
ПРОГРАММА «ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ 
ЗДОРОВЬЕ» ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

Н.Н. Малярчук

Здоровье педагога как личностный и профессиональный феномен. 
Модель активизации внутренних ресурсов педагогов. Способы, мето­
ды и условия становления и развития культуры здоровья педагогов.

• культура здоровья педагога • преодоление рутины • ресурсы профессио­

нальной деятельности • развитие здоровья учащихся • здоровый образ жизни

Психологам хорошо известен этот феномен — когда обучение вы­
ступает одним из самых эффективных средств избегания «выгора­
ния». Смена деятельности, введение технических новшеств, обнов­
ление программы могут оказаться весьма продуктивным средством 
изменения «рутинного» мышления. Педагога стимулирует и наце­
ливает на успех в работе даже не столько приобретение новых зна­
ний и освоение технологий, сколько «преодоление себя». Участие в 
курсах повышения квалификации, выездных семинарах, тренингах, 
научно-практических конференциях, публикация печатной работы 
становятся сильным стимулом для преодоления рутины.

На встречах с педагогами я акцентирую внимание на том, что 
дети приходят в школу с ценностными ориентациями, сформи­
рованными в семье, которые и определяют их отношение к здо­
ровью. Вследствие расслоения общества современные семьи весь­
ма разнообразны, соответственно у представителей различных 
слоёв населения различные приоритеты в отношении здоровья, 
но в большинстве своём родители не следуют принципам здоро­
вого образа жизни. Поэтому педагогам приходится воздейство­
вать на глубинные слои мировоззрения и самосознания учащих­
ся, а для этого необходимо опираться на гуманитарные механиз­
мы образования, представленные ключевыми категориями гер­
меневтики «осмысление» и «понимание».

В информационном глобальном пространстве знаний и ин­
формации, которое непрерывно меняется, учителя оказались не 
готовы к тому, что система образования получила новых, часто
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эффективных конкурентов 
влияния на воспитание и 
трансформацию личности в 
лице масскультуры, медиа­
технологий и социальных се­
тей. Благодаря телевидению и 
Интернету расширились гра­
ницы действительности,кото­
рую может познать человек, 
вследствие этого появились 
изменения в его восприятии 
образа жизни. Фундаменталь­
ные ценностные ориентации 
подрастающего поколения, оп­
ределяющие сферу и уровень 
притязаний, жизненные уст­
ремления, планы и способы их 
достижения, зачастую ориен­
тированы на зарубежные (про­
американские) образцы. Это 
представляет определённую 
опасность для формирования 
национального самосознания 
подрастающего поколения.

В течение длительного вре­
мени в России недооценивалось 
значение национального эле­
мента в сохранении индивиду­
ального здоровья. Это не только 
традиционное питание, особен­
ности закаливания, виды едино­
борств, дизайн одежды, основы 
духовного здоровья. Важная со­
ставляющая — бережное отно­
шение к природному и социаль­
ному окружающему миру, отоб­
ражённое в сказках, былинах, 
сказах, баснях, поговорках, по­
словицах, байках, прибаутках, 
потешках, частушках.

Игнорирование богатого 
здоровьесберегающего насле­

дия национальных культур на­
родов России, привело к стре­
мительному распространению 
всевозможных «заморских» 
технологий сохранения здоро­
вья, мало адаптированных к 
российским условиям (амери­
канские диеты для нормализа­
ции веса, китайские, японские, 
индийские системы оздоровле­
ния и др.). В условиях гумани­
зации общества при реализа­
ции приоритета общечеловече­
ских ценностей на педагогов 
ложится ответственность за 
восстановление прерванных 
российских культурных тради­
ций в области сохранения и со­
зидания здоровья школьников, 
поскольку выражённые в лю­
бой национальной культуре 
общечеловеческие традиции и 
нормы ребёнок усваивает в на­
ционально-самобытной форме 
в процессе воспитания.

Таким образом, в силу обще­
ственного значения педагогичес­
кой деятельности понятие 
«культура здоровья педагога» 
включает наряду с личностным 
(ценностное отношение педаго­
га к своему здоровью, практиче­
ское воплощение потребности 
вести здоровый образ жизни) и 
профессиональный компонент, 
основу которого составляет 
здоровьесозидаюищя профессио­
нальная деятельность. Она на­
правлена на сохранение, разви­
тие здоровья воспитанников, 
воспитания у них здорового сти­
ля поведения. Развитие культу­
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ры здоровья педагогов предпола­
гает актуализацию и активиза­
цию внутренних (духовных, ду­
шевных, телесных) ресурсов пе­
дагога и создания внешних резер­
вов (профессиональных, соци­
альных, материальных).

Программа 
«Профессиональное 
здоровье» для учителя

Хорошо помню первую встре­
чу с педагогическим коллекти­
вом (около 70 человек)школы 
№ 57 г. Тюмени. Большой акто­
вый зал, где учителя в течение 
часа меня буквально «изучали 
под микроскопом», пока я «ве­
щала» о соблюдении санитар­
но-гигиенических норм, о пе­
реутомлении детей в школах, о 
школьной патологии. Некото­
рые педагоги внимательно слу­
шали эту информацию, но 
очень многие заполняли жур­
налы, проверяли ученические 
тетради с домашними задания­
ми. Их ждали более важные и 
срочные дела, а встреча со 
мной для них была «обязатель­
на» (список посещающих про­
верял сам директор), ио не 
очень желательна. Появилось 
ощущение молчаливого сопро­
тивления со стороны педагогов 
предлагаемым действиям. Не 
изменилась ситуация и через 
месяц и через два, только педа­
гогов всё меньше стало прихо­
дить на встречи, а из зала слы­

шались реплики: «Что может 
учитель, если в стране полный 
бардак?», «Кто будет слушать 
учителя, если его не уважает 
общество и не поддерживает 
государство?».

