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Введение 

«Здоровье гораздо более зависит от наших привычек и питания, чем от 

врачебного искусства». Эти слова принадлежат Джону Леббоку (1834 — 

1913), британскому энциклопедисту, банкиру, политику, археологу, биологу, 

писателю-моралисту. 

Каждый из нас знаком с утверждением о необходимости вести здоровый 

образ жизни. Но все ли мы осуществляем это на практике? Как мы 

представляем себе такое образ жизнедеятельности? 

И медики, и психологи определяют следующие компоненты здорового 

образа жизни: соблюдение режима дня, правильное питание, двигательная 

активность, профилактика заболеваний, закаливающие процедуры, 

благоприятный психологический климат в семье и, конечно же, отсутствие 

вредных привычек. 

О необходимости соблюдения детьми режима дня знают все родители. А 

на практике все ли взрослые создают условия для того, чтобы режим дня 

ребенком соблюдался? И на ком (на ребенке или на взрослых) лежит 

ответственность за соблюдение режима сна и бодрствования, выполнения 

домашних обязанностей, смены трудовой деятельности и отдыха? Не 

позволяем ли мы, взрослые, ребенку дольше обычного поиграть в 

компьютерную игру или посмотреть мультфильмы в субботу вечером, не 

засиживаемся ли мы в гостях у бабушки до позднего времени и 

возвращаемся домой, когда уже стемнеет? 

Одна из обязанностей родителей и состоит в том, чтобы с раннего 

возраста приучить ребенка просыпаться и засыпать, кушать, играть, 

выполнять посильные домашние обязанности в одно и то же время, и самим 

не нарушать установленный для него режим дня.    

                                                          

Особое внимание родителей врачи-педиатры обращают на 

необходимость соблюдения гигиены сна ребенка. Приученный ложиться 

спать в одно и то же время, быстро засыпающий в хорошо проветренном 

помещении, хорошо высыпающийся ребенок будет расти здоровым и 

эмоционально уравновешенным. 

Прививая ребенку культурно-гигиенические навыки, родители заботятся 

о его здоровье, о его трудоспособности в будущем, в течение всей его жизни. 

Питание ребенка должно быть правильно организовано, так как является 

основным пластическим материалом и источником энергии, способствует 

усилению физических сил и защитных реакций растущего организма. 

Поэтому питание должно соответствовать возрасту, уровню физического 

развития, состояния здоровья ребенка. Получающий полноценное питание 

ребенок растет крепким, реже более, а при возникновении заболеваний легче 

с ними справляется, быстрее выздоравливает. 

Двигательная активность является естественным состоянием ребенка и, 

кроме того, чрезвычайно важна для полноценной деятельности мозга и всего 

организма. Систематически выполняемые физические упражнения 



укрепляют здоровье и психику ребенка, способствуют формированию 

волевых качеств его личности, становлению характера, выработке 

адекватной самооценки.  

                                                                 

Огромное влияние на физическое здоровье и психическое развитие 

оказывает психологический климат в семье. Теплые, доброжелательные 

отношения всех членов семьи, проявления любви и заботы, оказание 

поддержки и помощи друг другу обеспечат ребенку удовлетворение всех его 

потребностей, будут способствовать полноценному развитию и правильному 

воспитанию. 

И конечно же, личный пример родителей в ведении здорового образа 

жизни станет той основой, на которой возникнет личностная установка 

ребенка на сохранение и укрепление своего собственного здоровья. 

 

 

Роль семьи в формировании установок ребенка  

на здоровый образ жизни 

 

Васина Татьяна Владимировна, 

старший методист 

 

Никто не будет спорить с утверждением, что физическое здоровье 

ребенка и его психологическое состояние с первых дней жизни зависит от 

того микросоциума, который его окружает. И таким микросоциумом 

является семья. От того, какие взаимоотношения существуют между членами 

семьи, как они относятся друг к другу, какие и каким образом выполняют 

свои функции, зависит то, в какой степени и какими способами 

удовлетворяются психологические потребности каждого из членов семьи, 

насколько каждый из них может реализовывать свои возможности и 

развиваться как личность.   

                                                               

С поступлением ребенка в образовательное учреждение (детский сад, а 

затем в школу) расширяются границы социального окружения, которое 

влияет на его развитие, воспитание и образование. И становится трудно 

определить, где ребенок проводит больше времени, дома или в 

образовательной организации. Но влияние семьи, ее нравственных ценностей 

и смысловых установок все равно останется решающим при формировании 

мировоззрения и жизненных ориентаций ребенка как члена общества. 

Поэтому роль семьи в формировании у ребенка установки на необходимость 

вести здоровый образ жизни переоценить невозможно.  

Рост заболеваемости детского населения страны, о чем свидетельствуют 

статистические данные, связан со многими причинами.  К ним относятся и 

неблагоприятная экологическая обстановка, и постоянный рост 

психоэмоционального перенапряжения и информационной нагрузки, и 



гиподинамия, и отказ многих родителей от принципов здорового образа 

жизни.  

Зададим себе вопрос: что мы вкладываем в понятие «здоровье»? 

Наверняка, большинство ответят, что здоровье – это отсутствие болезни. Но 

только ли отсутствие заболевания является показателем здоровья? Система 

здравоохранения нацелена на сохранение и укрепление физического 

здоровья. Но кто не знает крылатой фразы – «все болезни от нервов»? Между 

психологическим состоянием человека и его физическим здоровьем 

существует тесная связь. Такая же связь существует между физическим и 

психическим здоровьем и социальным благополучием. Следовательно, 

понятие «здоровье» более широкое, чем просто отсутствие болезни. 

Все родители хотят, чтобы их ребенок рос здоровым. Значит, они 

должны позаботиться о его физическом, психологическом и социальном 

благополучии, и в этом им помогут установки на необходимость ведения 

здорового образа жизни всеми членами семьи. Готовность ребенка к ведению 

здорового образа жизни не возникает сама по себе, она формируется внутри 

семьи с первых дней жизни малыша при условии, что родители сами 

показывают пример соблюдения всех принципов здоровьесбережения. 

Поэтому главной задачей родителей становится создание оптимальных 

условий для полноценного развития ребенка, обучение его основам 

здорового образа жизни, воспитания у него потребности в сохранении и 

укреплении собственного здоровья.                                

Навыки здорового образа жизни не формируются сами по себе, а 

складываются в совместной деятельности взрослых и детей на прогулках, 

при выполнении трудовых поручений и физических упражнений, на занятиях 

спортом и в туристических походах, в играх и досуговой деятельности и т.п. 

