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BBeaeHue.llcnxnyeckoe 300poBbe pebEHKa
ABNAETCA OAHOUN N3 Ba)XXHEULLUX COCTaB/ISAOLLUX
ero obéuiero 6s1aronoay4Ymnsi N ycnewHoro
pa3BuUTns. OHO onpeaenseT SMOLNOHANbHOE,
MCUXOJIOrMYECKOE N colmanbHoe bnaronosyyume
PEeOEHKA, ero CNoCObHOCTb K aganTaLuun 1
oby4yeHutro. OgHaKo, COBPEMEHHbIE YCI0BUS
XXU3HN U 06pa30BaHMA MOryT OKasbIBaTb
HeraTUBHOE B/IUSIHNE Ha NMCUXNYECKOE 3[40POBbE
neten. B cBAA3n ¢ 9TUM, posib negarormnyeckoro
KOMNEKTUBA LWKOJIbl U CEMbU B YKPENEeHUM
NCUXNYECKOro 340poBbsi pe6EHKA CTAHOBUTCS
OCOH6EHHO aKTyasibHON.



KntouoM Kk (opMUPOBAHUIO 3I0POBOTO OOpa3za KU3HHU SBIISICTCS
BHYTPEHHSISI HOTPEOHOCTh OBITH 3JI0POBBIM. B AeTCTBE 310pOBBE
HE OCO3HAETCA: OHO KaK BO31YyX, KaK COJIHIIE, KaK JaHHOCTh, HE
HYXKJAOIIAsACA B PA3MBINUIEHUA O HEW. B3pocibii 4elioBek
MOXKET IIPUHUTH K MBICIHA, YTO 3J0POBBE — O3TO CPEICTBO,
HEOOXOIMMOE JJISI JOCTHIKEHUS MPO(ECCUOHAIBHBIX IEICH U
pEIICHUS JIMYHOCTHBIX 3aj1a4. 1 IMOKHUI0Tro YeJIOBEKa 3/I0POBbE
ABISCTCS 1EJIbI0, KOTOPOM TIOAYMHEHA BCS €ro  JKU3Hb.
BcemupHass opraHuzanus — 3ApaBOOXPAHEHMS  JAE€T  TaKoe
ONPENCIICHUE 30POBBIO: «3I0POBBE — ATO COCTOSIHUE IMOJHOIO
(PU3UYECKOTr0, IICUXUYECKOr0 M COLMAIBbHOIO 0JIaroInoay4dus, a
HE TOJIbKO OTCYTCTBHUE OOJ€3HEH WM (DU3UYECKHUX JE(EKTOB.

B TaHHOM aCIIEKTE BaYKHO BBIIEJIUTD
TPH COCTAaBJIAIOINX 310POBBSL.



B [-19-O710 — OUBHYECKOE 3J0POBbE U €r0 COCTABISIONIME — CIOPT, 3I0POBOE
IIUTAaHUE, DKOJIOTHS;

B 2-3 CoumaabHOE 3J0POBbE — CIIOCOOHOCTh OOIIATHCSI C APYTrUMHU 0€3
KOH()JIMKTOB, YyBCTBOBaTh C€0s OTBETCTBCHHBIM 3a OOIIECTBO, B KOTOPOM
MBI JKMBEM, paboOTaTh JJIsI 3TOTO M B TO K€ BpeMs OBITH CIOCOOHBIM
OIIYIIaTh KPACOTY KU3HU. B 3710pOBOM 00I111€CTBE OYIyT 3J0POBBIC AETH;

B 3-g [Icuxonorundeckoe 310poBbe. OCHOBA MCHUXOJIOTHYECKOTO 3M0POBbS -

€CTh €AUHCTBO KU3HECHMOCOOHOCTH M YeJOBEYHOCTH HHIAUBHIAA; DBTO
COCTOSIHUE, XapaKTEepU3yIoLIee IMPOLEeCC M Pe3yJbrar HOPMAJIBLHOTO
pa3BUTUA CYOBEKTMBHOW pEaJbHOCTA B TIpelesiax HHIAUBUIYaJIbHOU
KU3HU,

B «lIcuxosornyeckoe 370pOBbE» XApPAKTEPU3YET JIUYHOCTH B IIEJIOM, B
OTJIMYHE OT «IICUXHYECKOTO 3JI0POBBS», KOTOPOE HMMEET OTHOIIEHUE K
OTACIBbHBIM ICUXWYECKUM MpolleccaM M MexaHuzMmam. llcuxonorunueckoe
3[I0POBbE BKJIIOYAET B CE€OS pa3HbIE KOMIIOHEHTHI KU3HEACATEIbHOCTH
YEJI0BEKA: COCTOSTHUE MMCUXUYECKOTO Pa3BUTHS

v COCTOSIHME MICUXMYECKOTO 3JI0POBbS U AYyIIEBHOIO KOM(POpTa peOCHKa;
v/ aJICKBaTHOE COIMAJILHOE MTOBEACHHUE; YMEHUE MOHUMATh CE0s1 U APYTHX;

v/ 0oJiee mMONHAs pealu3alus IOTCHIMajla Pa3BUTUS B pa3HBIX BHAAX
NEATEIPHOCTH, YMEHHUE eIaTh BHIOOD M HECTH 33 HETO OTBETCTBEHHOCTh.



Tepmun «cuxuveckoe 310poBbe» ObLT BBeaeH BO3 B 1979 rony.
IIcuxuyeckoe 3A0pOBbEe — 3TO COCTOSIHHME PAaBHOBECHSI  Pa3JIMYHBIX
IMCUXUYECKUX CBOMCTB M IMPOLECCOB, YMEHHE MMM BJIAJeTh, AleKBATHO
HCIO0JIL30BATH M Pa3BUBAThb. JTO IMO3BOJISIET YeJO0BEKY TapMOHUYHO
(PYHKIIMOHMPOBATH B COLIUYME.

CyuiecTByeT HECKOJIbKO OCHOBHbBIX NPU3HAKOB, M0 KOTOPbIM MOKHO CYIMTh
0 HOPMAJILHOM IICUXHYECKOM 310poBbe: [[03UTUBHOE HACTPOEHUE, B KOTOPOM
HAXOJIUTCA 4YEJIOBEK. Er0 OCHOBY COCTABIIAIOT Takue COCTOsSHUA Kak: IlomHoe
CIIOKOMCTBUE, YBEPEHHOCTh B CBOMUX CUJIaX, BJIOXHOBEHHUE.



B MeauiHe U ICUXOJI0THHU CYIIECTBYET (popMyia:
[Icuxosioruyeckoe 310pOBbE = NMCUXUYECKOE 3I0POBBLE +
TJINYHOCTHOEC 3/I0POBEE.

[Icuxuka yenoBexka moaBW)KkHA UM auHamMu4dHa. l[loBeneHueckue
O0COOCHHOCTH 4YeJIOBEKa 3aBUCIT OT TOT0, KAaKOM WMEHHO
IICUXUYECKUKU TIPOLIECC IPOUCXOAUT B  JAHHOE  BpEMA.
CoBepIICeHHO OYEBUIHO, YTO MEXKIY OOAPCTBYIOIIUM U CIISIIMM
YCJIOBEKOM HMEETCS OTIIMYHE. TAKXKE, OTIMYACTCS HECUYACTHBIM
OT CYACTJIMBOIO, IMbSAHBIM OT Tpe3Boro. llcuxuueckum
COCTOSIHUEM ONPEIEISETCS 0OCOOCHHOCTh MCUXUKHU JIUYHOCTH B
KOHKPETHBIM  BPEMEHHOM  NPOMEXYTOK. JlokaszaHo, 4TO
IICUXUYECKOE€ COCTOSHHUE, B KOTOPOM IIpEOBIBACT YEJIOBEK,
OKa3bIBAECT BIIMSHUE HA IICUXUUYECKUE CBOMCTBA U IIPOILIECCHI, T.K.
JaHHBIE MapaMeTpbl UMEIT MEXIY COOOH TECHYIO CBS3b. JTO
TEMIICPAMEHT, XapaKTep, SMOIMH, YYyBCTBa, CHOCOOHOCTH,
KOMIIETEHIIUH, COCTOSIHUSI OpraHu3Ma U MHOTO€E JIPYTOe€.



