
Вступление. 

Мы устали 

В мно г очи сл енных ро с сийских п ед а го гиче ских учи­

л и щ а х , п ед а го гиче ских институ т а х и унив ер си т е т а х по­

лучают обра зование будущие у чи т е ля и педа го ги . Они 

получают хорошее , н а д ёжное , фунд амент ал ьно е акаде­

мическое обра зование в л у ч ш и х т р а д и ц и я х ро с сийской 

педа го гики . За т ем вып у с кники вышеобозначенных учеб­

н ы х з а в ед ений при ходя т в ш к о л ы и у ч и л и щ а и начина­

ют свою трудовую д ея т ельнос т ь . Вр емя от в р емени их 

работа о тправля е т своих р аботников на к у р сы перепод­

готовки , на к у р сы п о в ы ш е н и я к в а л и ф и к а ц и и и на вся­

кие другие р а зные умные к ур сы и з а н я т и я . Учителя-

п р а к т и к и пос ещают мно гочисленные с емин а ры и лек­

ции в доме у чи т е л я , в институте у с о в ершенс т вов ания 

р або тников обра зов ания и других с ерь ё зных организа­

ц и я х , где их учат многому . Ж а л ь только , что их учат 

быть у ч и т е л ями , но не учат быть у с п е ш н ы м и учителя­

ми . Их учат быть д обрыми и о т в е т с т в енными людьми , 

но не обучают быть людьми о п т ими с т и чными и счаст­

л и в ы м и . К с ожал ению , нигде н аше го российско го учи­

т е л я не учат работать не т яжел е е , а умнее . А это т а к ему 

надо , ведь , к а к известно , н а ш ро с сийский учит ел ь рабо­

тает много и т я ж е л о . Нигде не обучают более экономич­

ному и более р а з умному р е ж и м у учительско го труда , не 

учат , к а к с троить о тношения со с воими к о л л е г ами , не 

пр епод ают з доров ь е сб ер е г ающих т е хно ло гий и основ 

здорового образа ж и з н и , т а к необходимых современной 

российской ш к о л е . Нет , у вы , этому нас , у чит елей , ник­

то не учит . Всему этому и многому другому н ам прихо-
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ди т с я у чи т ь ся с амим . Именно поэтому в этой кни г е ав­

тор — у чи т е л ь -пр ак тик с мно гол е тним с т ажем работы в 

шко л е — пыт а е т с я восполнить этот пробел , в о з н и к ш и й 

в российской системе педа гогического обра зов ания . 

И ещё . Эта кни г а —
:
 жи зн е у т в е ржд ающая философия 

успешного учителя-оптимиста . Эта кни г а — призыв быть 

у сп ешным и оп тимис тичным учителем и, соответствен­

но, с ч а с тливым человеком . В ней содержатся простые 

советы и р ецепты учит елям , у с т а вшим от своей работы, 

от ж и з н и , от себя . В ней и з л ож ены нехитрые способы, 

к а к можно стать у сп ешным и сч а с тливым человеком в 

н ашей ж и з н и . 

От кого и ли чего мы , учителя , больше всего устаём? 

Да от с амих себя, любимых и неповторимых . Оттого что 

мы сами не можем организовать свою собственную жи зн ь 

по-другому или реорганизовать её. Устаём оттого, что у 

нас нет п р и в ы ч к и иметь у влечения и хобби. Оттого, что 

л енимся з анима т ь с я собственным здоровьем. Оттого, что 

не умеем о тка з а т ь ся от н а в я зыв а емых н а ш и м обществом 

и культурой сомнительных идеалов , боимся быть сами­

ми собой, не оправдывая тем с амым ожид аний общества . 

Мы устаём потому, что сами в зваливаем на себя слиш­

ком много на гру зок , не умеем отдыхать и почти разучи­

лись радоваться ж и з н и . Мы устаём от своей психологи­

ческой не просто безграмотности, а прямо-таки махровой 

дремучести , от н еж е л а ни я постоянно учиться общению, 

от неспособности в з глянуть на себя со стороны и провес­

ти необходимую корр екцию , с анацию, психологический 

и п сихиче ский ликбе з . И поэтому мы увязаем в отрица­

тельных эмоция х , м ежличнос тных к онфлик т а х , тонем в 

негативе, постепенно опускаясь в хронический пессимизм 

и депрессию. 

И т а к , получается , что главное , от кого мы устали, 

это — мы с ами . Так , может , хватит морочить себе голо­

ву, ис тя за ть и мордовать себя, надрываться и калечиться 

психологически , психически и физиче ски? Действитель­

но, хватит ! Мы , и правда , устали от всего этого. 
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И хв а ти т жалов а т ь ся на ж и з н ь , на мир вокруг , на бес­

кон е чные проблемы нашего времени . Пробл емы у людей 

были всегда, в любые времена . И нам трудно судить, лег­

че и ли т яж е л е е были проблемы у н а ш и х предков . Мы не 

были в их шкур е . А если бы вдруг побывали , то, пого­

н я в ш и с ь по лесам и лу г ам за мамонтом , к а к это д е л а ли 

м у ж ч и н ы , и ли н арожав 1 0 - 1 5 и более детей , что было 

свойственно ж е н щ и н а м , може т быть , мы бы сбежали о т 

их проблем назад к своим т еп ер ешним . И ни за что не 

з а хотели бы во звращаться . 

З а д ай т е себе вопрос , в к а к и е и с т орич е ски е вр емена 

вы хот ели бы ж и т ь : во времена монголо-татарского ига , 

и л и во времена Ив ан а Грозного , и л и во в р емя Октябрь­

ской р е в о люции 1917 года, и ли , быть може т , в сталинс­

к и е вр емена ? Ну хорошо , во з ьмём п о б лиже : в о в р емя 

Второй мировой в ойны и ли в послевоенное вр емя? Ког­

да? Почему-то получае тся т а к , что л у чше н аше го време­

ни ниче го и нет . Просто мы ус т али . От чего? От кого? 

От себя с амих . 

В этой кни г е вы найдёте с амые р а зные советы: советы 

по о тношению к своей работе; по о тношению к самому 

себе и к своей ж и з н и ; советы по о тношению к миру во­

круг . Вы ж е , у в ажа емые чита т ели , прочтите все эти со­

веты внимательно и выработайте свою собственную фи­

лософию ж и з н и . Упрямо гните свою л и н и ю поведения и 

не с л ушайте ничьих советов. 

И ещё . Поскол ьк у я всё-таки учит ель ан глийско го 

я з ы к а и филолог , то через всю мою кни г у будут прохо­

дить «Филологические о б ъ я сня лки » . Дело в том, что к а к 

филолог я не могу не восхищаться обра зными основами 

р а зных я зыков , в данном случае русского и английского . 

К а к учитель английского я з ы к а я не могу упустить шанс 

поучить вас, мои дорогие читатели , этому чудесному язы­

ку . Поэтому «Филологические объяснялки» будут сопро­

вождать в аше чтение до конца кни ги . Не сочтите меня 

нудной учительницей , а просто постарайтесь проникнуть­

ся красотой и образностью другого я з ы к а . 
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К а к мыслит е л ь по ж и з н и и философ в глубине д уши , 

я не могу не поделиться со своими чи т а т е л ями некоторы­

ми собственными околофилософскими р а з д умьями . По­

этому в кни г е вы встретите много «Почти философских 

р а з м ы ш л я л о к » . Не сочтите м еня н а вя з чивой в моём фи­

лософствовании, а просто пор а змышляйт е вместе со мной . 

К а к педагог с многолетним с т ажем работы в р а зных 

образовательных у чр еждениях , я буду часто обращаться 

к своим чита т елям с многочисленными пожел аниями . Вы 

их будете встречать в рубрике «Просто пожел ание » . На­

деюсь, я не с лишком вам ими буду докучать . Моим оправ­

данием в д анном вопросе может с л ужит ь л и ш ь то , что 

все мои п ож е л ани я вам совершенно и скр енние . 

Е щ ё по всей кни г е вас , дорогие чит а т ели , будут под­

жид а т ь г о ворящие к а р т и н к и . Я , конечно , не профессио­

н а л ь н ы й х у д ожник , а т ак — любитель-оформитель . Но 

рисую от д уши . Надеюсь , мои г оворящие к а р т и н к и «по­

говорят» с в ами на многие а к т у а л ьные т емы . И т а к , доро­

гие чита т ели , давайте прист упим к ч т ению и к борьбе с 

собственной усталостью. 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: го де1 а весопд ш'тб. 
Дословный перевод: получить второй ветер. 
Русский эквивалент: открылось второе дыхание. 

Пусть у вас, уважаемые коллеги, в деле борьбы с соб­

ственной усталостью откроется второе дыхание, а по­

том третье, четвёртое и т. д. Желаю вам получить в 

этом деле второй ветер, а потом третий, и четвёртый, 

и ста четвёртый. Вперёд! 



1. Советы относительно 

своей работы 

Совет п е р вый . 

Ищите соратников и помощников. 

Не берите всё на себя 

Вряд ли к т о с т ане т спорит ь с т ем , что работа в шко­

ле — мно г о г р анна , н е объя тн а и эн ер г о з а т р а тн а . Кто же 

в ш к о л е м о ж е т быт ь н а ш и м и п о м о щ н и к а м и ? Во-пер­

вых , это — н а ш и к о л л е г и , дру гие у ч и т е л я . Но , к сожа­

л е н и ю , в н а ш е й россиргской ш к о л е час то п о л у ч а е т с я 

т а к , что у ч и т е л я , р або т ая в одном п е д а г о гич е с ком кол­

л е к т и в е , по су ти д ел а абсолютно и з о л и р о в а н ы друг о т 

дру г а . К п рим е р у , к а ж д ы й учит ел ь ино с т р анно г о язы­

ка сос т авляе т д л я СВОИХ я з ы к о в ы х г р упп СВОИ т емы , 

СВОИ г р а м м а т и ч е с к и е к он т р о л ьны е и в с е в о зможные 

тесты . Пред с т а в ля е т е , с кол ько работы н у ж н о продела т ь 

к а ж д о м у у чи т е лю? А ведь м о ж н о с к ооп е риро в а т ь с я со 

с в оими к о л л е г а м и : вы сос т авляе т е одну т ему по своему 

предмет у , в а ш а к о л л е г а — дру г ую , вы с очиня е т е грам­

ма т и ч е с к ую к он т р о л ь н ую , а в аша к о л л е г а со с т а вляе т 

тест и т. д. V 

Знаю из собственного педагогического опыта , что мно­

гие у чи т е л я не любя т д ава т ь к олл е г ам свои наработки-

р а з р або тки . В какой- то степени это и п оня тно , ведь про­

делан т и т а ни ч е с кий труд . И всё же р а з умнее , на мой 

в з г ляд , с кооперирова т ь ся со своими к о л л е г ами и рабо­

тать к омандой , а не в одиночку . Про я ви т е иници а т и в у 

и с ами подойдите к своим колл е г ам , сделайте п ервый 
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ш а г навстречу . Но , прежде чем просить у них что-либо 

и з м е т одич е ских ма т ериалов , н епр еменно пр едложит е 

что-то своё. Сделайте д л я своих колле г к с ерокопии за­

ранее , до н ач а л а раз говора . Пр е д л ожи т е хо тя бы крат­

косрочный , на б л и ж а й ш и й м е с яц , п л ан совместных дей­

ствий . Сразу п е р выми п о к а ж и т е свои методические ма­

т е ри а лы и р а з р або тки , к о т о рыми вы готовы с ними по­

делит ь ся . Отдайте своим колл е г ам з а го товленные зара­

нее к с е р о к опии . Отдайте просто т а к , д аж е если вам ни­

чего не п р е д л о ж и л и в з амен . И вообще отдавайте посто­

я н н о . Н а в е р н я к а , в к онце к онцо в , вы что-то получите 

в з амен . Про говорит е ч ё тко , что именно вы бы хотели 

по з аимствова т ь у своих колле г . В ежливо попросите раз­

р е ш е н и я полис т а т ь , просмотреть их методические мате­

ри а лы и р а з р а бо т ки . Если к он т а к т у с тановлен , общение 

и обмен и д е я м и состоялись , попытай т е с ь получить раз­

р ешение на к с е рокопиров ание ин т е р е с ующих вас мате­

риалов , не з а быв а я при этом обо значить , что вы може т е 

п р е д л ожи т ь в з амен . 

Д аж е если вам всё-таки ничего не дают, продолжайте 

отдавать своё. Конечно , трудно расставаться со своей ин­

теллектуальной собственностью, наработанной годами. Но , 

во-первых, помните , что в аши дра гоценные темы и тек­

сты в аши же колле ги могут достать без вашего ведома — 

попросить , к примеру , тетрадь у одного из в аших учени­

ков . А во-вторых, всё равно надо пыта т ь ся найти подхо­

ды к р або т ающим рядом с в ами людям . Возможно , это 

будет н е л е г к о . И всё равно не с к упит е с ь , о тдавайте . 

И сотрудничество должно состояться . 

Помню , когда после о конч ания университета я впер­

вые начала работать в школ е и мне дали классное руко­

водство, я просто захлёбывалась в многочисленных обя­

занностях классного руководителя . Особенно трудно было 

К А Ж Д У Ю неделю, к а к это требовалось, проводить с ре­

бятами какой-нибудь классный час или мероприятие . Ведь 

прежде чем всё это проводить , н ужно сначала любое дело 

придумать и подготовить . И тут-то я скооперировалась 
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с одной из моих колле г — учительницей французско го 

я з ы к а . У меня был 5-й «А» класс , а у неё — 5-й «Г». Мы 

с ней стали тесно сотрудничать в своей работе кл а с сными 

руководителями . Мы делали т ак : я готовлю мероприя­

тие д л я своего класса , она клас сный час — д л я своего. 

Я провожу подготовленное мероприятие сначала в своём 

классе , а потом на следующую неделю иду в её класс . 

Причём часто я ходила в другой класс со своими ребята­

ми , которые в этом мероприятии были задействованы. 

Т ак что у нас и дети подружились . Моя колле г а поступа­

ет точно т ак ж е . Проводит клас сный час в своём классе , 

а затем с этой я^е беседой приходит к моим ребятам . Та­

к и м образом, мы сокра тили нашу на гру зку к а к класс­

ных руководителей в два раза . 

Просто пожел ание : Плодотворного сотрудничества вам 

в командной работе с в ашими колле г ами . Такого сотруд­

ничества , из которого вы действительно получите реаль­

ные плоды ! «Плодовых» успехов вам! 

Ещё , у в ажа емые колле ги , в ашими п о м о щ н и к а м и в 

школ е могут и д о лжны стать в аши же у ч еники . Да-да, 

н аши ш к о л ь н и к и . Нам надо их л и ш ь уметь организовы­

вать и правильно ориентировать . И тогда н а ш и уч еники 

станут нам л у ч ш и м и п омощник ами в подготовке р а зных 

классных дел и внеклассных мероприятий , а т а кж е бу­

дут с удовольствием выступать перед м л а дшими (наши­

ми же) классами . Кстати сказать , привлека т ь с т арших 

школ ьников к работе с м л а дшими — это ещё одна непа­

ханая целина в н ашей современной школе , ц елина , кото­

рая скрывает в себе поистине огромный потенциал . 

Помню, одной из сложностей , обрушившейся на меня 

в мой первый год работы в школе , стала еженед ельная 

проверка дневников у ч ащих с я моего 5-го «А» класса (а в 

классе , между прочим, было 38 человек!) с обяза т ельным 

выставлением из классного журнала не проставленных 

ребятами оценок и подсчитыванием пропусков уроков за 

неделю. Я поняла , что просто света белого не в ижу из-за 

этих ученических дневников . Тогда я н а значила учком 
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(учебный комитет ) класса из 4 человек и обратилась за 

помощью к неработающим мамам и б абушкам моих уче­

ников . Кстати ска за ть , на мой зов о помощи откликнул­

ся и один дедушка . И т а к , работа пошла . Одна мама при­

ходила по п я тниц ам , другие бабушка и д ед ушка — по 

субботам. В эти же дни оставался после уроков и учком 

класса . И мы все вместе з анимались уч еническими днев­

ник ами , разделив их на равные с топки . 

Разумеется , в н ашей ежедневной работе мы выполня­

ем ра зные дела и с т алкиваемся с р а з ными проблемами и 

трудностями, но не стоит забывать привл ека т ь н аших 

учеников к их выполнению и р ешению . Надо больше 

доверять детям реальные дела . Это будет хорошо и для 

них , и д л я нас . 

Следующей мощнейшей группой поддержки учителя 

мне видятся родители учеников . Они — очень нужные и 

важные помощники в нашем с вами деле, нам надо л ишь 

разумно и грамотно построить работу с ними . При этом ни 

в коем случае не следует бесконечно просить с родителей 

учеников денег на разные нужды . Гораздо л учше органи­

зовать их помощь нам в каких-то конкре тных школьных 

и внеклассных делах . Организовываете мероприятие , ве­

чер, олимпиаду — обращайтесь за помощью к родителям 

учащихся . Р а спишите максимально подробно, кто за что 

отвечает. Наверняка среди родителей в аших учеников най­

дётся инициа тивная группа, которая не откажет вам в 

помощи и станет вашей группой поддержки . 

Очень поможет в в ашей учительской работе постоян­

ная т е л ефонная с вя з ь с роди т елями в а ш и х у ч ащих с я . 

Заведите п ри вычк у в эк с тр енных и ли к аких - т о в ажных 

си т у ация х , в трудных случаях обзванивать родителей 

у ч ащих с я по вечерам . Несколько в а ш и х у ч еников про­

гуливают уроки? Сразу же з а э тим д о лжн а следовать 

немедленная р е а к ц и я учителя — вечерние з вонки домой 

п ро г у л ьщик ам . Пло хи е результаты в ажно го теста, сла­

бая успеваемость — звоните родит елям . Не оставайтесь 

с проблемами один на один, тем более это — не совсем 
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в аши проблемы , а вернее с к а з а т ь , совсем не в аши про­

блемы . Их р ешению во многом поможет- по с тоянная те­

л е ф о н н а я с в я з ь с р о д и т е л ями у ч а щ и х с я . Во-первых , 

родители н а ш и х учеников иногда просто не в курсе всех 

учебных дел своих детей . Т а к давайте постоянно вво­

дить их в курс дела . Де ти многое от них скрывают , а 

ходить пос тоянно в ш к о л у большинств у родителей не­

когда . Во-вторых, в к онце концов , это — не в а ш и род­

ные дети . Почему вы все т я г о ты обучения и в о спи т ания 

д о л ж н ы брать на себя? ! Ведь н а ш и у ч еники , к счастью, 

н е сиро ты . Т а к что м ак симал ьно привл ек а ем родителей 

к делу в о спи т ания подрас тающего п око л ения . И пойми­

те, это — не т е л ефонные вечерние ж а лобы , а поиск по­

м о щ н и к о в и с ор а тников в в ашем нелё гком деле . Да и 

потом, кому к а к не роди т елям следовало бы з анима т ь с я 

с воими д е т ьми и быть в курсе всех их д ел? ! Т а к давайте 

их к этому м я г к о и умно привл ек а т ь , и споль з у я совре­

менные средства с в я зи . Да и, н аконец , это — в аша обя­

занность , д е ржа т ь родителей в курсе дел их детей . Уве­

р яю вас , по с тоянные вечерние об з в анивания родителей 

пробл емных детей во многом р еша т проблемы с н и м и . 

По к р айн ей мере мы , у чи т е л я , долясны хотя бы попы­

таться разделить ответственность за у ч ащихся , повешен­

ную на нас обществом и системой обра зования , с их ро­

ди т е л ями . Они отве тс твенны за своих детей в большей 

с т епени , чем м ы , педагоги . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: го го\м (заИ) /л (пе вате Ьоа( 
\нНп зотеЬоду 

Д о с л о в н ы й п е р е в о д : плыть на одной лодке 
с кем-либо. 

Русский эквивалент: действовать сообща, быть 
связанным общим делом с кем-то. 

Помните, уважаемые коллеги, что с родителями уча­
щихся надо плыть на одной лодке. 
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Следующей группой н аших помощников может и долж­

на стать школ ьн а я а дминис тр ация . Но этой помощи со 

стороны администрации нам придётся долго добиваться . 

Договоритесь с завучем, что будете по мере необходимос­

ти приводить к нему (ней) своих проблемных учеников 

д л я бесед, а иногда вызыва т ь и их родителей . Всеми воз­

м о ж н ы м и способами привл екай т е внимание школ ьной 

администрации к «трудным» де тям и «проблемным» ро­

ди т е лям . Пригласит е шко л ьных администраторов к себе 

в класс , попросите побеседовать с ребятами . Повторите 

встречи в аших учеников со школ ьной администрацией 

ещё и ещё . Не берите всё на себя, что мы по заведенной 

не знаю кем привычке обычно делаем. Делайте необыч­

но ! Словом, ищит е и находите себе помощников , сорат­

ников , сообщников , это уж у кого к а к получится . И ка­

тегорически не берите всё на себя! Только не надо об этом 

говорить на к аждом углу. Надо действовать . А для этого 

станьте блес тящим организатором и т а л антливым менед­

жером , топ-менеджером своего учительского труда . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: ГО Ы1е о(( тоге 1пап опе 
сап спет. 
Дословный перевод: откусить больше, чем можешь 
прожевать. 
Русский эквивалент: брать на себя слишком много, 
браться за непосильное дело. 

Уважаемые коллеги, на работе не откусывайте боль­

ше, чем можете прожевать! Да и вне работы — тоже. 

Совет второй . 

Не работайте тяжелее, а работайте умнее 

Будьте на работе умными, хитрыми и предельно собран­

ными . Умейте предвосхитить и предугадать последствия 

любого события . Скрупулёзно считайте , высчи тыв ай т е 



14 Уроки психологии для школьного учителя 

и подсчитывайт е свой труд, свои рабочие ч а сы . Торгуй­

тесь без в с яко го с теснения со своим начальс твом . Ведь 

это — в аш труд , в аши силы , в аше в р емя . У нас в России 

всё ещё бытует т а ко е мн ени е : «Свой труд — не в счёт . 

Свой труд не с чит а е т ся » . Ни в коем случае не соглашай­

тесь с э т им . Помни т е , в аш труд — очень д аж е в счёт! 

И очень д а ж е счита е т ся ! Всё с чит а е т ся на работе ! Каж­

дый в аш ш а г и к а ж д ы й жест ! З н аю из своего педагоги­

ческого опыта , что н а ш и российские у чи т е ля очень мно­

гое делают на работе бесплатно . Спасибо им ! Но всё же 

счита т ь надо всё . Дело в том, что е сли мы с ами не будем 

счита т ь свой труд за труд, другие будут делать точно 

т а к ж е . Поэтому , у в ажа емые колл е ги , ц ените свой труд, 

с чи т ай т е его и высчи тыв ай т е всё до г р амма , а т а кж е 

постоянно доводите до сведения о к р у ж а ю щ и х , особенно 

родителей у ч ащи х с я и школ ьной а дмини с т р ации , свои 

расчё ты и подсчёты . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: го /слои/ штсп 5/с/е опе'з 
Ьгеад /5 ЬиНегед. 

Дословный перевод: знать, с какой стороны твой 
хлеб намазан маслом. 

Русский эквивалент: быть себе на уме, знать, 
что к чему, не упускать своего. 

На работе, уважаемые коллеги, всегда точно знайте, с 

какой стороны ваш хлеб намазан маслом.' 

Имейте свой набор приёмов и средств, чтобы работать 

не т яжел е е , а умнее . Хочу привести п римеры возмож­

ных хитростей и умностей на работе, которые помогут 

нам , учит елям , не работать т яжелее . (Куда уж тяжелее? ! ) 

П р и м е р № 1 . 0 з а пи си с у ч а щ и м и с я д омашне г о зада­

н и я . Всегда з аписывайте чётко на классной доске домаш­

нее з адание , которое вы даёте своим уч еникам . Со звон­

ком вставайте в дверях своего кабинета и выпускайте 

учеников на перемену только после пр е дъя вл ения вам 

1. Советы относительно своей работы 15 

о т крытых ученических дневников (блокнотов, рабочих 

тетрадей по предмету) с з апис анным с доски домашним 

заданием . Очень часто ребята не делают домашнее зада­

ние л и ш ь потому, что не з аписали его в классе . Или за­

писали не точно « небрежно со слов учителя . 

П р и м е р № 2. О в ы р ы в а н и и у ч ениками листов и стра­

ниц из тетрадей . Не позволяйте ребятам вырывать листы 

из их рабочих и общих тетрадей. Заведите для этого в 

своём кабинете стопку одинарных и двойных чистых тет­

радных листочков . Их можно вырывать из оставшихся в 

вашем кабинете старых, но не исписанных до конца тет­

радей уч ащихся . Пусть ребята знают , в к а к ом месте каби­

нета они могут в случае необходимости взять чистый лис­

ток бумаги, не ра зрывая для этой цели собственную рабо­

чую тетрадь. Попросите родителей в аших учеников пода­

рить вам в кабинет пачку бумаги или упаковку тонких 

тетрадок. Эта маленькая деталь приучит ваших учеников, 

хотя бы в какой-то степени, к аккуратности и сохранит 

их рабочие и общие тетради, а следовательно, и в аш труд. 

П р и м е р № 3. О в едении т е тр ад ей н а ш и м и ученика­

ми . Главное условие ведения н а ш и м и уч ениками тетра­

дей по нашему предмету — это н аша постоянная провер­

ка этих самых тетрадей. Разумеется, это очень долго, труд­

но и нудно для учителя , но от этого никуда не уйти . 

Иногда можно устраивать себе отдых, з а с т авляя ребят 

прямо на уроке з аниматься взаимопроверкой , обменива­

ясь тетрадями между собой. Но это только иногда . 

Если в аши уч еники ведут общие тетради по в ашему 

предмету, я предлагаю в обязательном порядке выстав­

ля т ь им ежемесячно или раз в четверть, полугодие, в за­

висимости от того, к а к много они т ам пишут , оценку за 

ведение этих самых тетрадей. Нет возможности- прове­

рять общие тетради, не остаётся на это ни времени, ни 

сил? Пролистайте , просмотрите з аписи у ч ащихся и по­

ставьте хотя бы оценку за ведение толстой тетради, что­

бы ученики точно знали , что вы всё равно контролируете 

процесс . Считаете необходимым, чтобы ребята имели 
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в своей общей тетради все изучаемые т емы, а Также лек­
ции по г р амма тик е и т . п.? Тогда, с л уша я тему, которую 
отвечает уч еник , попросите его общую тетрадь с з аписью 
данной т емы или её ксерокопией . Так же и с граммати­
че скими л е к ц и я м и . 

Кстати сказать , почему мы выставляем ученикам оцен­

ки за ведение тетрадей только в начальной школ е ? К а к 

будто вести несколько лет одну общую тетрадь , с к ажем , 

по иностранному я з ы к у — это ле гко и просто . Да не у 

всех в зрослых это получается ! И кто из учеников н а ш и х 

будет этим заниматься , если учитель не контролирует этот 

процесс постоянно и не выставляет за это оценок? 

Перед выставлением оценок за ведение толстых общих 

тетрадей по в ашему предмету за четверть и ли за месяц , 

полугодие, составьте список, что в ученических тетрадях 

должно быть, з апишите этот список на классной доске за 

несколько дней до сбора тетрадей на проверку, дайте ребя-. 

т ам возможность привести тетради в порядок . 

На мой вз гляд , общие тетради очень в а ж н ы и н у ж н ы . 

П р и подготовке к эк з аменам , зачётам, опросам они мо­

гут ока за ться просто н е з аменимыми . Поэтому мы , учите­

л я , д о лжны постоянно учить н аших ребят т а кие тетрадки 

вести на п р о т яж ении нескольких лет учёбы и неустанно 

контролирова ть этот процесс . Кстати ска за ть , хорошие 

общие тетради н а ш и х учеников — это р е ал ьная помощь 

нам , у чит елям , в н ашей работе. Ведь т емы и г р амма тик а 

повторяются в н ашей учебной программе на п ро т яжении 

не скольких лет школ ьной учёбы. И чтобы нам не прихо­

дилось объяснять всё у ч ащимся по 150 раз и давать каж­

дый раз все т емы заново, в н а ш и х интересах (и в их , 

разумеется , тоже) н аличие у у ч ащих с я если уж не иде­

альных , то просто общих и действительно рабочих тетра­

дей, т. е. тетрадей, по которым можно работать в процес­

се учёбы. И пусть эти тетради будут к а к и м и угодно, л и ш ь 

бы они были толковыми , а не бестолковыми . 

Кс т а ти , о форме тетрадей . В н аше в р емя ребята вме­

сто п е р епи сыв ания тем и г р амма тич е с ки х л е к ц и й с т али 

1. Советы относительно своей работы 17 

часто пользоваться ксерокопированием . Я не вижу в этом 

ничего плохого , почему бы не использовать д о с тижения 

человеческой ц и в и л и з а ц и и в учебном процессе , но, к 

с ожал ению , ребята часто т еряют отдельные ли с т о чки . 

Сегодня он им н ужен , листочек — на парт е . А завтра 

мы начина ем новую тему, и к с е р окопия с пр едыдущей 

темой по т еряна . На мой в з гляд , н ам , у чи т е л ям , не сле­

дует бороться с б л а г ами ц и в и л и з а ц и и , а следует просто 

л у чше ор г ани зовыва т ь н а ш и х у ч еников . Пус т ь у них 

будет к р а си в а я п а п к а с п р о з р а чными страницами-фай­

лами , куда н а ш и у ч еники будут в к л а дыва т ь ВСЕ ксеро­

копии тем и л е к ц и й . И л и пусть ребята приобретут ско­

росшива т ель , и все отдельные ли с т о чки будут скрепле­

ны . Уверена , что и за т а к и е «современные тетради» мы , 

учителя , д о лжны ставить у ч еникам оц енки , а главное — 

д е ржа т ь под своим контролем процесс их ^создания и 

в ед ения . Кст а ти , не все в зрослые справляются-с собира­

нием отдельных лис точков в одну п апку , их упорядоче­

нием и по дшив ани ем в е диный учебный ма т ериал , до­

кумент , талмуд , назовите это к а к хотите . Т ак надо учить 

этому людей со шко л ьн ой с к ам ьи . Получилось у учени­

ка — все отдельные лис точки с к с е р окопиями тем и лек­

ций собраны и с кр епл ены , либо п о дшиты — прекрасно ! 

Почему бы не выст авит ь любой возрастной группе уча­

щ и х с я о тличную оценку за работу с т а кой «тетрадью»? ! 

Л и ш ь бы н а ш и у ч еники работали со всем учебным мате­

риалом , к о т орый мы им предла гаем . Пок а не получает­

ся , ли с т о чки всё в р емя т е ряются — сист ематизирова ть 

и со хр аня т ь учебный ма т ериал трудно . Дав ай т е учить и 

учить этому н а ш и х ш к о л ь н и к о в , учить неотступно и 

неустанно . У ни х д о лжно получиться , в к онце концов . 

Тогда и н а ш с в ами у чи т е л ь ский труд будет сбережён . 

Составленные н ами учебные т емы и л е к ц и и будут со­

браны н а ш и м и у ч ащими с я в единое целое , а не попадут 

сразу после п ро х ожд ения учебной т емы в мусорное вед­

ро. А ведь нам , у чи т е л ям , т ак этого не хотелось бы. 

Согласитесь , ну кому захочется работать впустую? ! 
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• Так давайте и не будем работать впустую! А будем 
только вполную! 

Давайте работать по-другому — умнее ! 

П р и м е р № 4. О кл а с сной доске . Старайтесь разумно 

пользоваться классной доской в учебной аудитории . Пе­

ред у рок ами попытайтесь т ак р а сположить учебный ма­

териал на классной доске, чтобы вам не пришлось не­

сколько раз за день стирать с доски и вновь писать на 

ней одно и то ж е . Понятно , что советовать ле гко , тогда 

к а к в реальной ж и з н и не всегда т ак получается . Тем не 

менее м ак симал ьно экономьте свой труд, з а траченный 

д аже на простое оформление классной доски к уроку . 

П р и м е р № 5. Об о тношения х с « трудными» родите­

л я м и . Наверное , все учителя знают , что бывают «труд­

ные» дети . К сожалению, ещё бывают в н ашей педагоги­

ческой деятельности и «трудные» родители . Они вечно 

недовольны учителем, о чём постоянно сообщают всем 

о к р у ж а ю щ и м . Они постоянно требуют что-то от учителя , 

хотя с ами при этом со своими детьми не з анимаются . 

Они абсолютно уверены в том, что знают л у чше учителя , 

к а к надо учить детей, и назойливо дают бесконечные со­

веты на этот счёт . 

У в ажа емые колле ги , я при зываю вас работать с таки­

ми родит елями осторожно, тонко и умно . Во-первых, по 

возможности избегайте пререканий , споров и выяснения 

о тношений с ними . Ни в коем случае н и к а к и х грубостей 

и перебранок с в ашей стороны! Во-вторых, заведите на 

детей «трудных» родителей особую тетрадь , где вы буде­

те скрупулё зно фиксирова т ь свои действия : что, когда и 

к а к вы делали с их детьми . З аписывайт е всё, вплоть до 

мелочей . Вы просто д о лжны отключить все свои эмоции 

и перевести всё на констатацию фактов . Да-да, на изло­

жение голых , сухих фактов . Пример подобных записей : 

15 марта. Оставила Васю после урока и объяснила 

ему грамматическую тему «Согласование времён» по­

вторно. Проделала с Васей два дополнительных упраж­

нения №№ 5,6 на странице 12,13. Заставила Васю объяс-
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нить все предложения данных упражнений устно вслух. 

Для закрепления данного грамматического материала 

задала Васе на дом дополнительное задание: упражне­

ния №№ 7, 8 на странице 14. Назначила Васе следую­

щее дополнительное занятие на 17 марта. 

2. 17 марта. Вася дополнительное домашнее задание 

не выполнил. Тетрадь, которую мы с ним начали на про­

шлом дополнительном занятии, в класс не принёс. Заве­

ли новую тетрадь. Сделала ксерокопию грамматичес­

кой лекции о «Согласовании времён» и вклеила в Васину 

новую тетрадь. Повторили с ним всё сначала. 