Родители должны помочь ребенку осознать, что здоровье является 

важнейшей ценностью каждого человека и главным условием достижения 

любой жизненной цели, что каждый несет ответственность за сохранение и 

укрепление своего здоровья. 

Воспитание здорового ребенка, как и ведение здорового образа жизни 

требуют от родителей определенных знаний, практического опыта, терпения 

и упорства при достижении намеченных целей. Ничто не убедит ребенка в 

ценности здорового образа жизни больше, чем пример родителей. 

Рациональный режим труда и отдыха, систематические занятия 

физкультурой и спортом, использование эффективных приемов закаливания, 

правильное питание и благоприятный психологический климат в семье – вот 

составляющие здорового образы жизни каждого из ее членов. 



 
Источник: 

Грани педагогики безопасности: материалы всероссийской научной 

конференции. – Екатеринбург, 25.04.2014. / сост. и общ. ред. А. Н. Павловой; 

ФГБОУ ВПО «УрГПУ». – Екатеринбург, 2014. – 92 с. 

 

 

Рекомендации родителям по организации питания детей 

 

Куликова Наталья Владимировна, 

методист, учитель-дефектолог 

 

Для хорошего физического и психического развития ребенка 

необходимо полноценное, рационально организованное питание. Правильное 

питание обеспечивает рост и развитие ребенка, повышает сопротивляемость 

инфекционным заболеваниям, улучшает работоспособность и выносливость. 

Количественные и особенно качественные нарушения питания негативно 

сказываются на процессах жизнедеятельности растущего организма, на 

развитии ребенка. С едой ребенок должен получать все вещества, входящие в 

состав его органов и тканей, а именно: белки, жиры, углеводы, минеральные 

вещества, витамины и, конечно, воду. 

Наиболее важными из перечисленных веществ являются белки, так как 

это пластический материал, входящий в состав всех тканей и органов. Белки 

обеспечивают нормальное состояние иммунитета, играют исключительно 

важную роль в функциональных процессах организма. 

Растительные белки содержатся в крупах, муке, хлебе, картофеле. Белки. 

Содержащиеся в мясе, рыбе, яйце, твороге, молоке, сыре являются наиболее 

ценными, так как в них есть необходимые аминокислоты. Задержка роста и 

развития ребенка, снижение сопротивляемости его организма к различным 

внешним воздействиям может быть связана с недостатком белка в питании. 

Жиры так же, как и белки, входят в состав органов и тканей и 

поддерживают иммунитет, а кроме того, участвуют в покрытии энергозатрат, 

теплорегуляции. Жиры делают еду вкуснее и обеспечивают длительное 

чувство насыщения. Наиболее ценными являются молочные жиры, так как 



содержат витамины А и Д. Кроме сливочного, в рационе детей должно 

присутствовать и растительное масло, являющееся источником важных 

ненасыщенных жирных кислот. А вот говяжий и особенно бараний жир, в 

силу своих свойств, трудно перевариваются, их не должно быть много в 

детском питании.                                       

Главным источником энергии организма являются углеводы, 

участвующие в обмене веществ, способствующие правильному 

использованию белков и жиров. Углеводы содержатся в хлебе, крупах, 

картофеле, овощах, ягодах, фруктах, сахаре, сладостях.  

При организации питания необходимо обеспечивать правильное 

соотношение между белками, жирами и углеводами. Избыточное 

употребление хлеба, мучных, крупяных и кондитерских изделий нарушает 

этот баланс и негативно сказывается на функционировании всех систем 

организма. 

 

В обменных процессах принимают участие минеральные вещества, 

которые содержатся во всех продуктах. В состав костной ткани входят соли 

кальция и фосфора, поэтому особенно важно обеспечить ими растущий 

организм. Кроме того, соли кальция необходимы для работы сердца и 

мускулатуры. В состав нервной ткани входят некоторые фосфорные 

соединения. Основным источником кальция, как известно, является молоко. 

Овощи и корнеплоды также содержат кальций, но они хуже усваивается 

организмом. Фосфор содержится в муке, крупах, картофеле, яйце, мясе. 

Переносу кислорода в ткани способствует железо, входящее в состав 

гемоглобина и содержащееся в говядине, печени, желтке яйца, зелени, 

помидорах, яблоках, ягодах. 

Регуляторами воды в тканях организма служат соли натрия и калия. 

Употребление в пищу картофеля, капусты, моркови, чернослива поддержит 

необходимый уровень калия. 

Некоторые минеральные вещества нужны организму в очень небольших 

количества, поэтому называются микроэлементами. К ним относятся 

кобальт, медь, йод, марганец, фтор. Меди и кобальт стимулируют процессы 

кроветворения, фтор и марганец входят в состав костной ткани, в частности 

зубов. Для мышечной системы и особенно для мышц сердца очень важен 

магний. Функции щитовидной железы регулируются йодом. 

Все знают, что для растущего организма необходимы витамины, 

участвующие во всех обменных процессах и обеспечивающие рост и 

развитие ребенка. 

Витамин А повышает сопротивляемость организма к инфекционным 

заболеваниям, необходим для нормальной работы органов зрения, для роста 

и размножения клеток организма. Данный витамин содержится в сливочном 

масле сливках, молоке, рыбьем жире, сельди, яичном желтке, печени. 

Провитамин-каротин, содержащийся в моркови, томатах, шпинате, щавеле, 

зеленом луке, салате, шиповнике, хурме, абрикосах, способствует 

образованию в организме витамина А. Недостаток витамина А приводит к 



ухудшению зрения, к повышению заболеваемости особенно верхних 

дыхательных путей, к воспалительным процессам кожных покровов. 

В обмене минеральных веществ в организме участвует витамин Д, 

который также способствует отложению солей кальция и фосфора в костях. 

Витами Д много в печени рыб и животных, желтке яйца, сливочном масле и, 

конечно же, в рыбьем жире.                                          

Витамины группы В принимают участие в обменных процессах, имеют 

большое значение для нормального функционирования нервной системы, 

желудочно-кишечного тракта. Витамины данной группы содержатся в хлебе 

грубого помола, горохе, фасоли, в мясе, яйце, молоке, овощах, печени. При 

недостатке витаминов группы В наблюдаются повышенная возбудимость, 

раздражительность, быстрая утомляемость, стоматиты, кожные заболевания.  