[Icuxonoruueckre COCTOSIHUSI UMEIOT Pa3HYI0 CTPYKTYPY, COCTOSIIYIO W3
pa3HbIX KOMITOHEHTOB. Ha ¢u3ndyeckoM ypOBHE MOTYT OBITh TaKHE
NPOSIBJICHUS: JABJICHHUE, YacTOTa IMYyJbCa, CEPIACYHBIE COKPAIICHHS, TOHYC
cepAla, 3MEHEHHUE CEKPELU aJApeHaInHa, TUPOKCUHA, TIFOKOKOPTUKOUIOB
u T.J. MotopHas cdepa MMEET HU3MEHEHHUSI B BHUJE TPOMKOCTH ToOJjOCa,
MUMUKH, TAKKE MEHSETCS PUTM JbIXaHUS, CTAHOBUTCS JIPYTUM TEMIT PEUH.

[IposiBneHHsT 3MOIMOHAIBHOW C(epbl NPEACTABICHBI IEPEKUBAHUIMU
OTPUIATEIIBHOTO HJIH MOJIOKUTEIBHOTO 3HAYCHUS.

| OTPHUIATEIbHBIX IMOILIMH.

['HeB, oTBpamieHHe, CTpax- IUIOXO BIMSIOT HA CEPACYHO — COCYIAUCTYIO
CHUCTEMY, YCKOPSIIOT CTApEHHUE KJIETOK, CIOCOOCTBYIOT Pa3BUTHIO KOXKHBIX
OOJIe3HEH, 3B, MPUBOMAT K OXHUPECHUIO, 3aCOPEHHUI0 OPTraHW3Ma COJISIMU,

BbIPAa0ATHIBAIOT  CTPECCOBBIE  TOPMOHBI,  PA3BUBAIOT  PA3JUYHBIC
3a00JICBAHUSI- KOJWTBI, TaCTPUTHI, HAPYIIEHHUS pPaOOThl IIMTOBUIHOMN
JKEJIE3bl, aJJIEpPruro, IPUBOJSAT K JETPECCUM.
[HooxkMTENBbHBIC 3MOLUUMM — YJAYYIIAKT AeATEJbHOCTH OPraHU3Ma.

Ho ot upe3MepHoii paaocTu JHOOOBb MOKET JIMIIUTH YEJIOBEKa M CHa M
anreTura. A MOXHO TnoayduThb MW uH(papkT. KormutwBHas cdepa
MPOSIBIIIETCS  ONPENICJICHHBIM YPOBHEM MBIIUIEHUS, IPOTHO3UPOBAHUEM
COOBITMH, BO3MOXKHOCTBIO  PEryJIMpoBaTh  COCTOSIHUE  OpraHM3Ma.
Ha moBeIeHYe€CKOM YPOBHE OT ICUXHYECKOIO COCTOSTHHUS YECTOBEKA 3aBHCHUT
IPAaBUJIBHOCTh  JICUCTBHH, COOTBETCTBHE IIOCTYIIKOB  TpEOOBaHUSIM.

OJILIIIOE BJIUSIHUE COCTOSHUE TICMXWKM 4YEJIOBEKAa OKa3bIBacT Ha
KOMMYHHUKaTHBHBIN YPOBEHb.
Croga BXOJOUT CIIOCOOHOCTH OOIIEHMSI C OKPY’KAIOIIUMH, CHOCOOHOCTB
MPAaBUJIBHO TMOHUMATh JIIOACH, BO3JCMCTBOBATh HA HHUX aJCKBAaTHHIMH

CIIOCOOaMHM.



Ilcuxuuyeckoe 310pOBbe — Ba)KHAs COCTABJISIONIAs OOIIET0 3I0POBbs YETOBEKA.
Bce aneMeHThl oprann3ma B3auMOCBA3aHbl IPYT C ApyroM n HaXOSITCS 1o
MTOCTOSTHHBIM KOHTPOJIEM HEPBHOW CUCTEMBL.

NMEeHHO 110 3TOM NMPUYMHE COCTOSIHUE TICUXUKHU YE€JIOBEKA OKA3bIBAET BIIMSHUE HA
HNEATEIBHOCTh BCEX CUCTEM OPTaHW3Ma, & UX COCTOSIHUE CKa3bIBACTCS HA TICUXUKE
YCJIOBCKA. O NCHUXUYECKOM 3/I0POBBE YEIIOBEKA MOYKHO BECTH PE€Yb MPHU
HaJIMYUM TPEX KOMIIOHEHTOB:

OTCYTCTBHUE IMCUXUUYECKUX O0JIE3HEH;

Pa3BUTHE NICUXUKH, COOTBETCTBYIOIIEE HOPME;

HOpMaJIbHOE (0J1aroIpUsATHOE) 00IIeEe COCTOSIHUE.

JL71st ICUXMKK XapakTepHa CBA3b MEXKY T€HETHYECKOH (BPOKIEHHOM)
IporpaMMoiu U cpeior ooutanus. Hopmy Icuxmuyueckoro 3/10pOBbs ONPEICIUTh
O4Y€Hb CI0kHO. [IlokazaTesb HOPMBbI ICUXUYECKOTO 30POBbs CYTry00
WHIVBUAYAJICH, 4 TPAHULIBI €0 JIOCTATOYHO PAa3MBITHI.

JIeliCTBUTENBHO, YEJIOBEK IJIAYET 110 NPUYNHE HOPMAJIbHON SMOIIMOHAIBHON
PEAKINHU HA YY>KYIO WA COOCTBEHHYIO 00JIb; CMEETCS MO MPUYUHE XOPOLIETO
HacTpoeHus. Ho B OTIENBHBIX CIyYasX CMEX U IUIa4 MOTYT XapaKTE€PU30BaTh
OTKJIOHEHHS OT HOPMBI. [ paHUIbI HOPMBI U OTKJIOHEHU HACTOJBKO HEUYETKHE,
4TO CaMa HEPBHAs CUCTEMA MOXKET UMETh «IIOIPAHUYHOE COCTOSHHUEY, KOTAa
HEJIb3s1 TOBOPUTH O 37I0POBBE, J1a U MATOJIOTMEN Ha3BaTh COCTOSTHUE TaAKKE
HEBO3MOKHO. OCOOEHHO BaXXHO YMETh HAOII0aTh 3a COCTOSTHUEM TICUXUKH.
[Ipruem HEOOXOUMO KOHTPOJIHPOBATH COCTOSIHUE COOCTBEHHOM MCUXUKHU U
YMETh AaHAJIU3UPOBATH NICUXUKY OJHU3KHUX JIOJAeH, 0COOCHHO JeTeil.



OaHoM M3 NCHUXMYECKHX COCTABJIAKINUX SBJIACTCH COCTOAHUE
HANIPSI2KEHUS] — YCWJIUS TICUXUKHU JUISL BBIIIOJHEHUSI TOTO WJIM WHOTO BHUA
JEATEIbHOCTH. Y pasHbIX JIOACH IPH BBIMOJIHEHUH OJHOM M TOH XK€
JNESITEIIbHOCTA MOXKET TMPOUCXOAUTh PA3HBIA YPOBEHb HAINPSIKEHUS,
OCOOEHHO 3TO 3aMETHO Yy neTeid. Hampumep, y4eOHBIM IPOLIECC MOXKET
BbI3BaTh y OJHOTO peOEHKa OYE€Hb BBICOKOE HAIpsHKEHHE, a APYrou
MPAKTUYECKN HE npwiaraetT ycwinhi. COOTBETCTBEHHO, OJIHOMY PEOEHKY
OyzieT TpeOOBATHCSI BOCCTAHOBUTEIBHBIN MEPUOJ, a APYTOMY — HET.

BaxXxHbIM BOIPOCOM JJI ONPEAEICHUS IICUXUYECKOrO 30POBbs SBISACTCS
BBISIBJIEHUE €TI0 KPUTEPHUEB. ﬁ)ﬂ}{ TEKYIIEH OLIEHKU COOCTBEHHOI'O COCTOSTHHS
WJIA COCTOSIHUS IICUXUKHU POAHBIX U OJIM3KUX MOXKHO HCIIOJIb30BATh IIPOCTHIE
IIPUEMBI, JOCTYIIHBIE JTHOOOMY YEITIOBEKY.