3. 20 марта. На перемене провела с Васей индивиду­

альную беседу. Основные тезисы нашего разговора крат­

ко: Первое — .... второе — третье — ... 

И так далее . Не поленитесь з аписывать всё подробно, 

чтобы по в ашим з аписям прослеживалась в аша работа с 

уч еником . 

Однажды у меня были с ложные о тношения с «труд­

ными» родителями , а вернее ска з а ть , мамой и бабушкой 

одного из моих учеников . Мало того, что они мучили 

меня своими пос тоянными пос ещениями и разговорами, 

т ак они ещё ходили жалова т ь ся на меня завучу . Маль­

чик был л енивым и л ж и в ы м , родители же всегда во всём 

обвиняли учителя . Тогда-то я стала вести подробные за­

писи моей работы с этим учеником . Как-то раз вызывает 

меня к себе завуч, я прихожу в её кабинет и вижу там 

своих «трудных» родителей . Они начинают жалова т ь ся 

на м еня завучу . Тогда я попросила ра зрешение удалить­

ся ненадолго , пошла в свой кабинет , в з яла тетрадь со 

своими з аписями , быстро поднялась в лаборантскую, сде­

лала по две ксерокопии с к аждой с траницы своих запи­

сей, аккура тно скрепила к ажд ую копию «досье» из не­

скол ьких с траниц степлером и вернулась , уже вооружён­

н а я , в кабинет завуча . Когда мне предоставили слово, я 

спокойно сказала , что хочу всех присутствующих, во-пер­

вых , о знакомить с тем, к а к ш л а моя работа с д анным 

учеником, а, во-вторых, попросить их совета и помощи, 
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что и к а к ещё можно сделать, чтобы помочь ребёнку учить­

ся . Далее я монотонно, спокойно з ачитала свои з аписи 

из з аветной тетрадочки , предварительно вручив ксероко­

пии : одну — завучу , другую — маме и бабушке мальчи­

ка . Когда я з а кончила своё выступление , я поняла по 

в ы р а ж е н и ю лица нашего завуча, что битва мною выигра­

на . З авуч немного помолчала , а потом сказала , что она и 

не предс т а вляла себе, к а к а я работа проделана учителем 

(т. е . мной ) с э тим мал ьчиком . З а т ем она почти возму­

щённо ска з ала , обращаясь к родителям ученика : «Как 

же вы может е обвинять учителя , когда ею проделана та­

к а я работа? ! Хорошо, что я об этом у знала . Я к а к адми­

нистратор просто обязана каким-то образом оплатить та­

кую работу учит еля . Я думаю, мы, ей в ыпишем премию . 

А вы , пожалуйста , в следующий ра з приходите ко мне в 

кабинет с т а ким же печа тным документом , в котором 

и з л ожи т е свои соображения и п р е д л ожения , к а к ещё 

можно работать с в ашим мал ь чиком . Только , будьте доб­

ры , письменно и всё подробно». После того, к а к родите­

ли у ч еник а ушли , к а к побитые собаки, завуч сказала мне 

с у лыбкой : «Молодец, здорово ты их сделала , а то всё 

только ж а л ую т с я на учителей , вместо того, чтобы с ре­

бёнком сидеть и уроки учить , ра з ему трудно одному. Ну , 

к а к ты понима ешь , премию мы дать тебе не можем , но 

два отгула в к аникулярно е время предоставим» . 

Это всего л и ш ь час тный случай^из моего личного опы­

та. А вы , у в ажа емые колле ги , ищи т е свои приёмы и ме­

тоды работы с «трудными» родит елями . Успехов ! 

Прим е р № 6. О н а ш и х плана х , конспектах и других 

з аписях , берегите ВСЕ свои записи, планы , конспекты, 

сценарии и разработки. Пользуйтесь ими повторно, а по­

том ещё и ещё-. Зачем всё придумывать, сочинять, расписы­

вать снова? Ник а ки х повторных разработок и переписыва­

ний ! Делайте ксерокопии страниц своих старых тетрадей и 

комбинируйте, пользуясь уже имеющимся материалом. Ведь 

гораздо легче подделать, переделать, перекомпоновать, пе­

реставить местами, подкорректировать й внести необходи-
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мые изменения, чем сочинять и писать всё заново. Относи­

тесь бережно и трепетно к собственному труду. 

Пример № 7. О подготовке к родительским собрани­

ям . Готовясь к родительским собраниям, обязательно за­

писывайте предполагаемый ход собрания и тезисы своего 

выступления перед родителями , подробно или кратко , это 

уж к ак вам удобнее. Д л я записи материалов к родитель­

ским собраниям лучше завести отдельную общую тетрадь. 

Всем этим материалом можно пользоваться неоднократ­

но. Ведь на следующий учебный год нам опять предстоит 

проводить первое в учебном году родительское собрание, 

излагать родителям требования к н ашему предмету, рас­

сказывать об особенностях учебной программы данного года 

обучения и т. п. Нам опять нужно будет проводить роди­

тельское собрание перед зачётом, тестом или экзаменом, 

объясняя родителям, что это такое . Т ак что раз заведен­

ная тетрадь с материалами для родительских собраний 

может вам прослужить верой и правдой много лет. 

П р и м е р № 8. О плохой я в к е роди т ел ей на родитель­

ское собрание . Вы объя вили родительское собрание, го­

товились к нему, п р и ш л и в ш к о л у в вечернее, кстати 

сказать , неоплачиваемое время , бросив свою семью и от­

ставив все свои личные дела, а я в к а родителей оказалась 

просто отвратительной . На собрание п р и ш л и л и ш ь одна 

треть родителей . В т аком случае не ведите собрание. Спо­

койно объясните п ришедшим родит елям свою позицию и 

попросите их о помощи . Ра зд айт е к аждому из пришед­

ших родителей по 2 - 3 адреса не я в и в ш и х с я и попросите 

посетить их на дому и выя сни т ь причину н еявки . Уве­

ряю вас, нормальные люди почу-птвуют себя неловко, 

если их застанут дома врасплох . Либо другой вариант . 

Ничего не говорите на собрании из подготовленной вами 

беседы, л е кции , сообщения п р и ш е д ш и м родителям , а 

просто ответьте на их вопросы и отпустите их домой. Сами 

при этом уйдёте с работы пораньше . 

Пример № 9. О беседах и р а з г о вора х с родителями и 

«Часах родительских консуль т аций» . У нас в российской 
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школе сложилась удивительная тр адиция , удивительная , 

т ак к а к она обычно безгранично удивляет всех иностран­

ных гостей, посещающих наши ш к о л ы . Когда бы родите­

ли уч ащихся ни подошли к учителю, он тут же оставляет 

все свои дела, будь то подготовка к следующему уроку, 

обед в столовой, проверка тетрадей, д аже ведение урока , 

не говоря уже о недолгих минутах просто отдыха в учи­

тельской, и бросается отвечать на вопросы неожиданно-

подошедших родителей. Попробуйте просто так без пред­

варительной договорённости подойти к учителю в канадс­

кой или американской школе , да с вами никто не станет 

разговаривать . Д л я того чтобы просто поговорить с учите­

лем, вам сначала придётся с ним назначить встречу через 

шко л ьный офис секретаря . 

Я п ри зыв аю своих коллег начать ломать эту укоре­

нившуюся неправильную, на мой вз гляд , т р а дицию рос­

сийской ш к о л ы . У нас к а ж д ы й почему-то считает себя 

вправе о твлекать учителя от его дел в любое удобное д ля 

о т вл ека т еля в р емя . Ув ажа емые колле ги , пора это реши­

тельно пресекать . Во-первых, если к в ам подошли роди­

тели или кто-то ещё неожиданно , в не удобное для вас 

в р емя , в ежливо , но твёрдо извинитесь и о тк ажите с ь от 

разговора , подчеркнув , что очень сожалеете о невозмож­

ности беседы в д анный момент . Т а к ж е непременно до­

бавьте , что вы с удовольствием ответите на все их вопро­

сы в «Часы родительских консуль т аций» . Теперь об этих 

с амых «Часах» . Эти «Часы родительских консультаций» 

л у чше действительно на значить раз в неделю, в две неде­

ли , и ли д аже р а з в месяц . Это зависит от того, к а к и е 

классы вы ведёте в этом учебном году. Родители малы­

шей обычно подходят к учителю ч аще . Ведь есть у нас 

постоянное расписание для «Классных часов» , почему бы 

не сделать и «Часы родительские»? 

В начале учебного года на первом же родительском 

собрании не просто объявите всем родит елям о «Роди­

тельских часах» , а з апишит е на классной доске и повто­

ряйте на всех последующих родительских собраниях , в 
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к а к ой день , в к ако е время , в к а ком кабинете и на к аком 

этаже вас можно найти для беседы. Можно д аже в своём 

рабочем к абине т е повесить о бъя вл ение о пос тоянных 

«Родительских часах» . Если в назначенное вами время 

никто из родителей не пришёл , готовьтесь к з а в тр ашним 

урокам , проверяйте ученические тетради, з анимайтесь 

любыми своими делами, но будьте на месте. Можно пись­

менно фиксирова т ь , кто из родителей бывает у вас на 

т а ки х «Часах родительских консуль т аций» . И ник а ки х 

разговоров с родителями об учебных и других делах их 

детей на бегу, на переменке перед своим уроком, в школь­

ной столовой или при случайной встрече в магазине , ав­

тобусе, на п л я ж е и т. д. Скажите своё решительное «Нет!» 

всему этому. Ч т о ж , иногда н ам приходится неимоверны­

ми у силиями заставлять других людей у в ажать н аш труд. 

Да , трудно. Но это не означает , что не следует над этим 

работать вовсе. Очень даже следует! Вежливо , настоятель­

но и последовательно . Зато , добившись хотя бы неболь­

ших успехов в данном вопросе, вы сразу почувствуете, 

насколько облегчили свою трудовую ж и з н ь . 

Пример № 10 . Об использовании домашнего телефо­

на д л я производственных нужд. Родители учащихся про­

сят у вас номер вашего домашнего телефона . Не давайте 

ни в коем случае ! Нет ! Под любым предлогом! Вместо 

этого л учше возьмите их номера телефонов и сами звони­

те из своего дома при необходимости. И вообще, непре­

менно заведите у себя дома автоответчик и прослушивай­

те голоса з в онящих вам людей, прежде чем снимать труб­

ку и н ачина т ь с ними разговор . Это очень хорошо и по 

отношению к начальству, которое любит названивать сво­

им подчинённым домой и давать очередные задания-по­

ручения . Сделайте в аш дом действительно в ашей крепо­

стью. Не позволяйте никому беспардонно вторгаться в 

вашу частную жи зн ь ! Особенно это касается звонков с 

работы, звонков по каким-либо производственным нуж­

дам, что, кстати сказать , абсолютно недопустимо и даже 

оскорбительно, например , в Канаде и Америке . 
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Пример № 11 . О пересдачах учащимися плохих оце­

нок и переписывании письменных работ. Зачастую ро­

дители у ч ащих с я начинают а т а ковыва т ь учителя после 

выставления четвертных (семестровых, полугодовых) оце­

нок . И л и за один-два дня до этого. А с ами уч ащиеся бро­

саются переписывать все свои «неуды», н акопленные за 

учебную четверть (семестр, полугодие ) , и пересдавать 

«хвосты», ж е л а я в последний день исправит ь оценку . 

И получается т а к , что последние дни четверти (семестра, 

полугодия ) учителю хоть вообще из ш к о л ы не уходи . 

Заведите т акое правило и постоянно всем у ч ащимся , а 

т а кже их родителям , напоминайте о нём : «За три дня до 

выставления-четверных (семестровых, полугодовых) оце­

нок н и к а к и е пересдачи не принимаются ! » З а пишит е это 

правило в начале учебного года с у ч а щ и м и с я в их днев­

н и к и и не отступайте от него. 

Е щ ё э ф ф е к т и в н ы м бывает о б з в анив ание родителей 

«тревожных» у ч ащихся за 2 - 3 недели до окончания учеб­

ной четверти (семестра, полугодия) с предложением им 

во зможных вариантов исправления положения дел. И ещё 

о пересдачах . Разумеется , н а ш и у ч еники — не роботы. 

Они получают «двойки» и «неуды». И, конечно, мы долж­

ны предоставлять им возможность у л учшать свои оцен­

к и . Но часто эти бесконечные пересдачи и переписыва­

н и я пр е вр ащаются в ад д ля учит еля . Поэтому , к а к мне 

к аж е т с я , в этом вопросе к а ж д ы й учитель должен Еыра-

ботать д л я себя, в зависимости от преподаваемого им пред­

мета и возраста его учеников , систему пересдач и перепи­

сываний . Б е з этой системы вы просто утонете в бессис­

темности бесконечных пересдач оценок и переписываний 

работ в а ш и м и у ч ащимися , либо в недовольствах и наре­

к а н и я х родителей . 

Можно ввести в свою пр ак тику «Часы пересдач» , ко­

торые будут на значены вами раз и ли два в неделю. Вне 

рамок неоднократно объявленных в ами часов — н и к а к и х 

пересдач и переписываний . Ведь это — ваше личное , кста­

ти ска з а т ь , ч аще всего неоплачиваемое вр емя . Кто же , 
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кроме нас самих , будет беречь н аше время и ценить н аш 

труд? ! Хорошо , конечно , если этим з аймутся окружаю­

щие вас люди , но такое вряд ли случится ! Так что, ува­

жа емые колле ги , спасение учителя , утопающего в мно­

гочисленных послеурочных на гру зках , увы, дело рук са­

мого утопающего учителя . Так уж сложилось . Поэтому — 

смело вперёд! Ведь зачастую это — вопрос ж и з н и . Н а ш е й 

с вами личной ж и з н и и личного времени . 

П р и м е р № 12. О старых декорациях и стенгазетах. 

Храните все выпущенные когда-то стенгазеты, все сде­

ланные к выступлениям д екорации . Легче их переделать 

д ля новых пра здников и выступлений , чем изготавли­

вать всё это заново . Тем более, придут новые уч еники , и 

для них старые декорации и стенгазеты будут к а к новые . 

Д аже если вы воспользуетесь л и ш ь частью имеющегося у 

вас готового материала или хотя бы возьмёте оттуда глав­

ную идею, вы тем с амым уже сэкономите свои силы и 

время на изготовление всего этого заново . Так что режь­

те, клейте , кромсайте уже имеющийся материал , исполь­

зуя всё это повторно. 

Пример № 13. О подготовке различных выступлений, 

мероприятий, праздников. Когда мы , учителя , готовим 

очередной пра здник , выступление и ли какое-либо меро­

прия ти е со своими уч ениками , мы очень часто расписы­

ваем слова участников вручную и раздаём ш ко л ьник ам 

лис точки с текстом, которые они тут же теряют . Нам , 

р а з уме е т ся , п риходи т с я д ел а т ь всю работу повторно . 

В т аком случае мы работаем на неэкономичном р ежиме , 

мы допускаем «холостые обороты». Так можно поступать, 

если не жал е т ь и не ценить собственный труд. Я же при­

зываю вас, у в ажаемые колле ги , к а к раз к обратному — 

превыше всего ценить собственный труд и работать не 

т яжеле е , а умнее . 

Во-первых, пишем вручную общий сценарий праздни­

ка или готовящегося мероприя тия в свою толстую тет­

радь . Во-вторых, делаем ксерокопии всех необходимых 

нам листов, разрезаем их, подписываем к аждый листочек 
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со словами , кому они предна значены . Подписываем ка­

рандашом (именно к а р анд ашом , т ак к а к на сл едующий 

год будут другие фамилии ) в своей толстой тетради, кому 

мы ра здали к а к и е слова . В третьих , ни в коем случае не 

раздаём д е тям отдельные ли с т о чки . Они, если не выки­

нут их сразу , то непременно потеряют потом. Мы сами 

при раздаче слов к пра зднику вклеиваем (!) листочек со 

словами к аждому ученику в его ученический дневник , 

туда, где есть свободное место, н апример , на с тр аницах 

«Каникулы» , они обычно остаются свободными. Готовя 

мероприятие по иностранному я зык у , можно вклеивать 

слова и роли в общую тетрадь по этому предмету . Ещё 

п и ш е м , опять же собственноручно, в дневнике уч еника 

под его словами , что ещё.он д олжен приготовить к своей 

роли . Ск ажем , даём ребёнку роль Кота в сапогах, т ак и 

п и ш е м в дневнике : «Элементы костюма , за который ты 

отвечаешь , — хвост, уши , к р а сивые высокие сапоги, на­

к и д к а любая , ко торая сойдёт за п л ащ , и м а к и я ж с усами 

сделать перед выступлением . Т а к ж е принести кассету с 

з аписью м у зыки «кошачьего» т анца . Мама помогает в 

уборке з ала после выс т упления» . 

Главное, самим сначала всё детально обдумать и запи 

сать в свою толстую тетрадь. З а т ем на первом собрании с 

уч ениками по подготовке мероприятия всё им объясняем, 

индивидуально каждому вклеиваем в дневник приготов­

ленные нами листочки со словами и требованиями к теат­

ральному реквизиту . Если же мы сами бестолково постро­

им данную работу, н аши ученики и их родители замучают 

нас бесконечными вопросами о готовящемся мероприятии, 

да и само мероприятие рискует быть неорганизованным и 

бестолковым, с многочисленными неувя зками , сбоями и 

беготнёй, от чего н аши дети и мы сами устанем страшно. 

Т ак что л учше чётко расписать, а не просто сказать , всё 

заранее, кто и к а к и м образом оформляет аудиторию перед 

н ашим мероприятием , кто убирает её потом, кто прино­

сит удлинитель , а кто работает звукорежиссёром, отвечая 

за все магнитофонные записи и т. д. и т. п. При проведе-
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нии репетиций того или иного праздника или мероприя­

тия не приглашайте всех участников сразу. Отрабатывай­

те любое выступление по частям , фрагментам, кускам . 

Иначе на в аших репетициях будет шумно , бестолково и 

малоэффективно . Устанут в аши «артисты», и ещё больше 

устанете вы сами . Л и ш ь непосредственно перед мероприя­

тием, когда всё отрепетировано, соедините уже поставлен­

ные и отработанные в отдельности части . И вообще, сна­

чала лучше отрабатывать слова и роль каждого «артиста» 

индивидуально, с глазу на глаз , л и ш ь потом ставить всю 

сценку, эпизод, постановку в целом. К любому делу, класс­

ному и внеклассному, пытайтесь привлечь родителей ва­

ших учеников, а т а кж е своих коллег . В этот раз они помо­

гут вам в чём-то, заверьте их , что в следующий раз вы 

непременно поможете им . 

Пример № 14 . О повторении, копировании и тира­

жировании сделанного. Вы подготовили интересный но­

мер , сценку , т ворческий диалог , сообщение или что-то 

ещё с у ч ениками одного класса . Непременно пок ажит е 

это своим дру гим кла с с ам . Ведь вы з а тра тили колоссаль­

ный труд на подготовку всего этого. 

Помню, однажды мои ученики 5-го «А» класса подго­

товили замечательную сценку по о трывкам из «Книги по 

домашнему чтению» про Мэри Поппинс . В сценке уча­

ствовало п я т ь человек . Ребята пока з али сценку в своём 

классе . Затем я попросила их пока з а т ь эту же сценку в 

трёх других пя тых классах , а потом ещё и в трёх треть­

их , где я работала . С этим были с в я з аны некоторые тех­

нические сложности , т ак к а к мне пришлос ь «снимать» 

«артистов»-пятиклассников с других уроков . Но , во-пер­

вых , я сначала з аручилась поддержкой завуча . А во-вто­

рых , мы сделали это в последнюю неделю перед новогод­

ними к аник у л ами . Чудесная сценка стала новогодним 

сюрпризом другим классам . В-третьих, сценка шла л и ш ь 

10 минут , и я «снимала» ребят с их других уроков за 

15 минут до звонка . И потом, у меня были помощники , а 

вернее помощницы — две бабушки «артистов», которые 
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помогали ребятам прикрепит ь эл ементы костюмов . Глав­

ное, довольны были и «артисты», и з рит ели . Представь­

те, я веду урок , к а к обычно, и вдруг за 10 минут до звон­

ка раздаётся стук в дверь, и к нам в класс неожиданно 

приходит Мэри Поппинс с детьми, чтобы поздравить ре­

бят с н а с т уп ающим Новым годом. После этого выступле­

н и я все остальные пя тые классы захотели подготовить 

сц енки и творческие диалоги и прийти с сюрпризами к 

дру гим ребятам . Так это же замечательно ! Не пропал мой 

труд по постановке маленькой сценки с 5-м «А» классом. 

Напро тив , он имел з аме тный резонанс в школ е . А я по­

чувствовала отдачу от своих учеников и, естественно, ис­

пытал а чувство удовлетворения своей работой, вместо та­

кого , увы, привычного д ля учителя чувства усталости. 

В другой ра з я дала одной своей ученице-девятикласс­

нице з а д ание подготовить к н ашему обычному планово­

му уроку по теме «США» короткое сообщение о названи­

ях р а з л и чных ам е рик ан е ки х шта тов , их символике и 

про з вищах . Девочка настолько увлеклась предложенной 

темой , что подготовила доклад на 15 минут , сделала соб­

ственные иллюс тр ации и составила сравнительную таб­

лиц у ам е рик ан ски х штатов , их н а з в аний и символики . 

Мы встречались с докладчицей несколько р а з , то на пе­

ременах , то после уроков , и когда её выступление было 

полностью готово, она сделала доклад в своём классе . 

Прослушав выступление уч еницы , я по тому интересу, 

которое оно вызвало у ребят , поняла , что д анный доклад 

надо сделать во всех 8, 9 и 10-х классах . Т ак и пришлось 

мне о тпрашива т ь мою докладчицу у р а зных учителей , 

пока она не выступила перед всеми моими я з ы к о в ы м и 

группами с т аршеклассников . А потом ко мне подошла 

моя колле г а и попросила меня , чтобы моя ученица сде­

лала свой доклад по очереди перед её с едьмыми класса­

ми . Узнала она о н ашем интересном докладе через брата-

с емикла с сника моего ученика 9-го класса . К а к приятно 

видеть, что з а т р ач енный тобою труд шири т с я , растёт в 

г еометрической прогрессии, преумножает ся и тиражиру-
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ется , д авая свои ре зульта ты . Тут уж не до усталости ! 

О ней просто и не д умаешь . 

Пример № 15. О з ачётах , тестах , опросах и экзаме­

нах . Всевозможных зачётов, опросов, экзаменов , а в пос­

леднее годы ещё и тестов обрушивается на головы наших 

школьников великое множество . С этим ничего не поде­

лаешь , такова наша учебная жи зн ь . Главное, чтобы это не 

было неожиданнос т ью для у ч ащих с я и их родителей . 

А для этого мы, учителя, д о лжны чётко планировать пред­

полагаемые зачёты и тесты на всю учебную четверть, а в 

с тарших классах — на целое полугодие. Составьте табли­

цу всех г рядущих опросов, контрольных и зачётов по ва­

шему предмету. Составленную таблицу сохраните для пос­

ледующих лет в ашей работы, потом можно в неё л и ш ь 

вносить коррективы . Сделайте столько копий вашей таб­

лицы , сколько у вас учеников . Д л я каждой возрастной 

категории будут свои таблицы, своё расписание зачётов и 

опросов. Не раздавайте у ч ащимся отдельные листочки ! 

Это — почти бессмысленно. Найдите помощников среди 

в аших учеников, попросите их остаться после уроков и 

наклеить , прикрепить степлером, скотчем, к а к угодно, ли­

сточки с расписанием опросов и зачётов в ученические 

дневники, или в общие тетради учащихся по вашему пред­

мету. Не раздавайте дневники или тетради сразу учени­

кам , а дождитесь родительского собрания и раздайте их 

родителям учащихся с в ашими пояснениями и коммента­

риями к ожидаемым ребят зачётам и тестам. Ответьте на 

все вопросы родителей на эту тему. Потом уже в классе 

время от времени возвращайтесь к данной информации , 

н еоднокра тно про г о в а рив а я и о з в у чив а я т р ебов ания , 

предъявляемые к опросам, зачётам и тестам. Все они дол­

ж н ы быть спланированы заранее и не д олжны стать нео­

жиданностью для учащихся . Если же такое случается, то 

это — наша с вами вина, дорогие учителя , наша недора­

ботка. Так давайте её дорабатывать ! 

П р и м е р № 16. О «торговле» с н а ч а л ь с т вом . Обычно 

н аше начальство нам поручает что-то, и мы безропотно 
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тут же н ачина ем выполня т ь порученное . Пада ем от уста­

лости и делаем , в а лимся с ног и всё равно выполня ем . 

И начинает происходить удивительная вещь : вам поруча­

ют — вы выполняете , не считаясь с л и чными потерями и 

за тратами времени и сил . Выполнили? Отлично ! Вам дают 

новое поручение. Опять справились? Прекрасно ! Получае­

те следующее. И т ак бесконечно. В школе всё время что-

то нужно ставить , организовывать , мастерить, устраивать 

и т. п. А, к а к известно, кто везёт, на том и едут. Задумай­

тесь, а вы точно хотите, чтобы на вас ехали? 

Я задумалась об этом, когда мне в третий раз подряд 

поручили з анимать ся общешкольной стенгазетой. Я сде­

лала это оДин раз , второй, и опять ко мне подходят — 

в третий раз подряд . Сначала я просто растерялась , не 

зн ая , к а к реагировать , и боясь показаться невежливой . 

Потом я посидела минуту-другую в своём кабинете и при­

думала , к а к поступить . На обычном листе бумаги я соста­

вила «График курирования учителями общешкольной стен­

газеты» . Я внесла туда две г р афы : ф амилия , имя , отче­

ство; дата выпуска стенгазеты. В первой графе я постави­

ла три раза свою фамилию, во второй — даты выхода стен­

газет. Затем я подошла к завучу по воспитательной рабо­

те, мне это дело поручившему, и спокойно объяснила свою 

позицию. Я сказала , что делаю общешкольную стенгазету 

уже в третий ра з за текущее полугодие. И попросила сле­

дующий раз подходить ко мне с такого рода просьбой толь­

ко после того, к а к все молодые учителя ш к о л ы (на педсо­

вете было принято решение , что общешкольной стенгазе­

той будут з аниматься именно молодые педагоги, кому ещё 

нет 35 лет) выпустят по два-три выпуска . Завуч возразил 

мне : «Но ведь не все люди умеют рисовать . А ты прекрас­

но рисуешь» . На что я ответила: «Во-первых, я не винова­

та в том, что кто-то не умеет рисовать, я тут ни при чём. 

Во-вторых, главное — не личное умение рисовать , а уме­

ние найти способных и талантливых детей и организовать 

их работу, вдохновив ребят на творчество. В-третьих, не у 

всех молодых педагогов нашего педколлектива двое детей 
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дошкольного возраста, к а к у меня» . «Но, — подытожила 

я своё выступление , — когда снова придёт моя очередь 

делать школьную стенгазету, я не откажусь и непременно 

сделаю это в срок» . После этого эпизода я стала выпус­

кать общешкольную стенгазету гораздо реже . 

Конечно, случаются ситуации , когда о тка з а т ься от по­

ручаемых вам дел нет ник акой возможности . Тогда, ува­

жаемые колле ги , торгуйтесь с теми, кто даёт вам беско­

нечные поручения . Торгуйтесь до последнего ! 

Восемь лет я работала в одной из л учших гимназий 

города Самары — в гимназии № 1 Самарского государствен­

ного университета . Городские власти часто направляли к 

нам иностранных гостей. И мне очень часто поручали встре­

чи иностранных делегаций, которые прие зжали в нашу 

школу , мотивируя это тем, что, во-первых, мой муж — 

профессиональный переводчик и вся моя семья говорит 

по-английски, во-вторых, что это — дело чести всей шко­

лы и нельзя в грязь лицом ударить ни в коем случае. Ар­

гументы — жел е зные , о тка з а т ься — не представляется 

во зможным. Тогда я тихо и «скромно» начинала торго­

ваться с начальством на предмет того, что я буду иметь 

взамен. Понятно , что заплатить мне и моему мужу школа 

была просто не в состоянии. Тогда я просила (и получала!) 

хотя бы что-нибудь: разрешение не ходить на работу в 

течение недели во время мартовских к аникул ; отгул на 

один день в учебное время ; разрешение пропустить и не 

проводить очередное родительское собрание. Наверное, я 

так много и настоятельно просила что-то всё время у сво­

его начальства за мою внеурочную деятельность, что меня 

дважды, совершенно неожиданно, кстати сказать, для меня 

самой, наградили бесплатными для меня туристическими 

поездками — в Лондон и в Р и м . Просить о ТАКОМ мне бы 

и в голову не пришло . Но, спасибо администрации гимна­

зии № 1, им это в голову пришло , а я получила неожидан­

но высокую награду за свою сверхурочную работу! 

И, право, уважаемые коллеги, нет ничего зазорного в том, 

что вы за свою дополнительную неоплачиваемую работу 
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попросите что-то взамен. Ведь вас почему-то просят о чёц 

то постоянно, а иногда даже и не просят, а просто приказь. 

вают. Так , может, хватить везти воз и большую тележку 

придачу? ! Тем более, что окружающие вас люди и особен! 

наше начальство так быстро к этому привыкают и уже вс 

принимают за должное и начинают этим беззастенчив 

пользоваться. И будут продолжать делать это всю вашу тр> 

довую жизнь , не сомневайтесь! Если только мы сами, 

ком ездят, не будем это решительно пресекать. 

• • • • • • • • • • • » 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: го паН опе'з со1оигз (Над) 
(о (пе таз(. 

Дословный перевод: прибить гвоздями свой флаг 
к мачте. 

Русский эквивалент: стоять на своём, открыто от­
стаивать свои взгляды, не сдавать своих позиций. 

Уважаемые коллеги, на работе прибейте гвоздями свох 
флаг к мачте, и вперёд! 

НА РАБОТЕ ВСЕ СЦИТДЕТСОШ 
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Пример № 17. Об «окнах» в р а списании . Каждый учи­

тель прекрасно знает , что такое «окно» в расписании уро­

ков. Это — «дырка» , пустота, отсутствие урока . Нас час­

то раздражают эти самые «окна» , которые появляются в 

нашем расписании уроков то тут, то т ам . Но «окна» — 

это, к а к г о в ори т с я , и з д е р ж к и производс т в а , н аше г о 

школьного производства . Вряд ли их можно убрать со­

всем из расписания каждого члена педколлектива из 1 0 0 -

120 человек в двухсменной школ е , где обучается 1 0 0 0 -

1200 у ч ащихся . «Окна» в личном расписании учителя 

были и будут. Значит , нам , учителям , надо перестать раз­

дражаться по этому поводу и научится с этим явлением 

жит ь . Во-первых, вы можете сами попробовать «покру­

тить» расписание и так и эдак , вдруг у вас получится 

найти более удобный и приемлемый д л я всех, с кем вы 

з а в я з аны , вариант . А во-вторых, раз уж «окна» в н ашем 

расписании всё-таки случились , давайте их по максиму­

му использовать с пользой д л я себя. Примит е д л я себя 

решение , что в аши «окна» в расписании будут временем 

вашего отдыха и полного о тключения от работы. Во вре­

мя окна , если вы в кабинете остаётесь в полном одиноче­

стве, можно проделывать любые доступные на рабочем 

месте процедуры, снимающие н апр яжени е и усталость . 

О них пойдёт речь в совете «Создайте на своём рабочем 

месте максимально комфортные условия труда» . И пусть 

у каждого эти методы, способы и процедуры будут свои, 

несложные , приемлемые и эффективные . 

Если же ваш рабочий кабинет з анят и вы не можете в 

нём оставаться во время своего «окна», заранее решите 

для себя, что именно вы будете делать в это время . Можно 

пойти в столовую и спокойно, не спеша и хорошо пережё­

вывая пищу , покушать , именно покушать , а не заглотить 

очередную порцию еды. Хорошо при этом захватить из 

своего кабинета что-то своё домашнее и относящееся к 

здоровой пище . Можно пойти прогуляться , к примеру, в 

б лижайший магазин, любой, просто чтобы переключить 

своё внимание со школ ьных дел на что-то другое. Или 

2- Зак 609 
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пройтись по улице с максимальной скоростью, н апря г а я 

все свои м ы ш ц ы , участвующие в ходьбе. А можно занять­

ся каким-то производственным делом (проверка тетрадей, 

написание плана урока, составление теста и т. п . ) , заранее 

это з апланировав и захватив из своего кабинета всё необ­

ходимое . В учительской обычно бывает достаточно при­

лично народу, и разговоры и шум могут вам помешать 

з анять ся делом. Л учше найти себе д л я этого укромное 

местечко, например , школьная библиотека, лаборантская , 

д альний угол школьной столовой, свободный кабинет ва­

шей колле ги , у которой тоже в это же время случилось 

«окно». Я иногда д аже уходила в кабинет медсестры, ко­

торый почти всегда пустовал во время уроков . Так что 

ищит е свой закуток , где вам никто не будет мешать сде­

лать запланированное . Главное, заранее продумать и орга­

низовать разумно каждое своё «окно». Если же вы во вре­

мя свободного урока будете праздно шата т ься по школ е 

и ли вести пустые разговоры в учительской, то от такого 

«отдыха» только ещё больше устанете и к тому же потра­

тите своё свободное время впустую, т ак ничего путного не 

сделав ни д л я своего здоровья, ни для работы. Лучше всё-

т аки относиться предельно внимательно к организации 

своих «окон» и использовать их на полную ка т ушку . 

П р и м е р № 18. О с амопре з ен т ации и преподнесении 

себя к а к делового , з аинтересованного р або тника . На ра­

боте — только деловой, серьёзный настрой и демонстра­

ц и я собственной заинтересованности в выполнении про­

изводственных дел. Никако го смертельно усталого, ску­

чающего или недовольного вида : «Неохота! Надоело всё 

до смерти ! К а ж д ы й день одно и то же ! Я уже с ног валюсь 

от усталости!» Только энергичность и полная заинтересо­

ванность в выполняемом деле. Н и к а к и х шуточек-прибау-

точек типа : «Достали меня уже эти дети! Чтоб провалить­

ся этой школе !» Никако го равнодушно-томного выраже­

ния лица с откровенным посматриванием на часы: «И когда 

всё это, наконец , закончится? !» Абсолютно полная заин­

тересованность всеми проблемами при беседах с родителя-
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ми. Н и к а к и х фраз типа : «Ой, я и не знаю, что вам посове­

товать. Да , ладно вам, это же мелочь» . Помните , для ро­

дителей нет мелочей. Всё, о чём они говорят с вами, д л я 

них — значимо . И ещё . Не отпускайте учеников со своих 

уроков вообще и за 10 -15 минут до звонка, в частности. 