В это же время я проводила 
беседы со школьниками по во­
просам здорового образа жиз­
ни. На вопрос: «Как вы чувст­
вуете себя в школе?», учащиеся 
рассказывали как им плохо, 
когда учитель их не понимает, 
не принимает, придирается, да 
и просто не любит, не интересу­
ется их жизнью за пределами 
школы. Стало формироваться 
убеждение, что детям неком­
фортно от контактов и обще­
ния с самими учителями.

Постоянная напряжён­
ность, наблюдаемая в реальной 
жизни между педагогами и 
учащимися, может способство­
вать не только нарушению 
полноценного общения, но и 
закреплению устойчивых от­
рицательных эмоциональных 
состояний у детей — дидакто- 
гений. В.А. Сухомлинский пи­
сал, что дидактогении — это де­
тище несправедливости. «Не­
справедливое отношение роди­
телей и учителя к ребёнку име­
ет множество оттенков. Это, 
прежде всего, равнодушие. Нет 
ничего опаснее для становле­
ния нравственных и волевых 
сил ребёнка, чем безразличие 
учителя к его успеваемости. 
Затем — окрик, угроза, раздра­
жённость, а у людей, не облада-
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----------- !-------------
Сухомлинский В.А. 

Сердце отдаю детям. 
Рождение граждани­

на. Письма к сыну. Ра- 
дянська школа, 1985.

ющих педагогической культу­
рой, даже злорадство: вот, ты 
не знаешь, давай сюда дневник, 
я тебе поставлю двойку, пусть 
родители полюбуются, какой у 
них сын». Болезненная реак­
ция нервной системы ребёнка 
на несправедливость учителя 
может проявляться в виде 
взвинченности, озлобленнос­
ти, напускной беззаботности, 
безучастности и крайней угне­
тённости, страха перед наказа­
нием, учителем, школой, крив­
лянья и паясничанья, ожесто­
чённости1.

К сожалению, до сих пор 
некоторые современные учите­
ля — источник негативных 
эмоций для детей, когда систе­
ма обучения больше строится 
на наказании (замечания на 
уроках, записи в дневниках, 
выставление неудовлетвори­
тельных отметок, негативные 
оценки поведения и личности 
школьников).

Именно «стрессовая» педа­
гогическая тактика занимает 
первое место среди факторов, 
негативно влияющих на здоро­
вье детей (М.М. Безруких, 
1999; 2012). Она обусловлена 
стремлением педагогов избе­
жать «растраты себя» и чаще 
всего проявляется в виде про­
фессиональных деструкций: 
профессионального выгора­
ния, профессионального ци­
низма, эмоционального и фи­
зического отчуждения (стрем­
лением держать детей на рас­

стоянии, не замечать их жиз­
ненных проблем, душевных и 
физических состояний), риту­
ализации (когда в общении с 
учениками педагог всегда при­
держивается заведённого по­
рядка, требуя беспрекословно­
го следования указаниям, и ра­
бота у него идёт как по рель­
сам: встретились, поработа­
ли — и разбежались), своего 
рода энергетического «вампи­
ризма» (педагог использует 
момент детского смущения, 
страдания, унижения, неудачи, 
чтобы возвыситься и самоут­
вердиться).

Воздействие педагогов на 
воспитанников подчас приоб­
ретает виктимогенный харак­
тер, что приводит к развитию у 
них коммуникативно-педаго­
гического травматизма. Неко­
торые учащиеся начинают 
компенсировать эмоциональ­
ный дискомфорт посредством 
табакокурения, употребления 
алкоголя и наркотиков.

Формирование здорового 
образа жизни — одна из важ­
нейших задач школы. Но как 
часто учителя обращаются к 
этой теме в образовательном 
процессе? В проведённом нами 
анкетирование и опросе 848 
жителей разных городов Тю­
менской области в возрасте от 
9 до 85 лет респонденты всех 
возрастных групп указали, что 
в 20-50% случаев педагоги не 
участвуют в этом процессе. 
При ответе на вопрос «Значим 
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ли авторитет учителя для про­
паганды здорового образа жиз­
ни?», младшие школьники и 
пенсионеры 71-85 лет едино­
душно ответили «да», соглас­
ны с ними и две трети участни­
ков опроса от 18 до 40 лет и бо­
лее 80% старше 40 лет, каждый 
второй учащийся среднего и 
старшего звена школы.

Отвечая на следующий во­
прос анкеты «Учитель, веду­
щий здоровый образ жизни, 
может ли стать примером для 
под ража н ия ? », у тв ер д ител ьно 
ответили: в 100% случаев — 
учащиеся начальной школы и 
респонденты 71-85 лет; две 
трети респондентов в возрасте 
от 31 до 40 лет и в возрасте 
старше 40 лет.

Следовательно, педагог, не 
стремящийся вести здоровый 
образ жизни, подавая отрица­
тельный воспитательный при­
мер, наносит вред и здоровью 
воспитанников.

Результаты исследования 
были озвучены перед педагоги­
ческим коллективом школы 
№ 57. И посыпались вопросы: 
«Когда педагогу заниматься 
здоровьесбережением, если он 
работает в две смены?», «Как 
учителю сохранять здоровье 
воспитанников, если он сам се­
бя плохо чувствует?», «Где 
взять силы и время для разра­
ботки здоровьесберегающих 
технологий?», «Почему никого 
не беспокоит здоровье учите­
ля?», «Как учителю восстанав­

ливаться и психически и физи­
чески?».