Kpurepuiu 1: Cocrosinue CHa.

YenoBeyeCkuii Opraiu3M yCTPOEH TaK, YTO HYKIAAETCS B OTABIXE, KOTOPBIU
oOecIreyrnBaeT HaM MOJHOLICHHBIN COH. UIME@HHO BO CHE MPOUCXOIMUT MOJIHOE
BOCCTAHOBJICHUE CHUJI OPTaHU3Ma, BKIIFOYasl ICUXUYECKHUE BO3MOXKHOCTH.
Eciu 1o kakuM-To MpuYrHAM COH HE 00ECIICUMBACT MOJHOIIEHHBIN OT/IBIX,
TO HY’KHO OTBETHUTh Ha BOIIPOC, ITOYEMY 3TO ITpoucxoauT. CoH —
€CTECTBEHHBIN (PH3MOJOrNUECKUN MPOIIECC MPEObIBAHNS B COCTOSIHUM C
MWHUMAJIbHBIM YPOBHEM MO3TOBOH AEATEIbHOCTU U IIOHUKEHHOU PEAKIIMEH
Ha okpyKaromuii Mup. COH - 3TO OTABIX JJIs MO3Ta, 3TO CIEU(bUIECKOE
COCTOSIHME MO3Ta M BCEr0 OPraHM3Ma B IIEJI0M, XapPaKTEPUYIOIIEECS
pacciabjaeHueM MBI, ¢J1ad0M peakiue Ha BHEITHUE pa3ApaKUTeIn U
PSIIOM IPYTHUX MPU3HAKOB.



I'mruena cHa InpearojiaracTt CJICAYIOINUC YCIIOBUA!

HeoOXoauMbl ~ peryjsipHbIE  BEUEpPHHE  NPOTYJKHM  IEPEeJ  CHOM;
[IpoBeTpuBaHusT KOMHATHI Iepesl CHOM; JIOKUTHCA cHarh KaXKIAyH) HOYbL B
OJIHO M TO XK€ BpeMs. Bmecte ¢ o€k 10l HEOOXOAMMO CKHHYTh BCE THEBHBIE
3a00Thl; Helnb3s IIIOTHO YKMHATH HEPE]l CHOM, IUTh KPENKUA Yal Ui Kode;
CIMIIKOM JOJTAN COH TAKKE BPEIECH 3J0POBOMY OPTraHU3MY.

HenosiHOEeHHbIN COH ObIBAET MO PAAY NPUYHUH:

HenpaBunbHbpIll pexuM JOHSA, 0OpPU KOTOPOM MPOAOJDKUTEIIBHOCTH CHA HE
COOTBETCTBYET TNOTpPEOHOCTSIM opraHu3ma. CuuTaercs, 4YTO YEJIOBEKY IS
BOCCTaHOBJICHUSI CHJI TpeOyeTcsi 8§ 4acoB CHa, HO IIPU ATOM HY>KHO JIeJIaTh MOIMPABKY
Ha MHAUBUAYyalbHbIE O0COOCHHOCTH. HEKOTOphIM JIIOJSM JOCTAaTOYHO 6-7 YacoB B
CYyTKM (HayKa 3HAeT Ciydau, KOorjaa Jyisl MOJHOLIEHHOTO OTAbIxa TpeboBanoch 3 — 4
yaca CHa), a y JIpyTruX JIIOJIEH NpoliecC BOCCTAHOBIICHUSI CUJI 00Jiee JIUTEIbHbIA U
TpedyeT 9-10 yacoB. OCOOEHHO 4YacTO JaHHOE SBJICHHE BCTpedaeTcs y aerer. [ms
nojAepKaHUsl TICUXUYECKOTO 3JI0POBbSI HY)KHO 00€CHeYuTh €ro OpraHu3M
MIOJHOLICHHBIM HOYHBIM OTABIXOM. YEIOBEK HE MOXKET 3aCHYTh, WJIM CIUT OYEHBb
IJIOXO - 3HAYMUT, €r0 MO3I TEPSAET BO3MOKHOCTH IS MOJHOLEHHOIO OTHAbIXa. JTa
npo0sieMa JUAarHOCTUPYETCSl KaK HAPYIIEHUE CHA, YTO MPUBOJUT K MEPEHANPSIHKEHUIO
MICUXUKU WU TICHXUYECKUM paccTpoucTBaM. «COH — 3TO 4YyJ0 MaTepu MNPUPOIbI,
BKYyCHeMIIee U3 OJII0]1 B 36MHOM MUPY», - cKazai Buibsim [Hlexcnup. 10



Kpurepuin
2:Pa00T0CIIOCOOHOCTD.

YMcTBEeHHAs pabOTOCIOCOOHOCTh XapaKTEPU3YETCsl aKTUBHBIM
YPOBHEM ICHXUYECKUX IMPOIIECCOB: BOCIPUANTHE, [TAMATH, MBIIIJICHUE
u _gap. Bbicokuii ypOBeHb aKTMBHOCTH, W CQOTBETCTBEHHO,
pabOTOCTIOCOOHOCTH, XapaKTepU3yeT BBICOKU U YPOBEHbD
IICUXHWYECKOro 30p0oBbsl. CHIKEHHE PAa0OTOCIIOCOOHOCTH MPHBOAUT K
HETOJIHOIICHHOMY = (DYHKIIMOHUPOBAHHI) TICHXUYECKUX IIPOILIECCOB,
OPUBOAAIIEMY K DPAAYy IIOCICACTBUH: YBEIMYCHHE KOJIMYECTBA
OIIMOOK, BSUIOCTh, allaTus, CHWKEHHE HHTEpeca K JCATCIbHOCTH,
OTCTaBaHHUE OT TeMIIa JIESITEIbHOCTH.

CBOIO O4Yepellb, IICMXHYECKHE OTKIOHECHHS OT HOPMBI
OpUBOAAT K  BEreTaTMBHBIM M3MEHEHMSM M  COMATUYECKHUM
aCCTPOMCTBAM: y4YalllCHUE IyJIbCa, MOBBIIICHUE JAaBJICHUSI, TOJIOBHBIC
OJIM, HEKOM((OPTHHIC OILIYIICHMUS B 00JaCTH KEJIydKa WK Cepala 1

ap.

CHUKEHHE pa6OJOCHOCO6HgCTH SIBISIETCS TIPU3HAKOM MHOTHX
IICUXUYECKUX PACCTPOMCTB U 3200jCBaHUI, BKng)qaﬂ pa3IMyHbIC
BUJIbI JCMPECCUBHBIX COCTOSSHMU. CHU)KEHHE pPabQTOCIOCOOHOCTH
MOXKET OBITh BBI3BAHO YTOMJICHUEM (OJHOKPATHOM  IICHXUYECKOK
YCTAJIOCTBhI)) MM TEPEYTOMIIEHHEM (IIOCTOSHHOE (XPOHHUYECKOE)
yromiieHue). Huszkyro padoToCcnoCOOHOCTh JIydllle MOPEAOTBPATUTH,
qeM CKOPPEKTUPOBATh.



Jis1 co3panus ycJJ0BU HOPMAJBHOM Pa00TOCIIOCOOHOCTH HYKHO:

1.CoOmronenure pexxuma Tpyaa U OTJbIXa;

2.PacnipenenieHue Harpy3Kku, MOCWIbHOW YEJIOBEKY.

PaboToCrIocOOHOCTh YEIOBEKA 3aBUCHUT OT MHIUBUIYAIbHBIX 0COOCHHOCTEN. CKIOHHOCTD
K YCTQJIOCTH UMEET CBOM YPOBEHb Y KaXkJO0ro 4esioBeKa. PaboTOCIIOCOOHOCTh MOKHO U
HY>KHO pa3BuBaTh. Bpems pu3nueckoro u yMCTBEHHOTO TPy/Aa HY>KHO YBEJIUYUBATh
MOCTETNIEHHO, J1aBasi OpraHu3My MPUBBIKHYTh K Harpy3ke. OCOOEHHO BaXKHO 3TO JJIs IETEH.
He ciyuaitHo, peOeHOK, MOCEMAIIMA TOMIKOIbHbIE 00pa30BaTEIbHbIC YUPEIKACHHUS, JIETUE
aJanTUPYETCS K YCIOBUSM OOy4EHHS B IITKOJIE.