Вас эти минуты не спасут, а слава х а л т у рщика вам будет 

обеспечена на долгие годы. Выполнили план урока рань­

ше звонка? Умейте з анять своих ученикоз , имейте всегда 

наготове дополнительные з адания . На все производствен­

ные собрания и совещания ходите со своим рабочим блок­

нотом. Фиксируйте в нём всё, что надо сделать, все сроки 

выполнения и основные требования. Выступайте с собствен­

ными конкре тными предложениями , к а к можно лучше 

организовать или выполнить то или иное дело. Задавайте 

у точняющие вопросы по делу. Не опаздывайте на свои 

уроки. Помните , учителю опаздывать просто нельзя ! Од­

ним словом, на работе преподносите себя только к а к дело­

вого, заинтересованного в выполняемом деле работника . 

Про себя можете думать , что угодно. Демонстрировать это 

всем окружающим не просто необязательно, а вовсе нельзя . 

Вы — на работе! Вот и работайте ! 

Пример № 19. Об отпрашивании с работы. Не стес­

няйтесь о тпрашива т ь ся с работы, когда у вас действи­

тельно есть на то серьёзная причина . С лёгкостью и изя­

ществом делайте это. Смело и решительно подходите к 

собственному начальству с подобными вопросами. А изя­

щество ваше может з аключа т ь ся в том, что вы сами всё 

до мелочей продумаете и организуете себе замену . Во-

первых, чётко проговорите своему начальству причину 

о тпрашивания . Во-вторых, предложите свой план , луч­

ше в письменном виде, кто и что будет делать без вас с 

в ашими уч ениками . П р и этом не забудьте заранее со все­

ми договориться и всё детально расписать людям , вас за­

меняющим , лично каждому , что , когда и к а к делать с 

в ашими уч ениками . При т аком деловом подходе в аше 

начальство вряд ли устоит. А вы сможете спокойно за­

няться р ешением личных проблем. 

2' 
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Я привела л ишь несколько частных примеров . Возмож­

но, они покажутся вам не т акими уж в ажными и значи­

тельными. Возможно, это всё — л и ш ь детали и мелочи. 

Но, во-первых, наша жизнь и состоит из этих самых мело­

чей, которые её порой так сильно отравляют, или из ка­

пель, которые вдруг в какой-то момент переполняют чашу . 

Во-вторых, что касается вашего труда, в аших личных уси­

лий и затрат — здесь мелочей и деталей просто не может 

быть. Здесь всё значимо, всё важно . Ну а в третьих, если 

МОИ мелочи трудовой жизни показались вам всё же не 

т акими уж значимыми и судьбоносными, то сядьте и обду­

майте СВОИ мелочи. Обратите на них своё внимание . Про­

думайте все детали вашей производственной жизни , все до 

мелочей. Составьте свой список капель , переполняющих 

вашу чашу терпения, свой список «отравляющих веществ» 

и субстанций, тех, что отравляют нам жизнь . И действуйте! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 1пе 1аз{ з1га\А/ Ьгеакз \пе 

сатеГз Ьаск. 
Дословный перевод: последняя соломинка лома­
ет верблюду спину. 
Русский эквивалент: последняя капля переполня­
ет чашу терпения. 

Зачем дожидаться последней соломинки, которая сло­

мает вам спину? Лучше всё-таки действовать до того, 

как это произошло. 

И щ и т е все во зможные способы, к а к можно сделать 

в ашу трудовую ж и з н ь более ра зумной , выверенной с точ­

ки з р ения вр еменнЫх , энергетических , н ервных и физи­

ческих з а трат . Некоторые возразят : «Ну что уж к ажд ую 

мелочь считать за труд? ! Это — не считается !» К а к раз 

ровно наоборот : на работе всё считается ! Это — в аш труд, 

в аши силы , в аше время и, в конце концов , в аше здоро­

вье! Ведь если мы работаем т яжеле е , а не умнее , то в 

итоге р а сплачиваемся за это своей личной жи зн ью , сво-
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им собственным здоровьем. Помнит е , вы можете быть на 

работе у сп ешными , не пр е вр ащая себя в з а гнанную ло­

шадь и не делая из себя выжато го лимона . 

Ведите з аписи собственного р е ж и м а рабочего дня , не­

дели , месяца . З а т ем проанализируйте внимательно запи­

санное . На к а к ом этапе , промежутке времени вы устаёте 

больше всего? Тщательно обдумайте и придумайте , что 

можно реально предпринять , чтобы облегчить себе самые 

н а п р я ж ё н н ы е отрезки рабочего времени . Думайте , ана­

лизируй т е и обязательно находите р ешения ! И действуй­

те, действуйте без промедления , тут же воплощая в аши 

на ходки и р ешения в ж и з н ь . 

Поэтому , у в ажа емые колле ги , ни в коем случае не ра­

ботайте т яжел е е , а работайте умнее и экономичнее ! Не 

больше, а разумнее , эффективнее и организованнее ! Ни в 

коем случае не останавливайте н и к а к и х с к а ч ущих коней 

и не з анимайтесь т ушением н и к а к и х г о рящих изб. Хва­

тит ! Н а ш и с в ами предшественницы с лишком долго и 

много з анимались всем э тим . Нам с в ами это ни к чему. 

Н ам надо спокойно , умно и профессионально работать и 

жи т ь своей личной жи зн ью . 

П р и л о ж е н и е к совету . 

Наблюдения к размышлению 

После рабочего дня пройдитесь домой п ешком . Если 

в аша работа находится с лишком далеко от вашего дома, 

пройдите п ешком несколько автобусных остановок. А во 

время этой п ешей прогулки понаблюдайте за дру гими 

людьми . Наблюдайте , анализируйте , задавайте себе мно­

гочисленные вопросы, ищит е ответы. 

Пример подобного наблюдения -ра змышления : 

«Вот дворник метёт тротуар. Он постоянно находит­

ся на улице. Хотела ли я бы быть на его месте? А вот 

идёт почтальон с газетами и письмами. Это для меня 

подходит? А вот водитель троллейбуса. Он весь день ка­

тается по городу. Я хочу такую работу? А там менед­

жер магазина успокаивает скандального покупателя. 
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Продавцы стоят в растерянности рядом. Они стоят за 

прилавком весь день. Я бы смогла? А вот идёт мне на­

встречу наш участковый врач. Сейчас стало холодно. 

Люди болеют больше. Нашему участковому врачу прихо­

дится полдня ходить по подъездам, посещая больных. 

А потом ещё столько же сидеть в кабинете, выслушивая 

жалобы пациентов и заглядывая в гнойниковые глотки. 

Я бы перешла на такую работу? А вот идёт милицио­

нер. Он тоже ходит по своему участку. Драки. Кражи. 

Угоны. Трудные подростки и неблагополучные семьи. 

А иногда, о ужас!, и трупы! Бр-р-р! Я бы хотела этим 

заниматься? А вот известный артист поёт на экране 

телевизора в магазинной витрине. Ему надо всё время 

скакать по сцене, изображая радость бытия, а также про­

водить многочасовые репетиции, повторяя и отрабаты­

вая сто раз одно и то же, а ещё мотаться по всей стране, 

давая концерты. Но это — известный и популярный ар­

тист, а сколько таких совсем никому не знакомых всю 

жизнь пытаются пробиться в звёзды?! Хотела ли бы я 

вот так скакать на сцене, изображая неподдельное счас­

тье?» И т. д. и т. п. 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 1о си1Нуа(е опе'з дагйеп. 
Дословный перевод: возделывать, культивиро­
вать свой сад. 
Русский эквивалент: заниматься своим делом. 

И пусть каждый возделывает СВОИ сад. А мы, ува­

жаемые коллеги, будем учить детей. 

Наблюдайте и р а змышляй т е , р а з м ы ш л я й т е и наблю­

дайте. И полюбите свою работу, в конце концов . Это долж­

но стать итогом вашего вдумчивого со з ерцания мира вок­

руг. Но если уж вам совсем невмоготу и в аша профессия 

н и к а к не л ожи т с я вам на душу, то меняйт е её. И щ и т е 

что-то более подходящее лично вам и пробуйте себя в 

этом. Зачем гробить себя и своих учеников? 

1. Советы относительно своей работы 39 

И ещё . Наблюдая внимательно за о к р уж ающими вас 

людьми, анализируйте молча , про себя, их ошибки и про­

махи , которые явно бросаются в глаза . Анализируйте и 

делайте д л я себя выводы, чтобы с амим потом не совер­

шат ь подобных ошибок . Если вам что-то не нравится , а 

иногда просто отвратительно в другом человеке , сразу 

же задавайтесь вопросом: «А я т ак не поступаю? А к а к 

поступаю я в подобной ситуации? А к а к я в т акой мо­

мент смотрюсь со стороны?» 

Просто пожелание: Же л аю вам, уважаемые коллеги, 

вдумчивого, неспешного созерцания окружающего вас мира! 

Ж е л а ю внимательных наблюдений и результативных раз­

мышлений , которые качественно улучшат вашу жизнь во­

обще и профессиональную вашу жизнь , в частности! 

Совет т р е т ий . 

Планируйте не только своё рабочее время, 

но и свой отдых, или Удовольствие по плану 

Большинство из нас, учителей, много работает и имеет 

слишком мало времени для отдыха, расслабления и удо­

вольствия. И что вдвойне удивительно, мы привыкли чёт­

ко планировать свою работу и рабочее время и имеем дур­

ную привычку , по крайней мере, большинство из нас, не 

планировать свой отдых, не обдумывать те редкие минуты, 

выпадающие нам в течение рабочего дня на расслабление и 

отключение от работы. И мы соответственно теряем эти 

драгоценные минуты. Так давайте вдумчиво планировать 

не только свой труд, но и отдых, и моменты удовольствия. 

«Удовольствия по плану? Моменты радости по распи­

санию?» — удивятся многие . И, во зможно , не согласят­

ся . Ну и что ж е , что по ра списанию . Л у чше всё это иметь 

по плану и расписанию, чем не иметь вовсе. Хотя , конеч­

но же , решать нам и только нам : «Иметь или не иметь?» 

На мой вз гляд , л учше всё же иметь . 

В нашем российском обществе с ложились просто уди-

ительные трудовые традиции . К примеру , нам совестно 
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пойти на больничный . И л и — представьте себе у чит еля , 

ко торый з акрыва е т с я на перемены в своём рабочем каби­

нете, а на вопрос своих коллег , что он там такое делает , 

отвечает: «Я отдыхаю 5-10 минут между уроками» . Мно­

гие т акому ответу, к а к минимум , у дивя т ся . Нет у нас 

п р и вычки или т р адиции отдыхать , вернее, отсутствует у 

нас культуру отдыха . Но самое удивительно , что люди , 

п р е в р ащающие себя в з а гнанных лошадей и в а л ящие с я с 

ног от усталости, в н ашем обществе поощряются и ста­

вя т с я в пример дру гим . 

Попробуйте возразить своему начальству и ли своим 

колле г ам , что не можете выполнить их поручение , т ак 

к а к ус тали . «То есть к а к это у вас нет сил? ! Ч то значит 

вы устали? ! А к а к же мы всё это всегда д елали и дела­

ем?!» Я бы им ответила т ак : «Но резервы человеческого 

ор г анизма не б е з граничны . И вы, вероятно , делаете всё 

это в ущерб своему здоровью, что, на мой в з гляд , просто 

недопустимо . А уж требовать это от других — и вообще 

анти г уманно и безнравственно» . Ск ажит е чётко и твёрдо 

самому себе и всем о к р уж ающим : «Моему ор г анизму ну­

жен отдых и просто необходимы мгновения удовольствия, 

радости и наслаждения ! » Пусть вас сначала сочтут за чу­

дака . Уверяю, по зже у вас найдётся много (а во зможно , 

только несколько ) с торонников и последователей . Т ак 

вперёд ! 

Организовывайте себе минуты отдыха , моменты удо­

вольствия , м гновения радости и н а сл аждения в течение 

рабочего дня , трудовой недели, учебной четверти, семес­

тра, полу годия . .Создавайте их д ля себя, придумывайте , 

планируйт е заранее и настойчиво вносите в своё расписа­

ние уроков и л е кций , в свой к аждодневный трудовой ре­

ж и м и ри тм ж и з н и . Ведь если отдых, радость, удоволь­

ствие не будут в ами з апланированы в в ашем напряжён­

ном рабочем дне , то вы рискуете просто потерять драго­

ценные мину ты и мгновения , которые вполне во зможно 

было бы использовать на пользу своего ор ганизма и на 

радость себе. 
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Аксиома разумно мыслящего учителя: 

• Не заботиться о себе — безграмотно и бездарно! Мы 

просто не можем себе этого позволить! 

• Преступно не давать себе время от времени отдых и 

не доставлять себе радость. 

• Глупо лишать себя удовольствий. 

• Стыдно не уметь организовывать для себя минуты 

расслабления и мгновения наслаждения. 

• Просто недопустимо тратить собственную жизнь 

на превращение себя в загнанную лошадь или в выжа­

тый лимон. 

Уж кто , к а к не мы , у в ажаемые колле ги , умеем зани­

м а т ь с я п л а н и р о в а н и е м . М ы с о с т а в л я е м о г р о м н о е 

количество с амых р а зных планов . Так давайте к н ашим 

многочисленным планам добавим ещё один — «План на­

шего отдыха» . Поставьте , внесите в своё н апряжённое 

расписание мину ты отдыха и удовольствия . Р а спишите 

это всё м ак симал ьно подробно на целую трудовую неде­

лю, на месяц . Планируйт е , тщательно организовывайте 

свой отдых в выходные и пра здничные дни . Пусть такое 

драгоценное время не проходит д ля вас впустую или бес­

толково-неорганизованно . В основном у ч и т е л я — высо­

коорганизованные люди . Вот и давайте к н ашей самодис­

циплине и самоорганизованности добавим ещё одну обя­

занность — продумывать , планировать , организовывать 

собственный отдых и заботу о здоровье. Кстати , от этого 

и в аша работа, и в аши уч еники будут только в выигры­

ше . Заведите д ля себя следующее правило : хотя бы один 

день в неделю посвящать отдыху и заботе о собственном 

здоровье, физическом и психическом . Назначь т е себя на 

новую должность — «Организатор собственного отдыха» . 

Ни в коем случае не пускайте это дело на самотёк . И в то 

же время не ожидайт е от других , что они займутся пла­

нированием и ор ганизацией вашего отдыха . Не займут­

ся ! Только вы сами ответственны за то, умеете ли вы от­

дыхать и делаете ли вы всё возможное для восстановления 
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физич е с ки х , п сихических и энерге тических сил накану­
не нового трудового д н я , перед рабочей неделей, перед 
новым учебным годом. 

И ещё . У нас , к сожалению, не приня то беречь настро­

ение работника , человека вообще, а учителя , в частно­

сти . Ну не принято , и всё тут! Т ак давайте брать это не­

простое дело в свои р уки , а не пуска т ь на самотёк . Толь­

ко мы сами можем и д о лжны беречь своё здоровье, физи­

ческое и психическое , своё настроение , свою работоспо­

собность. Только мы сами можем ра з умно организовать 

свою трудовую и личную ж и з н ь . Т а к и не жи ви т е безгра­

мотно и глупо ! Т ак и не стройте свою ж и з н ь нера зумно и 

бездарно ! И щ и т е резервы времени д л я отдыха . Организо­

вывайте себе мгновения удовольствия и моменты наслаж­

дения в течение рабочего дн я и всей трудовой деятельно­

сти и не позволяйте другим превра тить её в ад. Ит ак , 

нам р ешат ь и нам действовать в соответствии с приня­

тым р ешением . Вперёд, у в ажаемые колле ги , без т ени со­

мн ени я и колебания ! Мы можем сделать это ! Мы просто 

о бя з аны это сделать д л я себя ! 

Сов е т ч е т в ё р тый . 

Долой синдром отличника из нашей жизни, 

или Не будем перфекционистами! 

Нас с детства воспитывают и учат быть в ежливыми , 

милыми, предупредительными, угождать окружающим нас 

людям , нравиться им . Вот мы потом и стараемся делать 

это всю свою жи зн ь . Мы почему-то считаем, что всем, к 

примеру , на работе мы должны нравиться , все д о лжны 

нас любить . Но ведь это, уважаемые коллеги , совершенно 

не т ак ! Нам , учителям, надо понять и принять , что, во-

первых , мы не обязаны нравиться всем о кр ужающим нас 

людям , и они вовсе не обязаны нас любить , поддерживать 

и разделять н аши взгляды; во-вторых, в реальной ж и з н и 

такое просто невозможно, да й не нужно . Мы же почему-

то, если вдруг чувствуем, что кому-то не нравимся , начи-
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наем нервничать по этому поводу и переживать . Но ведь 

это — нормально . Это — естественно. И воспринимать это 

надо, разумеется , спокойно . 

Синдром о тличника , на мой вз гляд , очень свойстве­

нен большинству учителей . Мы всё с тремимся делать и 

сделать, причём именно на «отлично». Мы стремимся быть 

на работе совершенными во всём, н а чин а я ид е а л ьными 

поурочными пл анами и з а к анчив а я оформлением своего 

рабочего кабинета . Мы д о л ж н ы это, и то, и другое . И мы 

пребываем в полной уверенности, что просто обязаны пре­

успеть в с амых р а зных сферах деятельности . Да ничего 

т акого мы с в ами не д о л ж н ы , у в ажа емые колле ги ! Про­

фессия учителя требует от нас очень разносторонней дея­

тельности : умело и грамотно , с точки з р ения методики , 

преподносить свой предмет, им е я блестящие зн ания по 

нему ; обладать даром оратора ; быть т а л антливым орга­

низатором и менеджером ; придумыва т ь и ставить с на­

ш и м и уч ениками сценки , постановки , целые спек т акли 

и т ематические вечера, что по силам разве что професси­

он а л ь ным сценарис т ам и р ежис с ё р ам -по с т ано вщикам 

и т . д . и т . п. Е щ ё мы , учителя , д о лжны уметь рисовать 

шко л ьные стенгазеты и д екорации к разного рода меро­

п р и я т и я м , сами изготавливать ра здаточный материал к 

у рокам , эк з аменам и олимпиадам . Кроме этого нам нуж­

но уметь производить в своём рабочем кабинете разного 

рода ремонтные работы, а т а к ж е быть кассиром и бух­

галтером, когда мы имеем дело с де тскими и родитель­

скими деньгами . Да всего просто не перечесть . Я описала 

некоторые роли и ф ункции учителя в своей книге «На­

стольная кни г а школьного учителя . Испытание школой : 

ребёнок и учитель» . 

И мы д о лжны всё это выполня т ь только на «отлич­

но» . Д о л ж н ы ли м ы , учителя , всё это делать и ли не долж­

ны? Это — тема отдельного разговора . Во всяком случае 

мы так воспитаны и научены, что д о лжны . Это от нас , 

учителей , ожидается . Мы просто обязаны быть на своём 

рабочем месте ид е альными и совершенными . Такие вот 
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о т личники во всём! Т аковы о ж и д а н и я общества по отно­

шению к учительству , т аковы требования школ ьной ад­

минис т р ации , родителей и учеников . И главное , что мы 

сами сильно расстраиваемся и начинаем переживать , если 

у нас все эти ра зноплановые и разносторонние ф у н к ц и и 

не совсем получаются и ли д аже совсем не получаются . 

А п ер ежива т ь мы начинаем по любому поводу. Мы, учи­

теля , очень п ер ежива ем , к примеру , о том, что н аши уче­

н и к и не усваивают н а ш предмет в т акой степени, в к а к ой 

нам хотелось бы . А ведь все н а ш и п е р ежив ания и рас­

стройства по этому поводу напрасны . Да , мы , бесспорно, 

тра тим много времени и сил , обучая , з а к р е п л я я , объяс­

н я я , пов торяя , в к л а дыв а я в детские головы з н ания . Но 

ведь это — н а ш а работа. В реальной ж и з н и так не полу­

чается , да и не д о лжно получаться , чтобы все 1 00% уче­

ников у сваивали 1 0 0% зн аний , п р е д ъ я в л я емых им учи­

телем. Нет , не стоит этого и ожида т ь . Мы , учителя , дол­

ж н ы всё вр емя повторять себе: «Кто-то из моих учеников 

в целом усвоит мой предмет и д аже проявит к нему неко­

торый интерес ; а в ком-то из н аших учеников этот инте­

рес к предмету и труд, з а траченный учителем , прорастут 

гораздо п о з ж е , через н е скол ько л е т после о к онч ания 

школы ; кто-то получит л и ш ь общее представление о пред­

мете; а кто-то и вовсе пройдёт мимо нашего учебного кур­

са, по типу фр а зы «Мы это в школ е проходили !» Ну и 

что?! Это — жи зн ь . И не надо ожидать от неё только 100% . 

1 00% в н ашей ж и з н и почти не случается . А мы упорно и 

упрямо продолжаем ожида т ь этого и совершенно искрен­

не расстраиваемся и изводимся , когда т ак не получается . 

Ведь в нас глубоко и прочно сидит синдром о тличника , и 

мы страстно хотим, чтобы всё вокруг нас было только на 

«отлично» . Не надо, не стоит, перестаньте ! Пусть в на­

шем «табеле жи зни » будут ра зные оц енки , и пусть мы не 

будем воспринимать это к а к повод к п е р ежив аниям и рас­

стройствам. 

Ну почему мы , учителя , т ак из-за всего этого расстра­

иваемся и н ачина ем обвинять себя в непрофессионализ-
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ме? Разве можно быть профессионалом сразу в несколь­

ких сферах? Разумеется , нет. Нам , учителям, следует осо­

знать это и успокоиться . И просто спокойно и професси­

онально делать своё дело — учить детей своему предме­

ту. Всё же остальное, к этому главному делу прилагае­

мое, ра зумеется , можно пробовать делать , но мы не обя­

заны быть у сп ешными в к аждом новом деле, в к аждой 

следующей деятельности . Такое вообще вряд ли возмож­

но. И, конечно же , мы с в ами будем ошибаться . В н ашем 

обществе с ложила с ь и вовсе с т р анная идеология на этот 

счёт. Учитель не имеет права на ошибку — ни в чём, 

нигде , никогда ! Вспомните р е а кцию собственных учени­

ков на случайную описку учителя в з аписях на классной 

доске . А р е а кцию школьной а дминис тр ации , если у вас 

вдруг что-то не заладилось с классом? ! Да вы что ! Учите­

лю ошибаться нель зя ! Это — просто недопустимо! Учите­

лю следует быть идеальным во всём! 

К а к а я глупость ! По-моему, н ам , у чи т е лям , пора на­

чать р а зрушать существующий постулат общества об иде­

альности и совершенстве учителя , о недопустимости оши­

бок и погрешностей с его с тороны . Хва тит играть в от­

личнико в и ли п ринима т ь эту игру , предлагаемую нам 

н ашим обществом, н ашей культурой . Давно пора понять , 

что учит ель — т а кой же человек , к а к и все остальные . 

И вполне естественно, что ничто человеческое ему, к а к 

и всем о с т а л ьным людям , не ч уждо . Прежде всего мы , 

сами у чи т еля , д о л ж н ы чё тко у я сни т ь следующее : каж­

дый ж и в о й человек не просто ошибае т ся , а имеет на это 

полное право . Да-да, у читель , к а к и в с я кий другой че­

ловек , имеет право на ошибку , на промах , на несовер­

шенство . 

ш ш ш ш ,ш Ш ш ш ш ш ш ш 

Почти ф и л о с о ф с к а я размышлялка 

Говорят, что дурак учится на своих ошибках, 
а умный учится на ошибках других. Хорошо, если 
б было всё так однозначно просто. Но, увы, в ре­
альной жизни учёба на чужих ошибках не всегда 
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эффективна. И чтобы действительно чему-то на­
учиться, надо, к сожалению, непременно наделать 
своих. 

Не бойтесь собственных ошибок.' 

Учитель — не о т личник , который получает одни «пя­

тёрки» , не и д е а л ьный и совершенный представитель че­

ловечества без недостатков и погрешностей . И это — нор­

мально ! Долой п ерфекционизм и з н ашей ж и з н и ! 

» Аксиома нормального учителя: Человек имеет право 

на ошибку, а я — человек! Мои ошибки и промахи, недо­

вольства родителей и учеников, замечания школьной 

администрации — это всё естественно и не является 

поводом для переживаний. Это — жизнь. Это моя есте­

ственная среда обитания. 

Пожалуйс т а , у в ажа емые колле ги , не с тремитесь быть 

к а ким- т о н е м ы с л и м ы м совершенством, в ы с о к и м идеа­

лом , б е з г р ешным человеком и б е зошибочным работни­

ком . И уж тем более не п е р ежив ай т е и не расстраивай­

тесь, если у вас это не получается . Не надо , не стоит ! Не 

н ужно нам всё это, да и вряд ли подобное в о зможно . 

А что д ейс т вит ельно надо , т а к это — быть с амим собой, 

честно и добросовестно работая на своём рабочем месте . 

Ошибайте с ь и и спр а в л яй т е свои о ш и б к и , получайте за­

ме ч ания и с тремитесь к пос тоянному личнос тному рос­

ту, д елайте и п ринимай т е нормально , что у вас не всё 

получае т ся . А ещё — боритесь со своей п ри вычк ой , со 

своим с т р а с тным с тр емлением всё д ел а т ь п р а ви л ьно , 

безошибочно и идеально . Правда , при этом, у в аж а емые 

колл е ги , не стоит иде ализирова т ь и о к р у ж а ю щ и х вас 

людей , п р е д ъ я в л я я к ним з а вышенные требования , ожи­

дая от них совершенства во всём. 

К примеру, н аши с вами ученики не д олжны быть тихи­

ми и абсолютно послушными детьми, которые сидят на 

уроках, не шелохнувшись , смотрят учителю в рот и берут с 

урока всё. А дома всё время сидят и учат уроки. Как изве-
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стно из исследований психологов, из всего предъявляемого 

на з анятии материала ученики усваивают л ишь 1 0 - 1 5% 

услышанного . И это — нормально, это <— естественно для 

здоровых людей. Не надо идеализировать и иметь сверх 

ожидания в отношении и родителей учеников. По-вашему, 

они вас не ценят? Они не понимают, сколько вы вкладыва­

ете в их детей? Но, во-первых, они не были на вашем месте 

и не проводят вместе с вами уроки. А во-ьторых, в конце 

концов, это — ваша работа. И не надо ожидать за неё по­

хвалы, каждодневного одобрения и благодарности. 

У вас неидеальное , несовершенное начальство? А оно 

д о лжно быть и д е а л ьным? А к ако е оно, совершенное? 

Завучи и директор делают вам бесконечные з амечания? 

Т а к это — их работа . И вообще хватит идеализировать 

людей вокруг и строить сверх ожид ани я . Ник т о вам ни­

чего не должен : ни хвалить вас, ни создавать вокруг вас 

зону повышенного комфорта , ни обожать вас, ни наслаж­

даться общением с в ами и восхищаться в ами . 

Надо просто поня т ь и принят ь , что вокруг вас обыч­

ные , нормальные люди , с их пороками и недостатками . 

Они не могут и не д о лжны быть ид е ал ьными , поэтому не 

стоит их к ри тиков а т ь . 

Давайте представим себе идеальное дерево и идеальную 

скалу . Вот это дерево — кривое , ветки на нём расположе­

ны не совсем симметрично, да и дупло на стволе. А скала 

вообще вся какая-то изломанная и неправильной формы. 
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Какое же дерево и к а к а я скала будут иде альными? 
Такие ? 

Но это уже скорее лестница , а не дерево, хотя в нём, 

пожалуй , все ветки очень симметричны и пропорциональ­

ны . А скала больше напоминает геометрические фиг уры . 
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Мы же не хотим, чтобы все деревья превратились в 

л е с тницы , идеально прямые , со строго перпендикуляр­

ными то ли в е тками , то ли с т упенями-перекладинами , а 

с к а лы и горы — в кубы и параллелепипеды . Это было бы 

ужасно . Деревья И с к а лы хороши и кривые , и корявые , и 

неровные . Хороши своим разнообразием, своей естествен­

ностью и своей непредсказуемостью. 

Т ак и люди . Только представьте себе, что люди стали 

идеально одинаковыми , без с учка и без з а доринки . По 

утрам они заученно улыбаются вам безупречными улыб­

к а м и и все, к а к один, говорят : «Доброе утро, Мария Ива­

новна ! Мы т ак рады вас видеть ! Мы так вас любим ! Вы — 

т акой з амеча т ельный человек ! И т акой т а л ан тливый пе­

дагог ! Н а м всем надо у вас учиться ! . . » и т. д. 

Вас ещё не з а т ошнило ? Мы разве хо тим всех людей 

превра тить в роботов, в ы п о л н я ю щ и х заранее разрабо­

т анную и в л оженную в ни х про грамму? К акой ужас ! Да 

к а к же мы будем ж и т ь в обществе роботов? С к ем об­

ща т ь с я ? Тогда нам придё т ся на всех ра звесить опозна­

ва т ел ьные бирки , чтобы точно знать , кто перед н ами . 

Например : «Мария Ивановна , идеальный учитель началь­

н ы х классов» ; «Никол ай Петрович , и д е а л ьный дирек­

тор ш к о л ы » ; «Нина Петровна , ид е ал ьный учитель анг­

лийско го я зык а » и т . д . Не дай бог, кто-то из людей 

оставит свои опо знав а т ел ьные э т ик е т ки дома ! Мы сразу 

же р а с т еря емся , не з н а я , к то именно находится перед 

н ами . 

Т ак что л у чше давайте пр екр а тим строить идеализа­

ции в своих головах, иначе мы рискуем оказаться в мире, 

полном идеально п р я м ы х л е с тниц вместо ж и в ы х дере­

вьев, с тройных г еометрических фигур вместо гор и скал 

и приторно в ежли вых , ненатурально п р а ви л ьных робо­

тов, вместо р е а л ьных людей . Давайте ж и т ь в реальном 

жи в ом мире , с его несовершенствами и недос т а тками , и 

не требовать ни с себя , ни с о к р у ж а ю щ и х быть идеаль­

ными и с о в е ршенными . Такого не бывает и быть не мо­

жет . И — слава богу! 
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Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: ЕчегуЪеап паз Из Ыаск. 
Дословный перевод: Каждый боб имеет свою чер­
ноту. Нет боба без пятнышка. 
Русский эквивалент: У каждого свои недостатки. 

Так что бобы с пятнышками — эт-о вполне нормаль­

но, это естественно, так и должно быть. 

Следует просто понять и приня т ь , что мир часто быва­

ет несправедлив , и н аша ж и з н ь была и будет полна вся­

ки х обидных и досадных несправедливостей . Но такова 

жи зн ь , и её не стоит идеализировать , а стоит просто жит ь . 

И уж вовсе ни к чему, с т а лкиваяс ь в очередной раз с 

несправедливостью ж и з н и , п л ак а т ь и к рич а т ь , к а к ребё­

нок : « Э т о — нечестно!» Отбросьте роль «профессиональ­

ного борца за справедливость» . Она, честное слово, боль­

ше подходит д е тям , н а ш и м ученикам . 

Совет п я тый . 

Планируйте свою карьеру 

Психологи сделали удивительное наблюдение . Оказы­

вается , основная масса людей гораздо более тщательно 

планирует предстоящий отпуск, генеральную уборку квар­

тиры или её ремонт , проведение домашнего новогоднего 

пр а з дника с детально продуманным меню, засадку и по­

лив своего дачного участка и ещё многое другое, ч ем соб­

ственную карь еру . 

• Так не будьте такой массой/ Вообще никакой массой 

быть не следует, а инертной — особенно! 

Поразительно , но именно свою карьеру мы ч аще всего 

просто пу ска ем на самотёк . Давайте з адумаемся об этом. 

Но прежде давайте определимся , что мы будем пони­

мать под словом «карьера» . Есть некоторая р а зница в 

том, к а к мы понимаем слово «карьера» , и к а к его пони­

мают жи т е л и американского континента . Д л я россиян 
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слово «карьера» означает «продвижение по служебной 

лестнице» , т . е . получение всё более высоких должнос­

тей. Д л я жи т е л ей же американско го континента поня­

тие «карьера» больше означает «работа, трудовая дея­

тельность в каком-либо учреждении или на каком-либо 

пр едприя тии , а т а кж е переход с одной работы на дру­

гую», что они неоднократно проделывают за время своей 

трудовой ж и з н и . Мы тоже будем подразумевать под сло­

вом «карьера» то же самое, что и жи т е л и С Ш А и Кана­

ды. Именно о планировании такой карьеры и пойдёт речь. 

Мы, учителя , часто учим своих учеников , к а к надо 

выбирать будущую профессию. А сами вовсе не занимаем­

ся построением своей собственной карьеры . Как этим за­

ниматься? Прежде всего, желательно в молодые годы, надо 

чётко д л я себя решить , кем вы хотите быть вообще после 

окончания университета и хотите ли вы проработать всю 

свою ж и з н ь в общеобразовательной школе , в частности. 

Честно ответьте себе на этот вопрос. Задайте его себе не­

сколько раз , скажем , после года, трёх, пя ти лет работы в 

учебном заведении. Если вас устраивает ваше профессио­

нальное положение , если профессия учителя , преподава­

теля , воспитателя , педагога — это д ля вас, то отлично. 

Спокойно работайте на своём рабочем месте. Если вас уст­

раивает в аша профессия, но по р а зным причинам не со­

всем нравится то учебное заведение, в котором вы труди­

тесь, тогда надо приниматься за поиски другого места ра­

боты, не м еняя профессии. Но если вы вдруг осознали, 

что эта работа совсем не д ля вас и, более того, на своём 

рабочем месте вы просто мучаетесь изо дня в день, из года 

в год — это уже очень серьёзный и тревожный сигнал . 