Проведённое исследование 
психосоматического самочув­
ствия педагогов выявило сле­
дующие факты: у подавляюще­
го большинства учителей отме­
чается неблагополучие психо­
эмоционального самочувствия 
и истощение регулятивных 
п р о ц е с с о в, о б у с л о в л е н и ы е 
профессиональным выгорани­
ем, неудовлетворительным со­
стоянием психосоматического 
здоровья, отсутствием внеш­
них ресурсов для его сбереже­
ния и восстановления2.

Недостаточное использо­
вание педагогами внутренних 
ресурсов для сохранения соб­
ственного здоровья,отсутствие 
у них мотивации заниматься 
развитием здоровья учащихся 
свидетельствуют о дефиците 
культуры здоровья педаго­
гов — непрерывно трансфор­
мирующейся системе знаний, 
ценностно-смысловых устано­
вок, эмоционально-волевого 
опыта педагога и его готовнос­
ти к практической деятельно­
сти, направленной не только на 
познание, развитие и совершен­
ствование индивидуального 
здоровья в качестве условия 
эффективной самореализации 
в сфере педагогического труда, 
но и на использование принци­
пов, способов и средств, позво­
ляющих сохранять здоровье 
учащихся и формировать у них 
здоровый стиль поведения.

------------2-------------
Малярчук Н.Н. 
Особенности здоровья 
учителей как профес­
сиональной группы в 
условиях современной 
образовательной сре­
ды // Вестник Тюмен­
ского государственно­
го университета. 
2003. № 2. С. 85-88.
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-------з---------
Бейтсон Г. 

Шаги в направлении 
экологии разума / 

Пер. Д.Я. Федотова. 
М.,УРСС, 2005 (рас­
ширенное переизда­

ние).

На основе схемы логичес­
ких уровней жизнедеятельнос­
ти Г. Бейтсона3 (миссия — 
идентичность — убеждения, 
ценности — способности, на­
выки, опыт — поведение — ок­
ружение) мы создали модель 
развития культуры здоровья 
педагогов. Эта модель отража­
ет процесс актуализации и ак­
тивизации ресурсов педагогов: 
а) индивидуальных (духов­
ных — обретение веры в свою 
профессиональную миссию, 
душевных — рост профессио­
нализма и психологической 
культуры, телесных — укреп­
ление психосоматического 
здоровья); б) профессиональ­
ных (уровень знаний, навыков, 
умений, опыта, необходимый 
для решения задач по сохране­
нию и развитию здоровья уча­
щихся).

Реализация модели осуще­
ствляется поэтапно. Цель пер­
вого этапа — сознание педаго­
гом себя в качестве человека 
культуры, профессиональная 
миссия которого — «человеко- 
созидание». На втором этапе 
формируется ценностно-смыс­
ловое отношение педагогов к 
ЗСД. На следующем этапе про­
исходит приобщение учителей 
к филогенетическому опыту 
человечества и педагогическо­
го сообщества в вопросах здо- 
ровьесбережения и здоровье- 
формирования. Заключитель­
ный этап включает организа­
цию деятельности педагогов по 

сохранению здоровья воспи­
танников, воспитанию у них 
ценностного отношения к здо­
ровью.

На базе конкретной школы 
все предлагаемые этапы реали­
зуются в рамках программы 
«Профессиональное здоровье 
учителя», которая включает 
4 модуля. Цель организацион­
ного модуля — планирование, 
организация и поддержка всей 
деятельности педагогов по сбе­
режению собственного здоро­
вья, сохранению и созиданию 
здоровья воспитанников. В за­
дачи диагностического модуля 
входит изучение психосомати­
ческого здоровья учителей. Ре­
креационно-оздоровительный 
модуль объединяет психопро­
филактические, психогигиени­
ческие и психотерапевтичес­
кие мероприятия по снятию 
эмоционального напряжения 
сотрудников педагогических 
коллективов, совершенствова­
ние их коммуникативной ком­
петентности. В рамках инфор­
мационно-познавательного мо­
дуля организуется обучение 
учителей здоровьесберегаю­
щим технологиям, повышение 
методологической грамотнос­
ти педагогов при создании ими 
авторских проектов по сохра­
нению и развитию здоровья 
учащихся.

Формирование у педагогов 
оптимистического отношения 
к жизни, положительного эмо­
ционального тонуса проводит­
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ся с применением психотехник 
(приёмов позитивной, когни­
тивной психотерапии, креа­
тивной визуализации) и дыха­
тельных упражнений.

Основная цель позитивной 
психотерапии — изменение 
точки зрения педагогов на своё 
психосоматическое состояние 
и как следствие — новые воз­
можности в поисках резервов 
для выполнения профессио­
нальной деятельности. Для до­
стижения этой цели использу­
ются притчи, поучительные 
истории, «психотерапевтичес­
кие сказки». Приведём пример.

Притча. У одного китай­
ского крестьянина была ло­
шадь. Односельчане приходили 
и говорили: «Какой ты счаст­
ливый! Мы всю жизнь работа­
ем своими руками, а тебе легче, 
лошадь многое делает за тебя».

Крестьянин отвечал: «За­
чем Вы так говорите?Время по­
кажет, кто из нас счастливее...»

Однажды лошадь убежала, 
односельчане пришли выразить 
свои соболезнования: «Какой 
ты несчастный, ты потерял 
лошадь. Мы-то всю жизнь так 
живём, а как тебе сейчас будет 
плохо».

Крестьянин отвечал: «За­
чем Вы так говорите? Время по­
кажет, кто из нас счастливее...»