Ha npoTsskeHru TOMIKOIBHOTO MEPUO/IA €T0 YPOBEHb pa0OTOCTIOCOOHOCTH MOBBIIIAICS
CpEACTBAaMH TPaMOTHOM opraHu3anuu 3ausatuil oT 10-15 MmuHyT B Mitagmem Bo3pacre, 10
35 MUHYT B NOATOTOBUTENBHOU rpymne. KoandecTBo 3aHATUN TAKKE YBEIIMYUBACTCS U3
rojia B roji, YTO MO3BOJISIET BCTPETUTh NEPUOJ IIIKOJIBHOTO 00YUYEHUS TTOJTHOCTHIO
MTOATOTOBJICHHBIM.

IIpuyvHBI HAPpYIICHU S ICUXUYECKOI0 3/10POBbSI.

Coueranue HeOIArompPUATHBIX BHEIIHUX (PAaKTOPOB: CEMEWHBIC, IIIKOJbHBIE,
B3aMOOTHOIIICHUS] CO CBEPCTHUKAMHU, IPUBOJIST OTKJIOHEHHSIM B COCTOSTHUM TICUXUYECKOTO
3I0POBBS IETEW U MTOAPOCTKOB. KaXIbIii 4€IOBEK UCTIBITHIBAET MPOAOJKUTEIILHbBIC
HEPBHBIE NIEPETPY3KHU: CTPECC, OOUTY, HE CHPABIACTCS C YUCOHBIMU 3aJaHUSIMU,
MIPOXCXOAUT UCTOIIEHUE BO3MOXKHOCTEW U MOTYT BO3HUKATh PA3JIMYHOIO POJIa HEPBHO-
MICUXUYECKUE PACCTPOMCTBA ~HEBPO3HI.

HawnOoJsiee TUIMYHBINA HEBPO3 y A€TEN LIKOJIHLHOI'O BO3pacTa — 3TO HEBPACTEHHUS.
12



IIpusHakaMu HEBPACTEHUHU SABJISIIOTCS:

v IIoBBIIIEHHAS PA3PAKUTEITBHOCTD
v'beICcTpast yToMJIsieMOoCThb
v'PaccTtpoucTBO CHa
v'COHJIMBOCTH
v HeycrorunBoe HaCTpoeHue
v YXyJIICHUE allleTUTa

BciiencTBue 3Toro, €Ty CTpaiatoT 00JIE3HAMHU CEPALA, KETYIKa, KUIIIEYHUKA.
TakuM MIKOJbHUKAM OY€Hb BaXKHO YKPEIUIAThH IICUXUKY U BhIpadaThIBaTh CBOM
COOCTBEHHBIN CIIOCOO MCHUXOCAMOPETYJIISIIHH.

ITo naHHBIM O(ULIMATIBHOM CTAaTUCTUKH, B MUPE CETOIHS:

«10% HaceneHust CTpaacT THKEIBIMU U XPOHUYECKUMHU (DOPMaMU TICUXAYECKUX
3a00JIeBaHUIA;

«00s1ee 400 MITH. JTFOAEH CTPAJIACT ICUXUYECKUMM PACCTPOMCTBAMH;
¢0KHJIACTCS, YTO ATO YHUCIIO OYAET PACTH.

[Ipy BOBHUKHOBEHHH YTOMJIEHHS - BDEMEHHOI'0 CHHKEHHUSI
padoTOCmOCOOHOCTH- HEOOXOIUM OTIbIX.

MHade 3T0 MOXKET NMIPUBECTU K NIEPEYTOMIICHUIO.
13



IlepeyTomienue mposBIISAETCA:
B royioBHBIX 005X, CIa00CTH, CHW)KCHMH alllETUTa, HApyLICHUM CHA,

YXYAIICHUH MaMsITH, PACCETHHOCTH TakuM 00pa3oMm, epeyTOMICHUE ITPUBOIUT
K HEPBHO — IICUXWYECKHUM 3a00JICBAHUSIM.

IIcuxuyeckue TpaBMbI.

beiBarOT ciiyyan, KOrja IICUXMKE YEJIOBEKA B PE3yJbTare akTUBHOIO
BO3ACHUCTBUS OTPHUIIATEIBHBIX (PaKTOPOB OKPY KAIOIIEH cpelibl, HAHOCUTCS BpE.
ITpoucxonar IICUXUYECKHUE TPaBMBblI. Onu MOJPA3AECTAIOTCS HA
KaracTpouyeckue, ocTpbie U BHe3anHble. [ [cuxnyeckue TpaBMbl BIUSIOT HA
CaMOYTBEPKJICHHUE, OTHOIICHHE K OJM3KHM JIIOASM, HMEIOT HHTUMHO-
JAYHOCTHBIE MOCHEACTBUA. Hepeako mnCUXOTpaBMUPYIOUIUE BO3ICHCTBUS
OPUBOAAT K IICUXOCOMATHMYCCKMM 3a00J€BaHMSAM, PEAKTUBHBIM COCTOSHMSIM,
HeBpo3aM. [Ipy TNICHUXWYECKOW TpaBME MPUCYTCTBYET CIIYTAHHOE MBIILIECHHUE,
00pa3yroTcs MpoOeibl B MaMITH, BHUMaHKE CTAaHOBUTCS IIaBaromuM. [Ipu aTom
pedyb ueJioBeKa IpUOOpeTaeT CTPAHHOCTH, HapyllaeTcs aJeKBAaTHOCTH
IOCTYIIKOB, HEPEAKO PA3BUBAOTCS CTPAXU, KOTOPBIE IJIATCA OUYEHb JUIMTEIBHOE
BpeMs. Takue MpOsIBIEHUS HACTYHAIOT Y YEJIOBEKA Cpa3y kK€ MOCie TOro, Kak B
€ro >KM3HU MPOHU30III0 TpaBMUpYIoliee coObiTue. Hanpumep, 3T0 MOXKET OBITh
nepekMBaHue KaTacTpodbl, HEOXKHJIAHHOM MOTEepH OJM3KUX, WIH IPOYUX

ZKN3HCHHDbIX HCHHOCTGfI, KOTOPBIC 0COOEHHO BaKHEI I 9CJIOBCKA. 14



Koraa peus uaeT o pedbeHke, cuxudeckas TpaBMa MOKET BOSHUKHYTh MPU
(r3UYEeCKOM HaKa3aHMH, TaK KaKk peOCHOK MOJy4yaeT MOPAJIbHBIN yaap, CTpagatoT
OOJIBHBIE TOYKHU B AYyIIIE PEOCHKA.

B 10 e Bpewms, cieayer NpUHUMAaTh BO BHUMAHUE, YTO JETU WHOTAA YCTPAUBAKOT
HACTOSIIUE HCTEPUKU W3-3a MYCTAKOB, U, TEM HE MEHEE, IMPU OTOM BO3HUKAET
ncuxuyueckas TpaBma. Hanboliee 4yBCTBUTENBbHBIC JTIOAU OCOOCHHO YacTO MOJYYaroT
IICUXUYECKHUE TPABMBbI: KaXIbIM pPa3, MBICICHHO BO3BpAILAsACh K MEPEKUTOMY,
YEJIOBEK HAYMHAET 3aHOBO NEPEKUBATH CTPECCOBOE COCTOSIHUE, U BCE TEKYIIME
COOBITHS BUISATCA €EMY CKBO3b HETaTUBHYIO MIPHU3MY JaBHEU TPABMBI.