Нужно немедленно заняться планированием, обдумыва­

нием, анализированием собственной карьеры и её безотла­

гательным корректированием, если это необходимо. 

Работая на своём рабочем месте, надо приня т ь за ак­

сиому: ничего другого никто вам никогда не предложит . 

Если вы хотите что-то изменить в своей трудовой жизни , 

то именно вы, вы сами, и никто другой, д о лжны детально 
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планирова т ь , а потом строить по к и р п и ч и к а м собствен­

ную карьеру . 

К аждому работнику ш к о л ы известно, что периодичес­

ки мы обя з аны проходить медицинские профилактичес­

кие осмотры, профосмотры. И это — хорошо, т ак к а к дан­

н а я процедура може т выя ви т ь неполадки со здоровьем 

на р анней с тадии . Неплохо было бы нам проводить т акие 

профилактические осмотры всей собственной ж и з н и , вни­

мательно ан а ли зир у я , то ли мы в ж и з н и делаем, в вер­

ном ли н апр а в л ении д вижемся , а може т быть , не дви­

ж е м с я вовсе, а совершаем т я ж ё л ы й и бесперспективный 

бег по кругу . -Возьмите за правило осуществлять профос­

мотры собственной ж и з н и и к а р ь е ры с в д умчивым ана­

лизом и п ер спек тивным планированием . Ч то было сдела­

но не т ак ? Что следует и реально во зможно предпринят ь , 

чтобы это и зменить ? 

Задайте себе не сколько простых вопросов : 

Кем я буду в к арь ерном плане через 5, через 10, 15 , 

20 лет , если буду продолжать строить свою ж и з н ь т а ким 

же образом, к а к делаю это сегодня? Буду ли я удовлетво­

рён своей позицией на производстве через много лет? Если 

нет, что я сегодня могу предпринят ь д л я и змен ения сво­

ей производс т в енной п о з иции ? А д а л ьше — думайт е , 

ищит е , действуйте ! 

Мы не довольны собственной карьерой , но не действу­

ем, ничего кардинального не предпринимаем , опасаясь 

вый ти из з оны комфорта , в которой сидим и страдаем. 

Поня тно , что выйти из собственной зоны комфорта — 

сложно , с тр ашно и неохота, но ведь п ер ежива т ь и испы­

тыва т ь пос тоянную неудовлетворённость собой, своим 

положением на производстве , а т а кже зависть к более 

у сп ешным о к р у ж а ю щ и м нас людям — всё это отнюдь не 

проще . Поэтому стоит ли это выбирать? А своим ничего­

неделанием с собственной карьерой мы ос ущес твляем 

именно т акой выбор . 

К а к часто можно встретить учителей , которые прора­

ботали в школ е и ли другом учебном заведении по 15 , 20 , 
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25 и более лет и недовольны своим положением , своей 

профессиональной по зицией . В д анном случае я не имею 

в виду только недовольства м а т е ри ал ьным вознагражде­

нием труда . Они недовольны вообще всем в своей трудо­

вой деятельности . Т ак и хочется задать им два вопроса : 

1 ) Почему вы до сих пор на этой по зиции находитесь? 

З ач ем вы т ерпели и т ерпите н енавис тную вам работу 

столько лет? 

2 ) К а к и е к о н к р е т н ы е ша г и вы п р е д п ринима ли , что­

бы т ако е п о л ож ени е дел и зм ени т ь , по к а к о м у п л ан у 

действовали? 

У нас в России приня то устроиться на работу после 

о конч ания вуза — и всё, н и к а к и х у силий по реорганиза­

ции или у л у чшению своего профессионального положе­

ния не пр едпринимат ь . А почему? На мой в з гляд , дей­

ствовать н ужно с точностью до наоборот — прила г а т ь все 

во зможные у си лия в поисках л у чшей профессиональной 

по зиции . Но , к а к ока зывае т ся , мы — очень слабые ме­

неджеры собственной профессиональной ж и з н и . А ж а л ь ! 

Мы, родители и педагоги, очень хорошо с детства вну­

шаем своим детям, ученикам, студентам, что нужно учить­

ся . Уж не знаю, все ли н а ш и ученики внушаемы в данном 

вопросе, но с лышат это они от нас постоянно, т ак к а к мы , 

учителя и родители, им неустанно твердим: «Надо учить­

ся . Обязательно нужно учиться!» То же самое внушали и 

нам самим учителя и родители в н ашем детстве. На мой 

взгляд , н ашим детям, ученикам и студентам, следовало 

бы внушать ещё одну мысль , о которой мы , взрослые, в 

разговоре с н а ш и м и детьми, у ч ениками , студентами часто 

забываем. И с н ами самими об этом тоже вряд ли говори­

ли в н аши юношеские годы. А мысль эта — о будущей 

работе. Н а ш и м детям, ученикам и студентам следует вну­

шать не только то, что человек непременно должен тру­

диться , но главное, что он должен находиться в постоян­

ном поиске лучшей работы. Причём искать эту самую луч­

шую, чем имеешь , работу следует неустанно и очень ак­

тивно. Но прежде чем мы , учителя , сможем внушать эту 
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мысль своим у ч еник ам , н ам следует п р и н я т ь е ё с амим . 

Пок а же у нас п риня т о по-другому: ч еловек у с траивае тся 

на работу — и всё! Ч а щ е всего учиться , совершенство­

ваться , работать над собой человек п р е к р аща е т и попы­

ток най ти более интересную, п ерспективную , д ен ежную 

работу современный н а ш российский обыватель почти не 

предпринимае т . Не ищет он другую работу д аже в том 

случае, е сли и м е ю щ а я с я работа чем-то ( или всем!) его не 

удовлетворяет , ему не нравится и совсем не интересна . 

Более того, работа эта может быть д л я него д аже мучи­

тельна . Но с т ойкий и т ерпеливый н а ш ро с сиянин про­

должает с традать и мучиться , с тоически вынося все тя­

готы ненавистной профессии . 

Не будем анали зиров а т ь , почему т а к происходит . По­

ставим л и ш ь своей задачей и зменит ь собственное мыш­

ление в д анном вопросе и п риня т ь , что в своей ж и з н и 

нужно находить ся в постоянном поиске л у чшей работы, 

выстраивая собственную карьеру по своему р а з умению, 

видению и ж е л а н и ю . Печально , но фак т , что некоторые 

люди абсолютно не з а нимают с я п л аниро в ани ем своей 

ж и з н и . Их ж и з н ь , единственная и др а г оценная , просто 

пущена на самотёк . 

• Вот она у них и самотЁкает неизвестно куда! Как 
жаль! 

• Не позволяйте своей жизни самотЁкатъ неизвестно 

куда! Никакого самотЁка и самотЁканъя! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: (о (аке оП опе'з соа1. 
Дословный перевод: снять свой пиджак. 
Русский эквивалент: засучить рукава, приняться 
за работу. 

Так что, у в ажа емые колле ги , работа по выстраиванию 

собственной к а р ь е ры предстоит о громная . И если вы хо­

тите чего-нибудь добиться , то вам л учше снять свой пид-" 

ж а к и в з я т ь ся за дело . Смелее вперёд ! 
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П р и л о ж е н и е к совету . 

О неудобных стульях 

Мне вспоминае т ся одно з аня ти е , которое проводили 

психологи с н ами , у чи т е л ями инос тр анных я зыко в . Мы 

п р и ш л и в аудиторию, где были стулья , кресла и д аже 

два дивана . Но слушателей ока з алось больше , чем сидя­

чих мест . Уж не знаю, получилось ли это случайно , и ли 

было з адумано заранее х и т рыми психологами , но с ана­

лиз а этой си т у ации и началось н аше з аня ти е . Психолог , 

в е д ущий з аня ти е , попросил нас всех сесть . Мы стали 

шумно и суетливо ра с с ажива т ь ся , а т а к к а к не всем дос­

тались сидячие места, то н еко торым с л уша т е лям при­

шлось втроём сесть на два стула, некоторые примости­

лись на поручнях кресел и диванов , а некоторые были 

вынужд ены присесть п рямо на пол , на палас . 

Н а к он ец все мы кое -как расселись и з амолчали . Веду­

щий спросил : «Все расселись?» «Да!» — загудел зал в от­

вет. Психоло г начал с н ами свою беседу. Прошло минут 

2 0 - 3 0 , и вдруг н аш преподаватель после небольшой пау­

зы задаёт н ам вопрос: «Всем удобно сидеть?» В аудито­

рии повисло молчание . Психолог не унимал ся : «Повто­

ряю свой вопрос . Всем удобно т а к сидеть?» Напряжённо е 

молчание слушателей продолжалось . Психолог тоже мол­

чал . После некоторой пау зы некоторые слушатели пода­

ли робкие голоса : «Да, удобно». Но это был очень не­

стройный и неубедительный хор голосов, т ак к а к мно­

гим л ю д я м было действительно неудобно. Тогда психо­

лог начал обращаться к своим с л уша т е л ям индивидуаль­

но: «А вот вам т ак сидеть удобно? А вам? А вам?» Лю­

дям , к ко торым обращался в едущий , было на самом деле 

совсем неудобно. Он словно специально выбирал т а ких . 

Но при знав а т ь ся в этом сл ушат ели почему-то не хотели . 

Одни говорили : «Да ладно , чего уж там , потерплю» . Дру­

гие: «Ну что ж тут поделаешь . На всех стульев всё равно 

не хватает» . Тогда психолог вдруг с к а з а л : «Сейчас мы с 

вами прервём н аше з анятие ровно на 10 минут . А вы за 

это время попытайтесь как-то устроиться поудобнее, найти 
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более к омфор тные места , принес ти дополнительные сту­

л ь я . И т а к , сверим часы...» 

Т а к у нас началась н е ожид анн а я перемена . Слушате­

ли стали устраиваться поудобнее, передвигаться , переме­

ща т ь с я по а удитории . Тут кто-то вдруг в спомнил , что 

э т ажом н и ж е в фойе стоит много стульев . Д е л е г ация из 

п я т и человек о тправилась на н и ж н и й э т аж в поиск а х 

стульев . И вскоре все вернулись довольные , с дополни­

т е л ьными с т ул ьями . Они р а с ска з али , что вс третили по 

дороге з авхоза и попросили у неё р а з р ешения перенести 

стулья с одного э т ажа на другой . З ав хо з р а з р ешила при 

условии,-что после з а н я т и я все стулья будут в о з в р ащены 

на место . Н а ш и сл ушат ели радостно согласились . А зав­

хоз , видимо , на в с я кий случай спросила ф а м и л и ю препо­

дава т еля и предупредила , что если стульев не о к аж е т с я 

на месте , то она за это спросит с нашего преподава т еля . 

Слушат ели , которые всё ещё сидели неудобно, ринулись 

на другой э т аж з а с т ул ьями . Потом мы ещё по-другому 

ра зв ернули диван , т а к что на него теперь могли сесть 

ещё два человека . Когда , н аконец , все снова расселись и 

п ри ти х ли , н а ш психолог продолжил : «Смотрите, к а к а я 

интересная в ещь получается , вы почти все сидели и тер­

пели неудобства в течение получаса , пока я вас не про­

гнал за дополнительными стульями . К сожалению, 10 ми­

нут вам не х в а тило на р ешение данной проблемы. Вы 

з а т р а тили на это ровно 13 минут , т. е. почти в два раза
1
? 

меньше , чем до этого терпели неудобства. Проблема-то 

ока з алась ле гко р ешаемой , просто н ужно было прило­

ж и т ь некоторые у силия , к а к умственные , т . е . сообра­

зить , что можно в данной ситу ации сделать , т ак и физи­

ческие —• сходить на другой э т аж и принести дополни­

тельные стулья . Т ак вот, дорогие мои, надо всегда прила­

гать все у силия для р ешения в о зник ающих проблем» . 

Потом мы ещё долго и о многом говорили с психологом 

на этом з аня тии , а на прощанье он вдруг нам пожелал : 

«Желаю вам в вашей жи зни никогда не сидеть на неудо 

ных стульях!» Такое многозначительное пожелание , п 
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моему, очень подходит нам всем в смысле о тношения к 

нелюбимой работе и ненавистной профессии. Не надо ни в 

коем случае, у в ажаемые коллеги , сидеть на неудобной, 

чем-то вас не устраивающей работе. А надо непременно 

пробовать, причём пробовать бесчисленное количество раз , 

найти работу другую, удобную и приемлемую для вас, а 

ещё лучше — приносящую вам радость и удовлетворение. 

Просто пожелание : И т а к , дорогие колле ги , не сидите 

в своей ж и з н и на неудобных стульях ! А если уж вы на 

неудобный стул всё же к аким- то образом угодили, то не 

оставайтесь на нём долго . Р ешит е л ьно с него встаньте и 

идите на поиски более удобного стула, п рил а г а я к этому 

все в о зможные у си лия . 

Совет ш е с т о й . 

Оставьте профессию критика и прокурора 

Когда бранишь других, смотри, что­
бы ты сам был далёк от того, за что 
другим выговариваешь. 

Плутарх 

Так уж сложилось , что мы жив ём в обществе постоян­

но к ри тик ующих всё, неустанно обсуждающих всех и вся, 

судачащих о том о сём людей. Может быть, не в н аших 

силах изменить всё общество, но в н аших силах во всём 

этом не участвовать . Вот и давайте не участвовать, не со­

стоять, не осуждать . Возьмите д ля себя за правило — ни­

чего и никого не критикова ть . Во время к ри тики и осуж­

дения чего-то или кого-то у критикующего вырабатывает­

ся с лишком много отрицательной энергии. Зачем это нам? 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а . 

Английское выражение: 1о Ье /л зотеЬоо'у'з зпоез. 
Дословный перевод: оказаться в чьих-либо баш­
маках. 
Русский эквивалент: быть на чьём-либо месте, 
быть в чьей-либо шкуре. 
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Чтобы до к онц а поня т ь человека , надо не просто ока­

за т ь ся в его б ашмак а х , а надо пройти в его обуви пару 

киломе тров . Може т быть , тогда мы многое пересмотрим 

и вообще о т к аж ем с я от к р и т и к и . 

Не к ри тико в а т ь , а действовать , если это в о зможно . 

Если нево зможно , тогда и вовсе к чему вся н а ш а крити­

к а ? Хв а ти т к р и т и к и и о с уждения всех и в ся ! Собствен­

н ы м волевым у силием останавливаем поток к р и т и к и и 

о с уждения , с т а кой лё гкостью в ы р ы в а ю щ и й с я из н а ш и х 

уст, а следовательно , и пресекаем поток не га тивной раз­

рушит е л ьной энер гии . Н а м это не н ужно ! Д л я н ач а л а 

возьмём з а пр а вило : если мы кри тик у ем , то непременно 

предла г а ем что-то позитивное в з амен . Прич ём не только 

пр едл а г а ем , но и д ел а ем , п р е д п ринима ем к а ки е - либо 

ш а г и . Т а ким образом, превращаем свою к ри тик у в кон­

структивно-позитивную . 

Не следует н ам , у чи т е л ям , к ри тиков а т ь и осуждать 

своих учеников на к аждом шагу . Судить людей вообще — 

з аня ти е сомнительное , а уж детей и подростков — и вов­

се. Совсем не д л я этого д а ны нам , у чит елям , н а ш и уче­

н и к и , чтобы мы их постоянно судили, осуждали , обсуж­

дали и к ри тико в а ли . А д аны они н ам с в ами д л я того, 

чтобы их неустанно учить , обучать, научать , н апр а в ля т ь , 

чтобы постоянно общаться с ними . И ещё д л я того, что­

бы, если, конечно, у нас , взрослых, это получится, с ними , 

д е т ьми н а ш и м и , просто д р ужит ь . Д р ужи т ь и общать ся 

к а к с лично с т ями . 

К сожалению, в н ашей педагогической культуре (а мо­

жет быть, бескультурье?!) принято обрушивать на головы 

детей любого возраста нескончаемый поток з амечаний , 

выдавая им почти ежесекундно многословные и подавля­

ющие личность инструкции по любому поводу. Перестаньте 

следовать этой нашей российской педагогической, не са­

мой лучшей , кстати сказать , т р адиции . Хватит нотаций и 

к ри тики ! Дети станут спокойнее , да и вы — тоже . Л у чше 

переключать внимание детей, сменяя виды работы на уро­

ке , чем делать им бесконечные, кстати сказать , не всегда 
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т ак тичные , а иногда и откровенно грубые, з амечания о 

невнимательности и плохой работе. Хватит чита ть нота­

ции , ук а зыва т ь своим ученикам на их недостатки, отчи­

тывать ребят, выдавая им жёс ткие дирек тивы и нелест­

ные оценки по любому поводу. И уж тем более нам , педа­

гогам, надо р ешительно остановиться в н ашей бестактной 

и оскорбительной кри тик е н аших учеников к а к личнос­

тей . Меньше словесного поноса! Долой словесный мусор! 

Не надо к р и т и ки и критиканства ! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 1о 1пгош(пе Ьоока1 зотеЬоёу. 
Дословный перевод: швырнуть книгу в кого-либо. 
Русский эквивалент: резко упрекать, сурово кри­
тиковать кого-либо. 

О С « * О в О О в Ф 0 в 

Так что, уважаемые коллеги, не швыряйтесь книжка­

ми ни в своих учеников, ни в других людей! 

В любом я в л ении , в любой жи зн енной си т у ации умей­

те н ай ти что-то положит е л ьно е . Ведь н а р я д у с минуса­

ми п люсы д о л ж н ы непременно присутс твовать . Во всём 

и щ и т е по зи тив . Всегда в любом я в л е н и и есть свои плю­

сы и мин у сы . Поч ему мы т а к любим з а ц и к л и в а т ь с я и 

к онцен триров а т ь собственное в ним ани е л и ш ь на нега­

ти вных с торонах? Я не р а с сма триваю здесь г лобальных 

ка т а с троф , бедствий и войн , н е с ущих л ю д я м смерть и 

несчас тья . 

В к аждом человеке есть к а к положительные , т ак и от­

рицательные черты . Всегда и во всём ищите это самое по­

ложительное , не з аостряя внимание на негативе . Кроме 

того, на не г а тивных чертах других людей , на т я ж ё л ы х 

жизненных ситуациях , на плохих уроках , своих собствен­

ных и д ав а емых колле г ами , всегда можно учиться . На 

мой вз гляд , если вы попали на плохой урок колле ги и ли 

не з адался в аш собственный урок , то в этом нет ничего 

смертельного, и не стоит ни на кого обрушивать шкв а л 

критических з амечаний . Ведь вы получаете прекрасную 
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возможность д л я собственной учёбы, д ля личностного ро­

ста и самосовершенствования . Так же и с т я ж ё л ы м и жиз­

ненными сит у ациями , и с «трудными» людьми . У них все­

гда есть чему поучиться . Вот и учитесь . 

Входя в класс к своим у ч еникам , ос тавляйте за класс­

н ы м порогом всю свою кри тик у , все р е зкие с уждения и 

п р и д и р к и . Н а ш е учительское биополе , н а ш а энергетика , 

которой мы з аполняем , хотим того и ли нет, учебную ауди­

торию, д о л ж н ы быть чи с тыми и п о з и ти вными . Мы про­

сто не имеем морального права нести в класс к д е тям 

энер г е тическую г ря з ь и не г а тив . Нет у нас , учителей , 

т ако го права — и всё! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: кеер опе'з Ьгеа1Ь 1о соо1 
опе'з (от) рогпдде. 
Дословный перевод: сохрани своё дыхание, что­
бы дуть на свою собственную кашу. 
Русский эквивалент: держи язык за зубами, держи 
своё мнение при себе. 

Так что давайте побережём собственное дыхание для 

охлаждения своей каши и не будем критиковать других 

людей. 

Кста ти , к р и т и к а и осуждение дру гих людей нам са­

м и м здоровья совсем не прибавляе т , поэтому н ам давно 

пора оставить это сомнительное дело и полностью перей­

ти на конструктивное и только позитивное мышлени е . 

Совет с е д ь м о й . 

Учитесь управлять собственным временем 

Мы очень любим жаловаться на нехватку времени . Ну, 

може т быть , не т ак уж и любим, но всё в р емя жа л у емс я . 

А ведь времени в сутках всем л ю д я м дано одинаково . 

Просто некоторые его могут контролирова т ь , а другие — 

нет . Н а м надо стать п о лными х о з я е в ами собственного 
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времени и с амим решать , к а к и на что своё время тра­

тить . Если же мы совершенно не контролируем д анный 

процесс, то будем и спытыва т ь постоянную нехватку вре­

мени . Н а м не хватает времени? Значит , либо мы дей­

ствительно пере гружены обилием бесконечных з ад аний 

и поручений , либо — просто плохие менеджеры . А воз­

можно , и то и другое вместе . 

Мне видится здесь два пу ти р ешения данной пробле­

м ы : 1) Снять с себя часть на гру зок . 2) Стать сил ьным 

тайм-менеджером и самому скрупулёзно чётко управлят ь 

собственным временем . Собственно говоря , второй путь 

приемлем в любом случае . По наблюдениям психологов , 

большинство людей теряют очень много времени впус­

тую. К сожалению, ни в к а к и х шко л а х нет такого учеб­

ного предмета , к а к « тайм-менеджмент» . Отсутствует та­

ковой и во всех университе тских программах и курсах . 

В данном вопросе люди , и п ожилые , и молодые , безраз­

дельно предоставлены с амим себе. К а к хотите , т ак и рас­

п о р я ж а й т е с ь своим вр еменем . Н и к о м у другому , кро­

ме нас с амих , до этого особого дела нет . Ник то этому 

людей не учит , ник то за бездарно растраченное время с 

них строго не спрашивает . На самом деле, н и к а к не спра­

шивае т . А между тем д аже с амая простая система управ­

л ения собственным временем может стать ключом к ус­

пешной ж и з н и и здоровья человека . Ра зумеется , надо 

чита ть соответствующую специальную литературу . Но 

даже простые советы могут помочь . 

1 . Постоянно ищит е в своём рабочем ритме , р ежиме 

резервы времени . 

2. В течение рабочего дня , трудовой недели делайте 

временнЫе замеры и ведите кр а ткие записи : куда, на что 

и сколько времени ушло . Сделайте контрольные з амеры : 

сколько часов в сутки у вас уходит на просмотр телевиде­

ния , телефонные разговоры, хождения по магазинам, пос-

леурочные дела в школе и т. п. Подвергайте сделанные 

записи тщательному обдумыванию и анали зированию . 

Главное, меняйте что-то в своей жи зни , морректируйте 
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свой р ежим дня после проведённого анализа . Только мы 

сами можем что-то реально изменить . 

3 . Обязательно отводите время на уход за собствен­

ным ор г анизмом , ведение здорового образа ж и з н и , от­

дых и любимые дела . 

4 . Помнит е : времени никогда не хватает на всё. По­

этому не стремитесь делать всё, а определите свои при­

оритеты и сосредоточьтесь на главном . З а н я т и е собствен­

ным здоровьем и отдых д о л ж н ы з а н я т ь достойное место 

в этом в ашем списке приоритетов . 

5 . Постоянно контролируйте , куда уходит ваше время . 

6. Ведите ежедн е вник , внося в свои трудовые будни 

часы отдыха , расслабления и з а н я т и я собственным здо­

ровьем. 

Просто пожелание : К а к известно, «счастливые часов 

не наблюдают» . Ж е л а ю вам и с ч а с тливыми быть , и на­

блюдать ч а сы ! 

Совет в о с ьм ой . 

Умейте отказываться вежливо, 

но убедительно 

В школ е , к а к известно, всегда непоча тый к р ай рабо­

ты . Водоворот, л а вина . И это — бесконечно . Если вы не 

научитесь аргументированно отказываться от разного рода 

з а д аний и поручений , которые следуют бесконечной че­

редой, то со временем рискуете перестать у себя дома д аже 

ночевать . На вас будут н ав ешива т ь и н а в ешива т ь всё но­

вые з а д ания и вам будут давать бесконечные «ответствен­

ные поруч ения» . 

Выполнили одно задание? Молодец ! Вот вам ещё одно. 

Сделали и это? Умница ! Получит е сл едующее . И т а к в 

шко л е будет всегда . Поэтому просто ж и з н е н н о необхо­

димо н а т р ениров а т ь себя на в е ж л и в ы й , но решитель­

н ы й о тк а з от н а в е ш и в а н и я на вас д ополнит е л ьных , кро­

ме в ашей основной н а г р у з ки , дел и пор уч ений . Во-пер­

вых , о т к а зы в а т ь с я надо сразу , р ешит е л ьно и ка т е горич-
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но , но в то же в р емя в ежливо и а р г ументиров анно . Если 

же вы з а сомнев алис ь с самого начала , в аш собеседник 

сразу же почувствует в ашу с л абинку и начнёт либо на­

стаивать , либо у говаривать , а в о зможно , д аже и грозить . 

Поэтому , у в а ж а е м ы е к о л л е г и , н и к а к и х сомнений-коле­

б аний , а сразу р ешит е л ьно е и твёрдое «Нет ! И з вини т е , 

не могу !» 

Вообще то говоря любой человек имеет право ска з а т ь 

«Нет!» без в с я ки х объяснений . Просто нет — и всё. Но у 

нас в н ашей культуре это, к с ожал ению , не п риня т о . 

У нас надо непременно объяснят ь ся за свой о тка з , т ак 

к а к на в аше «Нет!» сразу же последует настойчивое «По­

чему?» Е с ли вы сможете ещё раз подтвердить свой отка з 

без в с яких объяснений, приблизительно т ак : «Просто нет. 

Б е з коммент ариев » , — это просто в еликолепно . Ведь вы 

не обя з аны ни перед к ем оправдываться и объяснят ь ся . 

Но в н ашей ж и з н и т ак , к с ожал ению , не всегда получа­

ется . И т а к , если вы вынужд ены давать объяснения свое­

го о тка з а , ищи т е неоспоримые ар гументы, против кото­

рых очень трудно возразить . 

«Жал ь , что я не смогу выполнит ь это задание . Ведь 

физические силы человека не безграничны. И я чувствую, 

что не смогу сделать это хорошо . Выполнит ь же его абы 

к а к , плохо мне не позволяет совесть. Поэтому я л учше 

о ткажусь вообще, чем делать что-то плохо» . 

Во-вторых, если на вас н ав ешивают очередное внеоче­

редное з адание и вы не можете о тка з а т ься , то ставьте 

свои условия и по возможности снимите с себя к акие -

либо другие дела . Просто т а к не соглашайтесь ни на что . 

«Вы хотите , чтобы я подготовила выступление ребят 

на «Последнем звонке» , но тогда в этом месяце я не смогу 

проводить в своём классе классные часы, и родительские 

собрания тоже придётся отменить . А в высвободившееся 

время я могла бы проводить репетиции с ребятами» . 

«Хорошо, я подготовлю ребят к выступлению, но тог­

да я вас попрошу выступить вместо м еня с докладом на 

б л ижайшем методическом объединении» . 
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ИЛИ М О Ж Н О по-другому — согласиться на даваемое в ам 
сейчас поручение и сразу о т к а зыв а т ь с я при этом от всех 
последующих . 

«Хорошо, я сделаю этот доклад и выступлю с ним на 

к онфер енции . Но больше в этом учебном году я вряд ли 

смогу что-то ещё сделать в дополнение к моей основной 

на г р у зк е . Поэтому пообещайте , что больше ничего мне 

поручать в этом учебном году не станете . Бе з вашего обе­

щ а н и я я не смогу выполнить данное поручение , т ак к а к 

действительно работаю уже на пределе своих сил» . 

Не бойтесь всегда всё высчитыва т ь , подсчитывать и 

подч ёркива т ь своё участие в том и ли ином деле . Н а ш е м у 

школьному начальству надо постоянно напоминать об уже 

выполненном , т ак к а к оно имеет обыкновение тут же за­

бывать об уже в ами сделанном, д а в ая новое з адание . 

«Я уж е д в ажды в этом учебном году готовила выступ­

л е н и я ребят . Это было на День у чит еля и на Но вый год . 

Теперь чья-то дру гая очередь з анима т ь с я э тим . А когда 

все мои колл е ги тоже сделают это д в ажды , я снова согла­

шусь и буду опять готовить выс т упл ения ребят . Если все 

по очереди з анимаются э тим , то я — не во зр ажаю» . 

В а ри ан ты , конечно , к а ж д ы й должен иск а т ь д л я себя 

сам . Их може т быть великое множество . Главное , упорно 

выс тр аив а т ь собственную з ащит у от вала бесконечных 

з а д аний и поручений . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Если мы слишком милы к окружающим, они начи­

нают этим чрезвычайно активно пользоваться, ни 

во что нас не ставя. Может быть, лучше быть муд­

рыми, а не милыми? 

Если на работе не о тк а зыва т ь с я ни от к а к и х дел и 

поручений , то тогда вам, по всей видимости , придётся 

о тка з а т ь ся от своей личной ж и з н и . Поэтому, у в ажа емые 

колл е ги , всегда отстаивайте свои интересы, боритесь з а 

своё свободное вр емя до последнего, т ак к а к в школ е все-
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гда найдётся очень много ж е л а ю щ и х вас этого личного 

времени и , соответственно, отдыха л иши т ь . Бе з борьбы 

никогда не сдавайте своё личное время и свой отдых . 

Находите и отрабатывайте на жи з н енных ситу ациях свои 

методы вежливого , но решительного отка за . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: (о р1ау опе'з от дате. 

Дословный перевод: играть в свою собственную 

игру. 

Русский эквивалент: соблюдать собственные 

интересы. 

Уважаемые коллеги, на работе всегда играйте в свою 

собственную игру. 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 1о р1ау зотеЬоду'з дате. 

Дословный перевод: играть в чью-то игру. 

Русский эквивалент: играть на руку кому-то, 

плясать под чью-либо дудку, действовать в 

чьих-то интересах. 

Не играйте на своём производстве в чужие игры! 

Совет д е в я тый . 

Создайте на своём рабочем месте 

максимально комфортные условия труда 

Легко советовать : «Создайте на своём рабочем месте 

мак симально комфортные условия» , но к а к это сделать в 

реальной ж и з н и ? Да , не так-то просто, но в любом случае 

мы д о лжны обладать самодисциплиной отдыха и расслаб­

ления на своём рабочем месте. Конечно, установить в своём 

рабочем кабинете д ж а к у з и нам вряд ли удастся, но мы 

м о ж е м о к р у ж и т ь себя п р о с тыми м е л о ч ами , к о т о рые 

3. Зак 609 
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создают настроение и снимают хотя бы в какой-то степе­

ни н а п р я ж е н и е в течение рабочего д н я . Пос тоянно во 

в р емя своей рабочей смены устраивайте себе п а у зы , ми­

нуты , м гнов ения отдыха , продуманные и организован­

ные з аранее . Вот несколько простых советов на этот счёт . 

1) Д е ржи т е у себя на работе, в шк афу , в т умбочке , где 

угодно, н е сколько пар обуви, ра зной и удобной. Учитель , 

ведя у роки , очень много времени проводит на ногах . Да 

и по ш к о л е за день мы порой набегаем пару киломе тро в : 

тс в учительскую за журналом , то в столовую, то на дру­

гой э т аж сделать объявление , то в другое к р ы л о ш к о л ы к 

з а в у ч у и л и к к о л л е г е и т а к д о б е с к о н е ч н о с т и . 

В к онце рабочего дн я ноги учит еля просто гудят , а ведь 

не будешь вести последние два урока сидя . Не с к а ж е ш ь 

ведь д е тям , что с ног в а лишь с я от усталости . Вместо это­

го з аведите д л я себя одну простую, с екретную д л я всех 

о с т ал ьных п ри вычк у — меня т ь обувь в т ечение рабочего 

д н я . С к аж ем , первую половину рабочего дн я вы провели 

в одной паре обуви, вторую половину д н я — в другой , 

т а к к а к на одной из перемен быстренько , в тайне ото всех, 

переобулись . Уверяю вас , этот простой секрет с переобу­

ванием с благодарностью оценят в а ш и ноги . 

2) З аведите себе с импа тичный и небольшой по разме­

рам , а следовательно , не очень т я ж ё л ы й , термос . Идея — 

изобретение педагога-новатора Ил ьин а . Каждо е утро и л и 

н ак ан ун е вечером делайте себе отвар из трав и приходит е 

на работу с термосом. На перемене останьтесь , по воз-' 

можнос ти , на едине хо тя бы на несколько мину т и по­

пейте горяче го травяного нас тоя . В п ринцип е , ничего ; 

страшного , если вы будете прихлёбывать на перемене чаёк 

из эле гантного бокала и при уч ениках . По-моему, в этом 

нет ничего криминально го . А при первых п ри зн а к а х пер-, 

ш е н и я в горле можно приносить на работу термос с горя­

чим молоком , с р ас творённым в нём с ливочным маслоМ; 

и мёдом. Впрочем, рецептов народных средств л е ч ения 

сейчас п ублику е т ся огромное количество . Т ак что, к а к 

говорит И л ь и н , «Ищите свой термос!» 
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Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: а код т опе'з (пгоа(. 
Дословный перевод: лягушка в чьём-то горле. 
Русский эквивалент: хрипота, спазмы в горле. 

Уважаемые коллеги, пусть у вас в горле никогда не 

будет лягушек! 

3) Кроме того, заведите в своём рабочем кабинете элек­

т р о ч а й н и к , б аночку с к офе , ч а й н ы е п а к е т и к и и т . д . 

У с тр аив ай т е себе ч а йные и к офейные п а у зы в т ечение 

рабочего д н я . 

4) Заведите п ри вычк у приносить с собой на работу 

о р ешки и с у хофрукты . Два-три орешка , пара я годок ку­

ра ги и ли чернослива в середине рабочего дн я с ч айком 

или к офейком поднимут в аше настроение и , если уж не 

снимут н а п р яж ени е рабочего дн я до конца , то, по край­

ней мере , значительно ослабят его. 

5) З акройтесь на перемене на 5 минут в своём рабочем 

кабинет е , разуйтесь и прямо в ч у лк а х попрыгайте на од­

ном месте 3 0 - 4 0 - 5 0 раз мак симально высоко . Д аж е эта 

небольшая физическая нагрузка поможет стряхнуть часть 

н а п р я ж е н и я . 

