ïîâåäå-

íèÿ ðîäèòåëåé ñ äåòüìè».

● Äåìîêðàòè÷åñêèé ñòèëü — ó ðåá¸íêà àäåê-

âàòíàÿ ñàìîîöåíêà, áîëüøå ñàìîñòîÿòåëüíîñòè,

óâåðåííîñòè â ñåáå. Äåëèòñÿ ñ ðîäèòåëÿìè ñâî-

èìè ïðîáëåìàìè.

● Ïîìîãàþùèé ñòèëü — èíèöèàòèâà ïðèíàäëå-

æèò ðîäèòåëÿì, íåæåëè ðåá¸íêó.

● ×ðåçìåðíî ïîòàêàþùèé ñòèëü — ó ðåá¸íêà

ðàçâèâàþòñÿ ýãîöåíòðèçì, ýãîèçì, ìîæåò îáìà-

íûâàòü ðîäèòåëåé.

● ×ðåçìåðíî îáåðåãàþùèé ñòèëü — ëþáîâü

ðîäèòåëåé ðåá¸íêó è ñàìèì ðîäèòåëÿì â òÿ-

ãîñòü. Ïîäñîçíàòåëüíî õî÷åòñÿ îòäîõíóòü äðóã

îò äðóãà.

● Âëàñòíûé, ñóðîâûé ñòèëü — ïîøàãîâûé êîí-

òðîëü ðîäèòåëåé, îíè ïîñòîÿííî «ïåðåäåëûâà-

þò» ðåá¸íêà, çàäàâëåíà èíèöèàòèâà ðåá¸íêà,

ðåøåíèå ïðèíèìàþò ðîäèòåëè.

● Òðåáîâàòåëüíûé, íåòåðïèìûé ñòèëü — ðå-

àêöèè ðîäèòåëåé íà ïîñòóïêè ðåá¸íêà èñòåðè÷-

íû, áåñêîíå÷íûå ïðåòåíçèè ê ðåá¸íêó.

● Áåçðàçëè÷íûé, íåáðåæíûé ñòèëü — íèêàêèõ

çàìå÷àíèé ðîäèòåëè íå äåëàþò âîîáùå, ó ðå-

á¸íêà íåò íðàâñòâåííûõ îðèåíòèðîâ è ãðàíèö.

● Óñòðàíèâøèéñÿ ñòèëü — íåò ëþáâè ê ðåá¸í-

êó, ñïëîøíîå òåðïåíèå, íà ðåá¸íêà íå õâàòàåò

âðåìåíè.

Åñëè â ïðèâåä¸ííûõ ñòèëÿõ âû óçíàëè ñâîè

äåéñòâèÿ, ïîñòàðàéòåñü èçìåíèòüñÿ â ëó÷øóþ

ñòîðîíó, èñïîëüçóÿ ïðàâèëà ýôôåêòèâíîãî îá-

ùåíèÿ ñî ñâîèìè äåòüìè.

Ñëóøàÿ ðåá¸íêà, äàéòå åìó ïîíÿòü, ÷òî âû

îùóùàåòå åãî ñîñòîÿíèå, ÷óâñòâà, ñâÿçàííûå

ñ òåì ñîáûòèåì, î êîòîðîì îí âàì ðàññêàçûâà-

åò. Çàòåì ïîâòîðèòå òî, ÷òî îí âàì ðàññêàçàë,

ñâîèìè ñëîâàìè. Òîãäà ðåá¸íîê íå òîëüêî óáå-

симпатическая же нервная система управляет теми процессами
в организме, которые связаны с внутренними функциями (пи-
щеварение, перистальтика, притупление ощущений и т.д.).
И всё дело в том, что обе эти системы не могут функциониро-
вать одновременно, они конкурируют друг с другом (вот почему
нельзя кушать во время стресса — пользы не будет).

Такое распределение обязанностей было очень удобным
для пещерных людей или в другие суровые времена, когда стресс
означал, что человек должен быть готовым к физическим дейст-
виям. Сегодня, когда при стрессе нам нужны не физические,
а эмоциональные ресурсы, организм продолжает реагировать
так, как будто нам может понадобиться физическая активность.

Единственный способ включить парасимпатическую нерв-
ную систему — это выключить симпатическую. Это значит, что
надо постараться успокоиться и расслабиться, чтобы получить
возможность, например, приступить к приёму пищи, усваива-
нию питательных веществ, а также к регулированию внутрен-
них процессов. Если этим пренебречь, то переживаемые стрес-
сы приведут к появлению серьёзных проблем со здоровьем, вы-
званных недостаточной активностью парасимпатической
нервной системы.

Это и есть основополагающая причина того, почему эмо-
циональный стресс всегда приводит к проблемам со здоровьем.

Ритм жизни современного педагога «рваный», несбалан-
сированный. Утро (будильник, дети) — стресс, дождь, а вы без
зонта — стресс, завуч (директор) пришёл на урок — стресс,
класс подросткового возраста — стресс, районная контроль-
ная — стресс, покушать некогда — стресс, дали классное руко-
водство — стресс, хочется кричать, а вы сдержались — стресс,
стресс… Да сколько можно!