Кроме витаминов группы В, в белковом и жировом обмене участвует и 

никотиновая кислота – витамин РР. Он содержится во многих продуктах. И 

если рацион питания разнообразен, то удовлетворяется потребность 

организма в нем. 

Аскорбиновая кислота – витамин С – повышает сопротивляемость 

организма к инфекционным заболеваниям, а также участвует во всех 

обменных процессах. Содержится витамин С в зелени, овощах, фруктах, 

ягодах. Но следует помнить о том, что данный витамин легко разрушается 

кислородом воздуха, особенно при нагревании, поэтому для его сохранения в 

пище очень важна кулинарная обработка. 

В состав всех органов и тканей человеческого организма входит вода. 

Вода составляет главную массу крови, лимфы, пищеварительных соков, 

поэтому в ежедневный рацион ребенка должны входить первые блюда, 

разнообразные напитки. 

Для полноценного питания ребенка имеют большое значение вкусовые 

качества блюд и их разнообразие. В целях повышения вкусовых качеств 

диетологи рекомендуют использовать небольшое количество зелени и 

приправ. Но жгучие, острые и пряные приправы в детском питании 

недопустимы, так как раздражают слизистую оболочку желудочно-

кишечного тракта, что приводит к развитию заболеваний. Следует помнить и 

о том, что приправы затрудняют контроль за пищевым поведением и 

приводят к избыточному потреблению пищи. 

Очень важно при организации процесса питания ребенка соблюдать 

режим приема пищи, включающий в себя временные интервалы, 

количественное и качественное распределение еды. 

У ребенка, приученного к приему пищи в определенное время, 

формируется так называемый «рефлекс на время», когда начинается 

выделение пищеварительных соков. Наблюдения ученых показали, что при 

правильно организованном питании пища покидает желудок через 3,5 – 4 

часа. Следовательно, интервалы между приемами пищи должны 

соответствовать этому времени.                                                    

При организации питания детей диетологи врачи-педиатры 

рекомендуют соблюдать следующие правила: 



1. Помнить об основных принципах сбалансированного питания: 

✓ взаимозависимость энергетической ценности рациона и 

энергозатрат ребенка; 

✓ разнообразие рациона; 

✓ обеспечение вкусовых достоинств и сохранности пищевой 

ценности; 

✓ учет возрастных и индивидуальных особенностей ребенка; 

✓ обеспечение санитарно-эпидемиологической безопасности 

питания. 

2. Контролировать потребление жира. Для этого исключить из 

детского рациона жареные блюда, а также блюда, приготовленные во 

фритюре. Ограничить употребление ребенком колбасных изделий, мясных 

копченостей. Использовать в питании нежирные сорта рыбы и мяса, молока и 

молочных продуктов, снимать кожу при приготовлении птицы. 

3. Контролировать потребление сахара. Основными источниками 

сахара являются варенье, конфеты, шоколад, кондитерские изделия, сладкие 

газированные напитки. Необходимо разумно подходить к употреблению 

ребенком этих продуктов, так как их чрезмерное потребление может 

привести к избыточному весу, нарушению работы желудочно-кишечного 

тракта, сбою обменных процессов, возникновению аллергических реакций. 

4. Контролировать потребление соли. В готовых блюдах норма 

потребления соли в сутки составляет 3 – 5 граммов. Избыточное потребление 

соли приводит к задержке жидкости в организме, к появлению отеков, 

повышению артериального давления. Снижение количества употребления 

мясных копченостей, использование соли с пониженным содержанием 

натрия, приготовление блюд без соли и ее добавление в уже готовое блюдо – 

вот основные правила. 

5. Использовать правильные способы кулинарной обработки пищи: 

приготовление на пару, отваривание, тушение, запекание, припускание. 

И еще: не следует заставлять ребенка есть через силу. Аппетит так не 

возникает. Наоборот, у ребенка могут возникнуть нарушения в пищевом 

поведении и эмоционально-аффективной сфере. Прием правильно 

приготовленной и сбалансированной по своим качествам пищи в спокойной 

обстановке в определенное время наилучшим образом будет способствовать 

росту и развитию ребенка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Мастер-класс «Наше здоровье – в наших руках» 

 

Папурина Ирина Михайловна,  

инструктор по физической культуре  

высшей квалификационной категории  

МБДОУ «Детский сад №13» г. Владимир. 

 

Цель: Познакомить с оздоровительной методикой игрового стретчинга, с 

вариантами ее использования и ее значение в системе оздоровления детей и 

взрослых. 

Задачи: 

    - познакомить с теоретическими основами и технологией игрового 

стретчинга; 

    - способствовать повышению профессиональной компетентности 

педагогов по использованию ряда упражнений в рамках технологии игрового 

стретчинга; 

    - создать условия для активного, творческого взаимодействия педагогов в  

 совместной деятельности. 

Участники: педагоги. 

Материалы и оборудование: проектор с ноутбуком, мультимедийная 

презентация, шерстяные нитки, магнитофон. 

 

ХОД МАСТЕР-КЛАССА 

 

Здоровье – это ценность и богатство, 

Здоровьем людям надо дорожить! 

Есть правильно и спортом заниматься, 

И закаляться, и с зарядкой дружить. 

Чтобы любая хворь не подступила, 

Чтоб билось ровно сердце, как мотор, 

Не нужно ни курить, ни пить, ни злиться, 

Улыбкой победить любой укор. 

Здоровый образ жизни – это сила! 

Ведь без здоровья в жизни никуда. 

Давайте вместе будем сильны мы и красивы, 

Тогда года нам будут не беда!  

                                                               (Елена Одинцова) 

 

- Уважаемые коллеги, прошу поднять руки тех, для кого важной 

ценностью в жизни является здоровье! 

- Прошу поднять руки тех, кто хочет узнать новые возможности своего 

организма! 

- Прошу поднять руки тех, кто хочет всегда оставаться молодым и 

душой, и телом! 



Мастер-класс сегодня заинтересует тех, кто хочет укрепить своё 

здоровье, узнав простой секрет молодости. 

В современном обществе проблема сохранения и укрепления здоровья 

детей является как никогда актуальной. Это объясняется тем, что к ним 

предъявляются весьма высокие требования, соответствовать которым могут 

только здоровые дети.  

Если мы не научим детей с самого раннего возраста ценить, беречь и 

укреплять своё здоровье, если мы будем личным примером демонстрировать 

здоровый образ жизни - то только в этом случае можно надеяться, что 

будущее поколение будут более здоровым и более развитым не только 

личностно, интеллектуально, духовно, но и физически. 