6) Откройте окно и проветрите кла с сную комна т у . 

Подойдите к окну и сделайте двухминутную дыхатель­

ную гимнас тику . Вариантов т акой г имна с т ики много . 

Самые простые : а ) просто максимально глубоко подыши­

те с в е яшм воздухом в течение 1-2 минут ( только не про­

студитесь!) ; б) подышите с з а д ержкой д ы х а н и я — спо­

койно вдыхайте , а выдыхайт е в два раза дольше , медлен­

нее; в) подышите с пау з ами : вдохнули — пауза , задерж­

ка дых ания ; выдохнули — пауза, з адержка дыхания . Учи­

тель должен за перемену перед следующим уроком от­

дохнуть и восстановиться . Поэтому вы просто обя з аны 

хотя бы пя т ь минут времени уделить себе, только себе, 

лично себе. Вы д о л ж н ы это сделать . Вы обязаны это де­

лать постоянно , изо дня в день . 
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7) Обязательно берите с собой на работу свежие фрук­

ты . Делать это можно д аже и по р а списанию, т ак удоб­

нее: понедельник — яблоко; вторник — апельсин; среда — 

банан и т. д. Д л я этого хороши и овощи — морковка , 

к у сочки сырой (!) т ы к в ы и листок тоже сырой капус ты и 

др . , а т а кж е любые сухофрукты . Кстати , именно сухо­

фрук ты дают н ашему мозгу т ак н ужную ему глюкозу д л я 

мак симал ьной умственной производительности . Да и во­

обще нам н ужн а дополнительная энер гия . Хороши на ра­

бочем месте р а зные орехи и мюсли . Их можно съедать в 

течение рабочего дня , з апивая соком, к ефиром , ряжен­

кой . П а к е т . с любым кисломолочным продуктом не т ак 

уж и т я ж е л о приносить на работу с собой. Два-три урока 

он точно може т л ежа т ь на в ашем подоконнике , вполне 

обходясь без холодильника . Неплохо ежедневно прогла­

тывать по в и т аминк е , сейчас их продаётся великое мно­

жество , с амых р а зных . И щ и т е свои ви т амины ! Хорошо 

д ержат ь в своём рабочем кабинете и бу тылочку мине­

ральной или просто очищенной воды, а во зможно , и ко­

робочку сока небольшого объема. И зыскив ай т е возмож­

ность съедать хотя бы один фрукт в течение рабочего дня . 

Конечно , м ожно брать с собой на работу и шоколадку , и 

бутерброд с любимой колбаской , но фр у к ты и овощи — 

обяза т ельны . 

Прос то п р и з ы в : Ни дня без фрукта ! 

• В английском языке есть пословица: Кушай по ябло- • 

ку в день, и доктор не понадобится. 

Можно эту пословицу немного подкорр ек тиров а т ь : 

К ушай по яблоку в день и побеждай свою лень ! 

Заведите д л я п и щ и , которую вы берёте с собой на ра-, 

боту, п л а с тиковый контейнер или пластмассовую корот. 

бочку под ходящих размеров и к а ж д ы й день приносите 

её с собой в свой рабочий кабинет . Нет своего кабинета? 

Устраивайте себе ч айные , кофейные , шоколадные , фрук­

товые пау зы в учительской , столовой, библиотеке . А ко-, 

робку с п ищей готовьте дома вечером н ак ануне рабочего, 

дня , чтобы утром просто в зять её из х о лодильника и по-
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л ожит ь себе в сумку , не з а тр ачивая на приготовление 

всего этого дра гоценных утренних минут . 

8 ) Найдит е возможность между у роками сделать себе 

самомассаж головы. Кончик ами пальцев помассируйте 

волосяной покров головы у с амых корней волос. Для это­

го н ужно 5-10 минут времени и , главное , не лениться 

делать это. Нет возможности з анима т ь с я э тим на своём 

рабочем месте? Уединитесь , в конце концов , в обществен­

ном туалете на 5 минут . Где угодно, но делайте это. 

• Здоровая привычка — здоровая натура! 

9) Персонализируйте свой рабочий кабинет , внесите в 

его оформление что-то личное , дорогое вам : положите под 

стекло на своём рабочем столе рис унки своего ребёнка; 

поставьте на стол и ли к н и ж н у ю полку фото в аших род­

ных и бли зких ; повесьте на стене свои грамоты и серти­

фик а ты , а т а кж е фотографии с вып у с кник ами прошлых 

лет , с в а ш и м и любимыми уч ениками ; с нимки , сделан­

ные на р а зных кла с сных и внеклассных мероприятиях , 

поездках , походах , экскурсиях ; расставьте , где позволя­

ет место, свои любимые сувениры и статуэтки . Время от 

времени бросайте свой вз гляд на всё это и вспоминайте 

что-то хорошее и доброе, что греет вам душу . Организуй­

те у себя в кабинете небольшую доску со сменяемыми 

плака т ами , выписывайте интересные ци т а ты и философ­

ские вы с к а зыв ания и помещайте на эту доску . В аши же 

ученики могут л е гко набрать и распечатать всё это на 

компьютере , они теперь владеют э тим л учше нас, учите­

лей . В течение рабочего дня подойдите к доске и перечи­

тайте вы ск а зыв ания умных людей, обсудите их с учени­

ками . Делайте это больше для себя, а не д ля воспитания 

учеников . Пусть мудрые мысли будут в а ш и м и попутчи­

ками в ж и з н и . 

10) Создайте и постоянно поддерживайте в своём рабо­

чем кабинете красоту и уют. Мне всегда нравилось иметь 

в кабинете палас на полу, чуть в стороне от парт . На нём 

хорошо было за 10 минут до звонка сесть прямо на пол 
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с м а л ы ш а м и и разыгрывать ск а зки и сценки , з а к р епляя 

изученную на уроке новую лексику . Нет такой возможно­

сти? Разведите кругом ж и в ы е цветы, они прекрасно реге­

нерируют позитивную энергетику, заведите аквариум с 

рыбками , принесите из дома (и попросите об этом же ва­

ших учеников) свои любимые кни ги и поместите их на 

к н и ж н ы е полки рядом с учебной и справочной литерату­

рой. Одна моя коллега втиснула в свой рабочий кабинет 

два м я г ки х кресла . Но на уроке туда могли садиться толь­

ко у ч еники , подготовившие творческий диалог , чтобы 

представлять его всем ребятам . А на перемене моя колле­

га сама отдыхала в этих креслах . После уроков она на них 

же проверяла ученические тетради, удобно ра звалившись 

на одном из кресел и вытянув свои ноги на другом. Она 

мотивировала это тем, что позвоночник очень устаёт от 

многочасового с тояния и сидения на жёстком стуле. Дру­

гая моя коллега увлекалась макраме , т ак она развесила 

свои любимые работы на стенах своего кабинета , а к ним 

ан глийскими булавками прикрепляла материал , изучае­

мый в тот момент на уроках , булавки ле гко входили в 

верёвочную основу этих оригинальных стендов, а она сама 

с удовольствием меняла учебный материал . Поставьте на 

своём рабочем столе я рк ую настольную лампу , развесьте 

на стенах красивые бра. Приобретите д ля кабинета дезо­

дорант воздуха со спокойным, не р е зким ароматом. 

11) Храните в своём рабочем кабинете запасную кос­

метичку с миним а л ьным набором ко сме тики для себя . 

Устали? Закройтесь в своём кабинете , причешитесь , под­

правьте м а к и я ж , подкрасьте губы, воспользуйтесь люби­

мым дезодорантом или духами . Можно хр анить в своём 

кабинете и щ и п ц ы для з а вивки волос, и л а к д л я уклад­

ки . Вам р ешать , что именно . Всё з ависит от того, чем вы 

обычно пользуетесь. Надо организовать двойной набор про­

стых косметических и п арфюмерных средств в своём ра­

бочем кабинете и хранить е го в укромном месте, вдалеке 

от любопытных детских глаз . Хорошо иметь два зонти­

ка : один — дома , другой — в своём рабочем кабинете . 
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12) Всегда имейте на своём рабочем месте медицин­

скую аптечку с миним а л ьным набором хорошо вам зна­

комых , всегда вам помо г ающих и обычно вами употреб­

л я е м ы х медикаменто зных средств . Они д о лжны быть у 

вас под рукой в случае необходимости . 

13) Соберите в своём рабочем кабинете к о л л е кцию 

любимых м у з ы к а л ь н ы х кассет . Поставьте на перемене 

кассе ту с кл а с сиче ской м у з ы к о й . Приучи т е своих уче­

ников либо молча находиться в учебной аудитории , либо 

покидать её на перемену со звонком . Объявляйте на каж­

дой перемене в своём кабинете «5 мину т молч ания » , 

«10 мину т т ишины» во в р емя з в у ч ания того и л и иного 

м у зыкал ьно г о фра гмент а . Мы с р ебя т ами любили на пе­

ременах с т авить кассету с з а пи с ями природных звуков : 

ш ум д ожд я , морской прибой , шум водопада , ш ум ветра, 

з в у ки леса с п ением п т иц . Кассет и компакт - дисков сей­

час в продаже в еликое множес т во . Выбирай — не хочу! 

Мои у ч еники полюбили делать г р амма тич е ские конт­

рольные и разного рода тесты под кассету с записью при­

родных з в уков . Дорого покупа т ь всё это? Обратитесь к 

р ебя т ам и р оди т е лям . Вместо т р а диционных букетов и 

коробок конфет пусть в ам от всего класса и ли г р уппы 

подарят д л я к абинет а кассету и л и компакт -диск с клас­

сической и ли у спок аив ающей р а с сл абляющей м у зыкой . 

Мне думае тся , если вы толково объясните родит елям , 

з ачем и к а к и е к а с с е ты вам н у ж н ы , через 1-2 года у вас 

их будет ц е л а я к о л л е к ц и я . Надо л и ш ь всё умело орга­

низова т ь . 

Однажды у м еня была просто «бешеная» группа . Ка­

юсь , т а к я её про себя н а зыв ал а . И вот не повезло , в 

субботу нам по р а спис анию пост авили сразу два урока 

ан глийско го я з ы к а — четвёртым и п я т ы м уроками . Мне 

было очень т я ж е л о вести уроки в этой группе . Но совер­

шенно невыносимой с т ановилась д л я м ен я 15-минутная 

перемена м ежду ч е т в ёр тым и п я т ы м субботними урока­

ми . С э тими де тьми н и к а к а я к л а с сич е ск а я м у зык а не 

помо г а л а . Ш у м м о р я и ч а е к т оже были б е с сил ьны . 
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В общем-то , это были дети к а к дети , просто супер-ги-

пер - экс тра - ак тивные . Ну что ж , н ормал ьные подвиж­

ные де ти . Н о что с н и м и делать 1 5 мин у т на перемене , я 

просто не пр ед с т а влял а . Если же ими не з а нима т ь с я 

вовсе , они б у к в а л ьно р а зно сили по к и р п и ч и к а м всю 

шко л у . Ч т о делать? Уставала я с н и м и с т р ашно . Нео­

жид анно е р ешение проблемы мне подска з али сами дети . 

Одн ажды д е вчонки принесли в класс какую-то кассету , 

на мой вз гляд , с «бешеной» му зыкой , и пр е дложили мне : 

«Давайте по т анцуем на перемене!» Сначала мне идея по­

к а з а л а с ь д икой . Но потом я т ак с э тими де тьми и танце­

вала всё п ер емены в течение трёх лет . З вонок с одного 

урока ан г лийско го я з ы к а , я п рошу их быстро пригото­

вит ь с я к с л едующему з а н я т ию — уроку домашнего чте­

н и я — и с тавлю их кассету . И мы все вместе т анцуем в 

течение 1 5 мину т п ер емены . У ч еники мои к ажд ую не­

делю прино сили новую з апись . Т а н ц ы эти поистине с о ­

т в орили чудо . Р е бя т а р а з р я ж а л и с ь на перемене , пере­

ключали с ь с ан г лийско го я з ы к а на фи зич е ск ую актив­

ность и после этого весь с л е д ующий п я т ы й урок работа­

ли гораздо эффек тивне е . Потом я р ебят ам пообещала , 

что если н а ш урок домашне го ч т е ния (тот с амый п я т ы й 

урок в субботу) проходит ор г анизованно и продук тивно , 

то мы т анцу ем ещё 1 5 минут после этого урока . Так мы 

с р е бя т ами т анце в а ли и у чили а н г л ий с кий . Но что са­

мое пора зит ельное , я в субботу, у ходя с работы после 

уроков и т анцев , уж е не чувствовала себя т акой смер­

тельно усталой в конце целой трудовой недели, к а к рань­

ше . С другой «проблемной» группой я стала на переме-* 

нах рисовать , тут же вы в ешив а я их работы на стенде в 

классе . Т ак что , у в аж а емые колл е ги , ищи т е свой тер­

мос и свой т ан ец . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Проблемы надо не бесконечно иметь, а по возмож­
ности сразу решать. 

1. Советы относительно своей работы 73 

Вы всё равно устали? Зн ачи т , мало делали и совсем 

мало сд елали , чтобы устать м ен ьше . Главное , не надо 

л ени т ь с я и с т е сняться в со здании д л я себя, любимых , 

комфортных условий труда . Устали? Так делайте же что-

нибудь , чтобы расслабиться и отдохнуть . Во зможно , у 

вас не получится все п я т ь ш к о л ь н ы х перемен посвящать 

себе и т ол ько себе. Н а в е р н я к а найду т ся какие-то другие 

н е о т л ожные дела и ли нас тырно-на зойливые люди , же­

л ающие у вас эти дра гоценные мину ты отдыха отобрать . 

Ну что ж , все п я т ь ш к о л ь н ы х перемен посвятить себе, 

собственному о тдыху и р а с сл абл ению не получае т ся . 

Организуйте 2 - 3 подобные перемены . И л и хотя бы одну. 

Это всё равно будет л у чше , чем ни одной . Думайте и 

действуйте ! 

И не говорите, что у вас на работе нет времени минуту 

постоять у открытого окна , или съесть дольку апельсина, 

или выпить ч ашечку кофе, или бросить взгляд на люби­

мые цветы и фотографии. Это не времени у нас нет, это 

мы — слабые организаторы и бездарные менеджеры свое­

го времени, своего рабочего дня , своего рабочего места и 

своих сил . Ищит е резервы времени и возможности созда­

ния хотя бы минимального комфорта на работе, причём 

комфорта не только физического , но и душевного. 

А в конце рабочего дня , уже дома, можно подвести ито­

ги: что я сделала для своего отдыха и д ля снятия напря­

ж е н и я в течение рабочего дня? А к аки е ещё возможности 

были мною упущены сегодня? И ни в коем случае не упус­

кайте их завтра, в в аш следующий рабочий день. Помни­

те, никто не будет заботиться о в аших комфортных усло­

виях труда, о вашем отдыхе и расслаблении в течение ра­

бочего дня , кроме нас самих . И если вы в конце учебного 

года ощущаете себя либо выжа тым лимоном, либо загнан­

ной лошадью, в этом есть большая часть и вашей собствен­

ной вины . Изменяй т е свои п ри вычки , в том числе трудо­

вые . Реорганизовывайте свою производственную жи зн ь . 

Постоянно и неукоснительно ищит е резервы отдыха и 

сня тия н а п р я ж е н и я . Всё больше и больше переходите 



74 Уроки психологии для школьного учителя 

на рельсы здорового образа жи зни и здоровьесберегающих 

условий труда. В н аше время много говорят и пишут о 

здоровом образе ж и з н и и об этих самых условиях и техно­

логиях . Так давайте создавать у себя на рабочем месте 

комфортный и здоровый образ ж и з н и и труда учителя и 

неукоснительно ему следовать. Причём , к а к мне к ажет ся , 

не стоит начинать новую жи зн ь с к аждого приходящего 

понедельника . Не надо резких д вижений , глобальных и 

немедленных ломок и крупных , кру тых перемен. Это — 

сложно , это может л и ш ь осложнить н ашу жи зн ь . Давайте 

работать над" д е т алями и мелочами. Ведь именно из них 

строится н аша жи зн ь . Именно мелочи нам порой и отрав­

ляют всю ж и з н ь . Итак , придумываем д л я себя милые ме­

лочи, которые бы наполняли нашу каждодневную рутину 

радостью и комфортом . 

У м еня д л я вас , у с тавшие учителя , нет готового «Ре­

цепта комфортно го образа ж и з н и и работы учи т еля » . 

Именно вы , вы с ами д о лжны его ежедневно создавать , 

постоянно и ск а т ь и находить . У к аждо го он, этот образ, 

будет свой. Л и ш ь бы н аши усталые от ш к о л ы и уставшие 

от нездорового образа ж и з н и и труда у чит еля находи­

лись в этом постоянном поиске . И не п р е к р ащали этот 

поиск нико г д а . А н а ш хронически переу томлённый и 

постоянно п ер е г р уженный в с е во зможными на г р у зк ами 

организм ответит н ам на это благодарностью в виде хоро­

шего самочувствия и бодрого нас троения . 

Просто пожелание : Ежедневно дос тавляйте себе хотя 

Ьы мал енькие «приятности» . А уж что кас а е т ся неприят­

ностей, может е не волноваться , найдё т ся великое мно­

жество людей , их вам постоянно д о с т а в ляющих . 

Совет д е с я т ы й . 

Вносите систему в свою работу 

Если в в ашей учительской работе постепенно, но не­

укоснительно чё тко вырисовывается система , то и в аши 

у ч еники будут более ор г ани зов анными и у сп ешными , 
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а ре зультаты в ашей работы и их учёбы будут значитель­

но качественнее и выше . Вместо того, чтобы постоянно 

делать у ч ащимся з амечания и одёргивать их , надоедая 

ребятам мно гословными о б ъ я сн ени ями в с е во зможных 

правил , создайте систему в своей работе . А вернее ска­

зать , упорно создавайте и создавайте её постоянно . 

Если в аши уч еники знают , что по п я тниц ам у них 

всегда проходит урок домашнего ч т ения , то вам не при­

дётся десять раз напоминать им принести в класс кни ги 

по домашнему чтению. И чем чётче систему работы вы 

создадите , тем меньше учеников на в ашем уроке домаш­

него ч т ения будут сидеть без кни г . 

Когда же мы , сами учителя , з апутываем н аших уче­

ников — в эту п я тниц у у нас есть домашнее чтение , 

следующую пя тницу его не будет, а в послеследующую 

«там посмотрим» —- то и нам , с амим учителям , от
 л

того 

хаоса и полной бессистемности н ашей собственной рабо­

ты преподавать , а тем более научить учеников хоть чему-

нибудь становится всё сложнее и сложнее .
 т,7

ьеряю вас, 

от бессистемности, спонтанности и нечёткости своего учи­

тельского труда вы будете с трашно уставать сами и за­

дёргаете своих учеников . От з апутанности , нестройности 

и непредсказуемости в ашей работы к а к учителя резуль­

та ты детского учебного труда будут неукоснительно сни­

жа т ь с я . Эффективность учения в в ашем классе на в аших 

уроках и в аша удовлетворённость собственным трудом 

будут -райне н и з к и м и . А дело всё в системе или бессис­

темности труда учителя, 

Возьмём в качестве примера работу учителя с учени­

ческими тетрадями . Учителя-практики знают, сколько 

втэемени, сил и нервов отнимает у нас эта работа. Попро­

буйте заставить н аших учеников вести аккуратно в тече­

ние всего учебного года или хотя бы одной учебной чет­

верти тетради по вашему предмету, да ещё несколько раз­

ных: рабочая тетрадь, тетрадь для конспектов, тетрадь для 

тестов и контрольных работ и т. д. Если мы, учителя, не 

создали в своей учебной а удитории чёткого рабочего 
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р ежима , совершенно определённую учебной программой 

и н ами самими систему работы с ученическими тетрадя­

ми, то, будьте уверены, у основной массы н аших учеников 

тетрадей этих не будет вовсе, д аже если при этом мы бу­

дем им постоянно говорить о необходимости н а личия ра­

бочей тетради ученика в классе . 

Ра зработайте свои (хотя , почему свои, вполне можно 

скооперироваться со своими колле г ами в этом вопросе) 

простые и чё ткие правила и неукоснительно следуйте им . 

Н апример , пр а вила работы с у ч ениче скими т е традями : 

• Два-три ра за в неделю учитель берёт ученические ра­

бочие тетради на проверку . 

• Если в тетради у ч еника не сделана работа над ошиб­

к а м и предыдущего письменного з а д ания , то последу­

ю щ а я работа, пусть и аккур а тно выполненная учени­

ком , учителем не проверяется , а а в томатически вы­

ставляе т ся неудовлетворительная о ц е н к а . ' 

• Р а з в м е с яц учитель выставляет оценку за ведение 

рабочей тетради, которая идёт в ж у рн а л . 

• Р а з в полугодие завуч ш к о л ы проверяет ученические 

тетради и ставит свои оценки за их ведение . Эти оцен­

ки т а кж е переносятся учителем в ж у рн а л . 

• На последнем родительском собрании по итогам чет­

верти учитель раздаёт ученические тетради с выстав­

л е н н ы м и т ам оц енками за их ведение, поме тк ами и 

своими з ам еч аниями родителям у ч ащих с я . 

• И н ф о р м а ц и я о перечне тетрадей, которые д о л ж н ы ве­

сти у ч еники по в ашему предмету , вывешена на стенде 

в кабинете . Например : две т онкие рабочие тетради в 

лин ейк у ; одна общая толстая тетрадь (в любую разли­

новку) д л я конспектов и л е к ц и й по г р амматике ; одна 

о бщая толстая тетрадь по домашнему ч т ению; одна 

т онк а я тетрадь в линейку д л я тестов и контрольных 

работ, ко торая хранится в учебном кабинете ; толстая 

тетрадь по подготовке к э к з аменам . 

• За все тетради раз в полугодие ученики получают оцен­

ки за их ведение, выст авляемые в ж у рн а л . 

• На итоговые зачёты в конце четверти ученик должен 

приходить с общей тетрадью, содержащей все конс­

пекты и л е кции по и з ученным темам. 

Ув ажа емые колле ги , не н акапливайт е горы непрове­

ренных ученических тетрадей . Лучше их проверять в 

системе, ведь, кроме вас, их всё равно проверять больше 

некому . Не можете постоянно проверять тетради своих 

учеников , не хватает на это ни времени, ни сил? А поче­

му учащиеся д о лжны постоянно выполнят ь задаваемые 

им вами з адания? У них что, время и силы без граничны? 
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Чувствуете, что зашиваетесь с проверкой ученических тет­

радей, з адайте больше устных з аданий , чем письменных . 

В крайнем, случае устройте прямо на уроке самопроверки 

тетрадей с амими у ч ащимися . 

Р а з умее т ся , у каждого учителя будет свой перечень 

необходимых д л я учеников тетрадей по его предмету . 

И у к аждо го будут свои правила работы с уч еническими 

т е т р а дями . Д а ж е не так в ажно , к а к и е именно правила 

вы заведете . В ажно , чтобы вы з аведённым правилам не­

укоснительно следовали и чтобы из этих простых правил 

вырисовывалась ч ё тк ая , ло гичная , с тройная и хорошо 

прод уманная система учения в в ашем классе по в ашему 

предмету . 

Если же у вас нет правил работы с уч еническими тет-' 

р а д ями и система вашего учительского труда не склады­

вается и не получается , то не ждите от своих учеников 

хороших результатов учёбы и не требуйте от них ника­

ких тетрадей вообще. Толковых тетрадей, по ко торым 

можно было бы действительно учиться , у них не будет, 

потому что мы , взрослые, ок а з ались бестолковыми и не 

сумели р а з умно и чётко организовать эту работу с деть­

ми , не смогли ясно и понятно их этому научить . Так чтф 

ж мы хо тим от детей? Нам н а ш и у ч еники ответят тем же 

хаосом, той же бессистемностью и пу т аницей : то принёс 

в класс рабочую тетрадь, то не принёс ; то сделал работу 

над ошибк ами , то з абыл ; то сдал тетрадь на проверку , то'| 

не сдал . 

Это был л и ш ь пример с у ч енич е с кими т е т р а дями . 

А ч ё т к а я и поня тн а я детям система д о лжна прослежи­

ваться в н ашей учительской работе во всём: в проведе­

нии пи с ьменных контрольных и тестов, в ор г анизации 

внекла с сных мероприятий , в н ашей работе с родителями 

у ч ащих ся , в проведении устных зачётов , в пересдачах 

у ч ащимис я плохих оценок , в н ашей подаче нового учеб­

ного ма т ерила , в его з акреплении , повторении и отработ­

ке и т . д . Кс т а ти сказать , было бы просто замечательно, 

если бы мы , учителя , привл ек али к созданию и разработ-

1. Советы относительно своей работы 79 

ке системы нашей школьной работы самих у ч ащихся , а 

т а кже их родителей . Мы вполне могли бы обсуждать и 

принима т ь с у ч ениками н а ш и правила , которые потом 

предстоит неукоснительно соблюдать и им , и нам . Поче­

му мы боимся привлекать ребят к этому процессу школь­

ного законотворчества? 

Пок а же у нас с в ами , у в ажа емые колле ги , нет строй­

ной системы и чёткой продуманности в н ашем учитель­

ском труде, мы будем с трашно уставать от этой бессис­

темности , бестолковости и неразберихи , а ученики н аши , 

увы, будут пока зыва т ь ни зкие результаты . 

Совет о д и н н а д ц а тый . 

Боритесь со скукой на уроке, 

или Волшебство творчества 

Скука на уроке — один из самых неприятных и трудно 

устранимых недостатков нашего учительского труда. Мы 

учим долго, нудно и скучно. Постоянно вести борьбу со 

скукой — задача каждого учителя . Ведь скука резко сни­

жает эффективность любого, самого умного и полезного 

урока. Мне вспоминается известный психологический экс­

перимент . В ра зных комнатах посадили без часов двоих 

людей. Одному было сказано просто сидеть на стуле, ни­

чего не делать и ждать . Другому были даны ра зличные 

занимательные задания для выполнения . Как потом вы­

яснилось , первый устал больше, и ему показалось, что он 

провёл в комнате гораздо больше времени, чем второй че­

ловек. Так и н аши ученики, они больше устают от ничего­

неделания и от скуки , чем от заданий, тем более интерес­

ных и содержательных . Так и мы сами в своей жи зни . 

Скучно и трудно на уроке бывает не только ученику, 

но и самому учителю. Вернее, если учителю на уроке скуч­

но, то и ученику — тоже . Что же делать? Наверное, почти 

У каждого учителя есть свои маленькие изобретения и сек­

реты, к а к бороться со скукой на уроке. И ещё. В нашей 

российской школ е всегда действовало положение , при 
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котором уч еник успешен, если способен воспроизвести 

материал и мнение учителя . Но достаточно ли только по­

вторения программного материала учебника , чтобы стать 

действительно образованным человеком, научиться мыс­

лить самостоятельно, а т а кже анализировать ту или иную 

ситуацию и принимать ответственное решение? 

Ра звитие изобретательных и творческих способностей 

ученика на обычном школьном уроке многократно увели­

чивает эффективность самого урока, создаёт условия для 

р а скрытия и р а з ви тия личности учащегося , стимулирует 

мыслительную деятельность школ ьник а . Вначале , когда 

ребята приходят на первый урок по новому для них школь­

ному предмету, они полны энтузиазма и интереса. Они 

хотят учиться и изучать новый для них школ ьный пред­

мет, практически любой. Ребята берутся за это дело с боль­

ш и м ж е л а н и е м . Потом появля е т ся усталость и скука . 

Интерес к предмету падает, результаты обучения ухудша­

ются . Давайте , у в ажаемые коллеги , работать над устране­

нием ск уки на н аших обычных школ ьных уроках , ставя 

целью не только обучение тому или иному программному 

предмету, но и развитие изобретательских и творческих 

способностей обучаемых через изучаемый ими и препода­

ваемый нами предмет . Давайте при этом работать творчес­

ки , побеждая скуку на уроке . Я — не теоретик-методист, 

а учитель-практик . Предлагаемые приёмы просты и не­

однократно опробованы на разных учениках . 

Поскольку я — учитель английского я зык а , то мои 

примеры будут, естественно, по моему предмету . Но важ­

ны не к онкр е тные примеры , а идея . Ведь к а ж д ы й учи­

тель может у спешно бороться со ск укой на собственном 

уроке и творчески работать по своему предмету . 

Для начала запомним стратегический принцип: к 

любому заданию — обязательно творческий подход. 

Пример первый. Работа над диалогами. Программа 

предписывает ребятам заучивать наизусть на иностранном 

я зык е огромное количество самых ра зных диалогов . Во­

обще н аши школ ьные программы и методики заставляют 
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учеников много чего учить наизусть , чисто механически 

воспроизводя учебник. Это — трудно и скучно для школь­

ников . Делом учителей к а к раз и являе тся упростить для 

уч ащихся процесс з аучивания и усвоения учебного мате­

риала . А если будет проще и интереснее учиться н ашим 

ученикам , то нам, учителям, станет намного легче рабо­

тать, и труд н аш окажется гораздо эффективнее . Возьмём 

п р о с т е й ш и й диало г и з у ч е бник а И . Н . В ер еща гиной , 

Т.А. П р и т ы к и н о й «Английский я з ы к для 3-го класса» 

(этим учебником пользуется большинство школ , идущих 

по программе углубленного изучения английского я зыка ) . 

Урок 15, упр . 4 , стр. 4 7 - 4 8 . 

Вот этот диалог : 

— Извинит е . 

- Д а . 

— Не могли бы вы сказать , ко торый час? 

— Конечно . Сейчас четыре часа . 

— Спасибо. 

— Не за что . 

Один и тот же простейший диалог можно разыграть и 

представить по-разному, чтобы ученикам было проще его 

з а учивать наизусть и интереснее прослушивать в классе, 

ведь после з а учивания ребятами диалога мы , учителя , 

д о лжны выслушать устный ответ каждого ученика . Идеи 

и роли можно подсказать ребятам . А если они привычны 

к творчеству и фантазированию, они сами придумают мно­

го ори гинальных вариантов . Ит ак , один и тот же диалог 

к а ж д а я пара представляет по-своему. 

Первая пара. Две ш к о л ь н и ц ы торопятся в школу , бе­

гут, с талкиваются друг с другом, произносят диалог, смот­

рят на часы , потом разбегаются . 

Вторая пара. Мальчик зн акомится с девочкой, зву­

чит диалог . Мальчик дарит девочке цветок , и они вместе 

уходят . 

Третья пара. К укол ьный театр . Ребята произносят 

диалог , спря т а вшись под парту . Говорят к у к лы . Или ре­

бята надевают ма ски . 
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Четвёртая пара. Девочка раз говаривает со своей со­

бакой . Она играет и свою роль , и роль собаки . 

Пятая пара. Раз говор двух деловых людей по телефо­

ну. У ребят в р ука х т елефонные трубки . 

Шестая пара. Ребята представляют этот диалог в виде 

<^агг СпапЪ». Диало г и сполня е т с я ри тмично под з вук 

бубна. 

Когда обычный диалог выучен ребятами дома наизусть, 

работу над этим диалогом можно продолжить творчески . 

Даём задание у ч ащимс я : р а сширит ь диалог , добавив 5 -

6 своих р еплик , в з ависимости от си т у ации . 

Прим е ры р а сширенных диалогов : 

/ вариант: Две ш к о л ь н и ц ы . ( 

— Извинит е . 

— Да? 

— Не могла бы ты мне ска за ть , ко торый час? 

— Конечно . Сейчас четыре часа . 

— Ой, пора идти в школ у . Я не могу опаздывать . Н а ш 

учитель т а к строг. 

— Разве ты не зн а ешь , учиться никогда не поздно. 

— Пожа л у й , не поздно, но ... 

— Кроме того, есть т а к а я поговорка : Л у чше поздно, 

чем никогда . 

— И всё-таки в школ у л учше не опаздывать . Я долж­

на идти . Спасибо. До с видания . 

— Не за что . Пока . 

77 вариант: Мальчик зн акомится с девочкой . 

— И з вини . 

— Да? 

— Не могла бы ты мне ска за ть , который час? 

— Конечно . Сейчас че тыре часа . 

— А это — тебе. 

— Ой, к а к о й кр а сивый цветок . А я т ак люблю цветы ! 

Спасибо! К а к тебя зовут? 

— Борис . 

— А меня Каролина . 
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— Я собираюсь сегодня вечером пойти в кино . Не пой­

дёшь ли ты со мной, Каролина? 

— Конечно . 

— О 'к , давай встретимся здесь около шести . 

— Решено . До встречи. 

— Пока . 

III вариант: Красная Шапочк а встретилась в лесу с 

Волком . 

— Извини , Красная Шапочк а . 

— Да , мистер Волк? 

— Не могла бы ты мне ска за ть , который час? 

— Конечно . Сейчас четыре часа . 

— Спасибо. Пора обедать. Побегу съем что-нибудь вкус­

ненькое , если поймаю . 

— А мне надо идти навещать свою бабушку, мистер 

Волк . 

— Ну что ж, до встречи, Красная Шапочк а . 

— До свидания , мистер Волк . 

IV вариант: Девочка разговаривает со своей игрушеч­

ной собакой, о звучивая обе роли . 

— Гав-гав-гав! Извини , Лена ! 

— Да , Бобби? 

— Не могла бы ты мне сказать . Который сейчас час? 

— Конечно . 12 часов. 

— Спасибо. 

— Не за что . 

— Лена , у меня такое чувство, что уже настало время 

моего бранча . 

— А что такое бранч, Бобби? 

— Видишь ли , бранч — это з а в тр ак и л анч , вместе 

в з я тые . 

— Бобби, к ак тебе не стыдно! Ведь ты ел два часа назад. 

— Всё нормально , Лена . В 9 часов я обычно завтра­

каю . В 10 часов у меня л анч . Обедаю я всегда в два часа. 

А сейчас 12 часов, к а к раз время бранча . 

— Ты — просто обжора , Бобби! 

— Гав-гав-гав! 
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V вариант: Телефонный разговор двух деловых людей . 

— Слушай , Би л л . 

— Да , Д ж е к ? 

— Не мог бы ты мне сказать , сколько сейчас времени? 

— Конечно . 4 часа . 