[TociencTBug TCUXUYECKUX TpPaBM Yalle BCEr0 OTMEUACTCS Y JHETEH,
KOTOPBIE HAXOIATCS B JUCTaPMOHUYECKUX OTHOLIEHUAX C POAUTENSAMU U
neparoramMu. OTpULIATENBHOE BIMSHUE OJHOIO YEJIOBEKAa HA JAPYrOro HAa3bIBAKOT
QHTPOMNOICHUEH. ITO TMPUBOAUT Yy JeTed K OIIyIICHHI0 Oe3pOdHOCTH,
O€CNEePCIEKTUBHOCTH, HEPEATM30BAHHOCTH, OINYCTOLIEHHOCTH, K IICHXOJIOTHYECKHU
TpaBMaM, OBITOBOMY AKCTPEMU3MY, CEKTaHTCTBY. JledeHne NCUXU4eCKOu
TPAaBMBL.

HecmoTps Ha Kaxyllyrocss MPOCTOTY, NCUXHYECKHE TPaBMbl HE BCEraa
Oe3omacHbl. JI0nM, UMEIOIIEE TAKOE COCTOSIHUE, UMEIOT CKIIOHHOCTh K peain3aiuu
KU3HCHHBIX CIICHAPWEB, HAIPABICHHBIX Ha camopaspyuieHue. Hanpumep,
CKJIOHHOCTb K COBEPIIIEHUIO CAMOYOHICTBA, HAPKOTHKAM, aJIKOTOJIM3MY, CTPEMIICHUE
COBEPUIMTEL YTOJIOBHO HAKa3yeMbIU IOCTYIIOK, aMOpallbHble NEUCTBUs, U mpodee. C
IPYTOW CTOPOHBI, CIIEUATIMCThI YTBEPKIAIOT, YTO JIFOAEH C TAKUMU HAKIOHHOCTIMU
JOCTaTOYHO MHOTO U 0€3 HaJIn4usl y HUX MICUXU4YeCcKux TpaBm. M3BectHO, uTO 110 80-
BIX TOAOB O IICHXOTpaBMax TOBOPHIM Majo, W €lI€ MEHbIIE 3Hamd. PasBurune
KPU3MCHOM IICUXOJIOIMH BBEJIO IMOHATUE IICUXOTPAaBMa, U CENYac KaX bl IIKOJILHUK
MOXET 3asBUTh POIUTENSIM, 4YTO €CJIA OH HE IOJYyYUT, K MPUMEPY, HOBBIU
KOMITBIOTEP, TO Y HETO BOBHUKHET IICUXWYECKasl TPaBMa.

15



m  KoHEYHO, UMEIOTCS JIFOAU, KOTOPhIE JEHCTBUTEIBHO HMMEIOT MPEAPACIIOI0KEHHOCTh K
MICUXOTPaBMaM, HO CJIEAYET MPUHUMATh BO BHUMAHUE, YTO MHOTHE MTPOCTO CHEKYIUPYIOT Ha
JAHHOM IIOHSITUW, YTOOBI MMETh BO3MOXXHOCTH YIIPABJISATH CBOUMHU Onu3kuMU. [losTomy,
yTOOBI YTBEPKIATh O HAJIWYMU y YEJIOBEKa JAHHOTO COCTOSHHS, HEOO0XOAWMa IMOMOIIb
KBaJIU(UITMPOBAHHOTO TICUXOTEPAIEBTA.

B Bcerma Hy)XHO HCXOAWTHh W3 TOIO, YTO HMCKJIIOUHUTEIBHO PEIKO BCTPEYAKOTCA JIFOJIH,
KOTOpbIE MCKPEHHE JOBOJBHBI CBOEHM >KU3HBIO, COOBITUAMH, MOBEACHHEM M MOCTyIKaMU
OoKpyXaromux. Ku3Hb KaXJIOro 4YeJ0BEKa IPOXOJUT B IMOCTOSIHHOM OOpbhOE € MHPOM.
[Icuxonoruyeckasi TpaBMa SABJISICTCS OTBETOM Ha Psifl )KM3HEHHBIX 00CTOSATENbCTB. HUKTO He
3aCTPAXOBaH OT IMPENATENBCTBA, HEMIPUITHOCTEN, PA3JIMYHBIX TTOTEPh.

B  Kaxnapli YemoBEeK IMO-CBOEMY IMEpPEKHUBAET OOWAY, CTbIJ, TPEBOTY, U Jpyrue
oTpuuarenbHble cocTtosHUs. OmuH Bce 3alyaer, cOpsyer nojajiblie, a Apyrou
JEMOHCTPATUBHO BBICTABIIAECT HAMOKa3, JIEJEET CBOIO OOWIy M AYIIEBHYIO 00Jib, OXHUAas
COCTPaJaHUsl U OHUMAaHUS OKPYKAIOIIUX.

m Bce 310 Bemer K cOO0 HOPMAJIBHOTO O0pa3za KW3HU, U IO3TOMY, €CIH CaMOMY
HEBO3MOXKHO TMEPEKUTh TCUXOJOTMYECKYI0 TpaBMy, TO IPOCTO HEOOXOAUMO TMOJYYUTH
MIOMOIIlb, OOPaTUBIIKCH K Bpayy.

L OCHOBy ICUXO0JOI'MYECCKOI0 3I0POBbA OIIPECACIACT A€TCKO-B3POCjiasi OOIIHOCTb.

OHa MokeT ObITh:

HopmanbHoM — Korjga HaOMIOZAETCS CO3JaHHME COOTBETCTBYIOIIUX YCIOBUM IS
pa3BUTHS BCETO JIYYIIIEro, YTO BO3MOXKHO B KOHKPETHOM BO3pacTe.AHOMAJIBLHOM —
TucyHKIIMOHAbHON. VIMEHHO AUC(HYHKIIMOHATIBHOE COCTAaBJICHUE COBMECTHOM OOIIHOCTU
peOeHKa W 3HAYMMOTO B3POCIIOr0 MPHUBOAUT K HAPYIICHHUSM IICUXOJIOTHYECKOTO 3I0POBbS
peOeHKa K KpalHUM Ype3BbIYaliHBIM (hOpMaM pearupoBaHMs U CaMOONPEACICHHUS.

B  Takum oOpa3oM, cmoco0 NpeaynpeKaACHUS U TPEOA0JICHNS HapyIIeHUH
TICUXOJIOTHYECKOTO 3/IOPOBBS JICTCH SIBISETCS peaOMIuTaIHs JETCKO-B3POCION O6H1HOCT11%.



[IpukiiagHOM  aCmEKT MPENANOoiaracT HMCCIEA0BAHUE  IMCUXOJOTHYECKON
pPEaIbHOCTA B MHTEPECAX MEAATOTUUYECKOU JIEATENIbHOCTU. JlaHHAs MO3UIUSA OCHOBaHa
HAa B3aWUMOJICKUCTBUM COBMECTHOM JEATEIILHOCTH IICUXOJIOTa C POJAUTEISAMU,
[egaroraMu, BpadaMu U Jp. CrienuainucTaMu. i mcuxosiora 3To:

Opranusanys HEMOCPEICTBEHHOW pabOTHI € MCUXOJIOTMYECKON PEATBHOCTBIO.