В один прекрасный день ло­
шадь вернулась вместе с жере­
бёнком...

Односельчане пришли вы­
разить свои чувства: «Какой 

ты счастливый! Мы всю жизнь 
работаем своими руками, а те­
бе легче, лошадь многое делает 
за тебя, да ещё и жеребёнок 
сейчас есть...»

Крестьянин отвечал: «За­
чем Вы так говорите? Время 
покажет кто из нас счастли­
вее...»

Жеребёнок вырос, сын крес­
тьянина стал его объезжать, 
упал и сломал ноги.

Односельчане пришли вы­
разить свои соболезнования: 
«Какой ты несчастный, у тебя 
сын — инвалид, у нас-то сыно­
вья здоровы, а как тебе сейчас 
плохо ».

Крестьянин отвечал: «За­
чем Вы так говорите? Время 
покажет кто из нас счастли­
вее...»

В стране объявили войну, 
все юноши ушли на фронт и не 
вернулись в родное село... Только 
один выздоровевший сын крес­
тьянина продолжил дело отца...

Следовательно, каждое 
происходящее с нами событие 
наряду с плохими обстоятель­
ствами всегда имеет хорошее, 
но мы пока этого не видим, так 
как оцениваем ситуацию с по­
зиции сегодняшнего дня, зачас­
тую с точки зрения эмоцио­
нально негативного состояния 
в котором находимся.

Применяются приёмы ког­
нитивной психотерапии: само­
регуляции и рефлексии, выра­
ботки умений самоанализа и 
самооценки, психологической 
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устойчивости с целью разви­
тия позитивного образа собст­
венного «Я» в профессиональ­
ном самосознании педагога. Со­
знательное формирование 
представлений и мыслей и пе­
редачи их телу в виде сигналов 
и команд (креативная визуали­
зация) позволяет педагогам со­
здавать и направлять к телу 
положительные образы вместо 
негативных, что приводит к 
возникновению ощущения ком­
фортного психосоматического 
состояния.

Приведём несколько уп­
ражнений креативной визуали­
зации (Малкина-Пых, 2008).

Создание желанного места

Займите удобное положение, 
закройте глаза и расслабьтесь. 
Представьте себя в каком-ни­
будь прекрасном уголке на при­
роде. Это может быть любое 
место, которое вам больше нра­
вится: лужайка, вершина горы, 
лес, морской берег. Оно может 
быть даже глубоко в океане или 
на другой планете. Где бы оно ни 
было, вам там должно быть 
удобно, приятно и спокойно. 
Принимайтесь за исследование 
окружающей обстановки, под­
мечая все детали, звуки, запахи 
и прочие возникающие у вас чув­
ства и впечатления.

А теперь займитесь обуст­
ройством этого места, чтобы 

сделать его обстановку ком­
фортной и домашней. Может 
быть, вы захотите построить 
какой-нибудь дом или другое 
пристанище, а может быть, 
просто окружите это место 
золотым светом, который бу­
дет защищать вас. Создавайте 
и расставляйте по местам не­
обходимые вам вещи так, как 
вам будет удобнее и приятнее.

Можете совершить какой- 
нибудь ритуал, чтобы обозна­
чить своё желанное место.

С этих пор это ваше собст­
венное, личное, внутреннее же­
ланное место, куда вы можете 
возвращаться всегда, когда за­
кроете глаза и захотите ока­
заться там. Это место особой 
энергии, и вы можете посещать 
его каждый раз, занимаясь со­
зидающей визуализацией.

Может оказаться, что ва­
ше желанное место время от 
времени изменяется независи­
мо от вас или, может быть, вы 
захотите внести какие-либо 
изменения и дополнения. В ва­
шем желанном месте вы може­
те свободно творить, но помни­
те, что оно должно сохранять 
основные качества — быть ме­
стом мира, спокойствия и абсо­
лютной безопасности.

Избавление от боли

Если Вы ощущаете головную 
или любую другую боль — рас­
положитесь поудобнее, сидя 

90 5’2013



или лёжа, закройте глаза и пол­
ностью расслабьтесь. Сосредо­
точьте внимание на дыхании — 
дышать надо глубоко, медленно 
и естественно, не спеша, считая 
от 10 до 1, с каждым счётом все 
более расслабляясь.

Когда полностью расслаби­
тесь, представьте яркий свет 
любого цвета, который Вам 
нравится (пусть это будет 
первый цвет, который придёт 
в голову). Представьте этот 
свет в виде небольшой яркой 
сферы, которая постепенно 
разрастается, пока, наконец, 
не заполнит всё воображаемое 
пространство. Когда вы почув­
ствуете это, представьте, что 
сфера начала сжиматься и 
опять достигла прежних раз­
меров. Пусть теперь эта сфера 
сожмется ещё больше, пример­
но до сантиметра в диаметре, 
и, наконец, исчезнет совсем.

Проделайте это упражне­
ние снова, но уже представляя, 
что этот цвет — Ваша боль. 

шать глубоко, следить за своим 
дыханием. Находиться в таком 
положении в течение. 1-2 ми­
нут. Затем медленно выпря­
миться.