— Спасибо. 

— Не за что . 

— А брифинг у нас в пя т ь и ли в шесть? 

— В пя т ь . Смотри, не опаздывай . 

— Ладно . 

Все вышеприведённые примеры были придуманы мои­

ми учениками-третьеклассниками самостоятельно после 

получения ими з адания «Разыграйте диалог творчески с 

элементами костюмов» . Я л ишь помогала ребятам перево­

дить некоторые фра зы на ан глийский я з ы к . Кстати , т ак 

к а к помощь в создании творческих диалогов я ока зывала 

своим уч еникам на переменах, до и после нашего урока, 

то время з а н я ти я ан глийским я зыком у них автоматичес­

ки и как-то незаметно для ребят увеличилось на 30 минут 

(две школ ьные перемены) . Но дети не только не пережи­

вали по этому поводу, а наоборот, были крайне довольны. 

Им это задание совсем не трудно было выполнять , они не 

устали и не утомились . Напротив , им было интересно; они 

были вовлечены в процесс творчества, их мыслительная 

деятельность резко активизировалась , а т ормозящая ум­

ственные процессы скука сошла на нет. Кстати , требуе­

мый программой для заучивания диалог выучился у ребят 

легко, как-то сам собой, причём они з апомнили его более 

с ложный , р а сширенный вариант . По зже мы с этими ребя­

тами пока з али придуманные и ра зыгранные ими диалоги 

во всех других английских группах третьих классов и даже 

на родительском собрании. 

Когда у ч енику интересно, когда он творит , ищет и вы­

думывает , он не устаёт, независимо от того, н а сколько 

сложно з адание и сколько времени требуется на его вы­

полнение . Мои у ч еники и не з аметили , что в итоге вы­

полнили гораздо более сложное задание , чем предписы-
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вала им программа , затратив на это больше времени, чем 

обычно . Кста ти , и учителю тогда работается гораздо лег­

че, а эффективность его труда неизмеримо повышается . 

Пример второй. Активное ролевое изучение любой 

программной темы вместо пассивного механического 

зазубривания. 

П р и е м простой : к а к ую тему изучаем , т аковы и роли 

у ч ащихся . Например , тема «Охрана природы» , или « Эко­

ло гия » . Во зможные роли у ч ащихся : 

Роль первая: Я — птичка . Спасите меня , люди . 

Роль вторая: Я — планета З ем л я . Я — в опасности . 

Роль третья: Я — цветочек . Не рвите меня , люди . 

Роль четвёртая: Я — оленёнок Бемби. Не надо на меня 

охотиться . И л и 
г 

Я — озоновый слой З емли . Она — химическое пред­

прия ти е . Он — озеро. И т. п. 

На мой в з гляд , подобные идеи подходят не только для 

уроков иностранного я зык а . Они хороши и д л я биоло­

гии , эколо гии , географии, а во зможно , и д л я литерату­

ры , и д аже для труда . 

Индивиду ал ьные к ар точки с з а д аниями-ролями раз­

даём з аранее . Обговариваем предположительный текст 

выс т упл ения и в о зможные элементы костюма . Ребята 

зачастую придумывают и фантазируют лучше нас — взрос­

лых . Например , я назначила мальчика быть пчёлкой Бил­

ли из с к а з к и «Бемби», (Учебно-методический комплекс 

Богородицкой , Хрусталёвой д л я 5-го класса ) . Так он сам 

придумал , из чего сделать к р ы л ь я — вырезал их из про­

зрачных пластиковых бутылок из-под минеральной воды. 

Глядя на эти удивительные к рыл ь я , мне подумалось : к а к 

в ажно не обрезать н ашим ученикам к рыл ь я , а наоборот, 

создавать д л я них ситуации творчества и успеха, когда у 

них вырас т али бы к р ы л ь я . И н аши ученики неслись бы 

на н а ш урок к а к на к рыл ь я х . 

И л и тема «Моя квартира» . На уроке мы все — разная 

мебель. Но не простые шк афы , стулья, столы, а со своими 

характерами и капризами . Карточки с заданиями-ролями 
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можно дать заранее , а можно — в начале урока . Вариан­

тов и гры может быть много. Из урока в урок мы расширя­

ем свой л ексический запас по изучаемой теме . На одном 

уроке мы — школ ьн а я мебель . На другом уроке мы — до­

м а ш н я я мебель . На третьем — старинная мебель средне­

векового з амка и т . п . Итак , к а ж д ы й из предметов мебели 

на н ашем уроке становится одушевлённым и представля­

ет себя . А потом учитель вовлекает их в светскую беседу 

или в ж а р к и й спор или просто в обмен мн ениями по ряду 

проблем. 

Н а ш е традиционное з адание «Опиши свою квартиру» 

не очень интересно выполня т ь , а потом прослушива т ь в 

классе , е сли уч еник просто перечисляет к омна ты , мето­

дично описывая н а ходящуюся в них мебель . Д а в а я до­

машне е сочинение , можно попросить у ч ащих с я внести в 

их ра с ска з какую-то и зюминку . Пусть в сочинении будет 

не перечисление мебели и комнат , а пусть т ам будет пе­

редан х ар ак т ер её обитателей . Пусть будет информация о 

любимой комна т е и ли у голке . Пусть у ч ащие с я особо от­

метят , что отличает их к в ар тиру от дру гих . 

Тема «Город». Во зможные роли у ч ащих с я : я — мет­

ро, я — ц ен тр а л ьн ая площадь города, я — простой жи­

тель города, я — бездомная собака этого города и т. п. 

Тема «Книги в н ашей жи зни » . Все мы — кни ги в биб­

лиотеке . А некоторые из нас — к н и ж к и - и н в а л и д ы . 

Давайте фанта зирова ть и творить с ами , непременно 

п ри в л е к а я к этому процессу школ ьнико в . Пусть н а ш и 

уч еники побудут и к у зн е чик ами , и див ан ами , и принца­

ми , и на с тольными л ампами . Вариант и г ры : одну и ту 

же роль играют два человека : один — оптимист , другой — 

пессимист . Можно придумать и третью роль — беспро-г 

светный нытик-страдалец . И вообще, ролей може т быть 

сколько угодно и к а к и х угодно. Можно на значит ь зара­

нее, к то есть к то . А можно и сразу на уроке . Подобные 

и гры о ткрывают простор для иници а ти вы и творчества, 

а следовательно , способствуют личностному росту ребён­

ка . И главное , при этом мы ещё и эффективно изучаем 
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учебный предмет, в данном случае , инос транный я з ы к . 

Пример третий. Размышление над интересными ци­

татами и высказываниями; работа над проблемными 

вопросами по любой изучаемой теме и вообще философ­

ствование учащихся на школьных уроках. 

Обычно, работая над поговоркой , мы отрабатываем 

фонетику , а затем просим у ч ащих с я составить ситуации , 

и л люс трир ующие данную поговорку . З а д а в ая же учени­

к ам вопросы по изучаемой теме, мы ч аще всего ставим 

т а ки е , на которые необходимо механическое воспроизве­

дение материала учебника . У в ажа емые колле ги , расска­

з ы в а я д е тям о войне 1812 года, пожалуйста , не спраши­

вайте их , в к а к ом году была эта война . Давайте предоста­

вим ш к о л ь н и к а м по к аждому школьному предмету воз­

можнос т ь пофилософствовать , п о р а змышля т ь , поискать 

ответы, которые вовсе не очевидны, а , напротив , глубоко 

с пр я т аны , и до них ещё надо додуматься , н апря г а я свои 

моз ги . Во зможны самые ра зные интересные з а д ания на 

этот счёт . Например : пишем на доске три варианта ки­

тайской поговорки . 

Первый вариант: Я делаю и я забываю, я с л ушаю и я 

з апоминаю , я вижу и я понимаю . 

Второй вариант: Я в ижу и я забываю, я делаю и я 

помню, я с лышу и я понимаю . 

Третий вариант: Я с л ушаю и я забываю, я в ижу и я 

з апоминаю , я делаю и я понимаю . 

Задание у ч ащимся : определить , к а к ой вариант пого­

ворки — пра вильный и почему. Класс делится на пары 

и ли на маленькие группы. Учащиеся обсуждают пого­

ворку и готовят ответ с обоснованием. А вы сами , уважа­

емые учителя и педагоги, н ашли пр а вильный ответ? (От­

вет: Третий вариант — это оригинальное китайское выска­

зывание . ) Пусть у ч еники объяснят , почему . Ки т ай ск а я 

поговорка подчёркивает важность текстовой опоры для 

з а поминания и эффективность обучения через пр ак тику . 

А нам , учит елям , кс т а ти , эта поговорка интересна с точ­

ки з р ения методики преподавания . 
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На мой в з гляд , давно пора р а з р ушат ь н ашу россий­

скую шко л ьн ую традицию, когда все у ч еники сидят мол­

ча, а говорит л и ш ь один человек . Пусть ребята работают 

группами , бригадами , командами . Предоставьте им воз­

можность а к тивно обсуждать и р а з м ы ш л я т ь , искать от­

вет и осмыслива ть . А пищу д л я р а з м ы ш л е н и я д о лжны 

им подбрасывать к а к раз мы , учителя . И что это за уроки 

лит ера т уры , ис тории , биологии, г ео графии , да простят 

меня преподаватели этих предметов, на ко торых основ­

н а я масса шко л ьник о в тихо сидит и молчит . Ра зве нам 

ЭТО надо от н аших учеников? Разве мы , учителя , не долж­

ны их научить мысли т ь и рассуждать , и ска т ь правиль­

ные ответы на действительно проблемные вопросы и ар­

гументированно з а щ и щ а т ь свою точку з р ения ? По-мое­

му, к а к раз философствование у ч ащих с я ; п опытки най­

ти ответы на «острые» вопросы, которые , во зможно , од­

нозначных ответов и не имеют; з а д ания по осмыслению 

и обсуждению цита т и выск а зыв аний в е лики х людей, с 

поиском их глубинного смысла и полётом мысли школь­

ников в процессе этого поиска , больше всего и подходят 

д ля обычных н а ш и х уроков по с амым р а з ным шко л ьным 

предметам . 

Уважаемые учителя-предметники, давайте отходить от 

скучной методики преподавания , когда говорит один учи­

тель , а у ч еники л и ш ь сидят , молчат и слушают . Это — 

не эффек ти вн а я методика преподав ания . Это — низко-

ре з уль т а тивный способ обучения . Ведь, к а к мы поняли 

из кит айской поговорки — «Я слушаю и я забываю» . Уче-' 

н и к должен ак тивно и творчески участвовать в процессе 

уч ения , напряясённо мыслить , и ска т ь ответ, рассуясдать. 

Тогда ему не будет скучно, и ре зульта ты такого у ч ения 

резко повыся т ся . 

Ещё одним з анимат ел ьным видом работы с поговорка­

ми , в ы с к а з ы в а н и я м и и цита т ами может быть их ориги­

нальное и зменение с их последующим обсуждением, фи­

лософствованием школ ьнико в . Уч ащие ся с удовольстви-

. ем з анимаются э тим . Примеры , прид уманные ребятами 
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на р а зных уроках по ра зным темам (сначала даётся анг­

лийское выр ажение в переводе на русский я зык ) : 

1. Учиться никогда не поздно. 

Ж и т ь никогда не поздно (тема «Наркотики» ) . 

2. Не учи учёного. 

Не учи учителя , когда учитель учит тебя (тема «Школь­

ная жи зн ь » ) . 

3 . Дела говорят громче, чем слова. 

Одни люди говорят громче, чем другие (тема «Манеры»). 

4. Если жизнь подсовывает вам лимоны, сделайте из 

них лимонад. 

Если ж и з н ь подсовывает в ам ан г лийски е к н и ж к и , 

прочитайте их . 

Если ж и з н ь подсовывает вам строгих учителей, по­

благодарите их . 

Если ж и з н ь подсовывает вам строгих родителей, слу­

шайте с ь их . 

5. Жизнь полна кактусов, но это вовсе не означает, 

что вы должны на них садиться. 

Ш к о л ь н а я ж и з н ь полна «двоек», но это вовсе не озна­

чает, что вы д о лжны их получать . 

Ж и з н ь полна беспокойств, но это вовсе не означает , 

что вы с ами д о лжны эти беспокойства беспокоить . 

Ж и з н ь полна конфликтов , но это вовсе не означает , 

что вы д о л ж н ы их провоцировать . 

Тесты школ ьнико в полны ошибок , но это вовсе не оз­

начает , что вы обязаны допускать их . 

П р а к т и ч е с к и м выходом т ако го вида работы может 

стать с амодельный сборник-цитатник поговорок и вы­

ск а зыв аний , можно сделать его с и ллюс тр ациями . 

Д л я с тимулиров ания о бщения у ч ащих с я н а любом 

школьном предмете и борьбы со скукой на уроке отлично 

подходит обсуждение интересных цитат и выска зываний . 

Н а ш класс превращается в дискуссионный клуб . Или мы 

ведём «ток-шоу» на ан глийском я з ы к е . Либо устраиваем 

«теледебаты» прямо на уроке по любой изучаемой теме. 

Конечно, сценарий подобного урока требует тщательного 
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предварительного обдумывания и подготовки , зато на­
сколько по вышае т с я активность ребят , а , следовательно, 
и эффективность урока ! 

Т ем а «Моя семья». 

1 . Семья — это один из шедевров природы . 

2 . Лучшее , что отец може т сделать д л я своих детей, 

это — любить их ма т ь . 

3 . Н ам нико г д а не постигнуть родительской любви до 

тех пор, пока мы с ами н е станем родит елями . 

4. Самый л у чший способ воспитать детей хорошими — 

это растить их с ч а с т ливыми . 

Т ема « Ж и з н ь и учёба» . 

1. Есть т ол ько один человек, к о торый несёт всю от­

ветственность за твоё будущее, это — ты сам . 

2 . Самая б о л ьшая ошибка , которую ты м о ж е ш ь со­

вершить , — это пола га ть , что ты у чишь с я д л я кого-то 

другого, а не д л я себя . 

3. Если ты будешь участвовать в гонке и финиширу­

ешь последним, ты всё равно опередишь тех, к то в гонке 

вообще не участвовал . 

4. Трудности — с тупеньки , ведущие к успеху . 

5 . Никогда не говори «Умираю!», прежде чем умрёшь . 

6 . Человек , не с о в е ршающий ошибок , обычно ничего 

не делает . 

7 . Вы не може т е никого ничему научить , вы л и ш ь 

можете помочь л ю д я м учиться . 

8. Дай человеку рыбу, и ты накормишь его на день. На­

учи человека рыбачить, и ты накормишь его на всю жизнь . 

Т ема «Дружба . Мои д р у з ья » . 

1 . Лучше не име т ь золота, чем не иметь друзей . 

2. Друг — это тот, кто знает о тебе всё и после этого 

тебя не покидае т . 

3 . Заборы д о л ж н ы быть даже между х о рошими дру­
з ьями , но в з аборах д о л ж н ы быть большие д ы р к и . 

4. Друг — это человек , с которым ты осмеливаешься 
быть ч е с тным . 
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5. Дру г — это тот, кто поверит в тебя до того, к а к ты 

сам по в е ришь в себя . 

6 . Др ужба удваивает н ашу радость и делит пополам 

н ашу печаль . 

Вышеприведённые цитаты и интересные высказывания 

собраны н а ш и м и учащимися при посещении американ­

ских школ . Очень часто подобные выска зывания сопро­

вождаются рисунками юмористического характера или яр­

кими сюже тными фотографиями. Такие плака ты встреча­

ют американских школьников на к аждом шагу в школе . 

Почему у нас т а к популярны по всем учебным предме­

там монологические выск а зыв ания — сначала учителя , 

ко торый долго и нудно что-то объясняет , потом вызван­

ного отвечать уч еника , который т а к же длинно и скучно 

воспроизводит у с лышанное и ли прочитанное в учебнике . 

Но ведь монолог — это только один вид устного выска­

зыв ания . Кста ти сказать , з ачем в тре тий раз повторять в 

классе то , что уж е было рассказано учителем и прочита­

но шко л ьник ами дома по учебнику самостоятельно? Мало 

кто из прису т с твующих в классе ребят будет вниматель­

но с л уша т ь одно и то же в третий ра з . В л учшем случае 

ш к о л ь н и к и будут сидеть тихо , д елая вид , что слушают . 

Но ведь они при этом будут находиться в абсолютном 

покое , в полном пассиве . 

Давайте попробуем разнообразить устные ответы ре­

бят, отойдя от традиционного д ля нас р е ж и м а «Один го­

ворит, а все остальные слушают» . Здесь , во-первых, при­

дётся отойти от конкре тных вопросов в конце учебного 

пара графа , т а к к а к эти вопросы и з а д ания ч аще всего и 

требуют от школ ьнико в чисто механического воспроиз­

ведения и зложенной в параграфе учебника темы. Не надо 

нам этого! Вернее сказать, только этого нам слишком мало. 

Это — весьма примитивно для растущего и думающего 

человека . Учителю придётся поломать голову и приду­

мать интересные , а возможно , и к ав ер зные вопросы по 

изучаемой учебной теме, если, конечно , вы действитель­

но хотите объявить войну скуке на уроке и максимально 
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ак тиви зиров а т ь мыслит ел ьную деятельность своих уче­

нико в . Отвечать на эти интересные и проблемные вопро­

сы можно в р а зном р ежиме . 

В арианты з а д аний по цит а т ам и вы с к а зы в ани ям , а 

т а к ж е при обсуждении в классе любых и з у ч а емых про­

г р аммных тем: 

1. В ы с к а ж и своё мнение по данной теме (вопросу) в 

т ечение 2 - 3 минут . (Монологическая речь учащегося , но 

не по воспроизведению текста учебника и ли л е к ц и и , а с 

вы ск а зыв ани ем собственного мнения . ) 

2 . Обменяйся мн ени ями по данному вопросу с одним 

из своих одноклассников . (Диало гическая речь , диалог , 

обмен м н е н и я м и двоих уч еников в прису т с т вии всего 

класса ) . Почему в н ашей школ е диалоги у в аж а емы толь­

ко на уроках иностранного я зык а ? А почему н ел ь з я в зя т ь 

этот вид вы с к а зы в ани я на все остальные предметы? Сра­

зу трудно? Можно заранее подготовить ребят с противо­

п о л о ж н ы м и т о ч к а м и з р е н и я и у с троить на о б ы ч н ы х 

ш к о л ь н ы х урока х литера туры , истории, биологии , гео­

гр афии и других диалоги . Попробуйте ! Это — интересно ! 

3 . Дебаты в группе. Класс делится на несколько групп, 

в ко торых и происходит обсуждение проблемных вопро­

сов. Конечно , если мы даём задание на чисто механичес­

кое воспроизведение текста учебника , то тут и обсуждать 

нечего . Т ак давайте не о граничиваться т а к и м и прими­

т и в н ы м и з а д аниями . Здесь учителю придётся , з асучив 

рукава , ещё учить ребят пр авилам ведения дебатов, уме­

нию выстраива ть аргументированное доказательство сво­

ей точки з р ения , умению слушать оппонента и коррект­

но вести споры, выска зыва т ь и з а щ и щ а т ь мнение всей 

к оманды , а не только своё личное . Зато может е себе пред­

ставить , к а к у ю победу мы , учителя , о д ержим , когда это­

му всему на учим своих учеников ! И когда у нас на уроке 

состоятся с амые на с тоящие дебаты по с амым н а с т о ящим 

проблемным вопросам ! Тут уж точно не до с к у ки будет! 

И а к т и вн а я вовлечённость школ ьнико в в мысли т е л ьную 

деятельность будет м ак симал ьной . Кроме того, ребята 
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приобретут бесценные социальные н а выки делового об­

щения . Вот это учёба! 

При работе над цитатами и интересными высказыва­

ниями , а т акже при обсуждении проблемного вопроса по 

изучаемой теме можно использовать яркие плакаты , ил­

люстрирующие обсуждаемое выска зывание . Здесь важен 

эффект неожиданности . Не стоит вывешивать плакат с 

цитатой или вопросом заранее и на весь урок. Если нет 

готовых плакатов , то их изготовление — это ещё один вид 

творческого задания для уч ащихся . И снова здесь хороша 

командная работа. В конце четверти, семестра или учеб­

ного года можно сделать выставку самодельных плакатов 

с интересными цитатами и фра з ами , а т акже неразрешён­

ными проблемными вопросами и философскими высказы­

ваниями , или развесить л учшие из них по всей школе . 

Другим творческим заданием для уч ащихся может быть 

следующее: найти или придумать самим проблемную «ци­

тату дня» по изучаемой теме или сформулировать «самый 

важный» вопрос по изучаемой теме, можно оформить всё 

это в виде плака т а с рисунками и иллюстрациями . 

Так что, у в ажа емые колле ги , ищит е свою цитату , ин­

тересное выска зывание и ставьте перед своими ученика­

ми к а к можно больше проблемных и трудноразрешимых 

вопросов. Д аже не так уж и в ажно , к а к и х именно, л и ш ь 

бы они будили мысль , будоражили воображение в аших 

учеников и ак тивизировали ко гнитивные процессы в их 

головах . 

• Но помните, что всё это — не для развлечения, а лишь 

обучения для! 

Пример четвёртый . «Сладкие», «песенные», «рисоваль­

ные» и другие уроки, а также «телеуроки», «радиоуроки», 

«киноуроки» и «газетно-журнальные уроки». 

Многие учителя из своей пр ак тики знают, что очень 

т яжело работать в последний учебный день перед канику­

лами или в праздничные дни (14 февраля , 31 октября 

и др.) , которые выходными не я вляются . Ещё тяжелее 

учиться ребятам в такие дни, особенно учиться на скучных 
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и нудных уроках . Такие уроки можно и нужно сделать 

необычными, з апоминающимися и полезными с точки зре­

ния освоения учебного предмета . 

Последний урок полугодия или учебного года можно 

сделать «Сладким уроком» с небольшим застольем или 

чаепитием . На подобных уроках мы с ребятами не просто 

едим сладости и пьём чай , а изучаем и ра зыгрываем ма­

неры поведения англичан за столом. Или изучаем на прак­

тике , к а к приготовить н а с т о ящий ан г лийский чай и чем 

он отличается от русского ч ая , а т а кж е — что подают к 

чаю в Англии . Или мы изучаем и пробуем, что едят анг­

личане на з автрак , а т а кж е — чем отличается «англий­

ский завтрак» от «континентального з автрака» . Един­

ственное условие — урок проходит полностью на англий­

ском я зык е . В подобных уроках , правда , вам не обойтись 

без помощи родителей у ч ащих с я , Но , на мой взгляд , ро­

дители никогда не о ткажут ся помочь учителю в хоро­

шем , добром и интересном деле . Родители моих учени­

ков, во в с яком случае, за 21 год работы в школе , мне ни 

разу в помощи такого рода не о т к а з а ли . Спасибо им ! 

Урок можно сделать и «рисовальным» , л и ш ь бы он 

оставался информативным и познавательным для учащих­

ся . К а ж д ы й «рисовальный урок» посвящается какой-то,; 

определённой теме. В начале подобного урока представ­

ля ем ребятам информацию на выбранную нами тему. А 

затем ребята начинают рисовать . Например , урок прохо­

дит 14 февраля . Р а с ска зыва ем ребятам о Дне Святого 

Валентина и о т р адициях , с ним с в я з анных , или прослу­

шиваем заранее подготовленные сообщения уч ащихся . 

Затем рисуем свои «валентинки» . «Рисовальный урок» 

можно провести и 31 ок тября . Сначала слушаем сообще­

ния о Хэллоуине , затем рисуем символы этого праздни­

ка . Раздаём ребятам трафаре ты тык в , привидений и т . п . 

Р о ж и ц ы к а ж д ы й (или к а ж д а я бригада) рисует свои. Воз­

м о ж н ы и другие з а д ания . Например , нарисуйте комикс-

с тр ашилку и ли составьте иллюстрированный справочник 

духов и приведений и т. д. Потом из л учших работ уча-
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щ и х с я организовываем выставку в кабинете английско­

го я з ы к а либо в школ ьном вестибюле . Возможно ТЭК 

изготовление целого детского журнала , полностью состав­

ленного из работ у ч ащихся на ан г лийском я зык е и их 

рисунков на определённую тему. Уверяю вас, лучше пить 

ч ай со сладостями или рисовать весь урок, при этом ак­

тивно и творчески что-то у знав ая , чем и зныва т ь от ску­

ки , то и дело украдкой по г л я дыв ая на часы в нервном 

ожид ании звонка с этого последнего перед к аникулами 

(пра здниками) з а н я ти я . 

Урок, проходящий 2 4 - 2 5 декабря , тоже можно (и нуж­

но!) сделать необычным. После информации о католичес­

ком Рождестве из готавливаем свои рождественские от­

к р ы т к и . На доске пишем р а з личные в арианты рожде­

ственских поздравлений (или изучаем имеющиеся рож­

дественские о т к рытки от иностранцев) . Ребята выбира­

ют понравившийся им в ариант и переносят его на свою 

открытку , а во зможно , сочиняют и свои поздравления в 

стихах . Из из готовленных р ебя т ами валентинок , рожде­

ственских о ткрыток , т ы к в и т. п. устраиваем потом не­

большую (или большую) выставку в классе (или школе) . 

А можно выпустить с амодельный т ематический журнал . 

При этом ни в коем случае не забываем об оформлении 

своего кабинета перед любым необычным уроком. Для 

этого можно использовать творческие работы учащихся 

предыдущих лет, которые л у чше аккура тно хранить в 

п апка х . 

Ребята любят и «песенные уроки» . На таком уроке 

можно не только перепеть все песни, изученные за год, 

но и устроить ори гинальные м у зык а л ьные состязания . 

Класс делим на несколько поп-групп. Даём им разные 

з адания . Например , инсценировать песню (каждой груп­

пе — ра зные песни) , и л и спеть песню с д вижениями , или 

спеть песню о любви и т. п. 

Е щ ё о дн а н е о б ы ч н а я ф о р м а у р о к а - «Снима ем 

фильм» , мы на зываем его «киноурок» . «Снимать» фильм 

можно практически по любой изучаемой теме или тексту. 
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Интересно сделать несколько «киноверсий» одного и того 

же учебного материала . Формируем несколько «киносту­

дий» . У к аждой из них — свой режиссёр . Даём учащим­

ся заранее (или прямо на уроке , в зависимости от подго­

товленности ребят) , к а р т о чки с з а д аниями . Например , 

«снимаем» один и тот же отрывок «Бемби дарит маме 

мёд на день рождения» из с к а з ки «Бемби» в р а зличных 

вариантах . Этот отрывок мы обычно читаем и обсуждаем 

с ребятами на уроках домашнего ч т ения по программе 

ш к о л ы с у г л убленным изучением английского я з ы к а . 

К ажд а я «киностудия» вносит в о трывок что-то своё. 

Первый вариант: м у зык а л ьн а я комедия . Все персо­

н а ж и (пчёлки , бабочки, олени и др . ) поют, смеются и 

радуются . Все дружат и жив у т счастливо . 

Второй вариант: т риллер . П т и ч к а ловит и съедает 

бабочку. Суслик охотится за к у зн ечиком . Мама и Бэмби 

прячутся , за ними погоня . Всюду чувствуется опасность . 

Третий вариант: детектив. У Бемби украли деньги. Ему 

не на что купить подарок маме . Бемби решает обратиться 

за помощью к своим друзьям — пчёлам. А у пчёл украли 

цветы, и пчёлка Билли ранен в перестрелке. У него переби­

то крыло . Поздравление м амы чуть не срывается. 

Четвёртый вариант: Бри т анск ая телерадиовещатель 

ная корпорация (ВВС) снимает одну из серий фильма «Ми 

природы» . Пок а з ан а ж и з н ь леса и его обитателей с ко 

ро ткими н а у чными коммен т а риями . 

Вариантов може т быть много . Р ебя т а сочинят и рок 

оперу, и поэму . Надо т ол ько вовлечь их в процесс твор 

чества . 

Или такой вид з адания при работе с настоящими филь 

мами на ан глийском я з ы к е . Делаем заранее аудиозапи. 

одного и ли нескольких диалогов (эпизодов, фрагменте] 

сцен) какого-то известного ан глоязычного фильма . Во 

можно , фильм был просмотрен у ч ащимис я ранее на на­

ших уроках . Сначала просто прослушиваем запись в клас­

се, при необходимости делаем это несколько раз . Зате: 

просим у ч ащих с я молча , только мимикой , «играть» по 
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эту з апись . Если выбранные н ами диалоги и сцены из 

фильма с лишком с л ожны , то можно дать такое задание 

заранее двум-трём парам у ч ащих с я . Потом «просматри­

ваем» на уроке р а зные о т рывки известного англоязычно­

го фильма . Следующий этап н ашей работы над фильмом 

таков : ставим видеокассету с уже отработанными диало­

гами и фра гментами , но звук выключа ем . Фил ьм идёт, а 

озвучивают его н а ш и у ч еники . Это и будет ж и в а я работа 

над ж и в ы м раз говорным я з ы к о м . И вообще, к а к можно 

больше живого я з ы к а в классную комнату ! В последнее 

время у .нас появились д ля этого р е альные возможности . 

Н а ш и уч еники сейчас путешествуют больше нас , учите­

лей . Надо их сориентировать на покупку видеокассет с 

л у чшими з а р уб ежными фил ьмами , вместо дорогих и бес­

полезных з а г р аничных сувениров , которые они нам всё 

равно везут . Кста ти «озвучивать» н а учные и учебные 

ф и л ь м ы н а ш и уч еники могут и на родном я з ы к е по лю­

бым шко л ьным предметам . Кроме того, можно на уроке 

работать с видеозаписями р а зных з арубежных телепере­

дач, с д еланными со спутникового т елевидения . Наверня­

ка среди н аших учеников найдутся т акие , у кого дома 

есть спутниковые « тарелки» . Кст а ти , и видео- и радиоза­

писи мои уч еники всегда делают л у чше меня . Мне к а к 

учителю л и ш ь остаётся сработать в качестве грамотного 

менеджера и всё это организовать . 

Другой разновидностью урока (а можно сделать от­

дельным фрагментом урока) я в л я е т с я «радиоурок» . За­

ранее з аписываем на магнитофон фра гменты новостей и 

ра зных радиопередач на ан глийском я зык е . С этим, кста­

ти, прекрасно справляются н а ш и уч еники , надо их л ишь 

правильно сориентировать . Учителю следует заранее об­

думать и подготовить з а д ания по выбр анным радиофраг­

ментам . Слушаем в классе з аписи радиопередач несколь­

ко раз . Затем обсуждаем, кто что понял , и выполняем 

разные з а д ания . На доску выносим опору в виде газет­

ных заголовков . Д л я о б с ужд ения с амых пробл емных 

вопросов н а дру гих ш к о л ь н ы х у рок а х подходят з аписи 
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98 Уроки психологии для школьного учителя 

«острых» радио- и телепередач российского т елевидения . 

У нас же на н а ш и х уроках радио и телевидение практи­

чески не задействованы. За т ем даём ребятам творческие 

з ад ания по сочинению и постановке своих радиопередач 

на р а з личную т ематику . Прид уманные ребятами «радио 

передачи» можно прослушивать в классе в р ежиме жи­

вой речи , а м ожно — в ма гнитофонных з аписях . Можно 

вообще записать с р ебятами на магнитофон целую радио­

пьесу по любой изучаемой в д а нный момент теме любого 

школьного предмета . Интересно потом обмениваться «ра­

диопьесами» и ли «радиодебатами» с дру гими классами , 

прослушать их «радиотворчество», разумеется , не забы­

вая при этом, к а к ой именно изучаемой теме д анный вид 

ученического творчества посвящен . 

Нел ь з я в н аше время забывать о прессе . «Газетные» и 

«журнальные уроки» т оже весьма познавательны и инте­

ресны. Их т а кж е можно устраивать пр ак тич е ски по лю­

бому школьному предмету . Ит ак , на уроке изучаем зара­

нее подобранный учителем материал по прессе и работа-! 

ем над з а д аниями по г а з е тным (журнальным) статьям, аЦ 

затем делаем свою газету или выпускаем свой журнал по; 

любому программному материалу . Берём друг у друга 

интервью, делаем «газетные репортажи» с места событий 

и т. д . и т. п . 

П р и м е р п я т ы й . Элементы неожиданности, или сюрп­

ризы на уроке. 

Только не забываем о том, что все неожиданности и 

экспромты на уроке д о лжны быть заранее хорошо подго­

товлены и детально продуманы. Итак , ведём урок по теме 

«Путешествие» . Вдруг стук в дверь . К нам заходит Мэри 

Поппинс (в этой роли выступает студентка-практикант­

ка) в ш л я п е и красивом ша рфик е . Она рассказывает нам, 

где побывала . А мы расспрашиваем её о путешествиях . 

И л и урок по теме «Пища» . Неожид анно к нам забегает 

обжора Робин Бобин (мальчик из этой же группы, за три 

. м ин у ты до этого попросившийся выйти из класса) с по­

д ушкой вместо живота , и мы отрабатываем изучаемую 
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л ек сику по теме. А на другом уроке к нам в класс «при­

летает» Карлсон (переодетый с т аршеклас сник , отпросив­

шийс я на 10 минут р ан ьше со своего урока) в мамином 

парике и с б умажным пропеллером на спине . И мы с ним 

обсуждаем сложности и трудности школ ьной ж и з н и . Од­

нажды к нам з а я вил с я «Расс еянный с у лицы Бассейной» 

(дедушка одного из учеников) со своим большим чемода­

ном. Он долго рылся в нём, р онял р а з личные предметы и 

в ещи . Затем , н аконец , достал из чемодана большой анг­

ло-русский словарь и начал с п р ашив а т ь ребят ра зные 

ан глийские слова, но сам при этом всё путал и забывал, а 

ребята в полном восторге его и спр а в л я ли . 

Учителю нужно постоянно контролировать ситуацию и 

направлять гостя и вовлечённых в игру учащихся в нуж­

ное русло, а т а кже вовремя остановить пришедшего в гос­

ти персонажа, завершить игру и попрощаться с гостем. 