1. Äåìîêðàòè÷åñêèé8. Óñòðàíèâøèéñÿ

4. ×ðåçìåðíî îáåðåãàþùèé5. Âëàñòíûé, ñóðîâûé

7. Áåçðàçëè÷íûé, íåáðåæíûé 2. Ïîìîãàþùèé

3. ×ðåçìåðíî ïîòàêàþùèé6. Òðåáîâàòåëüíûé, íåòåðïèìûé

Òåðïèìîñòü

Êîíòðîëü

Íåïðèÿòèå Ëþáîâü,
ðàñïîëîæåíèå

Оценка стилей поведения родителей с детьми
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äèòñÿ, ÷òî âû ïðîÿâëÿåòå ñîïðè÷àñòíîñòü,

íî è óñëûøèò ñàìîãî ñåáÿ êàê áû ñî ñòîðîíû

è ëó÷øå îñîçíàåò ñâîè ÷óâñòâà. Êðîìå òîãî, áó-

äåò óâåðåí, ÷òî âû åãî ïîíÿëè ïðàâèëüíî. Âíè-

ìàòåëüíî ñëóøàÿ, ìû ïîìîãàåì ðåá¸íêó ïðîÿñ-

íèòü ïðîáëåìó.

Ðàçãîâàðèâàÿ ñ ðåá¸íêîì, ñëåäèòå çà åãî òåëî-

äâèæåíèÿìè. Èíîãäà äåòè óâåðÿþò íàñ, ÷òî ó íèõ

âñ¸ â ïîðÿäêå, íî áåãàþùèå ãëàçà, ñêðåùåííûå

íîãè è ðóêè è äð. ãîâîðÿò ñîâñåì î äðóãîì. Òåëî-

äâèæåíèÿì, òîíó ãîëîñà äîâåðÿéòå áîëüøå — îíè

íå êîíòðîëèðóåìû ñîçíàíèåì ÷åëîâåêà.

Î÷åíü âàæíû åäèíåíèå ñ ðåá¸íêîì, âàøà ïîä-

äåðæêà áåç ñëîâ. Òåëåñíûé êîíòàêò, óëûáêà, êèâà-

íèå ãîëîâîé, êîíòàêò ãëàç. Âàø òîí ãîëîñà äîëæåí

ñîîòâåòñòâîâàòü âîïðîñàì ðåá¸íêà, íå íàñìåõàé-

òåñü, íå èðîíèçèðóéòå, «íå çíàéòå âñ¸ è âñÿ».

Ïîääåðæèâàÿ ðàçãîâîð, äåìîíñòðèðóéòå âà-

øó çàèíòåðåñîâàííîñòü â òîì, ÷òî îí âàì ðàññêà-

çûâàåò. Ïîâòîðÿéòå ñìûñë ñêàçàííîãî ðåá¸íêîì:

«ß ïðàâèëüíî òåáÿ ïîíÿë… À ÷òî áûëî ïîòîì?»

Âàøè ñûí èëè äî÷ü áóäóò áëàãîäàðíû âàì çà ýòî

è ïðèìóò îò âàñ ïîìîùü, êàê îò ëó÷øèõ äðóçåé.

— Êàê áûòü, ìîé ìàëûø (åìó 5 ëåò) ïîñòîÿííî
ðàçðèñîâûâàåò îáîè, ñòåíû â òóàëåòå? ß ðóãàþ,
îí îáèæàåòñÿ, à çàòåì âñ¸ ïîâòîðÿåòñÿ.

Ðèñîâàíèå — îäèí èç ãëàâíûõ âèäîâ äåòñêîé äå-

ÿòåëüíîñòè â äîøêîëüíîì âîçðàñòå. Îíî ñïîñîá-

ñòâóåò íå òîëüêî ýñòåòè÷åñêîìó è ýìîöèîíàëüíî-

ìó ðàçâèòèþ ðåá¸íêà, íî è ÿâëÿåòñÿ äëÿ íåãî

âàæíûì ñðåäñòâîì ïîçíàíèÿ îêðóæàþùåãî ìèðà.

Ðîäèòåëè äîëæíû ïðèâèâàòü ìàëûøó ëþáîâü

ê ðèñîâàíèþ, ïîääåðæèâàòü â í¸ì æåëàíèå íàðè-

ñîâàòü òî, ÷òî îí âèäèò, ïåðåäàòü â êðàñêàõ ñâî¸

âîñïðèÿòèå ðàçëè÷íûõ ïðåäìåòîâ è ÿâëåíèé.

Â ýòîì âîçðàñòå äåòè ëþáÿò ðèñîâàòü íà

áîëüøèõ ïëîñêîñòÿõ, ïîýòîìó ïðåäîñòàâüòå åìó

ãàçåòíûå ëèñòû (èõ ìîæíî «ìàçàòü» êðàñêàìè),

ïðèíåñèòå åìó ëèñòû óïàêîâî÷íîé áóìàãè èëè

ïîñòàâüòå â êîìíàòó áîëüøóþ äîñêó (å¸ ìîæíî

êóïèòü èëè ñäåëàòü ñàìèì). Íà äîñêå ìîæíî ïî-

èãðàòü â øêîëó, è ïóñòü ðîëü ó÷èòåëÿ èãðàåò âàø

ìàëûø, ìîæíî ñ óäîâîëüñòâèåì ðèñîâàòü äàæå

íåõèòðûå çàäà÷è.

Ðèñîâàíèå — ýòî ïðîåêöèÿ ÷åëîâåêà, åãî

âïå÷àòëåíèé, ìèðîîùóùåíèé, ýìîöèé è ýòî âàæ-

íûé ìîìåíò â ðàçâèòèè ðåá¸íêà. À âû ñàìè

ïðîáîâàëè ðèñîâàòü ñâîè ýìîöèè, êîãäà óñòàëè

èëè ïðîñòî òàê? Ïîïðîáóéòå âìåñòå ñ ðåá¸íêîì.