Дыхательные упражнения 
с тонизирующим эффектом

Исходное положение — стоя, 
сидя (спина прямая). Выдох­
нуть воздух из лёгких, затем 
сделать вдох, задержать дыха­
ние на 2 секунды, выдох — та­
кой же продолжительности 
как вдох. Затем постепенно 
увеличивайте фазу вдоха. Ни­
же предложена цифровая за­
пись возможного выполнения 
данного упражнения. Первой 
цифрой обозначена продолжи­
тельность вдоха, в скобки за­
ключена пауза (задержка ды­
хания ), затем — фаза выдоха: 
4 (2) 4,5 (2) 4; 6 (3) 4; 7 (3) 4; 8 (4) 4; 
8 (4) 4,8 (4)5; 8 (4) 6; 8 (4) 7; 8 (4) 8; 
8 (4) 8; 8 (4) 7; 7 (3) 6; 6 (3) 5; 5(2)4.

Примеры дыхательных 
упражнений

Дыхательные упражнения с 
успокаивающим эффектом

Исходное положение — стоя, 
выпрямиться, поставить ноги 
на ширину плеч. Вдох. На выдо­
хе наклониться, расслабив шею 
и плечи так, чтобы голова и ру­
ки свободно свисали к полу. Ды-

Педагогическое 
общение: здоровый 
учитель — здоровые 
учащиеся

Одна из причин профессио­
нального выгорания педаго­
гов — отсутствие обратной свя­
зи от воспитанников. Обратная 
связь — это «впечатления, 
мысли и чувства другого чело­
века, в связи с вашим поведе­
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нием, поступком, деятельнос­
тью или любым другим прояв­
лением, высказанные вслух и 
адресованные лично вам» (Т. 
Шиварева, 2006). Обратная 
связь может быть в виде благо­
дарности, признания, проявле­
ния уважения, информации об 
изменениях самочувствия или 
о новых планах, касающихся 
дальнейшего взаимодействия.

Чтобы обратная связь от 
воспитанников была позитив­
ной, рекомендуется избегать 
целенаправленного стремле­
ния искать огрехи в поведении 
и деятельности обучающихся. 
Например, учитель в исписан­
ной тетради мальчишки, кото­
рый проделал большую работу, 
видит массу ошибок, помарок 
и ставит «тройку». Через ме­
сяц суть конкретных ошибок 
забывается, зато ощущение 
хронического неуспеха у вос­
питанника остаётся. Оцени­
вать учащихся лучше не за точ­
ность выполнения, а за сумму 
заслуг. Школьник может наде­
лать массу ошибок, блуждать в 
лабиринтах забывчивости и 
неосведомлённости, однако он 
проделал большую работу — в 
ущерб прочим делам, преодо­
лел свою занятость, поэтому 
«отработал» положительную 
оценку. Если ученик, не отве­
тив на поставленный вопрос, 
получит тройку, он так и не 
приобретёт знаний и уверенно­
сти. Лучше задать ему множе­
ство вопросов, от простого к 

сложному. Чтобы он нащупал 
«точку опоры», свой уровень 
компетентности, от которого 
можно отталкиваться и расти. 
И оценивать его за сумму пра­
вильных ответов.

Стоит поучиться у запад­
ных специалистов положи­
тельной методике «отрица­
тельного ответа», когда они, 
стремясь избежать конфлик­
тов, формализуют результаты 
и оценки. «Интересная работа! 
Подобраны факты, сделан их 
анализ. К великому сожале­
нию, обоснованность выводов 
несколько недоработана, а так­
же не соблюдены сроки сдачи 
проекта. Надеемся, что автора 
ждёт несомненный успех в его 
дальнейшей деятельности. 
Всего наилучшего!» — Такой 
«хвалебный» отзыв, как ни 
странно, может означать бес­
поворотный отказ, «двойку».

С одной стороны, это неис­
кренность, с другой — психоги­
гиена. Даже получив отказ, не 
чувствуешь себя уязвлённым и 
не стремишься к протесту. А 
вот обратный пример: «Удиви­
тельно, но сочинение написано 
без ошибок и по существу. 
Списал, наверное. Впрочем, 
много лишних слов, помарок, 
тетрадь какая-то мятая. Да и на 
хорошую оценку ты всё равно 
не тянешь! Так что ставлю три 
балла».

Для профилактики разру­
шающего действия слов учите­
ля на психику ребёнка психо­
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логи рекомендуют учитывать 
следующие обстоятельства и 
факты.

Самое серьёзное препятст­
вие на пути преодоления рече­
вой агрессии — это беспечная 
лояльность педагога в оценке 
агрессии слова. И если учитель 
отказывается объективно при­
знать собственную склонность 
к её проявлению, стыдливо за­
меняя это понятие абстрактны­
ми «несдержанность», «рез­
кость», «неуравновешенность» 
и утешая себя тем, что «сейчас 
все так говорят», он ничего не 
сможет изменить в общении с 
учениками. Поэтому наиболее 
общее направление предотвра­
щения агрессии в школьной 
среде — самонаблюдение и са­
моконтроль учителя над собст­
венным речевым поведением, 
анализ речи с точки зрения 
вежливости, корректности, эф­
фективности воздействия.

Задумаемся, например, 
всегда ли наши обращения к 
детям, выражения мнения, 
просьбы, отказы вежливы? Из­
виняемся ли мы за ошибку, не­
справедливую оценку? Чтобы 
избежать резкости, часто до­
статочно просто попытаться 
встать на позицию ученика, 
«быть выше ссоры».

Способность к сопережи­
ванию проблемам воспитанни­
ка, умение объективно оценить 
его личностные черты и эмоци­
ональное состояние очень важ­
ны для коммуникативной ком­

петенции педагога. Уважение, 
терпимость, снисходитель­
ность — необходимые профес­
сиональные качества учителя, 
которые предполагают кор­
ректность оценок, умение про­
щать, признание права ученика 
па собственное мнение.