Ребята отдохнули, р а зрядились . Можно продолжить серь­

ёзный урок. Н а ш и рецепты борьбы со скукой на уроке 

направлены ещё и на развитие творческих и изобретатель­

ных способностей уч ащихся . И, конечно же , наша задача 

на любом уроке по любому предмету — увлечь, а не раз­

влечь; научить , а не навредить; развить , а не забить . 

Уважаемые коллеги , не бойтесь творить сами, активно 

вовлекая в процесс творчества своих учеников . Уверяю 

вас, вы увидите ребят другими гла зами . В процессе твор­

чества ваши, т акие , казалось бы, вам знакомые , ученики 

откроются с неожиданной стороны. Творчество сотворит с 

ними чудо. Оно разбудит и заставит искать , сочинять , а 

значит, мыслить и самых л енивых троечников , и беспро­

светных, «беспробудных» двоечников , а т а кже этих пре­

словутых «трудных» ребят, с которыми мы , учителя, обыч­

но мучаемся больше всего, вкладывая в них свои силы, 

энергию, нервы и время, и почти не получаем взамен ника­

кой отдачи, по крайней мере, ничего хорошего. Если же вы 

сумеете вовлечь этих ребят в творчество, в придумывание, 

в сочинительство и решение нестандартных задач, вы точ­

но получите от них неожиданно много хорошего, ну, или 

4* * 
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хотя бы какую-то отдачу, и вдруг ощутите ненапрасность 

своего труда. Ит ак , ищите д ля своих учеников любой вид 

творчества, подходящий вашему предмету. Согласитесь, в 

нашей российской школ е очень часто на уроке солирует 

учитель . Давайте позволим и ученику спеть хотя бы одну 

арию. И давайте петь с ним в унисон. 

Ит ак , выбор за в ами , у в ажаемые педагоги, будут ли 

в аши уч еники умират ь со с к у ки на в ашем уроке, нахо­

дясь в пассиве и плохо усваивая пр е дъя в ля емый им учеб­

ный материал , в то вр емя к а к вы будете страшно уста­

вать , этот материал в них насильно всовывая . Или вы 

переведёте своих учеников в а к тив и прогоните скуку из 

учебной аудитории, и тогда время урока пролетит неза­

метно и д л я вас , и д ля в аших учеников , а эффективность 

обучения повысится . 

Конечно, у в ажа емые колле ги , вы найдёте уйму соот­

ветствующего методического материала по своему пред­

мету. Я привела л и ш ь несколько частных примеров . Глав­

ное, что нам , у чит елям , следует з апомнить , — это то, что 

задание «Придумай» , а не «Выполни по шаблону» тво­

рит прямо-таки чудеса с д е т скими моз г ами . Именно на 

т аких з а д аниях н а ш и дети ра звиваются и действительно 

обучаются . Давайте своим уч еникам к а к можно больше 

творческих з а д аний , с тимулируйте их на своих уроках 

з аниматься проектной работой и вовлекайте их в работу 

командную с с амыми ра знообра зными з а д аниями из вол­

шебной серии «Придумай» . Постоянно давайте своим уче­

ник ам з а д ания на придумывание . Во-первых, это очень 

развивает любого ребёнка . Во-вторых, это детям чрезвы­

чайно интересно . Простой пример . Готовые костюмы по­

купать к вечеру и ли какому-либо школ ьному праздни­

ку — дорого, да и не всегда н айдёшь н ужные . Н а ш и уче­

ники начинают нас спрашиват ь , а где в зять костюмы, а1 

к а к их сделать . Мы , взрослые , сразу же бросаемся им 

отвечать и придумыва т ь за них , а напрасно . Давайте сти­

мулировать их мыслительную деятельность, побуждая сво­

их учеников к этому всеми силами . Ведь именно реше-
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ние нестандартных задач развивает ко гнитивную функ­

цию мозга неимоверно . Т ак и давайте задавать школьни­

кам эти самые нестандартные задачи постоянно . «При­

думай , к а к и из чего сделать уши , когда ты будешь Мик­

ки Маусом на н ашем пр а з днике » . «Придумай , к а к луч­

ше записать , а во зможно , и зарисовать-нарисовать дан­

ную грамматическую тему» . На уроках иностранных язы­

ков творческие з ад ания ещё встречаются . «Реконструи­

руй ситуацию по двум фразам» , «Дополни предложение» , 

« Р а сширь диало г » , «Придумай свой конец рассказу» 

и т. д. и т. п. Эти и подобные з а д ания мы , учителя инос­

тр анных я зыко в , п ри выкли выполня т ь со своими учени­

к а м и . Но на других ш к о л ь н ы х предметах творчество — 

редкость , а надо и другим учителям-предметникам вно­

сить в свои уроки к а к можно больше нестандартных за
: 

дач и з аданий , д елая их н еобычными , н еожиданными , 

тр ебующими от у ч ащих с я н а п р яжённой мыслительной 

деятельности , а не механического з апоминания и просто­

го воспроизведения изученного . У каждого учителя-пред­

метника будут свои задания из серии «Придумай» . И пусть 

н а ш и м ученикам будет трудно, но интересно . Нель зя им 

давать только традиционные з а д ания по шаблону , кото­

рые т ак любит н аша российская шко л а . Просто недопус­

тимо давить ребят скукой на уроке , об устранении кото­

рой нам мало что говорят методические сборники. А меж­

ду тем любому учителю-практику понятно , что интерес­

ный урок , поб уждающий у ч ащих с я к мысли , гораздо 

эффективнее любого скучного урока , пусть и проводимо­

го в строгом соответствии с пр е дпис аниями школьной 

про граммы . Отходите от стандартов , боритесь со стерео­

типами , отбрасывайте шаблоны , и в ашим ученикам бу­

дет интереснее учиться , а в ам — легче работать . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

На уроке необязательно должно быть тихо. На 
уроке может быть и громко. Лишь бы не было бес­
толково, беспросветно и скучно! 
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на два года р аньше , чем на два месяца позже» . К а к верно 

сказано . 

Учителю, т ак же к а к и артисту , надо уходить со сце 

ны , уходить из своей профессии вовремя . Понятно , чт 

уходить насовсем — трудно всегда. Поэтому , наверное 

люди и уходят по-разному: одни спокойно и с достоин 

ством, другие — нервно и болезненно. Те вторые ищут 

отговорки про их бога тейший педагогический опыт и про 

то, что не на что ж и т ь без работы. Конечно , уход из про­

фессии — это ша г , чр ева тый определёнными материаль­

ными проблемами . Но н ам , учит елям , надо помнить , что 

нель зя р ешать свои ма т ериальные , да и в с якие другие 

проблемы за счёт детей. Если вы — усталый учитель, если 

вы проработали в школ е уже очень много лет , и дети вас 

давно ра здражают , уступите дорогу молодым коллегам , 

уйдите сами, спокойно и с достоинством, без истерии и 

нервного н а в я зыв ания своей многоопытности , талантли­

вости и незаменимости . 

У технарей есть т акое понятие — «усталость метал­

ла» . Что уж говорить о людя х и особенно об учителях , 

если д аже металл устаёт . Н ужно призна т ь ся себе в этой 

вселенской усталости, усталости от профессии и вовремя 

покинуть учебную аудиторию. В этом нет ничего проти­

воестественного. Ведь д аже металл , ока зывае т ся , устаёт. 

Перефразируя слова Галины Вишневской , можно сказать : 

«Для учителя л у чше уйти из профессии на два года рань­

ше , чем на два месяца по зже» . Ведь за эти два месяца мы 

м о ж е м с тол ько дров н а л ома т ь в учебной а у ди тории . 

С молодыми л учше работать молодым . 

Просто пожелание : Ж е л а ю вам, у в ажа емые коллеги , 

красивого ухода ! Ухода из н ашей учительской профес­

сии вовремя и ни минутой по зже . Ухода спокойного и 

достойного, без горечи, злости, вселенской обиды, доса­

ды и зависти к тем, кто п ришёл вас з аменить . Пусть пос­

ле вашего своевременного ухода о вас останется добрая 

память , лёгкое недоумение («И чего она ушла так рано? ! 

Могла бы ещё поработать !») и , если повезёт, сожаление 
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в аших учеников о том, что они уже больше не будут у 

вас учиться . К а к поётся в одной современной песне: «За­

помни меня молодой и красивой !» 

П р и л о ж е н и е к с о в е т у . 

Мантры уходящего с работы учителя 

1. Всё когда-то з а к анчива е т с я . И э т о — нормально . 

Это — естественный ход в ещей . 

2. Молодые п р и ш л и мне на смену . И это — отлично . 

Такова ж и з н ь . ч 

3 . Да , мне ж а л ь уходить , но «печаль моя светла» . 

4 . На этом моя ж и з н ь не з а к анчив а е т с я . Просто за­

вершён её очередной этап . 

5. Я по-прежнему полна (полон) юмора и оптимизма . 

6. Незаменимых людей не бывает . И вполне естествен­

но их иногда менят ь . Я т оже в своё время заменил(а) 

кого-то уходящего . 

7. Я — не за бортом. Просто мой борт причалил к но­

вому причалу . 

8 . У меня нет н и к а к и х обид. Просто глупо обижаться 

на ж и з н ь , на её естественный ход, на её течение . 

9. Ц е лый мир остаётся со мной . Я л и ш ь должен (долж­

на) научиться ж и т ь на новом причале ж и з н и . Причём 

этот причал — не хуже и не л у чше предыдущего . Он — 

просто другой. 

10. Я буду писать мою жи зн ь дальше , к а к пишет книгу 

писатель . Я приступаю к работе над следующей её главой. 

Совет т р и н а д ц а тый . 

«Дети нынче стали не те! 

Дети теперь иные, чем раньше!» 

«Дети сегодня стали не те!» — говорят многие. Возмож­

но, это и так , но это совсем не означает , что с ними , совре­

менными детьми, можно перестать работать, заниматься , 

общаться, их растить , воспитывать , учить и обязательно 
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любить, просто любить , независимо ни от чего. И это вов­

се не означает, что «пропадёт н аш скорбный труд и дум 

высокое стремленье» . Так давайте , у в ажаемые взрослые, 

неустанно трудиться и стремиться . 

Возможно , дети в ч аше время — иные , чем они были 

раньше , чем те, к а к и м и были мы с вами, но ведь и време­

на стали др у гими . И это означает для нас , учителей и 

педагогов, что нам надо строить свои о тношения с совре­

менными детьми умнее , тоньше , грамотнее . 

«Дети стали другими!» Это — с лишком удобное объяс­

нение , очень хи т р а я уловка д л я в зрослых , чтобы уйти, 

спрятаться , самоустраниться от трудного дела воспита­

ния и обучения молодого п око л ения . Это — хороший 

предлог, чтобы избежать т яжёло го душевного труда по­

строения бесконфликтного и позитивного , а лучше дове­

рительного и задушевного общения с ними . 

Дети в н аше время и зменились ? Т ак в чём дело, да­

вайте и зменимся и мы , взрослые . Если дети н аши стали 

другими, и нам , в зрослым, стоит прила г а т ь всё больше 

усилий д л я н а л а ж и в а н и я контактов с ними . Вот и давай­

те уделять им больше в нимания , давайте неустанно, не­

смотря ни на что, з анима т ь с я н а ш и м и детьми, т а кими 

другими и не п о х ожими на нас в н ашем детстве, давайте 

больше и более психологически грамотно, и, если полу­

чится , душевнее и более искренне общаться с ними . Да­

вайте не о тмахиваться от них , к и в а я на трудные време­

на, а д р ужить с ними , п ринима я их к а к личностей . 

Дети нынче другие? С ними труднее? А может быть, с 

нами н ашим учит елям и воспитателям было тоже нелег­

ко? Нам трудно с современными детьми? Так это требует 

от нас , в зрослых , л и ш ь ещё более н апряжённо го труда, 

ещё большего педагогического т ак т а и профессионализ­

ма, а т а кже хорошо продуманной работы с ними и ещё 

более беззаветной любви к ним . 

2. Советы но отношению к самому севе 

и к своей жизни 

Совет п е р вый . 

Замедляйте темп собственной жизни 

Не надо ж и т ь быстро, а надо — хорошо ! Понятно, , что 

это — очень трудновыполнимый совет в н ашей современ­

ной ж и з н и . Каже т с я , мы скоро на вопрос : «Как дела?» 

будем отвечать : «Бегом!» И это действительно т ак . 

А теперь давайте в спомним, к т о из представителей 

животного мира живё т дольше всех . Правильно , черепа­

ха . И давайте мысленно представим скорость её движе­

н и я . Я не призываю всех вас с тановиться черепахами , но 

предлагаю крепко задуматься над т емпом и ритмом соб­

ственной ж и з н и . И если он, этот т емп , очень высок , к а к 

у основной массы современных людей , то н ужно немед­

ленно начать трудную, долгую, з а т я ж н у ю борьбу за сбра­

сывание , замедление этого т емпа . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Разве нам надо стремиться прожить свою жизнь 

быстро? Люди придумали много чего быстрого: 

скорые поезда, скоростной Интернет, автобусы-

экспрессы, сверхзвуковые самолёты, еду быстро­

го приготовления и забегаловки, где её можно бы­

стро поглотить стоя, даже не присаживаясь за 

столик. Ещё люди изобрели способы скорочтения 

и стенографию для быстрого записывания мыс­

лей, а также скоростные автодороги, именуемые 

хайвэями, где движение автотранспорта прохо­

дит в высоком скоростном режиме и вообще без 
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остановок. Не пора ли нам съехать, сойти с хай-
вэя собственной жизни? Ведь нам не надо быст­
ро, нам надо качественно. 

Н а ш бешеный темп и стиль ж и з н и уносит наше же 

здоровье, р а сшатыва е т н ервную систему , укорачивает 

н ашу жи зн ь , внося в неё сумбур, хаотичность , сумятицу , 

какую-то судорожность и бесконечную беготню. Куда мы 

торопимся? Какова н аша с трате гическая цель этой спеш­

ной ж и з н и ? Сбросьте темп, з амедлите ритм своей жи зни , 

притормозите , остановитесь ! Всё успеть всё равно невоз­

можно . И- не надо нам этого совсем. Проанализируйте 

внимательно свою жи зн ь , отбросьте лишне е . И начните 

ж и т ь спокойнее , медленнее , не спеша . 

Перестаньте к а ж д ы й день смотреть телевизор . У вас 

появится дополнительное время , и нервная система ста­

нет гораздо спокойнее . Перестаньте всё в доме брать на 

себя. Делите обязанности на всех, высвобождая тем са­

мым своё время и силы . Нак ан ун е трудового дня спроси­

те своих д омашних : «Сегодня н ам всем после учёбы и 

работы надо: 1) пропылесосить квартиру ; 2) приготовить 

ужин ; 3) съездить навестить бабушку ; 4) сходить опла­

тить все к в и т а нции . Кто что выбирает делать? Если вы 

распределите между собой все остальные пункты , то я 

обещаю к вечеру вку сный ужин » . Постоянно предостав­

ляйт е своим д омашним выбор, что они будут делать д ля 

дома, д ля семьи . Пусть выбирают любое дело . Но пусть у 

них не будет выбора делать что-то и ли не делать ничего . 

П р е к р а т и т е бесцельно ш а т а т ь с я по р ы н к а м и мага­

з и н а м . Вы т ем с а м ы м с э кономит е в р емя , деньги и соб­

с т в енные с и л ы . П си х о л о г ами сделано т акое наблюде­

ние , что_ ж е н щ и н ы , з а й д я в м а г а з и н , методично обхо­

дя т все его о тделы от н а ч а л а до к о н ц а , п ри этом часто 

п о к у п а я то , что вовсе н е п л а н и р о в а л и . М у ж ч и н ы же , 

н апро тив , з а й д я в к р у п н ы й м а г а з и н , сразу ищу т то, 

з ач ем туда п р и ш л и , б ол ьше ни на что не о т в л ек ая с ь . 

Они пок уп ают необходимое и сра зу из м а г а зина ухо-
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дят. М и л ы е д амы ! Д а в ай т е будем ходит ь по м а г а з ин ам , 

к а к н а с т о ящие м у ж ч и н ы ! 

Давайте возьмём за правило — ник а к ой быстрой еды! 

Я не в том смысле , что нель зя посещать Макдональдс . 

К а к раз можно , особенно с семьёй и родственниками, а 

т а кж е с др у з ьями . Я к а т е г ориче ски во зражаю против 

быстрого поедания продуктов , против сверхскоростного 

по глощения пищи , когда мы на ходу, на бегу забрасыва­

ем в себя что ни попадя , при этом почти не з амечая вкуса 

п и щ и . Надо в зять за пр авило : не жр а т ь , простите за гру­

бость, а пита ться . Не надо быстро, а надо разумно, про­

думанно и полезно . Не надо молниеносно , а надо красиво 

и культурно и, если получится , торжественно и элегант­

но . Не спеша накройте стол, р а з л ожит е на тарелках всё 

аккура тно . Соберите всех . И не с тр ашно , если у вас при 

этом уже желудок сводит от голода и журчит в животе . 

Вовсе не смертельно в течение короткого промежутка 

времени испытать н а с т о ящий голод. В н аше время мы 

его, слава богу, очень редко и спытыва ем . Зато после ис­

пытанного этого, такого редкого д л я нас, чувства вся пища 

покаже т ся во много раз вкуснее . 

Возьмите за правило назвать медленно . Не надо быст­

ро, надо с на слаждением . У нас нет задачи набить желу­

док , который , кстати ска з а т ь , не я в ля е т с я металличес­

кой мясорубкой, всё методично перемалывающей , о чём 

мы часто забываем. Между прочим , кроме эстетического 

н а с л аждения от вида кр а сиво сервированного стола и 

физического н а с л аждения вкусом п и щ и , вы ещё испыта­

ете и моральное удовлетворение, во-первых, от того, что 

«едите, к а к люди» , а, во-вторых, от пот ерянных со вре­

менем калорий , жиро вых о т ложений и килограммов соб­

ственного веса. Нико гд а не ешьте спешно : на улице, на 

углу, в автобусе и т. п. Только в спокойной обстановке, 

медленно, красиво и с н а сл аждением . Нет на это време­

ни? Тогда л учше пропустить один приём пищи , отложив 

его до того момента , когда это вр емя у вас появится . Ку­

ш а я , непременно пользуйтесь ножом и вилкой . Это будет 
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хо тя бы в какой-то степени препятствовать молниенос­

ному поглощению п и щ и . Никогда , ни при к а ки х обстоя­

тельствах не ешьте перед телевизором. Ск ажит е себе, что 

этого делать просто н ел ь з я — и всё, без в с яких объясне­

ний . Наложит е на это запрет р а з и навсегда . Хотите ку­

ша т ь — к ушайт е , хотите смотреть телевизор — смотрите 

телевизор . Не смешивайт е э ти два процесса, к а к предпи­

сывает это делать ам ерик ан ск а я национальная традиция . 

Это — плохая т р а диция . Это — никуда не годная , вред­

ная для здоровья п ри вычк а . 

Долой а вралы и гонки из н ашей ж и з н и ! Они нам не 

н ужны . Они нам только вредят . И создаём их только мы 

с ами . Т ак давайте не создавать и у с тр анят ь уже образо­

вавшиеся . Отложите все дела , особенно просмотр теле-
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визора и ли телефонные раз говоры со зн акомыми , если к 

вам подошёл в аш ребёнок и ли п ожилой родственник . 

И не надо начинать разговор с ними не т ерпимым тоном: 

«Ну, давай быстро! Ч то т ам у тебя? А то мне некогда!» 

Не надо с ребёнком общаться быстро, а надо спокойно и 

не спеша и, если получится , то з адушевно . Выслушайте , 

не перебивая . Помолчите , подумайте . Не бросайтесь сра­

зу критикова т ь , обрывать , н а в я зыв а т ь своё мнение , кри­

тически комментировать у слышанное . Не спешите . К вам, 

вероятнее всего, подошли совсем не за э тим . 

После рабочего дня пройдите п ешком , если это воз­

можно по расстоянию, от работы до дома, в медленном, 

прия тном для вас темпе . Не думайте ни о к а ки х произ­

водственных проблемах , да , они будут всегда, но это во­

все не означает , что о них надо постоянно р а змышля т ь и 

переживать . Просто прогуляйтесь неспешно, наслажда­

ясь ходьбой. 

Уважаемые колле ги , у чи т еля и педагоги ! Обдумайте 

скорость , с которой вы выполняе т е свои многочисленные 

обязанности . Задайте себе вопрос, комфортно ли вы себя 

ощущаете в т аком скоростном р ежиме ? Если вы поняли , 

что нет, немедленно всё м еняйт е . З амедляйт е и притор­

маживай т е свою ж и з н ь . Я впервые задумалась об этом, 

когда неояшданно для себя осознала, что устаю не столько 

от самой работы, сколько от лихорадочного темпа, от того 

скоростного р ежима , в котором её выполняю . А когда я 

понял а это, стала з амедлят ь свой темп, постоянно зани­

маясь жё с тким самоконтролем собственного скоростного 

р ежима ж и з н и . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: Наз(у сНтЬегв паVе зиддеп 
Га11з. 
Дословный перевод: У торопливых альпинистов 
случаются неожиданные падения. 
Русский эквивалент: Тише едешь — дальше бу­
дешь. Вверх бегом — вниз кувырком. 
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Уважаемые коллеги, не будьте торопливыми альпи­
нистами/ 

Обратите внимание , в к а к о м темпе вы обычно ведёте 

свои уроки . В н ашей российской шко л е , к с ожал ению , 

п риня т за э талон ли х о р а д о чный темп урока , когда учи­

тель д о лжен р а з н ы е ф о р м ы рабо ты в тиснут ь в один 

40 -мину тный урок , д е л а я с д е т ьми и то, и это, и пятое , 

и десятое . Дав айт е з а д умаемся , н а ш и м д е т ям точно это 

надо? Им комфортно присутствовать на т а к и х сверхско­

ростных уроках ? Они усваивают молниеносно предъяв­

л я е м ы й им учебный мат ериал ? . А може т быть , л у чше и 

эффективнее успеть за урок м ен ьше , но делать всё спо­

койнее , медленнее, качественнее? Мне возразят , что учеб­

н а я про гр амма задаёт н ам т емп . Но что т акое учебная 

программа , у ч ебный пл ан ? Это — общая схема , в кото­

рую надо у л ожи т ь всех учит елей и всех ш к о л ь н и к о в . 

Но человек — нас только с ложное существо , а малень­

кий человек — т акое т онкое создание , что в одну д л я 

всех схему он не всегда у к л а дыва е т с я . А к то пишет эти 

с х емы, ко торым мы т а к свято следуем, от ко торых бо­

имся отступить на ша г ? Люди . Значи т , люди и могут их 

и зменит ь . З а д ума емся об э том . 

Уважаемые колле ги , не торопитесь на своих уроках ! 

Не бегите, к а к угорелые , по учебному материалу , этим 

лихорадочным темпом в з винчив ая детей и собственную 

нервную систему. Останавливайте себя, притормаживай­

те, успокаивайтесь , з амедляйтесь . Ведь нам , учителям, 

не надо учить детей быстро, н ам надо — хорошо . А уче­

ник ам н ашим не надо учиться быстро, им надо — эффек­

тивно и качественно . 

Позволяйте себе ж и т ь и работать в более медленном 

и, следовательно, менее н апр яжённом , темпе . А если вы 

сразу сделать этого не можете , то начинайте методично 

и зыскива т ь т а кие возможности в своей ж и з н и . Упорно 

ищит е и находите ! 

Просто пожелание: Наслаждайтес ь жи зн ью , а не бе­

гите по ней галопом. Ведь нам с в ами несказанно повез-
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ло — нам выпало жи т ь . И нам не надо прожит ь жи зн ь 

быстро, а надо — хорошо! 

Совет в торой . 

Будьте эгоистом хотя бы иногда 

Мы, учителя , всем всё д о л ж н ы . Про немыслимо ог­

ромные долги учителей перед обществом я уже размыш­

л я л а в своей книге «Настольная кни г а школьного учите­

л я . Испытание школой : ребёнок и учитель» . Да уж, учи­

теля и педагоги д о лжны много и мно гим . А так к а к пред­

ставители этой профессии в своём большинстве женщи­

ны , то долги н аши ув еличиваются в геометрической про­

грессии. Мы , ж е н щ и н ы , всем своим родным и близким 

всё обязаны : кого пожале т ь , с к ем поговорить , с кем по­

сидеть , кого н акормить и проводить , за кем убрать, кому 

подать и т. д. и т. п. Н а ш и м всем долгам и обязанностям 

просто нет числа . Н ам с детства внушают быть любезны­

ми и м и л ы м и , ч ес тными и добросовестными, трудолюби­

выми и з аботливыми и т. д. и т. п. И, увы , ник то даже не 

з аика е т ся о том, что любой человек просто обязан блюс­

ти свои личные интересы и, заботясь об о к р ужающих и 

работая на производстве , ни в коем случае не действо­

вать себе во вред. Ник т о н ам не внушает , что надо хотя 

бы изредка , отбросив все свои долясенствования и обя­

занности по соблюдению интересов других людей и удов­

летворению ожид аний общества, з аня т ь с я собой, поста­

вив своё «я» и свои личные приорите ты на первое место. 

Напротив , нам с детства внушают , что эгоистом быть 

плохо и стыдно, и вообще — «прежде думай о Родине , а 

потом о себе». На мой в з гляд , уж е настало это долго­

жданное «потом», и пора начать р а з р ушат ь сложивший­

ся стереотип о порочности и недопустимости эгоизма. Рос­

сийским ж е н щ и н а м вообще и учит ельницам , в частно­

сти, к а к раз этого самого эгоизма и не хватает . 

Уважаемые коллеги , хватит всё время думать только о 

других , р ешая чужие проблемы и отодвигая собственные 
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интересы и с тремления на второй план . Будьте эгоиста­

ми хотя бы иногда ! Станьте эгоистами хотя бы ненадол­

го. Р а з в неделю и ли хо тя бы ра з в месяц , отставьте в 

сторону все дела и з аймитесь собой. Ск ажит е себе: «Я 

себя люблю. Я — это тот человек , с ко торым мне идти по 

ж и з н и от начала до конца » . И смело вперёд ! Доставьте 

себе радость, удовольствие, наслаждение . Испытайте чув­

ство самоудовлетворения, радости, счастья , покоя . В этот 

день не з анимайте с ь н и к а к и м и дру гими д ел ами и ничьи­

ми проблемами . Это — ваш день, посвятите его только 

себе. Т а ким образом, вы , во-первых, дадите себе отдых 

от обязанностей перед дру гими людьми и, во-вторых, по­

высите их у в ажение к вам, к а к бы невзначай обратив их 

внимание на то, что у вас тоже есть собственные интере­

сы и вы не обя з аны и не можете з анимат ь ся только ими , 

этими другими людьми . 

• Другая строчка у песни получается: «Много думай о 

Родине и всегда — о себе.'» 

Милые д амы , не поддавайтесь ни на к а ки е провокаци­

онные разговоры о том, что быть эгоистом — плохо, не­

допустимо и недостойно. Это — неправда ! Это — подлог ! 

Плохо и недопустимо, когда в ами пользуются все окру­

ж а ю щ и е вас люди , при этом в аши личные интересы ни 

во что не стаЕя. Хотя , впрочем, это — вовсе не их вина . 

Это вы, вы сами им позволяете т ак с в ами обращаться . 

Вот они т ак и обращаются . А вы не позволяйте этого, 

они и не станут . Будьте э гоистами хо тя бы иногда, и вы 

тем с амым измените в л у чшую сторону отношение окру­

ж а ю щ и х к вам . 

Приложение к совету. 
Улиткин домик, или День эгоиста 

Помните , к а к ловко прячется улитка в свой домик? 

Иногда и н ам просто необходимо проделывать т акой же 

трюк . В н ашей современной жи зни , переполненной ин­

формационным и энерге тическим негативом, многочис-
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л е нными стрессовыми с и т у а ци ями и постоянной необхо­

димостью молниеносно принима т ь множество ответствен­

ных и непростых решений , мы нуждаемся хотя бы в крат­

ковременном о тключении от всего этого . 

Вы устаёте? Научитесь мысленно создавать «улиткин 

домик» , куда на время можно спрят а т ь ся от вала каж­

додневных проблем. Время от времени создавайте для себя 

т акой «улиткин домик» , создавайте у силием собствен­

ной воли , силой своей мысли , остротой ра з ума и изобре­

тательностью воображения . 

Мы , учителя , к сожалению, много негатива впитыва­

ем в себя на многочисленных производственных собра­

н и я х и сов ещаниях . Научитесь (что достигается постоян­

ным тренингом), прямо сидя на очередном педсовете, «ухо­

дить» в свой «улиткин домик» , о тключаяс ь от всего, вас 

окружающего в д а нный момент . Не слушайте речи вы­

ступающих , не вникай т е в суть происходящего , не вос­

принимайт е то, что звучит вокруг вас . Ск ажит е себе, что 

это всё — о других и д л я дру гих . Смотрите внимательно 

на докладчика , но думайте о своём, пропуская мимо ушей 

и особенно мимо собственных мозгов и сердца смысл ска­

занного . Д л я начала сосредоточенно и скрупулёзно рас­

смотрите говорящего , а потом и всех слушателей , кото­

рых вам видно, ос т анавливая своё внимание на к аждой 

де тали их внешности . Проанали зируй т е , прокомменти­

руйте увиденные вами детали про себя . А потом задумай­

тесь о чём-то своём, прия тном и интересном. Мне, когда 

уж было совсем невмоготу с л ушат ь д линные производ­

ственные речи и особенно к р и т и к у с бесконечными заме­

ч ани ями , очень помогало творчество и юмор . Сама я в 

сочинительстве стихов не сильна , но всегда любила взять 

готовые известные стихи и и зменит ь их с юмором, пере­

делав с троки к б л и ж а й ш е м у пра з днику , дню рождения 

колле ги и т . п. Т ак что , если у м ен я больше не было сил 

воспринимать производственную информацию и бороть­

ся с н а в а лив ающимся негативом, я мысленно просто от­

ключала с ь от всего происходящего и н ачинала сочинять 
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стихи , а вернее ска з а ть , подправлять , а иногда и портить 
уже написанные поэтом. 

• Про себя я всегда говорила одну фразу: «Я — поэт, 

зовусь я Цветик, не хочу ваш педсоветик!» 

Меня это спасало от н апр яжения , а порой и от стресса. 

Так что, у в ажа емые колл е ги , ищи т е свой мысл енный 

«улиткин домик» и решительно прячьтесь в него хотя бы 

иногда. Пусть этот мысленный «улиткин домик» будет хотя 

бы ненадолго служить вам хоть какой-то крепостью, спа­

сающей от нежела т ельных отрицательных воздействий. 

Кроме мысленного «улиткиного домика» хорошо вре­

мя от времени прят а т ь ся и в р е альный «улиткин домик» . 

Просто необходимо иметь место, подобное «улиткиному 

домику» , куда можно спрята т ь ся , уползти , укрыться на 

некоторое вр емя от всей повседневности, устроив себе 

«День эгоиста» . Придумайт е и постройте т акой «улит­

кин домик» д л я себя. 

• Желаю вам иметь не только мысленный «улиткин 

домик», но и немыслимый домик тоже! 

Куда можно уходить от всех и от всего хотя бы на один 

полный день? Можно к лучшей подруге, можно к бабуш­

ке или какой-либо другой одинокой родственнице, можно 

уехать одной на дачу, и ли уйти в парк , на п л яж , в лес и 

провести там день . А можно , наоборот, выбрать день, ког­

да вы сами останетесь дома в полном одиночестве, отпра­

вив всех своих домашних , опять же придумайте и органи­

зуйте, куда . Если же вы не хотите проводить «День эгои­

ста» в одиночестве, то проводите его только с прия тными 

вам людьми . Одним словом, ищите и думайте и обязатель­

но находите и придумывайте себе реальный «улиткин до­

мик» . Он должен у вас быть хотя бы иногда. 

А, заимев такой «немыслимый» домик, без зазрения 

совести устраивайте себе в нём «День эгоиста» . Один день 

д ля себя. Хотя бы один день, когда вы не занимаетесь 

никем и ничем, не решаете ничьих проблем, а посвящаете 

весь день себе и только себе. Объявляйте себе хотя бы из­

редка такой замечательный и такой необходимый вам день. 

Кстати, о кр ужающим об этом дне сообщать вовсе необяза­

тельно. Окружающим вы можете дать любые объяснения, 

если это необходимо, к примеру , что вы должны навес­

тить бабушку и побыть у неё какое-то время ; или вам про­

сто необходимо навестить подругу, т а к к а к у той какие-то 

проблемы, с которыми вы вместе будете разбираться . Поз­

же эти проблемы окажутся совершенно секретными, о ко­

торых вас просили никому не рассказывать . 

В конце концов уйдите в чи т а л ьный зал городской или 

областной библиотеки, сославшись на необходимость под­

готовиться к зачётным урокам, к докладу и т. п. Посидите 

там в тишине несколько часов, почитывая любимые жур­

налы или детективы или любовный роман . Не так важно, 

что именно, л и ш ь бы вы в этот день полностью отключи­

лись от повседневной ру тины . После библиотеки зайдите 

в кафе выпить ч ашечку кофе и съесть любимое пирожное . 

Одним словом, ищите свой «улиткин домик» и устраивай­

те себе «День эгоиста». Ведь никто , кроме нас самих, этот 

день для нас не устроит. Сделать это д о лжны и можем 
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только мы сами. А д л я этого нам самим надо решительно 
переключить своё внимание со всего остального мира на 
себя. Всего-то л ишь ! 

Краткая инструкция по организации 

«Дня эгоиста» 

Решив устроить д ля себя этот замечательный день, про­

думайте все детали и заранее объявите о своём отсутствии 

своим родным и близким , чтобы о вас никто не волновал­

ся и вас никто не р а зыскивал . Отключите средства связи, 

которыми вы обычно пользуйтесь : сотовый телефон, пей­

джер и др . Телефон, рядом с которым вы будете находить­

ся, непременно поставьте на автоответчик. 