Что же такое здоровье? 

«Здоровье – это состояние полного физического, душевного и 

социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических 

дефектов» – определение Всемирной организации здравоохранения. 

 От чего зависит здоровье? 

 1) образ жизни человека;      

 2) наследственный фактор;                        

 3) условия внешней среды; 

 4) деятельность системы здравоохранения.  

В последние годы отмечается тенденция к понижению двигательной 

активности у детей.  

Хорошо известно, что правильно организованная двигательная 

активность является важнейшим фактором формирования здорового образа 

жизни, особенно для детей, т.к. процессы роста и развития у них являются 

основными.                                                           

Проблема здоровья подрастающего поколения – одна из важнейших в 

жизни современного общества. Как добиться того, чтобы ребёнок был 

здоров, что нужно делать для этого, какие меры принять? Как развить 

позитивное отношение к здоровой жизни? 

Несмотря на то, что в педагогике разработано много методик по 

развитию двигательной активности у детей, в реальности существует много 

проблем. Оптимальная двигательная активность способствует улучшению 

питания тканей, формированию скелета, правильной осанки и повышению 

иммунитета.  В целом вырабатывает у ребенка с раннего возраста культурно-

гигиенические навыки. Работа мозга неотделима от работы физической. 

Заключение в пользу движения, здорового образа жизни и, как следствие, 

здоровое население. 

Дети готовы скакать и прыгать по всей квартире, но только не 

выполнять традиционные движения, просто много двигаться не значит 

задействовать все мышцы организма, а между тем многие дети уже к 

возрасту 7-8 лет не могут выполнить элементарные упражнения, связанные с 

гибкостью. В отличие от других двигательных способностей гибкость 

начинает ухудшаться еще до начала поступления ребенка в школу. 



Отсутствие или недостаточность этой подвижности снижает уровень 

силы, негативно влияет на скоростные и координационные способности, 

зачастую является причиной повреждения мышц и связок. 

Все мы знаем, как трудно заставить и себя, и ребёнка целенаправленно 

заниматься физическими упражнениями. И также хорошо знаем, что это 

необходимо. На мой взгляд, интересной и эффективной методикой 

оздоровления является стретчинг. 

Поэтому у меня возникла идея использования возможностей игрового 

стретчинга на занятиях по физической культуре, превратив обычную 

физкультуру в увлекательную игру-сказку, где дети становятся персонажами, 

тем самым улучшая общую физическую подготовленность дошкольников. 

Сегодня я хочу рассказать вам о методике «игрового стретчинга», 

которая доступна в любом возрасте.  

Стретчинг - оздоровительная методика, которая направленна на 

укрепление позвоночника и основана на естественных растяжках мышц. 

Как растёт организм человека? Удлиняется туловище, ноги, руки. 

Мышцы… растягиваются, то есть происходит – растяжка. Значит, рост 

человека связан с растяжкой. 

«Растяжка сопутствует нам всю жизнь. Рождение – это растяжка. 

Глубокий вдох, улыбка, любое движение тела – растяжка. Растяжка – это 

гибкость. Гибкость – это молодость» (Е.И. Зуев «Волшебная сила растяжки»)  

Как говорили индийские йоги: «Пока гибок наш позвоночник – мы 

молоды». 

 

Есть четыре основных фактора, которые влияют на степень гибкости и 

растяжки:  

- возраст; 

- пол;  

- тренировки;  

- температура разогрева мышц. 

Разогретые мышцы являются более гибкими, повышение температуры 

сокращает мышечное сопротивление, расширяет диапазон подвижности. 

Существует несколько различных типов растяжки: 

Статическая - это очень медленные движения, при помощи которых 

принимается определенная поза и удерживается в течение 10-30 секунд. 

Динамическая - это медленный, плавный переход от одного 

упражнения к другому. 

Баллистическая - это маховые движения руками и ногами, а также 

сгибание и разгибание туловища, которые выполняются с большой 

амплитудой и значительной скоростью. 

- Уважаемые коллеги, как Вы думаете, какой тип растяжки самый 

безопасный и полезный для нашего здоровья? (ответы)   

- Я предлагаю Вам провести небольшой опыт, который поможет нам 

определить самый полезный тип растяжки (ответы).  



Я предлагаю Вам взять у меня по шерстяной нити, которая будет играть 

роль мышцы, которую надо растянуть. 

Вначале мы будем делать статическую растяжку, затем – динамическую, 

ну и напоследок – баллистическую. 

- Итак, к какому же мы с Вами пришли выводу, какая самая безопасная и 

полезная для здоровья растяжка, как Вы считаете? (ответ: статическая 

растяжка.) 

Именно статические упражнения с растягиванием мышц получили 

название стретчинг. 

Статическое растягивание является наиболее эффективным в работе с 

детьми на занятиях по физкультуре, хореографии и вообще в жизни человека. 

Техника стретчинга очень проста. Все движения выполняются в 

спокойном и медленном темпе, при этом большую часть времени мышца 

неподвижна и сохраняет максимальную длину. 

 

И сегодня я предлагаю Вам заняться статическим стретчингом, 

прочувствовать всю пользу на себе, тем самым укрепить своё здоровье и 

продлить молодость нашему организму!  

 

Но прежде, чем приступить к стретчингу, предлагаю нам с Вами 

опробовать на себе тесты для качественной оценки своей гибкости и 

подвижности в суставах. 

1) ПОДВИЖНОСТЬ ШЕЙНОГО ОТДЕЛА ПОЗВОНОЧНИКА: 

▪ Наклонить голову вперед. Подбородок должен коснуться груди.  

▪ Наклонить голову назад (туловище держите вертикально). Взгляд 

должен быть направлен точно вверх или немного вперед. 

▪ Наклонить голову влево (вправо). Верхний край правого (левого) 

уха должен находиться на одной вертикальной прямой с нижним 

краем другого. 

Если упражнения даются легко, подвижность в шейном отделе 

позвоночника отличная, если с трудом - хорошая, не получается - плохая. 

 

2) ПОДВИЖНОСТЬ В ЛОКТЕВЫХ СУСТАВАХ 

▪ Встаньте прямо, руки в стороны, согните руки в локтевых суставах.  

Если кисть касается плеча, то гибкость отличная, если только пальцами 

- хорошая, если вообще не касается – плохая. 