Ïîäîéäóò ñòàðûå ãàçåòû è äàæå çàñîõøèå êðàñ-

êè. Ðàñïîëîæèòåñü íà ïîëó, êàê ëþáÿò äåòè, ïî-

ñòàâüòå áàíî÷êó ñ âîäîé, è çà ðàáîòó. Ðèñóéòå

Многие болезни педагогов (головные боли, боли в горле, спи-
не, ногах и пр.) связаны с накопленным напряжением и проистека-
ют, не удивляйтесь, от сдерживания эмоций (это не значит, что, на-
пример, надо орать на учеников и бить их прутом). Если эмоция не
отреагирована, у неё нет другого выхода, кроме как проявить себя
в одной из функций организма. Так, если нет выхода накопившемуся
напряжению в теле, оно продолжает накапливаться до тех пор, пока
не находит выхода в виде болей (голова, спина или спазмы желуд-
ка). Мышцы, поражённые стрессом, сокращаются и остаются
в этом состоянии. Через некоторое время в них развивается спазм,
и они утрачивают способность расслабляться. Когда мышцы нахо-
дятся в состоянии напряжения, кровь не может циркулировать че-
рез ткань, чтобы питать её, и образуются точки заклинивания.
Представьте себе, что вы долго несёте что-то тяжёлое, рука немеет,
вы останавливаетесь и трясёте её — можно нести дальше. Если
этого не сделать, рука просто атрофируется. А вот «трясти» желу-
док, сердце, как её, невозможно. Как же быть? Как помочь себе?

Самосовершенствование педагога — сложный вид дея-
тельности, направленный на формирование себя как специали-
ста, и основную роль в нём играет активизация самообразова-
ния и самовоспитания.

Личность любого человека находится постоянно в динами-
ке стресса. И то, как он справляется с трудностями, зависит не
только от биологических и социокультурных факторов, но и от
активности самой личности, от того, насколько она может уп-
равлять своим поведением, своим стрессом.

Каждый педагог формирует себя, приобщая к тем видам
деятельности, в ходе которых вырабатываются желательные ка-
чества личности. Самосовершенствование педагога будет ус-
пешным, если будут соблюдаться определённые условия. Глав-
ные условия — осознание педагогом необходимости поддержа-
ния своего здоровья, возможности уделять себе время для
отдыха, адекватно воспринимать конфликтные ситуации, уметь
использовать методы и приёмы релаксации и другие методы.

Профессиональная деятельность педагога имеет множество
нюансов. Учителя, особенно работающие со «взрослыми» подро-
стками, которые подмечают любые просчёты в деятельности педа-
гога, должны уметь справляться с трудными ситуациями, уметь
предотвратить неудачи в профессиональной деятельности.

Педагогической деятельности может научиться человек, об-
ладающий достаточным интеллектом и умственными способностя-
ми, конструктивно-критически относящийся к себе и своей работе.
Однако он должен иметь желание быть педагогом, не придержи-
ваться пассивной приспособленческой позиции, делать всё необхо-
димое для профессионального роста. В этом немаловажную роль
может сыграть знание педагогом своих личностных и стрессоген-
ных возможностей, а следовательно, на их основе можно своевре-
менно скорректировать своё поведение. В подобранных нами тес-
тах педагог может выяснить для себя, насколько он стрессоустой-
чив, какие ценности для него являются приоритетными.
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ðóêàìè, îáìàêèâàÿ ðóêè òî â âîäó, òî â êðàñ-

êè… Òàêîé ìîäåðí ïîëó÷èòñÿ! À óäîâîëüñòâèå

êàêîå! Âû îòäîõí¸òå, âàøà óñòàëîñòü óéä¸ò,

à ðåá¸íîê áóäåò âàì òîëüêî áëàãîäàðåí çà òà-

êîé ïîäàðîê.

×àùå óäåëÿéòå ðåá¸íêó âðåìÿ, çàíèìàéòåñü

ñ íèì ñàìè. Ïóñòü îí ðèñóåò íà áóìàãå ðàçíûå

ôèãóðû, à âû ïðåäëàãàéòå èãðó «×òî íà ÷òî ïî-

õîæå», ðàçâèâàÿ åãî òâîð÷åñòâî è ìåëêóþ ìîòî-

ðèêó ðóêè. Âû çàìåòèòå, ÷òî ñ êàæäûì ðàçîì ëè-

íèè áóäóò âñ¸ áîëåå ïëàâíûìè è óâåðåííûìè.

Îäíà è òà æå ôèãóðà ìîæåò áûòü öâåòêîì, ñäó-

òûì ìÿ÷îì, ùåíêîì è ò.ï.

Çäîðîâî, åñëè ðåá¸íîê îäíîâðåìåííî áóäåò

ðèñîâàòü äâóìÿ ðóêàìè ñèììåòðè÷íî (âàçó, ìÿ÷,

¸ëêó) — ýòî õîðîøî àêòèâèçèðóåò ðàáîòó îáîèõ

ïîëóøàðèé ìîçãà. Ïîñòàðàéòåñü ïîíÿòü âè’ äåíèå

ìàëûøà è íå çàáóäüòå îòìåòèòü åãî óñïåõè.

Ñíà÷àëà ëó÷øå èñïîëüçîâàòü òîëñòûå êèñ-

òî÷êè è êðàñêè, òàê êàê øèðîêàÿ öâåòíàÿ ïîëîñ-

êà êðàñêè — ýòî è äîðîãà, è ëåíòî÷êà, è çìåéêà.

Ïîñòåïåííî ïåðåõîäèòå íà êíèæêè-ðàñêðàñêè,

òàê êàê óìåíèå êîíòðîëèðîâàòü ãðàíèöû ëèíèè

òîæå âàæíî äëÿ ðàçâèòèÿ ðåá¸íêà.