Существуют и частные 
приёмы контроля над речевой 
агрессией в конкретных рече­
вых ситуациях:

1. Игнорирование речевой 
агрессии. Не реагировать на 
бестактность в свой адрес, «не 
замечать» враждебности со 
стороны собеседника, не отве­
чать грубостью на грубость. 
Это может быть молчание в от­
вет на агрессивное высказыва­
ние; отказ от продолжения об­
щения (отвернуться, уйти); 
продолжение общения в спо­
койной, ровной тональности. 
Механизм метода достаточно 
прост: очень часто общение в 
конфликтной ситуации стро­
ится по принципу: «Он мне — 
слово, а я ему — десять». Так 
возникает словесная перебран­
ка, каждый участник которой 
стремится оставить за собой 
«последнее слово». Игнориро­
вание же представляет собой 
альтернативную коммуника­
тивную стратегию, которая, во- 
первых, оказывает психологи­
ческое воздействие на «агрес­
сора» (эффект неожиданнос­
ти) и разрушает его «негатив­
ный сценарий». Это достаточ­
но действенная мера против аг­
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рессии в том случае, если ситу­
ация не приобретает острый 
раздражающий характер и не 
переходит в открыто обидное, 
неприемлемое для вас обще­
ние.

2. Переключение внимания. 
Попытаться изменить враж­
дебное настроение собеседни­
ка, отвлечь его от агрессивного 
намерения или изменить его 
отрицательное эмоциональное 
состояние; перевести разговор 
на другую тему. Основные спо­
собы переключения внимания: 
неожиданный вопрос («Неуже­
ли ты думаешь, что...?»; 
«Сколько времени мы уже по­
тратили на ссору?»); отвлекаю­
щее предложение («Поищем 
ответ на этот вопрос в энцикло­
педии»; «Давай попросим по­
мощи у всего класса» и т.п.); не­
обычное задание (например, 
ролевая игра, работа в парах, 
использование раздаточных 
материалов, просмотр учебного 
фильма); постоянное чередова­
ние на уроке различных видов 
речевой деятельности (устный 
ответ, слушание, чтение текста, 
письменная работа).

3. Метод проецирования 
положительных личностных 
качеств и поведенческих реак­
ций. Зная «сильные» стороны, 
положительные свойства уче­
ника, в определённой ситуации 
актуализировать(обозначить, 
напомнить) эти качества с по­
мощью высказываний, кото­
рые подчеркивают неожидан­

ность, случайность проступка, 
например: напоминание
(«Ты же взрослый, рассуди­
тельный мальчик!»); удив­
ление («Неужели ты мог 
сказать такое?!»); разочаро­
вание («А я-то думала, ты по­
ступишь по-другому...»).

4. «Тактическое сомнение» 
(или метод «подзадорива­
ния») — частная разновид­
ность метода проецирования — 
целенаправленная словесная 
«провокация». Например: 
«Ну-ка, кто самый смелый — 
кто первым подойдет мирить­
ся?»; «Неужели ты не можешь 
обойтись без грубых слов?»; 
«Тебе, наверное, трудно про­
явить терпение и выдержку!».

5. Положительные оценоч­
ные высказывания. Часто педа­
гог игнорирует положительные 
стороны ребёнка, неоправдан­
но обобщая его проступки или 
заведомо обвиняя в том, что он 
мог бы сделать плохо, непра­
вильно: «Вечно ты отвлекаешь­
ся!»; «Ты, кажется, бездельни­
чаешь там, на последней пар­
те?». Между тем целенаправ­
ленная демонстрация одобре­
ния, доброжелательного отно­
шения к ученику, похвала пре­
пятствуют речевой агрессии.

6. Очень важно, чтобы вы­
ражение одобрения было разно­
образным по форме. Выраже­
нием позитивной оценки могут 
быть не только традиционные 
«молодец!» и «умница!», но и 
обращение к прошлым успехам 
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ребят («Вчера вы отлично 
справились с заданием, давай­
те сегодня поработаем ещё луч­
ше!»); согласие, благодарность, 
поддержка мнения ребёнка 
(«Мне нравится, как ты выпол­
нил это задание»; «Полностью 
разделяю твоё мнение»; «Спа­
сибо за интересный вопрос»); 
цитирование наиболее инте­
ресных, точных, оригинальных 
ответов учеников.

7. Открытое словесное по­
рицание. На первый взгляд, 
осуждающее замечание — са­
мый простой способ противо­
стоять агрессии. Однако он ча­
сто неэффективен, поскольку 
упрёк, запрет, требование мо­
гут иметь прямо противопо­
ложный результат — вызвать 
ответные — грубый отказ, воз­
ражение, протест. А общение 
из равноправно-дружеского 
превращается в неравноправ­
но-морализаторское. Поэтому 
порицание должно быть выра­
жено непременно в корректной 
форме, с обязательным ис­
пользованием необходимых 
формул вежливости.

Этот способ наиболее целе­
сообразно использовать в си­
туациях, когда важно особо ак­
центировать внимание на нега­
тивности проступка, например, 
подчеркнуть, что ученик вёл 
себя нетактично, поступил не­
порядочно, высказался неспра­
ведливо: «Ребята, пожалуйста, 
прекратите ругаться! Вы ведё­
те себя очень некрасиво!».

8. Шутка. Юмор и смех не­
совместимы с открытой агрес­
сией, но шутки неприязненно­
го и оскорбительного содержа­
ния — это уже не юмор, а сар­
казм (язвительная,злая, едкая 
насмешка). Такие шутки оби­
жают и могут, напротив, прово­
цировать ответную речевую аг­
рессию.