3) ПОДВИЖНОСТЬ В ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВАХ 

▪ Встаньте прямо, ноги слегка разведены. В левую руку возьмите 

небольшой предмет (например, ручку, карандаш). Поднимите левую руку 

вверх и согните ее за головой. Правую руку опустите вниз и согните за 

спиной. Попытайтесь передать предмет из левой руки в правую. Затем 

поменяйте руки и проделайте то же упражнение. 

Если упражнение получается легко, то подвижность в плечевых 

суставах отличная, если с трудом - хорошая, не получается – плохая. 

4) ПОДВИЖНОСТЬ ПОЗВОНОЧНИКА 



▪ Встаньте прямо, ноги вместе. Наклонитесь как можно ниже вперед, 

опустив руки вниз. Кончики пальцев должны коснуться пола. 

▪ Встаньте прямо, ноги на расстоянии 30 см друг от друга. Наклонитесь 

как можно ниже в сторону. То же в другую сторону. Кончики пальцев 

должны опуститься ниже коленной чашечки. 

5) ПОДВИЖНОСТЬ В ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВАХ 

Тазобедренный сустав – самый большой из всех суставов. К нему 

прикреплены крупные, хорошо развитые мышцы, которые обеспечивают 

возможность выполнения разнообразных движений – ходьбы, бега, прыжков 

и т.д. 

▪ Лежа на спине, согните одну ногу, возьмите её обеими руками за 

колено и потяните как можно ближе к груди. Другая нога остается 

выпрямленной. Бедро должно касаться передней поверхности туловища. 

▪ Сидя на стуле, согните одну ногу и положите её стопой на колено 

другой. Голень согнутой ноги при помощи рук должна принять 

горизонтальное положение. 

Мы определили возможности своего тела и обнаружили какие-то 

недостатки? Не стоит расстраиваться и отступать! Предлагаю вам выполнять 

следующие упражнения, которые улучшат гибкость и подвижность вашего 

тела. Упражнения очень простые и похожи на обычную гимнастику. 

 

ПРАВИЛА ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ НА РАЗВИТИЕ 

ГИБКОСТИ 

1. Занимайтесь регулярно. 

2. Перед началом занятий хорошо разогрейтесь, то есть выполните 

любые приятные для вас упражнения, пока в мышцах не появиться 

ощущение тепла. 

3. Упражнения на гибкость выполняйте плавно, без рывков, в 

медленном темпе. Каждое упражнение выполняйте до появления ощущения 

легкой болезненности. 

Итак, нам необходимо разогреться. Разогрев мы будем проводить на 

основе ритмических движений. 

Я предлагаю всем, кто сегодня хоть раз улыбнулся, встать и немножко 

размяться. 

   Разминка: 

- Ритмические движения «Стирка белья» (движения предлагают 

участники мастер-класса) 

Мы разогрелись. Почувствовали тепло в своих мышцах и переходим к 

растяжке.   

Упражнения для улучшения гибкости шеи. 

• И.п. – стоя, ноги на ширине плеч. На счет «1-2-3-4» наклоните голову 

вправо (почувствуйте растяжение мышц противоположной стороны шеи). То 

же в другую сторону. Повторите 2 раза. 



• И.п. – стоя, ноги на ширине плеч. На счет «1-2-3-4» наклоните голову 

вперед, стараясь как бы «свернуться» (прочувствуйте растяжение мышц шеи 

и спины). То же назад. Повторить 2 раза. 

 

Упражнения для улучшения подвижности мышц плечевого сустава, 

а также эластичности мышц плеча и предплечья. 

• И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны. На счет «1-2-3-4-5-6-

7» «обнимите» себя за плечи, стараясь поднять локти повыше и продвинуть 

пальцы рук как можно ближе к позвоночнику, на счет «8» вернитесь в И.п. 

Повторить 2 раза. 

• И.п. – стоя, кисти опущенных рук переплести за спиной. На счет «1-2-

3-4-5-6-7» разверните плечи, стараясь как бы приблизить локти друг к другу, 

на счет «8» вернитесь в И.п. Повторите 8 раз. 

 

Упражнения для позвоночника. 

• И.п. – стоя, ноги врозь. На счет «1-2-3-4» круговое движение 

туловищем вправо, на счет»5-6-7-8» - то же в другую сторону. Повторить 16 

раз. 

• И.п. – стоя в горизонтальном наклоне вперед, ноги врозь, руки на 

коленях. На счет «1-2» вывести поясницу вверх, голову опустить, спину 

округлить, на счет «3-4-5» опустить поясницу, голову поднять, прогнуться. 

Повторить 16 раз. 

Упражнения для тазобедренных суставов и мышц бедра. 

• И.п. – стоя, руки на бедрах. 

Правую ногу приподнимаем и выпрямляем, выгибая стопу немного 

кверху; затем медленными, покачивающими движениями, отводим ногу в 

сторону и назад. 

Постепенно увеличиваем темп и радиус движения. Повторяем левой 

ногой. Выполнить по 20 раз в каждую сторону. 

• И. п. – спина прямая, ноги на ширине плеч, носки развёрнуты наружу, 

руки на поясе. На счёт «1-2-3-4» медленно приседаем, раскрывая колени 

наружу, выполняя «плие». На счёт «5-6-7-8» возвращаемся в и. п.  

 

Попробуйте выполнять эти несложные упражнения регулярно в течение 

месяца, а затем еще раз оцените гибкость по тестам: результат должен быть 

значительно лучше! 

Ещё, уважаемые коллеги, я подготовила для Вас комплекс упражнений 

стретчинга, способствующие повышению энергетического потенциала, 

направленные на устранение беспокойства, возбуждения и скованности, ну а  

мотивирующие комментарии к каждому упражнению никого равнодушным 

не оставят. 

1) Упр. «Деревце» - растягивание позвоночника, помогающее 

двигаться телу свободно и естественно.  



(И. п. сомкнутая стойка, пятки вместе, носки слегка разведены. руки 

опущены вдоль тела. 1-поднять руки вверх, тянуться, растягивая мышцы 

спины, живота, рук и ног. 2-руки опустить через стороны вниз расслабиться) 

В процессе выполнения стретчинга участники повторяют слова: «Я 

очень собой горжусь, я на многое сгожусь». 

2) Упр. «Веточка» - направлено на укрепление мышц спины и 

живота. 

(И. п. узкая стойка, руки вытянуты вперёд и сцеплены в «замок» 

ладонями наружу - вдох. 1 - на вдохе поднять руки над головой; 2 - и. п., 

выдох) 

Повторяем: «Я приманиваю удачу, с каждым днём я становлюсь 

богаче». 