×àùå óäåëÿéòå âðåìÿ ðåá¸íêó íå òîëüêî äëÿ

ñîâìåñòíîãî ðèñîâàíèÿ, íî è êîãäà îí ÷òî-òî äå-

ëàåò ñàìîñòîÿòåëüíî, çàäàâàéòå âîïðîñû «×òî

ðèñóåøü?», «À ÷òî ýòî áóäåò?». Çàèíòåðåñîâàí-

íîñòü âçðîñëûõ — îãðîìíàÿ ðàäîñòü äëÿ äåòåé,

è ìàëûø áóäåò èñêàòü âàøåãî îáùåíèÿ ïî ïîâî-

äó ðèñîâàíèÿ, à íå êóñî÷êà îáîåâ íà ñòåíå.

— Ìîÿ äî÷ü ó÷èòñÿ âî âòîðîì êëàññå, ïî-
ñëåäíåå âðåìÿ îíà îñòà¸òñÿ ñ áàáóøêîé äîìà,
è òà æàëóåòñÿ íà íå¸, ÷òî îíà êàïðèçíè÷àåò,
íå ñëóøàåòñÿ, ïàäàåò íà ïîë è âèçæèò, ïîêà
íå ïîëó÷èò æåëàåìîå. ß å¸ íàêàçûâàþ, òîëüêî
íå çíàþ, ïðàâèëüíî ëè ýòî, äà è êàê íàêàçû-
âàòü, òîæå íå çíàþ.

Íàøè äåòè î÷åíü áûñòðî àäàïòèðóþòñÿ ê «ñëà-

áèíêàì» âçðîñëûõ. Îíè — âåëèêèå ìàíèïóëÿòî-

ðû. Åñëè êàæäûé êðèê áóäåò âûâîäèòü âçðîñëî-

ãî èç ðàâíîâåñèÿ, åñëè ðåá¸íîê ïðè ýòîì òîò÷àñ

áóäåò ïîëó÷àòü òî, ÷òî õî÷åò, â äàëüíåéøåì îí

íåïðåìåííî ñòàíåò ÷àñòî è ìíîãî êðè÷àòü è êà-

ïðèçíè÷àòü. Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ êàïðèçîâ

î÷åíü âàæíî âîñïèòûâàòü ðåá¸íêà òàê, ÷òîáû îí

íå ïîëó÷àë îò íèõ íèêàêèõ âûãîä.

Äåòè î÷åíü áûñòðî ïðèâûêàþò âûïðàøèâàòü

æåëàåìîå ñëåçàìè è êðèêàìè, åñëè óäîâëåòâî-

ðÿòü âñå èõ êàïðèçû. Ïîìîùü, íåîáõîäèìàÿ ðå-

á¸íêó, áåçóñëîâíî, äîëæíà áûòü îêàçàíà, íî íå

âî âðåìÿ åãî «òðóäíîãî» ïîâåäåíèÿ.

Опросник для диагностики стрессоустойчивости учителей3

Инструкция: Ответьте, пожалуйста

I. Отмечаете ли вы у себя возникновение по тем или иным

поводам следующие реакции:
3 — очень часто; 2 — время от времени; 1 — редко; 0 — никогда.

II. Насколько в напряжённых ситуациях вам свойственны:
3 — в большой степени; 2 — в небольшой степени; 1 — незначительно;
0 — не свойственно.

Обработка

Подсчитывается суммарный показатель по двум частям опросника:
0–35 баллов — высокая стрессоустойчивость;
36–70 баллов — средняя стрессоустойчивость;
71–105 баллов — низкая стрессоустойчивость.

1. Ñóïðóæåñêèå èëè ñåìåéíûå êîíôëèêòû 3 2 1 0
2. Âûìåùåíèå àãðåññèè íà êîì-ëèáî 3 2 1 0
3. Àïàòèÿ 3 2 1 0
4. Æåëàíèå ïîêèíóòü ó÷åáíîå çàâåäåíèå 3 2 1 0
5. Íåæåëàíèå ïîääåðæèâàòü êîëëåã 3 2 1 0
6. Îùóùåíèå íåñïîñîáíîñòè ê òðóäó 3 2 1 0
7. Ðàçäðàæèòåëüíîñòü 3 2 1 0
8. Íåñïîñîáíîñòü ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ 3 2 1 0
9. Ëèõîðàäî÷íàÿ àêòèâíîñòü ïî íè÷òîæíûì ïîâîäàì 3 2 1 0
10. Íåñïîñîáíîñòü êîíöåíòðèðîâàòüñÿ 3 2 1 0
11. ×óâñòâî îò÷óæä¸ííîñòè 3 2 1 0
12. Äåïðåññèÿ 3 2 1 0
13. Íàïðÿæ¸ííûå ãîëîâíûå áîëè 3 2 1 0
14. ×óâñòâî âûìîòàííîñòè 3 2 1 0
15. Çëîñòü 3 2 1 0
16. Ñîñòîÿíèå òðåâîæíîñòè 3 2 1 0
17. Áåññîííèöà 3 2 1 0
18. ×óâñòâî èçîëèðîâàííîñòè â ó÷åáíîì çàâåäåíèè 3 2 1 0
19. Ñòðàõ 3 2 1 0
20. ×óâñòâî âèíû 3 2 1 0
21. Ïåðååäàíèå 3 2 1 0
22. Ïîâûøåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê êðèòèêå 3 2 1 0
23. Áîëè â ñïèíå 3 2 1 0