DopMUPOBAHUE TICUXOJIOTOM MPAKTUYECKOW ITOMOIIM B NMEPEKUBAHUN U OPTraHU3ALUA
peleHus NpoOJIEMHBIX CUTYallui, HECYIIMX YIPO3y MCHUXOJOTHYECKOMY 370POBbIO
peOeHKa Wi 00yCI0BICHHBIX BRIPAXKCHHBEIM HE3I0poBheM. [IpodeccrnonanpHas 3a00t1a
IICUXOJIOTHYECKOM CITY>KOBI O 3JJ0POBbE ACTEH IpeanoIaracT co3aHue eIuHOM
CUCTEeMBbI Pa3BUBAKIICH U PEAOMIUTHPYIOIEH CPe/l, Y KAOKIOU U3 KOTOPBIX CBOS
crenuduka U cBoe HazHaueHue. Crnenuduka pa3BUBaromiei Cpeabl COCTOUT U3
CHEIYIOIINX COCTABIAOMMNX. OCHOBA MCUXUYECKOTO 3[I0POBbS — MOJHOLIEHHOE
NICUXUYECKOE pa3BUTHE PEOCHKA HA BCEX 3TAllax OHTOreHe3a. MoXKHO Ha3BaTh
CJIEAYIOIINE MTPU3HAKHA TICUXUYECKOTO 3/IOPOBbS: YBAKEHHUE K c€0€, yMEHUE
IepeXuBaTh HEYJA4u, HE3aBUCUMOCTb, 3P (PeKkTuBHAs 00pbda co cTpeccom, 3a00Ta O
IPYTUX JTIOAAX, KOM(POPTHOE B3aUMOJICHCTBUE C IPyruMu JiroabMu. [1o pesynbraram

nanHbix BO3, ncuxuyeckue pacCTpoMCTBa POCCUHUCKUX IIKOJbHUKOB OBLIN BbI3BAHBI:
MOBBILIEHHON YTOMIISIEMOCTBI0, UCTOIIAEMOCTBI0, PAa3APaAKUTEIBHOCTHIO,
HaBSI3YMBBIMH CTPAaxaMH, TPEBOTOM, MHUTEIBHOCTBIO, IEMOHCTPATUBHOCTHIO,
HapyLICHUSIMHA CHA, 3aBUCUMOCTBIO .
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OoOpa3oBanue sBisieTcss HanOos1ee 001en Popmoit 3200ThI 0 MCUXOJIOTHYECKOM
310pOBbe JieTeil. BaxHeinre (hakTopbl COXpaHEHUS 3JJ0POBbs JCTEH:
OJIarompUSATHBIN ICUXOJIOTUYECKUIN KIIMMAaT, HpaBCTBEHHasi aTMoc(epa, CO3HATEIBHOE,
OTBETCTBEHHOE U KOHCTPYKTHBHOE POIUTEIHCKOE MOBEICHUE.
AKTyaJibHbIE 32/12a44 00PA30BAHMS:

CopelicTBUE B COXPAHEHUH BCEX TPEX COCTABIISIIOIIMX 37I0POBbSI, HOCPEACTBOM
pa3IMYHbIX 00pa30BaTEIbHBIX MIPOTrPaMM, BOCIUTAHUE MOTPEOHOCTU B 3a00T€ O CBOEM
3JI0POBbE U 37I0POBbE ONU3KHX.

YcTaHOBIEHUE B3aUMOICUCTBUS C CEMbEN.

BbICOKHI YPOBEHb NMATOJOIMH IIKOJbHUKOB YKA3bIBAET HA HE00X0AMMOCTh
CO3/1aHU 310POBbecOeperawiieil cpeabl B IKoJIE:

CO3/IaHUE ONTUMAaIbHBIX BHEITHECPEAOBBIX YCIOBUN B IIKOJIEC (CTUIb OOIIEHUS
NEJJaroroB ¢ y4alluMHUCs, JOCTYITHOCTh U3JIaraeMoro v MpeabsBISIEMOrO Marepuaa,
co3zianre atMocepbl 3aMHTEPECOBAHHOCTH U KUBOTO MTOMCKA 3HAHUH, aTMOC(hEpbl
MICUXOJIOTUYECKOTO pacciiabiaeHusi U KOM(POPTHOCTH);

YYET JUYHOCTHBIX U UHIWBUYATbHBIX ICUXUYECKUX CBOMCTB yUaIMXCs (THIT
TeMIIEpaMEHTa, TUIl yTOMJICHHUS, TUIl HEPBHOM CUCTEMBbI, BEAYILNI TUIT BOCIPUSITHUS
UH(pOPMAIIUU U TIP.); JOMYCK BapUaIIMU YPOKOB IO BUAAM JEATEILHOCTH: YEPEIOBAHUE
UTP U HAOIIOACHUM, pEeIICHNE MPAKTUYECKUX 3a/1a4, ICUXOAMOILIMOHAIbHBIC May3bl,
CBOOO/IHBIN TBOPUECKUN TPY/I;
palMOHaIbHOE UCIIOIBb30BAHUE TI€IarOrOM CJIOB, HATTISITHOCTH U JCUCTBUM HA YPOKE.
noAAepKKa B3aUMOCBA3U MEXKIY YUeOHBbIMU NpeaMmeTaMu. [Tlogxon k 00ydeHuto
JOJKEH OBITh YY4EOHO-UTPOBOM, TPYAOBOM.




OOyueHue aeTen B IETCKOM MIKOJIE€ UCKYCCTB MPEAIOaraeT:
e[IPOBEJICHUE UHTEPECHBIX U PA3BUBAIOIINX 3AHITUM;
eYCUJICHUE MPAKTUYECKON AEITEILHOCTH U CAMOCTOSTEIIbHOCTH HA YPOKAX;
eOpraHu3aLus HEO@HHLHOFO OOy4eHHsI C TOCTENEHHBIM MEPEXOJIOM OT OJHOM
CTYIIEHU K JAPYIOu;
eBOCIIMTAHUE HMMYHHUTETa K AaCOIUAJIbHOMY IOBEICHUIO, PALNMOHAIBHOE
UCIIOJIb30BAHUE TTOOIIPEHNUN U HAKA3AHUU;

eONITUMAJIbHBIN  JABUTATEIbHBIM PEXKUM, NPaBUILHOE MHUTaHUE, COOJIOJACHUE
CAHUTAPHO-TUTMEHUYECKUX HOPM, (DOPMHUPOBAHHE 3J0POBOr0 00pa3a KU3HHMU.

BOT HEKOTOpbIE pPEKOMEHAAUMU IPU KOPPEKTUPOBKE U BBIXOJE W3
HETATUBHBIX TMCUXUYECKUX COCTOSIHUM: INEHPECCHUU, Pa3IPAXECHUsA, THEBA. BaxHO
cOaJaHCUPOBATh PAIMOH, MUTATHCS PETYJISIPHO, U IIPU 3TOM, 3a0BITh MPO MEPEKYCHI,
NpUHUMATh THUIIY HY>KHO B COOTBETCTBHM C TpadukoM. MeHIO HOJDKHO OBITh
paccyuTaHo TakuM o0O0pa3oM, YTOOBI HE OBUIO HEIOCTATKOB B MHUHEpasax,
BUTaMUHAX. MOXHO 3aBECTH TETpaAp YCIIEXOB, U 3aHOCUTh B HEE BCE TO, YTO
yJaJI0Ch, AK€ MEJIOYH.

HyXHO BKIHOUATH B palMOH YEPHBIA WIOKOJAH, XOTA 3TO MOXKET
NoKa3aThCsl 0aHAJIbHBIM, HO U TaKOM CIIOCOO MOMOTaeT yAydIIuTh cuTyaluto. Bce

JIEJI0 B TOM, YTO OJlarofapsi MIOKOJay MPOUCXOAUT BBIOPOC SHIOP(UHOB.
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MOKHO IIPUMEHATH CIIOCOOBI CAMOPETYJISLYMN:

Cwmex, ynblOka, 'oMop. OTBIEKATHCS: Pa3MBIILISTh O
XOPOIIEM U NMPUITHOM. PacciiabiieHre MBI, T.K.
(PU3NYECKHE HATPY3KHU MEPEKIIIOYAIOT SMOIIHH.

PaccmarpuBaHue IPUSATHBIX WA JOPOTUX BEIIEH.

MpeiciaenHoe oOpalieHue k Beenennon, bory, Benukon uaee u T.10.
«Kymnanue» pealbHOE WJIM MBICJICHHOE B COJTHCYHBIX JIy4Yax.
Bbixanue CBEXKEro BO3AyxXa UKW MOJIMTB, BbICKA3bIBAHUE
MOXBaJjibl, KOMIUIMMEHTOB, 3aHATHE JIIOOUMBIM AeJIoM. {1
OajaHca dMOIUM MOAXOAUT TpaBsiHas TE€paMusl, OCHOBY KOTOPOM
COCTABJISIOT TPABbI: OJIYBAHUYHUK, SITOJbI IIIA3AHIPBI, OCOT
OTOPOJHBIM, KOPEHb OEJIOro MHOHA, XpU3aHTEMA.