9. Убеждение. Существуют 
требования, нарушение кото­
рых делает убеждение неэф­
фективным и может вызвать 
раздражение собеседника. На­
пример, во избежание ответ­
ной агрессии не следует разъ­
яснять детям вполне очевид­
ное (например, почему нельзя 
оскорблять другого человека), 
лучше корректно напомнить 
(«На эти слова Маша может 
обидеться»); морализировать 
отвлечённо («Надо вести себя 
хорошо», «Нужно быть умни­
цей» и т.п.); убеждать в недо­
ступном («Больше никогда не 
надо ссориться»; «Всегда необ­
ходимо подходить мириться 
первому» и т.п.); повышать тон 
(говорить раздражённо или из­
лишне пафосно).

Начинать всегда лучше с 
описания достоинств ученика, 
его достижений, успехов. Это 
позволяет снять эмоциональ­
ное напряжение, настроить на 
позитивное общение, снизить 
возможность протеста. В про­
цессе убеждения эффективен 
приём смены ролей: моделиро­
вание ситуации, в которой «аг­
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рессор» оказывается на месте 
«жертвы», с целью добиться 
осознания неправильности по­
ведения эмпатией: «А тебе са­
мому было бы приятно услы­
шать то, что ты сказал Саше?»; 
«Представь, что ты оказался в 
Сашиной ситуации...»; «Поду­
май, как бы ты поступил на ме­
сте Саши».

9. Речевой этикет, который 
устанавливает правила речево­
го поведения в самых различ­
ных, в том числе конфликтных, 
ситуациях. Вот основные жан­
ры и конкретные средства ре­
чевого этикета, направленные 
на предотвращение агрессии:
• извинение. Очень часто наши 
ложные представления о до­
стоинстве («Просить проще­
ние унизительно») и эгоисти­
ческое желание считать себя во 
всем и всегда правыми («Все 
виноваты, кроме меня») при­
водят к тому, что извинение 
звучит в речи гораздо реже, 
чем это необходимо. Между 
тем, извинение «меняет знак» 
конфликтной ситуации с отри­
цательного на положительный 
и определяет общую установку 
общения — от разобщённости, 
отчуждения, враждебности к 
примирению, единению, до­
стижению согласия:
• нередко речевая агрессия 
обучающегося возникает как 
ответ на грубое требование, ча­
сто вызванное элементарным 
неумением учителя смягчить 
просьбу, сформулировать её в 

корректной форме. Русский 
речевой этикет предполагает 
множество способов косвенно­
го, непрямого, опосредованно­
го выражения побуждения: 
форму вопроса («Может быть, 
ты... ?»; «Ты не сделаешь... ?»); 
употребление сослагательного 
наклонения («Полил бы ты 
цветы»); использование наме­
ка («Не могу записать задание 
на доске...» может, например, 
заменить просьбу сходить за 
мелом);
• общеизвестно, что возраже­
ние, недовольство собеседника 
может провоцировать и нару­
шение норм употребления об­
ращений. Вежливое обраще­
ние — один из наиболее эффек­
тивных этикетных способов 
демонстрации благожелатель­
ного, уважительного отноше­
ния к собеседнику. Возможно, 
в связи с этим сейчас в практи­
ку педагогического общения 
возвращается использование 
формы «вы» в обращении к 
ученику;
• в то же время варьирование 
форм обращений может стать 
очень эффективным способом 
в условиях конфликтного об­
щения. Например, для кор­
ректного выражения резко от­
рицательной оценки иногда 
бывает достаточно подчёркну­
то обратиться к ученику на 
«вы», усилив это полной фор­
мой имени, если раньше учи­
тель всегда использовал фор­
му «ты» обращения: «Мария, 
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вы мешаете мне вести урок...» 
вместо «Маша, ты мне меша­
ешь!»;
• иногда учитель резко, катего­
рично выражает несогласие с 
мнением ученика («Какую 
ерунду ты говоришь!»; «'Гы ме­
лешь чушь!»), что провоцирует 
его справедливое возмущение, 
обиду, протест. Однако то же 
самое возражение может быть 
высказано педагогом в необид­
ных для ребёнка формах пред­
положения («Возможно, это не 
совсем так»); сомнения («Со­
мневаюсь, что это правильно»; 
«Неужели это так и есть?»); 
неуверенности («Не уверен, 
что это вполне справедливо»); 
опасения («Боюсь, ты не сов­
сем точен»). Особое место в 
ряду средств устранения бес­
тактности, агрессивности речи 
занимают эвфемизмы (греч. 
ей — «хорошо» + phemi — «го­
ворю») — более мягкие слова 
или выражения вместо грубых 
или бранных; использование 
описательных оборотов речи; 
перефразирование («человек, 
который присвоил что-то» 
вместо «вор»); слова с пристав­
кой не- («неправда» вместо 
«вранье»); косвенное инфор­
мирование — аллюзии, намеки, 
иносказания («Ты поступил 
как непорядочный человек» 
вместо «Ты негодяй»).Воспи­
таннику, который искажает ис­
тину, вместо «ты врёшь» мож­
но, исходя из условий обще­
ния, сказать «выдумываешь»,

«обманываешь», «фантазиру­
ешь», «говоришь неправду».

Работа руководителя 
по сохранению 
здоровья педагогов

Важный элемент психогигие­
ны — настрой на позитив. Уме­
ние обращать внимание на 95% 
плюсов, а не на 5% минусов, не­
удач и ошибок должно быть 
присуще и директору школы, 
когда он оценивает профессио­
нальную деятельность учителя, 
которому важна, прежде всего, 
конструктивная оценка его не­
лёгкого труда. Взрослые, как и 
дети, нуждаются в том, чтобы 
их работу оценили. Можно по­
учиться у руководителей неко­
торых предприятий, которыми 
используется целая технология 
«ассесмента» персонала. Там 
учитывается личностный по­
тенциал, возможности для той 
или иной деятельности, аттес­
туются объективные результа­
ты труда и субъективные отзы­
вы коллег, руководства, а глав­
ное — клиентов.