1. Íåðâîçíîñòü, ðàñòåðÿííîñòü 3 2 1 0
2. Óõóäøåíèå ñàìî÷óâñòâèÿ 3 2 1 0
3. Óõóäøåíèå ðåçóëüòàòîâ ñâîåé äåÿòåëüíîñòè 3 2 1 0
4. Ïîíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè 3 2 1 0
5. Ïîÿâëåíèå íåõàðàêòåðíûõ îøèáîê 3 2 1 0
6. Èçìåíåíèÿ â ìèìèêå
(÷àñòûå ìîðãàíèÿ, ïîäíÿòèå áðîâåé, äâèæåíèÿ ãóá è äð.) 3 2 1 0

7. Èçìåíåíèå îáû÷íîé, ïðèâû÷íîé ïîçû 3 2 1 0
8. Èçìåíåíèÿ â òîíóñå ëèöà (ïîêðàñíåíèå, ïîáëåäíåíèå) 3 2 1 0
9. Èçìåíåíèÿ â ðå÷è 3 2 1 0
10. Óõóäøåíèå ïàìÿòè 3 2 1 0
11. Óõóäøåíèå âíèìàíèÿ 3 2 1 0
12. Óõóäøåíèå ìûøëåíèÿ 3 2 1 0

3 Субботин С.В. Устойчивость к психическому стрессу как характеристика
метаиндивидуальности учителя: Дисс. канд. психол. наук. Пермь, 1992.
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Ìû, âçðîñëûå, ÷àñòî íåïîñëåäîâàòåëüíû

â âîñïèòàíèè, ïîçâîëÿåì ñåãîäíÿ òî, ÷òî â÷åðà

çàïðåùàëè. Íàïðèìåð, ìàìå çâîíèò ïîäðóãà,

äî÷êà ñïðàøèâàåò ìàòü âî âðåìÿ òåëåôîííîãî

ðàçãîâîðà, ìîæíî ëè âçÿòü å¸ êîñìåòèêó? Êî-

íå÷íî, ìîæíî. À çàâòðà âäðóã ãîâîðèò: «Êòî òå-

áå ðàçðåøèë?» Ñàìè, ðàçäðàæàÿñü â ïðèñóòñò-

âèè ðåá¸íêà ïî ìàëåéøåìó ïîâîäó, ñåðäèìñÿ,

íåðâíè÷àåì, ñïîðèì, âûçûâàÿ ó íèõ ðàçäðàæå-

íèå è êàïðèçû.

×ðåçìåðíàÿ îïåêà è çàáîòà î ðåá¸íêå äåëàþò

åãî ÷ðåçâû÷àéíî êàïðèçíûì. Íåïðèÿòíî íàáëþ-

äàòü, êîãäà ðîäèòåëè, äåäóøêè è áàáóøêè èäóò íà

ïîâîäó èçáàëîâàííîãî, íåïîñëóøíîãî ðåá¸íêà,

ïîòàêàÿ åãî êàïðèçàì è óïðàøèâàÿ, óãîâàðèâàÿ

íå äåëàòü òîãî èëè èíîãî. Âàæíî, ïðåäúÿâëÿÿ òðå-

áîâàíèÿ ê ðåá¸íêó, áûòü ïîñëåäîâàòåëüíûì,

íî òðåáîâàòü íàäî òîëüêî â òîì ñëó÷àå, êîãäà ýòî

äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìî. Íàïðèìåð: ðåá¸íîê

ãðîìêî ïî¸ò, èãðàÿ â ñîëäàòèêîâ. Ìàìà êðè÷èò èç

äðóãîé êîìíàòû: «Ïåðåñòàíü òàê îðàòü!» Ïî÷åìó?

Çà÷åì ïîðòèòü ðåá¸íêó íàñòðîåíèå?

Äðóãîé ïðè÷èíîé êàïðèçîâ è óïðÿìñòâà ñëó-

æàò ÷àñòûå è ïîðîé íåîáîñíîâàííûå çàïðåòû.

Ðîäèòåëè øèïÿò íà ìàëûøà â ìàãàçèíå, â êèíî,

äîìà: «Íåëüçÿ! Íå òðîãàé! Îñòàâü!» Êîíêðåòè-

çèðóéòå: ÷òî íåëüçÿ, ïî÷åìó íåëüçÿ, ÷òî ñëó÷èò-

ñÿ? Ïðîñòî î÷åíü ìíîãîå íå äîñòàâëÿåò ðîäèòå-

ëÿì ðàäîñòè: óáîðêà, çàíÿòèÿ ñ ðåá¸íêîì, óðî-

êè… Êàê íå õî÷åòñÿ! À çà÷åì âîîáùå òîãäà

ðîæàòü äåòåé, åñëè âñ¸ íåëüçÿ? Ïîñòîÿííûå çà-

ïðåòû ïîáóæäàþò ê óïðÿìñòâó è òîðìîçÿò ïñè-

õè÷åñêîå ðàçâèòèå äåòåé.

Íåïîñëåäîâàòåëüíîñòü â âîñïèòàíèè ÷àñòî

ñîïðîâîæäàåòñÿ çàïóãèâàíèåì. Ñòðàõ è çàïóãè-

âàíèÿ âðåäíû äëÿ çäîðîâüÿ äåòñêîé ïñèõèêè, ïî-

äàâëÿþò àêòèâíîñòü äåòåé, äåëàþò èõ íåðâíûìè,

áîÿçëèâûìè, çàäåðæèâàþò èõ ðàçâèòèå. Îäíèì

èç âèäîâ íàêàçàíèÿ ìîæåò ñëóæèòü ëèøåíèå äå-

òåé êàêîãî-ëèáî óäîâîëüñòâèÿ, íî íåäîïóñòèìî

íàêàçûâàòü äåòåé, ëèøàÿ ñíà, ïðîãóëîê, åäû.