Takxe CyIeCcTBYIOT METOAbI U TIPUEMBbI, CHUMAIOIIHE
pa3apake€HUE, HAIIPSIKEHUE: BO3/ICHCTBOBAHNE HA OMOJIOTMYECKHU
AKTUBHBIE TOYKH OPraHU3Ma, MEPEKIIOYCHUE HA JIPYTON BUJ

NESITEIbHOCTH, YCUICHUE (PU3NIESCKON aKTUBHOCTH. 20



IIpaBuJia coxpaHeHHS NCUXUYECKOT0 310POBbS JIA A€TeH, poauTeJieil U neaaroron

O3MO7KHO D VICHDbI BM/ld /1CATCJIbH(0 1, 110 O0C CHl O1/IblX MO \

iTe ceOc BBIXOAHBIC. JTO BpEeMs HYKHO HCIIOIb30BaTh JJIsI CME
TH.

T€ YCJIOBUA U1 MOJHOLIEHHOro cHa. Ilpu mnpu3Hakax Hapyllie
0 0OpaTuTECh 3a MOMOIIIBIO K CIECIIUATIUCTY.

HE 3aHMMalTech camojedeHueMm. I[IoMHHUTE, 4YTO OTIEIbHBIE ME
U TOMEOIATUYECKHUE CpEICTBA MOTYT OKAa3blBaThb BIIMSHUE Ha

€ coOcTBeHHYI0 paborocnocoOHOCTh. He gemaiite pe3Kux
X K TICPEYTOMJICHHIO.
Tech 00 opranuzaiuu padboyero Mecta. HyxHO, 4TOOBI OHO OBLIO JIC
HE BBI3BIBAIIO Pa3ApaKESHUSI.
32 MPOMOJDKUTEIBHOCTHIO MPOCMOTpA TeJenepenad: s JOMIKOJ
KOJIBHUKOB — | 4Yac, 114 IIKOJbHHUKOB CpEIHEro Bo3pacrta -1,5
o3pacra — 2 yaca.

N MOYXET OBLITE HEe Oo1tee -3 DaRr R HeTle IO

[Tcuxudeckoe u hU3NUECKOE 370POBhE — SBJICHUS B3aMMOCBSI3aHHbIE.
CoxpaHssi CBOIO TICUXUKY, MBI 3a00TUMCSI 00 OpraHU3Me B 1IE€JIOM.



B cBsi3u ¢ 3tum, negaroram AN nas ykpervieHuss (pUu3n4eckoro u
MCUXUYECKOI0 3I0POBbA IeTell PEKOMEHA0BAHO:

1. Mcnonb30BaHre HE MEHEE 3-X BUJOB IIPEMOIABAHNS B TCUEHUE YPOKA;

2. €00X0JAuMMO CHEIUTh 3a IM03aMH YyYalluXcsi M CIOCOOCTBOBAaTh HX
yepe0BaHUIO B 3aBUCHMOCTH OT XapaKTepa BBIIIOJHSIEMOM padOThI;

3. CrmenuTh 3a MOMEHTOM HACTYIUICHHS YTOMJICHHS YYaIUXCS U CHUKCHHS
UX y9eOHOM aKTUBHOCTH;

4. OOpaiaTh BHUMAaHHUE HA TEMI KU OCOOEHHOCTH OKOHYAHUS YPOKa;

S.AHaJ'II/IBI/IpOBaTTB YPOK C ITOSUTUBHBIX MOMCHTOB, C TOI'O, YTO ITOHPABHUJIOCb,
9TO II0Ka3aJI0OCh HHTCPCCHBIM, OPUTI'NHAJIbHbBIM

6. Mcnonb3oBaTh B paboTe (PU3KYJIbTMUHYTKH W (PU3KYJIbTIIAY3bl (HOpMa: Ha
1520 mumHyT ypoka mo | muHyTE M3 3- X JErKkux ynpaxHeHuu ¢ 3—4
MOBTOPEHUSIMUA KaKIO0T0); CIACAUTh 3a SMOIMOHAIBHBIM KJIMMAaTOM BO BpeMs
BBITIOJIHEHUST YIPAKHEHUH W HAJIWYUEM Y [IKOJBHUKOB JKEJaHUA WX
BBIMOJIHATE. Bce 3T HEOOXOAMMBIE YCIOBHS TOJIBKO: CIOCOOCTBYIOT
pa3BUTHIO AETEW, YJOBJIETBOPSIOT HMX AMOLMOHAIBHOE OJIaronoiaydue, a,
CJI€IOBATENIbHO,  YJIOBJIETBOPSIOT HX YPOBEHb 3J0POBbS:  YKPEIUISIOT
(U3UUECKOE U ICUXUYECKOE 3/I0POBbE, (POPMUPYIOT KEJIAHUE YUUTHCA,

pa3BUBAIOT peOCHKA KaK CyOBbEeKTa OTHOIICHUM C JIFOJbMHU, C MUPOM U C
caMHM COOOM.
)



O ToM, Kak chopMHUPOBaTh Y peOCHKA XOPOIIIYI0 CaMOOIICHKY, YBEPEHHOCTh U

CIIOCOOHOCTh IPOTHUBOCTOSATH TPYAHOCTSM, MOKHO MOPEKOMEHI0BATh HECKOJIBKO
KOHKPETHBIX COBETOB:

YBAKUTEIHHO M JOBEPUTEIHHO OTHOCUTHCS K PEOCHKY;

B cllydae HeyJladu peOeHka HE0OXOAMMO BCEIUTh B HETO YBEPEHHOCTh B TOM, UTO

BCE€ JIOJI’KHO TTOTYYHUThCS,

POIUTENH | MEAArory JOJKHBI JEMOHCTPUPOBATH PEOCHKY IMTO3UTHBHOE

OTHOIIICHUE U YBEPEHHOCTHh B BO3MOKHOCTH IPEOIOICHHUS )KU3HEHHBIX

CJII0’KHOCTEH;

JeTel Hellb3s1 OOMaHBIBATH - JieJaTh XOPOIITYI0 MUHY IIPH IIJIOXO# UTpe, T.K. ICTH

OY€Hb YYBCTBHUTEIBHBI K (haJIbIIIH;

MEHBIIIC CPAaBHUBATH peOCHKA C IPYTUMU J€ThbMHU, 0COOEHHO €CJIM CPAaBHEHHE HE

B MOJIb3Y peOCHKA;

4TOOBI BEIPAOOTATh YYBCTBO OTBETCTBEHHOCTH, HEOOXOAUMO, YTOOBI y peOCHKa

OBLIH JIeTia, 32 KOTOPBIE OTBEYAET TOIHKO OH (JIOMAIITHUE TTOPYUYCHUS, YPOKH H T.

1),

MOXBaJjia He JOJDKHA OBITh (DANBITUBOM, HHAYE Y peOSHKA BOSHUKAET YyBCTBO

coOCTBEHHOIr0 O€CCHIINS;

IIOMOIIh PEOCHKY HE0OX0AMMa TOT/Ia, KOraa OH 00 3TOM ITOMPOCHT.



1.

Oscudaemublil pe3yavmam

OsaadeHue wWKoaAbHUKamu
npuemamu NCUxo.a02uiecKou
pe2yasuuu.