3) Упр. «Крылья» - помогает выпрямить сутулую спину, расправить 

плечи. 

(И. п. стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены. 1 - сложить ладони за 

спиной пальцами вниз, делая вдох; 2 - на выдохе развернуть локти в стороны, 

лопатки соединить) «Я бодра и энергична, и дела идут отлично». 

4) Упр. «Поза воина» - растягивание в стороны укрепляет мышцы 

корпуса, бёдер, приводящие мышцы ног. 

(И. п. широкая стойка, левая стопа развёрнута наружу, руки в стороны, 

голова налево. На выдохе опускаться вниз, сгибая левую ногу, пока бедро не 

будет параллельно полу и не образует с голенью прямой угол. Правая нога 

прямая, крепко упирается в пол.) 

«Я решаю любые задачи, со мной всегда любовь и удача». 

5) Упр. «Ракета» - укрепление мышц спины, брюшного пресса, 

развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов. 

(И. п. широкая стойка, левая стопа развёрнута наружу, руки опущены 

вдоль туловища. 1 - повернуть туловище налево сделать вдох, 2 - опуститься 

вниз, сгибая левую ногу в колене, пока бедро не образует с голенью прямой 

угол, делая выдох. 3 - вытянуть руки над головой, ладонями внутрь, вдох. 4 - 

руки опустить, колено выпрямить, выдох.) 

«Вселенная мне улыбается, и всё у меня получается». 

6)  Упр. «Цапля» - развивает статическое равновесие. 

(И. п. сомкнутая стойка, руки опущены вдоль туловища; 1 - согнуть 

правую или левую ногу и, помогая себе одной или обеими руками, поставить 

правую либо левую стопу на внутреннюю поверхность бедра; 2 - развести 

руки в стороны на уровне плеч, потянуться ими в стороны. Удерживать 

равновесие.) 

«Все люди как люди, а я королева». 

Дыхательное упражнение: «Тихо дышим – сердце слышим». 

(«Тихо дышим – сердце слышим, 

Мы подуем на плечо, 

Подуем на другое. 

Мы подуем на живот, 

Ну а теперь на облака 



И остановимся пока».) 

- Уважаемые коллеги, как Вы себя чувствуете? 

- Сняли ли мы с Вами стресс с наших мышц от долгого сидения и 

переживаний?  

- Трудно ли Вам было выполнять упражнения?  

- Что необходимо делать, чтобы наше тело стало более гибким?  

 И закончить своё выступление, хочется такими словами, что только 

личный пример здорового образа жизни – лучше всякой морали! 

 Благодарю Вас, за оказанную радость мне, за участие в мастер-классе! 

 

Ателье по ремонту испорченного настроения 

(профилактика эмоционального выгорания)  

 

Шарун Алевтина Николаевна,  

педагог-психолог 

 

Современная жизнь с все более возрастающим информационным 

потоком, быстро сменяющимися событиями, большим числом 

коммуникативных контактов и профессиональных и семейных обязанностей 

предъявляет высокие требования к человеку, его психологическим и 

физическим возможностям. Наша повседневная деятельность насыщена 

различными напряженными ситуациями, нервно-психическими нагрузками, 

нагрузками на зрительный, слуховой и голосовой аппарат. При отсутствии 

эмоциональной разрядки у человека накапливается напряженность, в 

результате возникает раздражительность, возбужденность, беспокойство, 

утомляемость.                                        

Когда приходит в негодность какая-то вещь (одежда, обувь, бытовая 

техника), мы обращаемся в ателье по ремонту или мастерскую. 

А когда мы не в настроении, можно обратиться в Ателье по ремонту 

испорченного настроения. Ремонт настроения – дело тонкое, деликатное, 

эксклюзивное. При ремонте испорченного настроения могут быть 

использованы технологии, основанные на современных направлениях таких, 

как музыко- и смехотерапия и самомассаж, улыбкопластика, мульти-тренинг, 

дансинг-подзарядка, анекдот-коктейль, фитнес-комплимент, афористично-

цитатный метод. Работа с клиентом в таком ателье предполагает набор 

индивидуальных средств восстановления и поддержания мажорного 

жизнеощущения. Ателье по ремонту испорченного настроения оказывает 

услуги безвозмездно, то есть даром, с условием их повторного использования 

клиентами по отношению к себе и окружающим. 

Предлагаем вам познакомиться с некоторыми технологиями по ремонту 

испорченного настроения. 

Технология «Улыбкоплатика».  

Она ничего не стоит, но много дает. Она обогащает тех, кто ее 

получает, не обедняя тех, кто ею одаривает. Она длится мгновение, а в 

памяти остается порой навсегда. Она создает счастье в доме, порождает 



атмосферу доброжелательности в деловых взаимоотношениях и служит 

паролем для друзей. И тем не менее ее нельзя купить, нельзя выпросить, 

нельзя ни одолжить, ни украсть, поскольку она сама по себе ни на что не 

годится, пока ее не отдали.  

Способность улыбки и смеха ослаблять стресс может положительно 

влиять на обучение и память, блокируя негативное воздействие стресса на 

способность регенерации нервных клеток. Смейтесь, улыбайтесь. Старое 

изречение гласит: «Если ты смеешься, то весь мир смеется с тобой. Если ты 

плачешь, то ты плачешь один». Смех – это в известном смысле упражнение, 

которое создает улучшенную циркуляцию крови в области брюшной 

полости.  Смех помогает избавиться от застоявшегося в легких воздуха и 

повышает содержание кислорода в крови. Смех обусловливает также 

нечувствительность к действию обидных слов. В состоянии улыбки человек 

внутренне ощущает радость.                    

Упражнение «Улыбка». 

Закройте глаза и посидите несколько минут, ни о чем не думая. При 

этом на вашем лице должна быть улыбка. Если вам удается удержать ее 10-

15 минут, вы сразу почувствуете, что вы успокоились, а ваше настроение 

улучшилось. Во время улыбки мышцы лиса создают импульсы, которые 

благотворно влияют на нервную систему. Если вы способны только на 

вымученную улыбку, вам от нее все равно станет легче. 

Упражнение «Расслабленная челюсть» (для освобождения от 

подавленной агрессивной энергии). 