Åñëè ðåá¸íîê ïðîñèò âàñ î ïîìîùè è åìó

÷òî-òî íå óäà¸òñÿ, ïîäáîäðèòå, äàéòå ïîîùðè-

òåëüíûé «àâàíñ». Îäíàêî íå ïåðåáîðùèòå,

ê õîðîøåìó äåòè ïðèâûêàþò î÷åíü áûñòðî, êàê

ê ñëàäêîìó. Ïîîùðåíèÿ âûñêàçûâàéòå ñëîâà-

ìè îäîáðåíèÿ: «õîðîøî», «ïðàâèëüíî», «ìî-

ëîäåö». Ïîäàðêè äîëæíû áûòü çàñëóæåííûìè,

à èíîãäà íåîæèäàííûìè äëÿ äåòåé: îíè äîëæ-

íû áûòü ñòèìóëîì, à íå ïðèâû÷íûì îáðàçîì

æèçíè.

Â áåñåäàõ ïî ïîâîäó ïîâåäåíèÿ íå ïèëèòå äå-

òåé, íå ìîðàëèçèðóéòå, ñîáëþäàéòå ÷óâñòâî òàêòà,

Итак, педагог, получив определённую информацию о себе,
должен что-то с ней делать. Как противостоять тем стрессоген-
ным ситуациям, которые порой не зависят, как нам кажется,
от нас? Именно кажется!

Стресс похож на дерево: корни — это причины стресса,
ствол — наши реакции (напряжения), крона (плоды) — симп-
томы стресса (болезни). Так на что мы с вами можем влиять —
на корни, ствол или крону? Конечно же, на корни.

Начните с симптоматики: что вызывает наибольший дис-
комфорт? Конкретизируйте проблемы и проблемки. Не нравит-
ся директор школы? Почему? Что я могу сделать?

Проведём простое исследование. Вспомните самую неприят-
ную стрессовую ситуацию в школе. А теперь заполните таблицу.

Что вы записали в реальности (первый столбик): он орал или
она так безобразно себя вела, или его поведение непредсказуемо,
или я такая бестолковая, или… Так вот всё это рассказ о реальнос-
ти, а в реальности происходило следующее: он говорил громко,
размахивал руками; она вошла и не поздоровалась; он на уроке
корчил рожицы и т.д. А вот всё остальное, ваши интерпретации —
это либо ваше восприятие ситуации (рассказ), либо эмоции.

Однажды на консультации я задала матери мальчика во-
прос: «Вы считаете, что порка детей — норма?» Женщина на-
чала бурно протестовать: мол, вот вы все против порки детей,
а в царской России детей пороли и всё было нормально. Тогда я
попросила её заполнить приведённую выше таблицу. Она напи-
сала в первом столбике, что я (психолог) высказалась против
родителей, воспитывающих своих детей. Затем, разбирая ситуа-
цию, мы с ней пришли к выводу, что психолог в реальности
лишь задал вопрос, а вот восприятие и эмоции родительницы
ребёнка дали дальнейшую интерпретацию ситуации.

Итак, стресс — это наши личные ощущения, восприятия,
эмоции, интерпретации. Стресс порождается нами же, нашей
реакцией на ситуации. Мне не позвонил любимый — для меня
стресс, а для вас? Нет? Да потому что мы по-разному относим-
ся к этой ситуации.

Абстрактного стресса не существует, он всегда привязан
к какой-то проблеме. Так в нашей же власти изменить отноше-
ние к этой ситуации, испытывать или не испытывать стресс. Ус-
таёте — отдохните или будете дальше вкалывать? Ваш выбор!

Очень важно вовремя найти причину, которая нас травми-
рует, и ответить на вопрос «Почему травмирует?». Нашли при-
чину, здорово! А теперь самое трудное — изменить своё поведе-
ние, отношение к объекту, вызывающему стресс. Не надо «в ту
же реку дважды». Приведу техники регуляции напряжения
(снимают напряжение при общении):
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êîíòðîëèðóéòå ñåáÿ. ×àñòî ãðóáîñòü äåòåé è íå-

ïîñëóøàíèå — ðåçóëüòàò ìíîãèõ, äîïóùåííûõ

ðàíåå îøèáîê è ïðåæäå âñåãî íåóìåíèÿ ñî-

áëþäàòü òàêò, ñîõðàíèòü ñ ðåá¸íêîì äóøåâíóþ

áëèçîñòü.

Îøèáêè ðåá¸íêà íèêîãäà íå îáñóæäàéòå

â àôôåêòèâíîì ñîñòîÿíèè, óñïîêîéòåñü ñàìè

è äàéòå âîçìîæíîñòü ðåá¸íêó óñïîêîèòüñÿ, ïîä-

ãîòîâèòüñÿ ê ðàçãîâîðó. Íèêîãäà íå ñëåäóåò çà-

áûâàòü î òîì, ÷òî ïåäàãîãè÷åñêîå âîçäåéñòâèå,

âëèÿíèå íà ðåá¸íêà âîçìîæíî òîëüêî ïðè óâà-

æåíèè ê íåìó.

Î÷åíü âàæíî òàêæå íå ðóãàòü ðåá¸íêà ïðè

ñâèäåòåëÿõ. Åãî äîñòîèíñòâî áóäåò óíèæåíî.

Ìàòü ðàññêàçûâàåò ïîäðóãå (ðåá¸íîê ðÿäîì)

î òîì, êàê ñûí ïëîõî ó÷èòñÿ, íå ïîìîãàåò. Çà÷åì

ýòî çíàòü ïîäðóãå, ó íå¸ ñâîè çàáîòû, — äà ïðî-

ñòî ïîäåëèëàñü. À ñûíó êàê? Êîíå÷íî, åìó íå-

ïðèÿòíî, åãî «óëè÷àþò» ïðè ñâèäåòåëÿõ.