2, I apmoHuuHoe pazsumue
YUAWUXCA U MAKCUMAAbLHAA
aPphpexmusHocmb OOYyUeHUA.
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BbiBOADI:

1. NMepgarornyeckmn KONNeKTUB LLUKOJIbl U CEMbSA UTParOT BaXXHYHO POJib
B (POPMMPOBAHUN N YKPEMNIEHUU MCUXUYECKOro 340pOBbs pebEHKa.
2. [AnAa ycrnewHon paboTbl MO YKPEMNEHUIO MCUXMYECKOrO 340POBbS
AeTen HeobxoguMMO COTPYAHMYECTBO W B3aMMOAEUCTBME MeXAyY
neparoramm 7 poaAuUTEeNnsaMu.
3. [lleparorn [O/MKHbl co3gaBaTb MNO3UTUBHYKO MNCUXOJIOTMYECKYH
cpedy B LWKOJE, CNOCOOGCTBYIOWYHO PasBUTUIO 3MOLIMOHAIbHOW U
couunanbHom cdhepbl pebEeHKa.
4. Poautenu [OMKHbI aKTUBHO Y4YacTBOBaTb B XWU3HU PeOEHKA,
obecrneuynBasg emMy nNOAAEPXKKY W 3SMOLMOHANbHYKO 6€30MacHOCTb.
5. [lpobnemMmbl ©n TPYAHOCTW, C KOTOPbIMU CTaNKMBaAOTCS
negarormyeckum  KOMNIeKTUB U CeMbsi, TPeobyroT  Mnoucka
MHAMBUAYANbHbIX NOAXOA0B U pa3paboTKU KOMMIEKCHbIX NPOrpamMm
no YKpenaeHuro NCUXUYECKOro 3[10PpOBbHS pebEHKa.
6. PekoMeHgauun u pewleHuns, npennoXXeHHble B gaHHOM Aoknaje,
MOryT ObITb WCMNONb30OBaHbl MnegaroraMm W poauTeENnsaMu  Ans
3 PEKTUBHOI paboTbl MO YKPEMIEHNIO MCUXUYECKOT0o 340POBbA AETEN.
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	�«Роль педагогического �коллектива школы и семьи �в укреплении психического здоровья ребёнка»
	��Введение.Психическое здоровье ребёнка является одной из важнейших составляющих его общего благополучия и успешного развития. Оно определяет эмоциональное, психологическое и социальное благополучие ребёнка, его способность к адаптации и обучению. Однако, современные условия жизни и образования могут оказывать негативное влияние на психическое здоровье детей. В связи с этим, роль педагогического коллектива школы и семьи в укреплении психического здоровья ребёнка становится особенно актуальной..��
	Ключом к формированию здорового образа жизни является внутренняя потребность быть здоровым. В детстве здоровье не осознается: оно как воздух, как солнце, как данность, не нуждающаяся в размышлении  о ней. Взрослый человек может прийти к мысли, что здоровье – это средство, необходимое для достижения профессиональных  целей и решения личностных задач. Для пожилого человека здоровье является целью, которой подчинена вся его жизнь. �Всемирная организация здравоохранения дает такое определение здоровью: «Здоровье – это состояние полного физического, психического и социального благополучия», а не только отсутствие болезней или физических дефектов. ��В данном аспекте важно выделить �три составляющих здоровья.�
	Слайд номер 4
	Слайд номер 5
	Слайд номер 6
	����	�Психологические состояния имеют разную структуру, состоящую из разных компонентов. На физическом уровне могут быть такие проявления: давление, частота пульса, сердечные сокращения, тонус сердца, изменение секреции адреналина, тироксина, глюкокортикоидов и т.д. Моторная сфера имеет изменения в виде громкости голоса, мимики, также  меняется ритм дыхания, становится другим темп речи.� 	Проявления эмоциональной сферы представлены переживаниями отрицательного 	или положительного значения. �Вред отрицательных эмоций. �	Гнев, отвращение, страх- плохо влияют на сердечно – сосудистую систему, ускоряют старение клеток, способствуют развитию кожных болезней, язв, приводят к ожирению, засорению организма солями, вырабатывают стрессовые гормоны, развивают различные заболевания- колиты, гастриты, нарушения работы щитовидной железы, аллергию, приводят к депрессии. �Положительные эмоции – улучшают деятельность организма. �	�Но от чрезмерной радости любовь может лишить человека и сна и аппетита. А можно получить и инфаркт. Когнитивная сфера проявляется определенным уровнем мышления, прогнозированием событий, возможностью регулировать состояние организма. �На поведенческом уровне от психического состояния человека зависит правильность действий, соответствие поступков требованиям. �	Большое влияние состояние психики человека оказывает на коммуникативный уровень. �Сюда входит способность общения с окружающими, способность правильно понимать людей, воздействовать на них адекватными способами. ���
	Психическое здоровье — важная составляющая общего здоровья человека. Все элементы организма взаимосвязаны друг с другом и находятся под постоянным контролем нервной системы. �Именно по этой причине состояние психики человека оказывает влияние на деятельность всех систем организма, а их состояние сказывается на психике человека. О психическом здоровье человека можно вести речь при наличии трех компонентов:�отсутствие психических болезней;�развитие психики, соответствующее норме;�нормальное (благоприятное) общее состояние.��Для психики характерна связь между генетической (врожденной) программой и средой обитания. Норму психического здоровья определить очень сложно. Показатель нормы психического здоровья сугубо индивидуален, а границы его достаточно размыты. ��Действительно, человек плачет по причине нормальной эмоциональной реакции на чужую или собственную боль; смеется по причине хорошего настроения. Но в отдельных случаях смех и плач могут характеризовать отклонения от нормы. Границы нормы и отклонений настолько нечеткие, что сама нервная система может иметь «пограничное состояние», когда нельзя говорить о здоровье, да и патологией назвать состояние также невозможно. Особенно важно уметь наблюдать за состоянием психики.  Причем необходимо контролировать состояние собственной психики и уметь анализировать психику близких людей, особенно детей.  �
	Слайд номер 9
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	Критерий �2:Работоспособность.��	Умственная работоспособность характеризуется активным уровнем психических процессов: восприятие, память, мышление и др. Высокий уровень активности, и соответственно, работоспособности, характеризует высокий уровень психического здоровья. Снижение работоспособности приводит к неполноценному функционированию психических процессов, приводящему к ряду последствий: увеличение количества ошибок, вялость, апатия, снижение интереса к деятельности, отставание от темпа деятельности.�	В свою очередь, психические отклонения от нормы приводят к вегетативным изменениям и соматическим расстройствам: учащение пульса, повышение давления, головные боли, некомфортные ощущения в области желудка или сердца и др. �	Снижение работоспособности является признаком многих психических расстройств и заболеваний, включая различные виды депрессивных состояний. Снижение работоспособности может быть вызвано утомлением (однократной психической усталостью) или переутомлением (постоянное (хроническое) утомление). Низкую работоспособность лучше предотвратить, �чем скорректировать.�
	Слайд номер 12
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	Слайд номер 14
	Слайд номер 15
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	Образование является наиболее общей формой заботы о психологическом здоровье детей. Важнейшие факторы сохранения здоровья детей: �благоприятный психологический климат, нравственная атмосфера, сознательное, ответственное и конструктивное родительское поведение.�Актуальные задачи образования:� Содействие в сохранении всех трех составляющих здоровья, посредством различных образовательных программ, воспитание потребности в заботе о своем здоровье  и здоровье близких.� Установление взаимодействия с семьей.�Высокий уровень патологии школьников указывает на необходимость создания здоровьесберегающей среды в школе:�создание оптимальных внешнесредовых условий в школе (стиль общения педагогов с учащимися, доступность излагаемого и предъявляемого материала, создание атмосферы заинтересованности и живого поиска знаний, атмосферы психологического расслабления и комфортности);  � учет личностных и индивидуальных психических свойств учащихся (тип темперамента, тип утомления, тип нервной системы, ведущий тип восприятия информации и пр.); допуск вариации уроков по видам деятельности: чередование игр и наблюдений, решение практических задач, психоэмоциональные паузы, свободный творческий труд; � рациональное использование педагогом слов, наглядности и действий на уроке.�поддержка взаимосвязи между учебными предметами. Подход к обучению должен быть учебно-игровой, трудовой.
	Слайд номер 19
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	Ожидаемый результат
	Выводы:��1. Педагогический коллектив школы и семья играют важную роль в формировании и укреплении психического здоровья ребёнка.�2. Для успешной работы по укреплению психического здоровья детей необходимо сотрудничество и взаимодействие между педагогами и родителями.�3. Педагоги должны создавать позитивную психологическую среду в школе, способствующую развитию эмоциональной и социальной сферы ребёнка.�4. Родители должны активно участвовать в жизни ребёнка, обеспечивая ему поддержку и эмоциональную безопасность.�5. Проблемы и трудности, с которыми сталкиваются педагогический коллектив и семья, требуют поиска индивидуальных подходов и разработки комплексных программ по укреплению психического здоровья ребёнка.�6. Рекомендации и решения, предложенные в данном докладе, могут быть использованы педагогами и родителями для эффективной работы по укреплению психического здоровья детей.