В учебных заведениях не 
редкость, когда директор игно­
рирует отзывы учащихся о ра­
боте учителей и не пытается 
повлиять на выбор педагогов, 
на то, чтобы те излагали про­
грамму более доходчиво, зани­
мались просвещением и обуче­
нием, а не одной лишь подго­
товкой к ГИА и ЕГЭ.
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Во многих учебных заведе­
ниях мира(личное наблюдение 
в университетах Хельсинки и 
Стокгольма) мнения учащих­
ся — в порядке вещей: это важ­
ная составляющая рейтинга 
преподавателей. Естественно, 
что требовательный педагог мо­
жет снискать меньшую попу­
лярность, поэтому в рейтинге в 
первую очередь отмечают спра­
ведливость, уважительное от­
ношение к учащимся, творчес­
кий подход, способность заин­
тересовать аудиторию, стремле­
ние к сотрудничеству, а не про­
тивостоянию с ней.

Очень важно, когда дирек­
тор школы распределяет зада­
ния с учётом индивидуальных 
склонностей сотрудников пе­
дагогического коллектива, 
учитывает тот факт, что одни 
нуждаются в строгом контро­
ле, другие требуют большей 
свободы и не терпят надзора, 
некоторые педагоги предпочи­
тают разнообразную работу, 
других пугают непривычные 
задания.

Для снижения монотонно­
сти в работе педагога можно 
использовать приём «создание 
сверхзадачи». Что такое сверх­
задача, хорошо иллюстрирует 
притча о трёх строителях, один 
из которых «тащил проклятую 
тачку», другой «зарабатывал 
хлеб для семьи», а третий 
«строил прекрасный храм».

Зачастую плохое самочув­
ствие педагога связано с лич­

ной обидой, конфликтом, фру­
страцией (психологическим 
страданием), вызванным мо- 
бингом. Мобинг (коллектив­
ная «травля») могут осуществ­
лять коллеги, ученики и их ро­
дители — некая «инициатив­
ная» группа. Достаточно нейт­
рализовать её убеждением, по­
зитивным или негативным 
подкреплением, порой просто 
карательными мерами, а порой 
и неожиданным поощрением — 
и конфликт растворится.

В целом, для выхода из по­
добных ситуаций требуются 
методы психологии конфлик­
та. Очевидно, такие ситуации 
проще предупредить, чем ис­
править их последствия.

Плохое самочувствие, 
утомление может вызываться 
облегающей одеждой и обу­
вью, нарушающими кровооб­
ращение, или спёртым возду­
хом в классе, насыщенным ток­
синами нагретого пластика, 
мигающими и гудящими лам­
пами дневного света, а также 
обычным «перекусом» — чаем 
со сладостями. Многие офис­
ные работники на Западе отка­
зываются от пирожных и кофе 
в пользу овощей и фруктов, 
мюсли и травяного чая.

Соблюдения норм профес­
сиональной гигиены — важное 
условие создания комфортных 
условий для плодотворной ра­
боты учителя. Это параметры и 
физические (санитарно-гигие­
нические нормы класса, удоб­
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ное оборудование, здоровая 
пища), и психологические, 
включая ощущение безопасно­
сти и уюта, визуальный и акус­
тический комфорт.

Особо отметим, что общее 
психологическое благополучие 
педагогов, безусловно, связано 
с их социальным статусом и 
материальным положением. 
Сложившиеся в РФ на рубеже 
второго и третьего тысячеле­
тий неблагоприятные социаль­
но-экономические условия 
привели к значительному сни­
жению социального статуса 
российского учительства. В пе­
риод становления новых эко­
номических отношений обра­
зование нередко рассматрива­
ется в качестве рыночной услу­
ги при неизменно высоких тре­
бованиях общества к личност­
ным и профессиональным ка­
чествам педагога. Чиновники, 
требуя от учителя гуманного 
отношения к детям, не прояв­
ляют должного внимания к его 
собственным нуждам.

Государство должно взять 
на себя ответственность за со­
здание соответствующих усло­
вий на уровне юридически-на- 
учного, социально-экономиче­
ского, образовательного и дру­
гих видов подкрепления сохра­
нения и развития здоровья пе­

дагогического корпуса России. 
На уровне Президента и депу­
татского корпуса требуется за­
конодательное обеспечение не 
только деятельности педагогов 
по сохранению здоровья вос­
питанников, воспитанию у них 
культуры здоровья, ио и разра­
ботка правовых актов по охра­
не здоровья самих педагогов.

В Министерстве образова­
ния и науки необходимо разра­
ботать нормативные акты, рег­
ламентирующие в процессе ат­
тестации работников образова­
тельных учреждений назначе­
ние им доплат с учётом как 
уровня их подготовки по во­
просам сохранения и развития 
здоровья учащихся, гак и веде­
ния самими педагогами здоро­
вого образа жизни.

На региональном уровне 
назрела потребность в ведении 
целевых программ повышения 
квалификации педагогов по 
вопросам сохранения и разви­
тия профессионального здоро­
вья учительского сообщества. 
Необходима реализация ана­
логичных программ не только 
в системе повышения квали­
фикации в специальных уч­
реждениях, но и на базах кон­
кретных общеобразовательных 
учреждений, с учётом специ­
фики каждой школы.
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