Сидя, ступни плотно прижмите к полу. Сконцентрируйтесь на области 

рта и нижней челюсти. Положите на нижнюю точку подбородка 

указательные пальцы. Приоткройте и закройте рот 5 раз. Плавно подвигайте 

нижней челюстью вправо и влево 5 раз. Подвигайте нижней челюстью 

вперед 5 раз. Приоткройте рот и сделайте 5 раз круговых движений нижней 

челюстью против часовой стрелки и 5 круговых движений по часовой 

стрелке. Главное: не морщить нос, не двигать головой и не задерживать 

дыхание. Уберите пальцы от подбородка. Почувствуйте свое новое 

состояние. В результате энергия агрессии, изначальная энергия жизни этого 

мира, распределиться по всему телу в качестве творческого начала. 

Технология «Любимый аромат» 

Ароматизированные подушки, мешочки – это отличный способ для 

поднятия настроения. Но безусловным лидером по повышению тонуса и 

приданию бодрости являются масла цитрусовых (апельсина, лимона, 

грейпфрукта). Собираетесь проводить влажную уборку – добавьте несколько 

капель в воду, и вы создадите в доме атмосферу праздника. Утром зарядиться 

энергией помогут гели для душа с ароматом бергамота, эвкалипта, 

грейпфрукта. Вечером чувствуете себя раздраженными -  самое время 

провести сеанс ароматерапии: попробуйте полежать несколько минут на 

подушке, набитой лавандой и луговыми травами. А если нет такой подушки 

– заварите мятный чай, подождите, пока его ароматы наполнят комнату, и не 

спеша выпейте его, наслаждаясь каждым глоточком. Теплый чай согревает и 



перестраивает организм на позитивный лад. Вместе с этим поднимается и 

настроение. 

Технология «Любимое блюдо» 

Да, на самом деле еда помогает управлять нашим настроением.  Вы из 

тех, кто не любит себя ограничивать в еде, но при этом мечтает о стройной 

фигуре? Ешьте овощи и фрукты. Они помогут поддержать энергетический 

уровень в течение всего дня. Пейте свежевыжатые соки. Морковный (не 

забудьте добавить чуть-чуть сливок или оливкового масла!), томатный, 

яблочный, свекольный и апельсиновый способны творить чудеса: несколько 

глотков насытят и взбодрят. А если их пить каждый день – укрепят 

иммунитет. Старайтесь включать овощные и фруктовые соки в свое меню в 

межсезонье. 

И не забывайте о шоколаде – сладком, вкусном природном 

антидепрессанте. Это лакомство, в числе прочего, содержит особое вещество 

– фенилэтиламин, который вырабатывается в организме человека во время 

переживания положительных эмоций. Испортилось настроение - съешьте 

несколько кусочков шоколада и хорошее настроение вернется к вам. 

Превращайте продукты в истинное наслаждение и получайте хорошее 

настроение.                                                              

Технология «Любимая музыка» 

Жить под аккомпанемент музыки гораздо приятнее. Но для того, чтобы 

она вдохновляла и поддерживала, нужно найти, услышать свой ритм, свою 

мелодию, свою музыкальную тему. Выберите свою музыку сердцем. 

«Принимайте» ее при первых симптомах испорченного настроения. Итак, 

слушайте музыку, танцуйте, говорите ближнему комплементы, и тогда вас не 

покинет хорошее настроение. 

Технология «Самомассаж» 

• Полное дыхание (3 раза). 

• Энергично растираем уши, сначала вперед-назад, затем вверх-вниз. 

• Потрем щеки. 

• Потрем крылья носа. 

• Помассируем пальцами затылок. 

• Проведем несколько легких движений по бровям. 

• Имитируя умывание, легко помассируем себе все лицо. 

• Сгибаем и прогибаем пальцы рук. 
Технология «Вокалотерапия». 

Посмейтесь, издавая следующие звуки «ха-ха-ха» и «хо-хо-хо». Они 

должны исходить из живота. Делайте это упражнение 1 мин. Затем положите 

свои руки на горло и снова посмейтесь: «хе-хе-хе». Следите внимательно за 

процессом, старайтесь уловить момент зарождения искреннего смеха. Что 

интересно, звуки «ха» и «хо» использовали много лет назад для изгнания 

отрицательной энергии — энергии болезней.        

Технология «Дыхательная гимнастика» 

Упражнение «Дыхание животом».     



Правильное дыхание для успокоения – первый шаг к успеху. 

Попробуйте делать вдохи-выдохи через живот, а не лёгкими, то округляя его, 

то «сдувая» и втягивая. Для регуляции движений положите руки на пупок. 

Длительность процедуры составляет 5 минут. 

Упражнение «Замедленное дыхание».  

Одно из самых простых физических упражнений для снятия стресса и 

напряжения. На 4 секунды глубоко вдохните, затем на такой же период 

задержите дыхание. Повторяйте по очереди в течение 5 минут, полностью 

расслабившись на время психогимнастики.  

Технология «Аутотренинг» 

Упражнение «Эскимо». 

Встаньте ровно, поставив ноги на ширину плеч. Напрягите тело, 

вытянувшись вверх. В такой позиции задержитесь, пока не привыкнете к 

состоянию напряжения и не устанете от него. Попробуйте ощутить себя 

замороженным. А потом представьте, будто над вами нависло солнце, и вы 

под его лучами медленно таете. Постепенно расслабляйте кисти рук, плечи, 

шею, лицо, последними будут ноги. Выдерживайте правильное дыхание.  

Упражнение «Морское побережье». 

Усевшись поудобнее на диване, представьте, будто вы сидите на берегу 

моря. Вас обдувает лёгкий ветерок, с неба светит солнце, и вы нежитесь под 

его лучами. Отбросьте все проблемы, ни о чём не думайте. Заканчивайте 

тогда, когда почувствуете расслабление. 

Технология «Смехотерапия». 

Упражнение «Рожицы».  

Эта игра поможет вам или вашему ребёнку прогнать плохое настроение 

и настроиться на позитивный лад. Прекрасным вариантом станет 

коллективное проведение занятия – упражнения для снятия стресса. Корчите 

друг другу или перед зеркалом смешные рожицы, показывайте языки, 

делайте снимки. Подобные нехитрые действия способны развеселить 

человека и избавить его от хандры. 

Просмотр видеоролика «Заразительный смех ребенка». 

Технологии «Музыко- и Пластикотерапия». 

Имитация движений дирижера под музыку с закрытыми глазами 

(например, «Вальс цветов» П.И. Чайковского). 

Технология «Мульти-тренинг». 