Äåòè áûñòðî ó÷àòñÿ, à ó÷àòñÿ ïðåæäå âñåãî

ó íàñ, âçðîñëûõ, è íàøè îøèáêè íàì æå è âîç-

âðàùàþò.

— Êàæäûé ãîä â íàøåé øêîëå — ëàãåðü îò-
äûõà äëÿ äåòåé. Ïîäñêàæèòå êàêèå-íèáóäü
ìåðîïðèÿòèÿ, êîòîðûå íå òðåáóþò áîëüøèõ
çàòðàò, â òîì ÷èñëå è ìàòåðèàëüíûõ.

Î÷åíü õîðîøî ïðîâîäèòü âñåâîçìîæíûå èãðû-

çàãàäêè, ãäå âîïðîñû ìîãóò áûòü ðàçëè÷íîãî õà-

ðàêòåðà. Çàìå÷àòåëüíûé àâòîð êíèã ñåðèè «Ìà-

ãèÿ èíòåëëåêòà» Í.Ê. Âèíîêóðîâà1 ñîñòàâèëà

óïðàæíåíèÿ è çàäàíèÿ äëÿ äåòåé. Ïðèâåä¸ì íå-

ñêîëüêî ïðèìåðîâ.

Ýòè çàäàíèÿ îðèåíòèðîâàíû íà ïðîâåðêó

áûñòðîòû ðåàêöèè, ñîîáðàçèòåëüíîñòè, ãîòîâíî-

ñòè ïàìÿòè. Çàäà÷à äåòåé — êàê ìîæíî áûñòðåå

äàòü ïðàâèëüíûå îòâåòû íà ñëåäóþùèå âîïðî-

ñû. Ìíîãèå âîïðîñû ñîâñåì íå ïðîñòûå. Íå òî-

ðîïèòåñü äàòü îòâåò. Ïóñòü äåòè ïîäóìàþò ñàìè.

Ðàçìèíêà 1

1. Ñêîëüêî åäèíèö â ðÿäó îò 1 äî 100?

2. Êàê íàçûâàåòñÿ âòîðîé ìåñÿö ëåòà?

3. ×òî òàêîå 33 ÿíâàðÿ?

4. ×òî íàõîäèòñÿ â íà÷àëå «êíèãè»?

5. Êàêîé çíàê íàäî ïîñòàâèòü ìåæäó öèôðàìè

2 è 3 òàê, ÷òîáû ïîëó÷èëîñü ÷èñëî áîëüøå 2,

íî ìåíüøå 3?

6. Ïðîèçâåäåíèå êàêèõ äâóõ ÷èñåë âñåãäà

ìåíüøå èõ ñóììû?

● Подчёркивание общности, а не различий с партнёром (сход-
ство интересов, мнений, личностных черт и др. — мы оба хотим
добиться разрешения этой ситуации).
● Вербализация, а не игнорирование эмоционального состоя-
ния: своего, партнёра (метафоричная: чувствую себя, как
школьник у доски; косвенная: я согласен, что такой поворот вы-
зывает неприятные чувства). (Я удивлён, вы удивлены, я огор-
чён, вы огорчены, мне неуютно, вам неуютно и т.д.)
● Проявление интереса к проблемам партнёра, а не демонстра-
ция незаинтересованности.
● Предоставление партнёру возможности выговориться.
● Подчёркивание значимости партнёра, его мнения, а не при-
нижение (ваша идея мне показалась очень ценной).
● В случае вашей неправоты немедленное её признание.
● Предложение конкретного выхода из сложившейся ситуации,
а не поиск виноватых.
● Обращение к фактам, а не переход на «личности».
● Спокойный, уверенный темп речи, а не резкое его убыстрение.
● Поддержание оптимальной дистанции, угла поворота и на-
клона тела.

Самое главное — мы в ответе за всё, что происходит с на-
ми, за наши мысли, за наши взаимоотношения с людьми. Мы
можем влиять на это. Не надо быть жертвой, это легче, чем ис-
кать новые способы жить счастливо. Поверьте, что в жизни мно-
го волшебства, надо только захотеть жить так, как вы хотите.

А как вы хотите, чего вы хотите, каковы ваши жизненные
цели?

Задавая такие вопросы, часто трудно получить конкретный
ответ. Люди порой не знают, чего хотят (чего-то вообще). Или,
например, женщина хочет, чтобы муж не пил, не курил и цветы
всегда дарил, чтоб к футболу ровнодушен и т.д., а потом вдруг:
«Да где такого найдёшь, да я не достойна!..» — сразу ставит
блок в достижении цели.

Ещё одно очень вредное свойство есть особенно у педаго-
гов: «Чего люди скажут?!» А вам не всё равно? Это ваша уста-
лость, ваш стресс. Помогите себе сами (мы не говорим об эго-
изме и безнравственности — всё в меру). Мы — это самое
ценное, что есть у нас в этой жизни.

Наверное, опытные педагоги вспомнят родительниц, кото-
рые ходят от учителя к учителю и выслушивают, какой у неё
Петя плохой мальчик, ничего не делает, прогуливает. Вот такая
мама ходит в школу и ходит, а ребёнок — нет. И где же реше-
ние проблемы? Мама, да удели ты ребёнку больше времени,
хватит всех подряд слушать, люби своего ребёнка, вспомни, что
это твой Петя, поверь ему.

