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ВВЕДЕНИЕ 

По определению ВОЗ, здоровье - это не только отсутствие болезней и физи-
ческих дефектов, но и состояние полного физического, духовного и социального 
благополучия. Создать условия для физического и психического благополучия 
участников образовательного процесса - важнейшая педагогическая и социаль-
ная задача. 

В современной школе возрастают физические и нервные перегрузки, которые 
испытывают педагоги и обучающиеся. Здоровьесберегающая деятельность уч-
реждений образования предусматривает реализацию социально адаптирующих 
и личностно-развивающих технологий, которые включают разнообразные со-
циально-психологические тренинги, обучающие курсы, семинары, специальные 
занятия, обеспечивающие формирование и укрепление психологического здоро-
вья учащихся, повышение ресурсов психологической адаптации личности. Тра-
диционно такая деятельность реализуется вне школы, но в последнее время все 
чаще она включается во внеурочную работу учреждений образования. К участию 
в реализации здоровьесберегающих программ целесообразно привлекать не толь-
ко педагогов и учащихся, а также родителей обучающихся. 

Социально адаптирующие и личностно-развивающие технологии на уровне 
школы помогут решить следующие задачи: 
> создать оптимальные гигиенические, экологические и другие условия для об-

разовательного процесса; 
> обеспечить организацию образовательного процесса, предотвращающую фор-

мирование у учащихся дезадаптационных состояний: утомления, гиподина-
мии, дистресса и т. п. 

> включить в учебные планы школы для всех классов специальные занятия, по-
зволяющие целенаправленно подготовить учащихся к деятельности по сохра-
нению и укреплению своего здоровья, сформировать у них культуру здоровья, 
воспитать стремление к ведению здорового образа жизни; 

> обеспечить подготовку (повышение квалификации, переподготовка) всего пе-
дагогического коллектива по вопросам здоровья, а также всех педагогов к вне-
дрению в работу здоровьесберегающих образовательных технологий; 

> обеспечить охрану здоровья педагогов и создать условия, позволяющие им 
грамотно укрепляй» свое здоровье; 

> проводить тематическую работу с родителями обучающихся, направленную 
на формирование в их семьях здоровьесберегающих условий, здорового обра-
за жизни, профилактику вредных привычек. 
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Используемые педагогами на уровне класса (группы) социально адапти-
рующие и личностно-развивающие технологии обеспечат работу по здоровье-
сбережению, что в конечном итоге значительно повлияет на укрепление здоровья 
всех участников образовательного процесса. Организовать обучение педагогов 
таким технологиям - задача руководства; использовать их в своей работе, отсле-
живая результаты, - задача каждого педагога. 

Неблагополучное состояние физического и психического здоровья обуча-
ющихся - одна из причин снижения качества знаний и потеря интереса к обуче-
нию. Учащиеся испытывают дезадаптивные (дискомфортные) состояния вызыва-
ющие у них неприятные соматические, физические и эмоциональные ощущения. 
Но зачастую дети не понимают причину своего неблагополучного состояния и не 
знают, что делать со своим плохим самочувствием. 

Неблагополучное состояние физического и психического здоровья педагога -
основная причина ухода из учреждения образования, поиск другого места рабо-
ты. Педагогическая профессия - профессия, требующая, прежде всего огромных 
нервных затрат. Неумение регулировать свое психическое состояние приводит 
к различным болезням, нервным срывам, состояниям, разрушающим в конечном 
итоге физическое здоровье, а уровень компетентности педагога в области соб-
ственного здоровьесбережения на сегодняшний день не высок. 

Указанные обстоятельства определили тему для разработки методических 
рекомендаций для педагогов и обучающихся, которые позволили бы укреплять 
и оздоравливать собственный организм в то время, которое они проводят в стенах 
учреждения образования, а также сформировать привычку заниматься своим здо-
ровьем в домашних условиях. Существует достаточное количество специальных 
методов, приемов, упражнений, укрепляющих и сохраняющих здоровье. В дан-
ных методических рекомендациях собраны наиболее простые способы снятия 
психоэмоционального напряжения, используя которые на занятиях, в перерывах 
между занятиями, в повседневной жизни, можно добиться физического и психи-
ческого благополучия участников образовательного процесса. 

4 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

ПУ



т 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Релаксация неоценима в жизни, как для взрослых, так и для детей: по-
вышает природную адаптационную способность организма (психическую и 
физическую). Активизируя деятельность нервной системы, релаксация регу-
лирует настроение и степень психического возбуждения, позволяет ослабить 
или снять вызванное различными неблагоприятными обстоятельствами 
жизни напряжение. Релаксация - здоровый образ жизни. Научившись релак-
сации, взрослый человек становится более спокойным, рассудительным и 
здоровым, пробуждает в себе новые силы, открывает в себе новые возмож-
ности. Наученный расслабляться ребенок придет во взрослую жизнь подго-
товленным справляться с любыми жизненными трудностями. Мир для него 
будет более уравновешенным, принимаемым, постигаемым. 

Если уважаемые педагоги сами овладеют методами и приемами релакса-
ции, то этому легко научат своих воспитанников, тем более что дети более 
открыты к обучению, чем многие взрослые. 

Поэтому 
ВСЕ ПОЛУЧИТСЯ! 
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