Просмотр мультфильма (например, «Пластилиновая ворона»). 

Афористично-цитатный метод. 

Кто рассчитывает обеспечить себе здоровье, пребывая в лени, тот 

поступает так же глупо, как и человек, думающий молчанием 

усовершенствовать свой голос. (Плутарх (50 - 120), древнегреческий 

писатель и философ) 

Умеренно и своевременно занимающийся физическими упражнениями 

человек, не нуждается ни в каком лечении, направленном на устранение 

болезни. (Авиценна (980 - 1037), персидский ученый, философ и врач) 



Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в 

повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, 

здоровье, полноценную и радостную жизнь. (Гиппократ (ок. 460 до н. э. – 

ок. 370 до н. э.),  древнегреческий целитель, философ и врач) 

Кто крепок телом, может терпеть и жару, и холод. Так и тот, кто здоров 

душевно, в состоянии перенести и гнев, и горе, и радость, и остальные 

чувства. (Эпиктет, древнегреческий философ-стоик) 

Нет богатства лучше телесного здоровья и нет радости выше радости 

сердечной. (Соломон, третий еврейский царь объединённого Израильского 

царства) 

Врачи непрестанно трудятся над сохранением нашего здоровья, а повара 

— над разрушением его; однако последние более уверены в успехе. (Дени 

Дидро (1713 – 1784), французский писатель, философ-просветитель и 

драматург) 

Веселые люди быстрее выздоравливают и дольше живут. (Амбруаз Паре 

(1510 — 1590), французский хирург, одни из отцов современной медицины) 

При помощи физических упражнений и воздержанности большая часть 

людей может обойтись без медицины. (Джозеф Аддисон (1672 — 1719), 

английский просветитель, публицист, драматург, эстетик, политик и поэт) 

Ничего лишнего. Рано ложиться и рано вставать — вот что делает 

человека здоровым, богатым и умным. Если хочешь удлинить свою жизнь, 

укороти свои трапезы. (Бенджамин Франклин (1706 - 1790), американский 

политический деятель, дипломат, изобретатель, писатель, один из лидеров 

войны за независимость США) 

Судите о своем здоровье по тому, как вы радуетесь утру и весне. (Генри 

Дейвид Торо (1817 - 1862), американский писатель, философ, натуралист и 

поэт) 

Если не будешь есть еду как лекарство, то будешь есть лекарство как 

еду! (Михаил Задорнов (1948 – 2017),  советский и российский писатель-

сатирик, драматург, юморист, актёр) 

 

Как настроение? Надеемся, что данные средства «починки» 

испорченного настроения будут у вас всегда под рукой. 

 

Источник:  

https://psyhoday.ru/stress/uprazhneniya-dlya-snyatiya-stressa.html 
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Был он АККУРАТЕН, но как-то 

слишком без нужды и во вред 

себе. 
Ф. Достоевский 



Жизнь дается один раз, и хочется 

прожить ее БОДРО, осмысленно, 

красиво.                                
                                                  А.П. Чехов 

 
 

 

 

 

 

ВЕРА - это согласие воли с 

совестью. 
Л.Н. Толстой 

 

Какое это счастье - быть 

ГРАМОТНЫМ! 
                                 М. Горький 

 
 

 

 

 
 

 

 

ДВИЖЕНИЕ - кладовая жизни. 
Плутарх 

 



Вся твоя ЕДА должна быть твоим 

лекарством! 
                                                    Гиппократ 

 

 
 

 

 

 
 

 

Все здоровые люди любят 

ЖИЗНЬ 
Генрих Гейне 

 

Без ЗДОРОВЬЯ невозможно и 

счастье.                             
                                     В.Г. Белинский 

 
 

 

 

 
 

 

ИГРА - высшая форма 

исследования. 
Альберт Эйнштейн 



КУЛЬТУРУ нельзя унаследовать, 

ее надо завоевать.                   
                                        Андре Мальро 

 
 

 
 

 

 

ЛЕНЬ человека не кормит, а 

здоровье портит. 
Пословица 

МЫСЛЬ - цветок, слово - завязь, 

деяние - плод. 
                                              Р.У. Эмерсон 

 
 

 

 

 
 

 

Если НЕРВНИЧАЕТЕ, 

возьмите себя в руки... 

или отдайте в хорошие. 
Е. Пантелеев 



ОПЫТ - это название, которое 

каждый дает своим ошибкам. 
                                             О. Уайльд 

 
 

 
 

 

Побороть дурные ПРИВЫЧКИ 

легче сегодня, чем завтра. 
Конфуций 

Любовь к РОДИТЕЛЯМ - основа 

всех добродетелей. 
                              Цицерон Марк Туллий 

 
 

 

 

 
 

 

 

СОН - бальзам природы. 
Вильям Шекспир 

 



ТРАДИЦИЯ - та часть нашего 

прошлого, которой мы помогаем 

перебраться в будущее. 
В. Кротов 

 
 

 

 
 

 

Тот, кто не желает УЧИТЬСЯ, - 

никогда не станет настоящим 

человеком. 
Хосе Хулиан Марти 

ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ, 

гимнастика, ходьба должны прочно 

войти в повседневный быт 

каждого, кто хочет сохранить 

здоровье, полноценную и 

радостную жизнь. 
                                                        Гиппократ 

 
 
 

 

 

 
 

 

ХАРАКТЕР человека создает его 

судьбу. 
Гераскинит 



Поистине серьезное стремление к 

какой-либо ЦЕЛИ - половина 

успеха в ее достижении.     
                            Вильгельм Гумбольдт 

 
 

 
 

 

ЧИСТОТА – залог здоровья. 
Пословица 

Сколько бы я всего узнал, если бы 

не ходил в ШКОЛУ!  
                                Джордж Бернард Шоу 

 
 

 

 

 
 

 

ЩЕДРОСТЬ состоит не столько 

в том, чтобы давать много, 

сколько в том, чтобы давать 

своевременно. 
Жан де Лабрюйер 



ЭМПАТИЯ - это способность 

чувствовать то же, что чувствуют 

другие люди, умение разделять 

чужую радость и горе, способность 

сопереживать.                
                                   Толковый словарь 

 
 

 

 
 

 

 

Чувство ЮМОРА - великая 

вещь. Идти по жизни без чувства 

юмора так же нелепо, как ехать в 

повозке без рессор.                               
Г. Бичер 

Я всего лишь ЧЕЛОВЕК!                               
                                   Сенека 
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