Если педагог склонен к стрессу, то на перемене напишите
несколько раз фразу: «Я испытываю стресс, потому что …» Пи-
шите любой бред, всё, что придёт в голову. Ваше подсознание
выдаст нужную информацию. А с причиной уже можно будет
работать (помните о корнях).

1 Âèíîêóðîâà Í.Ê. Ñáîðíèê òåñòîâ è óïðàæíåíèé
äëÿ ðàçâèòèÿ âàøèõ òâîð÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé.
Ì.: Èìïýòî, 1995.



7. Ïðîøëè ÷åòûðå äíÿ ïîñëå âîñêðåñåíüÿ. Êà-

êîé ñåãîäíÿ äåíü?

8. Êàê íàçûâàåòñÿ ñàìûé êîðîòêèé ìåñÿö â ãî-

äó? Äàéòå 2 âàðèàíòà îòâåòà.

9. Êàê ïðàâèëüíî ñêàçàòü: 7+5 ðàâíî îäèííàä-

öàòè èëè àäèííàäöàòè?

10. Ó ñòîëà 4 óãëà, îäèí îòïèëèëè. Ñêîëüêî óã-

ëîâ îñòàëîñü?

Ðàçìèíêà 2

1. Êòî àâòîð ñêàçêè «Òðè ïîðîñ¸íêà»?

2. Ñêîëüêî áóäåò ñåìü ïëþñ ñåìü, äåë¸ííîå íà

ñåìü?

3. Ïðîôåññîð ë¸ã ñïàòü â 9 ÷àñîâ âå÷åðà, à áó-

äèëüíèê ïîñòàâèë íà 10 óòðà. Ñêîëüêî âðåìåíè

îí ïðîñïèò?

4. ×òî áóäåò, åñëè íàïèñàòü òðèäöàòü «ß»?

5. Â êàêîì ñëîâå ïîëîâèíà áóêâû?

6. Ñêîëüêî äåâÿòîê â ðÿäó îò 1 äî 100?

7. Êàê íàçûâàåòñÿ âòîðîé ìåñÿö çèìû?

8. ×òî ìû ñëûøèì â êîíöå «óðîêà»?

9. Íàçîâè ñàìîå áîëüøîå äâóõçíà÷íîå ÷èñëî.

10. Îäíî ÿéöî âàðÿò 4 ìèíóòû. Ñêîëüêî âðåìå-

íè íàäî âàðèòü 5 ÿèö?

Îòâåòû:

Ðàçìèíêà 1

3. 2 ôåâðàëÿ.

4. Áóêâà «Ê».

5. 2,3.

6. 1.

8. Ïî äíÿì — ôåâðàëü, ïî êîëè÷åñòâó áóêâ â

íàçâàíèè — ìàé.

9. Äâåíàäöàòè.

Ðàçìèíêà 2

1. Ñ. Ìèõàëêîâ.

2. 7 + 7: 7 = 8, (7 + 7): 7 = 2.

3. 1 ÷àñ.

4. ÇÎß.

5. Ïîëêà.

6. 20 (91, 92, 93...).

8. Áóêâó «À».

Безусловно, если вам удаётся заниматься спортом, ходить,
к примеру, на бальные танцы или увлекаться чем-то подобным —
пожалуйста, это самое лучшее, что поможет снять накопившееся
напряжение. Хотя можно порекомендовать сделать несколько уп-
ражнений во время школьной перемены (их описание можно найти
во многих книгах и журналах, приведём лишь некоторые из них):

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ (ñòðåññà)

каждое упражнение выполнять три раза:

1. Для глаз
● упражнение «Очки»: сотрясающими движениями указатель-
ного пальца двигаясь по глазнице (в форме ∞), делать точечный
массаж;
● зажмуриться и открыть глаза;
● упражнение «Лежачая восьмёрка»: рисовать большим паль-
цем руки в воздухе (прямой палец направлен вверх) ∞, при
этом голова — неподвижна, глаза следят за пальцем (начинать
с направления влево, одной рукой, потом другой).

2. Для снятия напряжения в области живота
● на вдох резко втянуть живот, выдох — в исходное положение;
● упражнение «Черепаха»: втянуть «всё» в себя, напрягая те-
ло, затем расслабиться.

3. Для снятия напряжения в области плечевого пояса
● упражнение «Сова»: повернув голову влево, правой рукой
захватить плечевую мышцу и сжимать её на выдохе «Ух!», за-
тем то же повторить вправо.

4. Для снятия общего напряжения
● «поднимать» себя вместе с креслом (стулом) («расходуется»
адреналин);
● прижаться спиной к стене — сдвигать стену.

Испытывая стресс, мы теряем огромное количество энергии. Что-
бы восстановить её, необходимо помнить о восьми природных ис-
точниках: пища (но с удовольствием), вода (хотя бы глоток), физи-
ческая форма (хотя бы несколько физических упражнений), обще-
ние с природой (подышите свежим воздухом), сон (поставьте
«батарейку» на подзарядку), личные приятные отношения (любите
и будьте любимыми), юмор (смейтесь чаще). Балансируйте свой
стресс — всё это источники необходимой энергии! Удачи Вам!

Ðèñóíêè Àëåêñàíäðà Ñîëîâöîâà
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Óâàæàåìûå ÷èòàòåëè!

Æä¸ì âàøèõ âîïðîñîâ ïî àäðåñó:

109341, Ìîñêâà, óë. Ëþáëèíñêàÿ, ä. 157, êîðï. 2,

ðåäàêöèÿ «Íàðîäíîå îáðàçîâàíèå».

E-mail: narodnoe@ narodnoe.org

«Çàäàéòå âîïðîñ ïñèõîëîãó».