На этот день не планируйте ник а ки х производствен­

ных или семейных дел. Нет . Не бросайтесь решать не­

ожиданно во зникшие проблемы. Всё это, если только не 

тушение пожара и ли вызов «скорой помощи» , вполне мо­

же т подождать до завтра . В этот день занимайтесь лишь 

теми делами, которые значимы лично для вас и приносят 

вам удовольствие. Этот день — ваш. И проведите его так , 

к ак хочется вам, чтобы отдохнуть и расслабиться . Може­

те ничего не делать вообще, в аляясь на диване с детекти­

вом. Или провести его в пра здных пустых разговорах с 

лучшей подругой. И л и делать что-то, но исключительно 

для себя: сходить в парикмахерскую или уложить волосы 

самостоятельно, сделать себе косметическую маску, попа­

рить ноги — и вообще годится всё, что вам захочется сде­

лать д ля себя, любимой . Вот и действуйте ! Начните делать 

что-то важное и личное , значимое д л я вас, что вы давно 

планировали, чего давно хотели, но в силу разных обстоя­

тельств откладывали до л у чших времён. Объявите себе, 

что эти лучшие времена, наконец , наступили . Если мы 

сами не сделаем этого, то рискуем л учших времён не дож­

даться совсем. И вообще, хватит ждать ! Организовывать 

лучшие времена д л я самих себя — наша задача. Одним 

словом, приложите все у силия , чтобы устроить и успешно 

провести настоящий «День эгоиста». 
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Проводите этот день в т и ш и н е и спокойствии , впро­

чем, можно и под г р омкие з в у ки любимой м у зыки , при­

т анцо выв а я при этом, если т а к в ам больше нравится , 

если это больше соответствует в ашему х аракт еру или 

нас троению. Делайт е то, что в ам н р а ви т с я , но занимай­

тесь в этот день только собой. Полюбите себя, позани­

майтесь собой, побалуйте себя ! Конечно , вам неизбежно 

придё т ся вернуться в н а ш мир , п о лный проблем . Ну т ак 

что ж е ? Вы вернётесь в него о т д о хну вшими и полными 

р ешимос ти эти проблемы р еша т ь , что и будете успешно 

делать . 

Ещё одно приложение. 
О наших жизненных причалах 

Когда человек не знает, к какой при­
стани он держит путь, для него ни 
один ветер не будет попутным. 

Сенека 
Имейте з а к а дычных друзей и подруг , в общение с ко­

торыми вы всегда можете окунуться , в общество кото­

рых вы всегда можете спря т а т ь ся , к а к в «улиткин до­

мик » , причалить , к а к к над ёжному причалу . Психологи 

считают, что в ж и з н и человека очень в а ж н ы семья и дру­

зья . Это — две с амые зн а чимые д л я каждого человека 

группы людей, без этих групп в н ашей ж и з н и наступает 

дисбаланс , наблюдается к р ен , а ведь «роскошь челове­

ческого общения» (Антуан де Сент-Экзюпери) просто 

д о лжна присутствовать в ж и з н и каждого человека , и всё. 

Ра зумеется , биологически можно ж и т ь и без роскоши . 

Но это, к а к полуголодное существование — выжит ь мож­

но, но наслаждаться ж и з н ь ю вряд ли получится . 

Особенностью этих двух с амых зн а чимых для каждо­

го человека групп людей психологи отмечают невозмож­

ность выбора первой, т. е. с емьи и родни; и свободный 

выбор второй, т. е. друзей . Т ак вот и давайте выбирать и 

заводить себе друзей всю свою ж и з н ь , тем самым окру­

ж а я себя роскошью, «роскошью человеческого общения» . 
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Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: а Шг-и/еаХЬег Гпепд. 
Дословный перевод: друг в хорошую погоду. 
Русский эквивалент: ненадёжный друг, друг до 
первой беды. 

Уважаемые коллеги, имейте друзей, которые останут­
ся с вами и в плохую погоду! 

Если же у вас друзей и подруг нет, во зможно , с вами 

что-то не т ак . Крепко задумайтесь над э тим . Друзья у 

людей, к а к прич алы у кораблей , д о л ж н ы быть, и всё. 

Дру з ья и подруги могут с л ужит ь в ам , к а к и вы — им , 

тем « улиткиным домиком» , т а к им нам необходимым. 

Ведь д аже н а ш и родные дети вырастают и уходят от нас , 

в семьях н а ш и х случаются ссоры, р а зл ады и разводы. 

А нас тоящие дру зья остаются с н ами всю жи зн ь . Это — 

н аш причал . И к аждому человеку т акой причал жизнен­

но необходим. 

Просто пожелание: Пусть в вашей ж и з н и всегда будет 
хотя бы три причала : родня , друзья и родина . 

Совет третий. 
Взгляни на себя со стороны 

Нам , учит елям и педагогам, никогда не следует за­

быть об обратной с в я зи . Д л я этого проводим время от 

времени, но системно и постоянно , простые письменные 

опросы своих у ч ащих ся , а жела т ел ьно , и их родителей . 

Ведь нам непременно н ужны о тклики со стороны по оцен­

ке н ашей работы. 

У меня был такой эпизод в моей педагогической дея­

тельности. Работая в школ е с у глубленным изучением 

английского я зык а , где у ребят высокий уровень языко­

вой подготовки, я всегда объясняла своим ученикам грам­

матический материал в соответствии с учебным планом 

только на английском я зык е . Так предписывает нам, учи-
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телям-практикам, строгая методическая наука . Как-то раз 

я р ешила провести анкетирование своих учеников, и од­

ним из вопросов был следующий : «Что в изучении анг­

лийского я зык а вам представляется особенно сложным?» 

Каково же было моё удивление, когда многие из моих 

учеников написали практически одинаковые ответы. Ре­

бята написали примерно следующее : «Особую трудность 

представляет первое объяснение учителем новой грамма­

тической темы на английском я зык е » . Я , тогда молодой 

педагог, и не предполагала, что это для них так трудно. 

Ведь лично мне в грамматическом материале всё было ясно 

и понятно . Лично мне грамматика английского я зыка ви­

делась очень чёткой, логически выстроенной и, следова­

тельно, понятной и несложной для восприятия . 

Тогда я провела подобное же анкетирование во всех 

своих я зыко вых группах , в результате которого получи­

ла ещё несколько подобных ответов об объяснении грам­

ма тики от моих учеников . После этого я принял а судьбо­

носное р ешение , н а р уша я все методические к аноны и 

предписания : я стала делать первое предъявление новой 

грамматической т емы на русском я з ы к е . И при необхо­

димости , в зависимости от сложности изучаемого мате­

риала , повторять это. 

Т ак же получилось и с д ом ашним чтением . Урок до­

машнего ч т ения по сетке р а спис ания проходит раз в не­

делю, обычный же урок ан глийского я з ы к а проходит в 

я зыко в ой школ е ежедневно . Т а к и м образом, мы даём 

ребятам задание по домашнему ч т ению на целую неделю. 

И, к а к правило , это задание очень объёмное — прочитать 

5 - 1 0 с траниц иностранного текста и выполнить по нему 

несколько р а зноплановых з а д аний . Вы думаете , н аши 

уч еники выполняют это з адание в течение целой недели? 

Я т а к наивно полагала по молодости лет и своей неопыт­

ности . Ко мне подошла группа родителей с жалобой на 

объёмность домашнего з адания на пятницу , именно в пят­

ницу у нас был урок домашнего ч т ения . Когда я осознала, 

что мои ученики огромное задание по домашнему чтению, 
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задаваемое им на целую неделю, садятся и делают нака­

нуне вечером, я поняла , что д о лжна это каким-то обра­

зом корректировать . Я придумала следующее : во-первых, 

о бъя сняя ребятам их домашнее з адание по чтению, я 

вместе с ними стала р а зд еля т ь объёмный текст , который 

им предстояло прочитать , на шес т ь небольших фрагмен­

тов . Мы с ребятами прямо в кни г а х по домашнему чте­

нию отчёркивали с помощью к а р ан д аша и линейки каж­

дый кусок текста , а на поля х т ем же к ар анд ашом ребята 

писали день недели, когда этот о трывок следует читать . 

И во-зторых, т ак к а к обычный урок английского я з ы к а 

у нас был ежедневно и я виделась со своими учениками 

к а ж д ы й день , я стала на перемене до и после нашего 

урока беседовать с ними по-английски о содержании про­

читанного ими накануне фра гмента из кни ги по домаш­

нему чтению. Причём я ввела т ак ую систему : задаю ре­

бятам кав ер зные , п у т аные вопросы по тексту , на кото­

рые можно ответить , только прочитав д анный кусок тек­

ста внимательно , и тем из у ч ащих ся , к то первым толко­

во и правильно ответит на пос т авленный вопрос, ставлю 

в своём журнал е «плюс» . Из п я т и т а ки х «плюсов», зара­

ботанных на переменах , у ребят постепенно складыва­

лась «пятёрка» , ко торая выст авляла с ь мною в классный 

журнал . Так вот мы подружились с д ом ашним чтением и 

научились чита ть объёмные т ексты небольшими порция­

ми . Хорошо, что родители ш к о л ь н и к о в мне подсказали 

со стороны, а я незамедлительно скорректировала свою 

работу. Ведь самой в з глянуть на себя со стороны, уви­

деть себя дру гими г л а з ами — не так-то просто . Поэтому, 

у в ажаемые колле ги , не бойтесь обращаться за помощью 

к другим людям , особенно к с амым доброжелательным и 

о ткрытым своим колле г ам , которые в ам действительно 

могут помочь , честно и искренне у к а з а в на в аши недо­

статки и подсказав , над чем и к а к вам следует порабо­

тать . Ведь, к а к известно, со стороны виднее . 

Но взгляд со стороны должен каса т ься не только на­

шего профессионального имиджа , но и нашего общечело-
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веческого образа . Ведь в ш к о л е , н а ходя с ь на виду у 

с тольких внимательных глаз , к а к детских , т ак и взрос­

лых , мы непременно создаём о себе тот или иной имидж . 

За н ами , за н ашим имиджем эти глаза пристально сле­

дят , иногда восхищаясь н а м и , иногда усмехаясь , а по­

рой , может быть , и издеваясь . К а к ой и м и д ж на работе 

мы о себе создаём? И м и д ж учительницы-стервы? Или 

учительницы-душечки? И л и н и к а к о й учительницы? За­

думаемся об этом. 

Вспомните , к а к искренне была обижена героиня «Слу­

жебного романа» , когда один из подчинённых вдруг вы­

ска з ал ей правду, на звав её «мымрой» . Ведь она себя 

«мымрой» отнюдь не считала . Т ак и все люди — думают 

о себе одно, а со стороны смотрятся несколько иными . 

Именно поэтому нам просто необходим тренер по ж и з н и . 

Недавно в н ашу ж и з н ь прочно в ошла новая профес­

сия — имидж-мейкер . В переводе с английского «1та§е-

т а к е г » дословно означает «делатель образа» . Таких про­

фессионалов в деле со здания и м и д ж а человека нанимают 

себе состоятельные люди , которые всегда на виду — по­

л и т и к и , представители шоу-бизнеса и т . п . Мы , учителя , 

к а к р а з всегда на ходимся на виду у сотен детей, а т а кже 

их родителей, у н аших колл е г и школьно го начальства . 

Поэтому мы просто обя з аны постоянно задумываться о 

создаваемом нами имидже и при необходимости работать 

над его коррекцией . Ж а л ь , но м ы , у чит еля , вряд ли мо­

жем себе позволить нанимать дорогостоящего имидж-мей­

кера или , к а к в последнее время стало распространено на 

з а п а д е , « ж и з н е н н о г о т р ен е р а » ( п о - а н г л и й с к и : «Иге 

соасЬ») . Это всё нам не по к арману . Но что мы точно 

можем сделать , т ак это стать собственными имидж-мей­

кер ами и ж и з н е н н ы м и тренерами , придирчиво занима­

я с ь созданием собственного и м и д ж а на работе и дома, а 

т а кже при необходимости неустанно его корректируя и 

и зм еняя . 

А ещё мы вполне можем к этому трудному делу нена­

вя зчиво привл ека т ь н а ш и х у ч еников и их родителей, 
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незаметно в ы у ж и в а я из них информацию о том, к а к мы 

смотримся со стороны, к а к ой и м и д ж о себе создаём, что 

требует немедленной к о р р е кции и нашего особого при­

стального внимания . А ещё в собственных имидж-мейке­

ров мы можем превратить н а ш и х л у чших друзей , а воз­

можно , своих родных и бли зких , с к ем у нас сложились 

по-настоящему доверительные о тношения . Главное, было 

бы желание этим з анима т ь с я . И хва тило бы собственной 

силы воли что-то в себе реально и зменить , подправить , а 

может быть, и выправи т ь свой собственный имидж . 

Просто пожелание : Талантливого вам имидж-мейкер-
ства, у в ажаемые "коллеги! 

И не бойтесь к ри тич е ски х з амечаний , выска з анных в 

в аш адрес. Проанали зируйт е их , попытайтесь в з глянуть 

на себя со стороны, постарайтесь представить собствен­

ный имидж , к а к и м он видится о к р уж ающим вас людям . 

Представьте всё это, в з г лянит е на себя со стороны и ре­

шительно действуйте ! Ведь пока мы ж и в ы , меняться и 

измениться никогда не поздно . Но коль скоро мы мерт­

вы, сделать это уже нево зможно . 

Ещё одно пожелание : Ж е л а ю вам много возможнос­

тей и и зменений в своей ж и з н и ! Перспек тивных возмож­

ностей и и зменений к л у чшему в в ашем имидже , профес­

сиональном и общечеловеческом ! 

Приложение к совету. 
Парчовый ларчик, который нам не нужен 

Да, у чи т е л ь с к а я профессия — не прос т ая . А к а ки е 

простые профессии вы знаете? Да , мы , у чит еля , испы­

тываем много стрессов . Но и с д р у гими людьми на рабо­

те такое т оже случае тся . Иногда мы бываем , к сожале­

нию , и з л и ш н е эмоциона л ьны , и з л и ш н е возбуждены и 

в звинчены, р а сп а л я я сами себя. Н ам надо поставить свои 

собственные эмоции под ж ё с т к и й с амоконтроль . Во-пер­

вых , надо р ешит е л ьно п р е к р а ти т ь ус траивать показа­

тельные п е р е ж и в а н и я перед с воими у ч еник ами , громко 

и театрально с окр ушая с ь перед г л а з ами ребят об их про-
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валах и неудачах . Н а ш монолог може т быть примерно 

т а к им : «Кошмар ! Вы совершенно не справились с после­

дним тестом! 15 двоек в классе ! К а к ой ужас ! Я всю ночь 

не спала ! И к а к вам не с тыдно? ! Скол ько я на уроках с 

в ами г р а м м а т и к у м у с олил а — и р е з ул ь т а т нулевой!» 

Далее ещё 20 мину т эмоционально -па т е тиче ский моно­

лог у чи т е ля продолжае т с я . П р и д я домой , мы , учителя , 

продолжаем то же самое повторять своим домашним или 

з н а к о м ы м , я р к о преподнося им всё это в цифра х и фак­

тах . А потом действительно не спим по ночам , всё зано­

во в споминая и п е р е ж и в а я . И действительно искренне 

п е р ежив а ем . Потом м о ж н о прои гр а т ь всё ещё раз перед 

к о л л е г а м и в у ч и т е л ь с к ой и л и на п е р емен е п р я м о в 

школ ьном коридоре . 

Если мы с р анних лет своего учительства будем произ­

носить подобные драматические монологи и упиваться 

своими п е р ежив аниями , пусть д аже и и скренними , то, 

вероятно , через некоторое количество лет н ашей педаго­

гической деятельности мы достигнем высокого мастер­

ства в проведении публичных с т енаний и незаметно для 

себя превратимся в высокопрофессионального страдаль­

ца или высококлассного мученика , а , пользуясь врачеб­

ной терминологией , в невротика и неврастеника . В та­

ком случае д ля н а ш и х с траданий сгодится всё: и двойки 

н а ш и х учеников , и их плохое поведение , и з амечания 

начальства , и плохое расписание уроков и вообще много 

чего ещё , о чём человеку с уравновешенной психикой 

д аже и в голову не придёт п ер ежива т ь . Тогда нам, про­

фессиональным муч еникам , доведшим свои страдания до 

совершенства , в принципе , будет уже практически всё 

равно, о чём страдать и переживать . Более того, если вдруг 

в ж и з н и реального повода д л я н а ш и х тонких душевных 

п ер еживаний не найдётся , это нас , страдальцев по жиз­

ни , испугать и отвернуть от столь обожаемого процесса 

мученичества не сможет . Мы с л ё г ко с т ьюлридумаем этот 

повод и самозабвенно пойдём у него на поводу, окунаясь 

с головой в новую волну п е р ежив аний . Ведь у нас, про-
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фессиональных страдальцев, всегда есть возможность стра­

дать о том, чего пока ещё не случилось , но вполне может 

произойти . Часто ж и з н ь нам , з акостенелым страдальцам, 

будет строить к о зни , то подска зывая н ам р ешения тех 

или иных проблем, то подсовывая нам светлых личнос­

тей, которые будут вдребезги разбивать н аши страдания 

и п е р ежив ания своим н е укро тимым оптимизмом . Но ис­

тинные муч еники выд ержа т подобные и спыт ания с дос­

тоинством, вновь и вновь по гружаясь в свои страдания . 

Они, в конце концов , уйдут ото всего мира в свой лич­

ный л а р чик с траданий , н ад ёжно там спрят авшись . Они 

будут сидеть в этом л арчике в полной прострации , упор­

но продолжая беззаветно предаваться п ер еживаниям . А 

уж о чём именно п ер ежива т ь и страдать — можно найти 

с лёгкостью. Т ал ан тливые муч еники делают это просто 

виртуозно. 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: (оЬеаНпе ело1 о/опе'з горе. 
Дословный перевод: находиться на краю своей ве­
рёвки. 

Русский эквивалент: быть на пределе; находить­
ся на грани срыва. 

Давайте подумаем, к то нас за гоняет на кр ай верёвки? 

Не мы ли с ами ч аще всего делаем это, пр е вр ащая себя в 

страдальца и муч еника ? 

Уважаемые колле ги , подумайте , не превратились ли 

вы в такого страдальца по ж и з н и . Можете д аже , если 

наберётесь смелости, порасспрашивать об этом аккурат­

но и незаметно своих преданных друзей . Д аж е если вы 

искренне расстроены, к примеру , р е з ульта тами учёбы 

своих учеников , постарайтесь отбросить все негативные 

эмоции и, тем более, речи . Вместо этого действуйте . Дей­

ствуйте конструктивно . Сначала небольшой анализ — об­

суждение с р ебя т ами : «Что было в тесте самое трудное? 

Почему, по-вашему, т ак много ошибок в задании № 7? 
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Что мы совместными у силиями можем предпринять? К а к 

будем двига ться дальше?» И тут же что-то предприни­

майт е . Сразу же двигайтесь . Ведь н ам не н ужен застой 

ни в делах , ни в эмоциях ; должно же быть какое-то дви­

жени е . Конечно , хотелось бы, чтобы оно, это д вижение , 

было поступательным . 

И ни в коем случае не з а гоняйте себя в л а р чик страда­

ний и п е р ежив аний , в л а р чик пусть и п арчовый , инкру­

с тиров анный драгоценными к аменьями и стразами . Не 

з апирайте себя в л арчик отрицательных эмоций . И всегда 
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помните о том, что л а р ч и к этот просто о т к рыв а л с я . Хо тя 

во зможно , что не т а к уж и просто, но это не означает , 

что его не следует о ткрыва т ь вовсе. Очень д аж е следует . 

Ещё к а к следует ! Нечего в нём з амыка т ь с я ! Не стоит в 

этом л а р чик е сидеть ! Вон из него, на я р к и й свет, на све­

ж и й воздух ! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: (о пауе 1пе Ыаск дод оп 
опе'з Ьаск. 
Дословный перевод: иметь на своей спине чёр­
ную собаку. 
Русский эквивалент: хандрить, находиться в со­
стоянии уныния. 

И, пожалуйста, уважаемые коллеги, никаких чёрных 
собак на спине! 

Мы сами формируем собственные мысли . А потом н аши 

мысли формируют нас и н ашу ж и з н ь . Мы д о л ж н ы конт­

ролировать собственные мысли и не позволять им конт­

ролировать нас . 

• Держать собственные мысли под своим жёстким кон­

тролем! Просто держать! Так держать! 

Мы сами формируем собственные о тношения и эмо­

ции . Бесспорно, на нас ока зывают в лияние с амые ра зные 

жи зн енные обстоятельства , но мы сами можем и д о л ж н ы 

р а споряжа т ь с я собственными поведенческими реакция­

ми . Не н а ш и эмоции д о лжны управлят ь н ами , а мы — 

ими . Мы просто обязаны быть управленцами над собствен­

ными м ы с л я м и , эмоциями , р е а кциями и о тношениями , 

а не их подчинёнными . 

Если вы л и ш ь эмоционально реагируете на те или иные 

жи зн енные си т у ации , ничего конкретного не предприни­

мая , то не ждит е не только улучшений , а вообще ника­

ки х и зменений в своей ж и з н и . Их не будет. 

Иногда бывает полезно посетить профессионального 

психолога . Пус т ь специалист вам расскажет , к а к и м он 
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видит вас со стороны, и посоветует, к а к в ам выбраться 

из в ашего столь любимого л а р ч и к а п е р ежив аний , с кото­

р ы м уже сжили с ь з а долгие совместные годы искр енних 

с траданий . 

А для нач ал а приоткройте осторожно свой л а рчик и 

внимат ельно прислушайте с ь к люд ям , и з л у ч ающим спо­

койствие , позитив и стойкость духа, к людям , с в е тящимся 

оп тимизмом и настроем на жи зн е у т в е рждающее начало . 

Спросите у ни х , к а к вы выгляди т е со стороны, в замкну­

том пространстве свого столь любимого л а р чик а . И уже , 

н аконец , расстаньтесь с ним . 

Просто пожелание : Пусть в а ш и у ч еники никогда о 

вас не говорят : «Учительница н ер вная моя!» 

Вам всё это не подходит? Ну что ж, тогда з апирайтесь 

понадёжнее в своём л а р чик е п е р ежив аний -и страданий , 

д аже можно на два з амк а и з а д в ижк у и знутри , и стра­

дайте д а л ьше . Вероятно , это — д л я вас . 

Совет четвёртый. 
Проблемы не надо переживать, 

их надо решать 

Человек — прелюбопытнейшее существо . Сталкиваясь 

с мно гочисл енными проблемами на п р о т яж ении своей 

ж и з н и , он почему-то полагает , что проблемы эти имеют­

ся л и ш ь у него, у него одного и больше ни у кого . И 

человек н и к а к не может и ли не хочет поня т ь , что про­

блемы есть у всех, абсолютно у всех людей , ж и в у щ и х на 

з емле . Конечно , они р а зные , но присутствуют в ж и з н и 

к аждо го . И ещё нам почему-то очень часто к аж е т с я , что 

н а ш и проблемы гораздо сложнее и в ажнее , чем пробле­

мы у н а ш и х з н а комых , родственников , соседей, коллег . 

Мы почему-то уверены, что у ни х всё л е гко и просто в 

ж и з н и , не то, что у нас . 

Если человек , к а к он сам считает , беден, то все его 

проблемы, все помыслы с в я з аны с нехв а ткой денег . Он, 

вольно или невольно, завидует сос тоятельным и богатым 

5. Зак 609 
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людям . Н о этот с амый я к о б ы бедный и несчас тный чело­

век д аж е представить себе не может , с колько проблем у 

сос тоятельных людей во зника е т и существует на протя­

ж е н и и всей их ж и з н и в с в я зи с деньгами , к а к и е стрессы 

и п о тря с ения они и спытывают . 

Если у человека нет работы, он с завистью смотрит на 

людей, работу им еющих . Но этот безработный д аже не 

задумывается , сколько проблем, с вя з анных с работой, по­

стоянно омрачают ж и з н ь этих самых работающих людей . 

Человек , имеющий постоянную работу и работающий изо 

дня в день, из года а год, мечтает отдохнуть, а л учше вооб­

ще перестать работать вовсе. И л и вдруг мы сталкиваемся 

с т а ким явлением , к а к нежелание людей уходить на пен­

сию и их страстное, искреннее стремление продолжить свою 

профессиональную деятельность во что бы то ни стало. 

И т ак в о всём. Поэтому , к а к мне к аж е т с я , первое, что 

следует сделать , т а к э то п риня т ь з а аксиому : ПРОБЛЕ­

МЫ ЕСТЬ У ВСЕХ Л Ю Д Е Й . И ещё одно: П Р О Б Л Е М Ы 

СЛЕДУЕТ НЕ П Е Р Е Ж И В А Т Ь , А Р Е Ш А Т Ь . Ж и з н ь без 

проблем — это и л л ю з и я , н а ш а иллюзия , когда мы смот­

рим з а вис тливым вз глядом на других людей . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: Тле дгазз /з а1шауз дгеепег 

оп те о1пег з/де о( ?ле гелсе. 

Дословный перевод: Трава всегда кажется зеле­

нее с другой стороны забора. 

Русский эквивалент: Нам всегда кажется, что у 

других всё лучше, даже трава у соседа — зеленее. 

Уважаемые коллеги, да не зеленее у нашего соседа тра­

ва, ничуть она не лучше нашей, просто видна она нам 

под другим углом зрения, вот и всё! 

Ж и з н и без проблем не бывает , и хватит сравнивать 

себя с дру гими , ошибочно пола гая , что у них , этих са­

мых других , всё в ж и з н и ле гко и просто. Не все их про­

блемы В . и д н ы н ам со стороны, вот и всё. 
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Психоло ги считают, что по о тношению к проблемам 

люди д еля т ся на три ка т е гории : одни люди проблемы 

только создают, другие — по поводу этих в о зникших про­

блем только переживают , а третьи — их умеют решать , 

что сразу же и делают . К к а кому типу людей относитесь 

вы ? Если перед в ами возникает проблема, что вы обычно 

начитаете делать? Расстраиваться и переживать? «Ах! Ох! 

Ну , за что это мне?!» 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Стоит ли высказывать недовольство собствен­

ной жизнью, театрально обращаясь в небеса: «И 

за что мне всё это?! Ведь я достойна лучшего!»? 

Во-первых, надо действовать, чтобы это лучшее 

себе организовать. А во-вторых, кроме вас есть 

ещё много людей, достойных лучшего и большего, 

но живущих хуже вас. 

Бросьте п ер ежива т ь . Волевым усилием постарайтесь 

о тключит ь все о трицательные эмоции . От н а ш и х пере­

ж и в а н и й проблема не исчезнет и не р а з р ешит с я сама по 

себе. Л у чше вместо этого попробуйте мысли т ь позитивно 

и и ск а т ь конструктивное р ешение . Сядьте за стол и на 

листе бумаги попытайтесь написать , что реально можно 

пр е дприня т ь д л я р а з р ешения в о зникшей проблемы . Об­

думайте все во зможные варианты р ешения , з апишит е их , 

пусть д аже н еожиданные и на п ервый в з гляд нереаль­

ные . Думайте , ищит е , пишит е . Пусть на в ашем листочке 

о к аж е т с я 5 , 10 , 15 в ариантов р е ш е н и я . И л и 2 , 3 , 4 . 

И ещё 1 0 - 1 5 - 2 0 шагов к р ешению . Внимательно обду­

майте имеющиеся возможности и нево зможности . И дей­

ствуйте . К а ж д ы й человек , с т а лкив ая с ь в ж и з н и с труд­

ностью и ли проблемой, выбирает один из двух возмояс-

ных путей . Он становится либо человеком-страдальцем, 

либо человеком-действием. Выбор за в ами . Только не сто­

ит забывать, что переживания проблему, по крайней мере, 

5* 
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не р ешат , если ещё и не усугубят . Т ак что всё-таки луч­

ше действовать . Вперёд , люди-действия ! 

И т а к , н и к а к о г о ны т ь я , н и к а к и х жалоб и пессимизма ! 

Хва тит упив а т ь с я своими с т р а д аниями . Не -стоит быть 

страдальцем, самозабвенно и драматично п е р ежив ающим 

очередную ж и з н е н н у ю проблему. Бросьте ! И вперёд — 

от п е р ежи в ани я проблем к их р ешению ! 

Жизнь 
ПЕРЕЖИВАТЕЛЬНЫХ 
Людей 

I 
1 
I 
I 
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Лучше быть позитивно-конструктивным мыслителем, 

и щ у щ и м пути р ешения и действующим. От деструктивно­

го м ы ш л е н и я — к конструктивному , от пессимистичного 

жи зн е во сприя тия — к оптимистичному , от пассивного со­

з ерцания — к активному действию. И давайте хорошень­

ко з апомним, что н аши проблемы никто не решит . Их 

р ешать только нам , нам самим . А н а ш и эмоциональные 

п е р ежив ания , пусть д аже и самые искренние , вряд ли по­

могут в конструктивном решении н аших проблем. И ни­

когда, ни при к а к и х обстоятельствах не говорите себе, что 

решение возникшей проблемы невозможно или что вы себе 

не можете чего-то позволить . Берите бумагу и ли блокнот, 

пишит е свои проблемы и ищит е и думайте , думайте и 

ищит е пути её р а зр ешения . Невозможно л и ш ь то, чего вы 

т ак и не начнёте решать . Так начинайте и решайте ! 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Жизнь без проблем — это миф, а не жизнь. Про­

блемная жизнь — это реальность. 

Перестаньте волевым усилием своей воли завидовать 

дру гим , у ко торых я к о бы ж и з н ь — без проблем . Такого 

не бывает . А, впрочем, наверное, бывает — на кладбище . 

Там всё тихо , спокойно и н и к а к и х проблем . Но , к а к мне 

к аж е т с я , нас с в ами туда ещё рановато . 

И т а к , п ринима ем за аксиому : если у нас есть пробле­

мы — ура ! значит , мы ещё ж и в ы . Т ак и давайте жит ь , а 

не п ер ежива т ь . Проблемы — не в ечны , они постепенно, 

иногда трудно, иногда ле гко , р ешаются и р а зр ешаются . 

Н а м надо л и ш ь усвоить, что на месте р ешённых проблем 

во зникают новые , которые н ам опять предстоит решать . 

Эти с амые новые проблемы нависают над н ами , надвига­

ются на нас , см ен я я старые , недавно н ами ра зр ешённые . 

И это — нормально , это вовсе не означает , что мы т акие 

невезучие и ли несчастные и ли что у нас т я ж ё л а я жи зн ь . 

Вовсе нет . Появл ение новых проблем означает л и ш ь то, 



134 Уроки психологии для школьного учителя 

что н аша ж и з н ь продолжае т ся . И эти новые проблемы 

д о л ж н ы побуждать нас к д ействию, к поступательному 

д в ижению вперёд , а не к п е р ежив анию — пережёвыва­

нию прошлого . 

• Вспомнились слова известной песни: «Что же из этого 

следует? Следует жить!» 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Проблемы в жизни — это ступени нашего взрос­
ления, личностного роста и развития. Проблемы 
можно решать, шагая по ступенькам вверх, а мож­
но переживать, остановившись в собственном раз­
витии и росте, что значительно проще. 

Раз умее т ся , бывают в н ашей ж и з н и т я ж ё л ы е , нераз­

р ешимые пробл емы . К примеру , н еи з л е чимая болезнь , 

с т р ашный несчастный случай с близким человеком и т. п. 

И к аж е т с я , что мы уже не в силах что-либо и зменит ь . Но 

д аже в самой т яж ё л ой ситуации у нас есть выбор, и это — 

замечательно . А выбор т аков : либо превратиться в хро­

нического страдальца-переживальца, успешно освоив роль 

несчастного, роль невезучего, роль жер т вы ; либо поднять­

ся из всех трудностей и, во зможно , тра г едий и научиться 

с э тим ж и т ь , не х н ы к а т ь и страдать , не мучить ся и пере­

жив а т ь , а ж и т ь , продолжат ь ж и т ь полноценной ж и з н ь ю . 

В любом случае выбирайте ж и з н ь . Не по зволяйте про­

блеме и ли трудной си т у ации упра вля т ь в ашей ж и з н ь ю . 

Всегда, п ри любых обстоятельствах оставайтесь с амым 

г л а вным её управителем . Вы — босс своей ж и з н и , вы — 

хо з яин п о л ожения , вы — топ-менеджер и г л а вный уп­

р а в л я ю щ и й , вы — к апи т ан . Н и к о м у и ничему не позво­

ляй т е з абрать у вас бразды пр а вл ения собственной жиз­

нью. Она — в аша , в аша навсегда . Поэтому надо ж и т ь 

д альше , надо действовать ! 

К а к мы обычно обращаемся с собственными пробле­

мами? Психоло ги считают, что люди могут о сложнят ь , 
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усугублять в о зникшую проблему м о щ н ы м всплеском не­

г а тивных чувств и эмоций . И они могут ослабить , умень­

ш и т ь и , в конце концов , н ай ти конструктивное решение 

проблемы, если своим собственным волевым решением 

выкин у т весь негаТйв из головы и начнут действовать 

не з амедлительно . Обида на весь мир и несправедливости 

ж и з н и , жалос т ь к себе, злость и ненависть — явно отри­

ца т е л ьные эмоции , не способствующие р ешению пробле­

мы ни при к а к и х обстоятельствах . Поэтому перестаньте 

драматизирова т ь и страдать , а составьте план , хотя бы 

мысленно , а л учше письменно , и действуйте . Кстати ска­

зать , в конструктивной деятельности п ер еживания и стра­

д ани я ослабевают и отходят на второй пл ан . Не ищит е 

виноватых , а ищите решение ! Не обижайтесь на весь мир , 

а пр едпринимайт е меры ! Не усу губляйте и о сложняйте , а 

ослабляйте , упрощайте , р ешайт е и р а зр ешайт е ! 

К а к только вы начинаете р еша т ь в о зникшую пробле­

му, это значит , вы обуздали свои о трицат ельные эмоции ; 

это значит , вы не по зволили негативу стать топ-менед­

жером в ашей ж и з н и . И это значит , что в аша ясизнь по-

пр ежнему в в аших р ук а х и вы выйдете победителем из 

нелёгкого с р аж ения с проблемой . Если вы решаете свои 

проблемы, значит , вы выбираете ж и з н ь . А это — очень 

п р а ви л ьный выбор ! 

Психоло ги говорят , что это не новая проблема появи­

лась в ж и з н и , а просто на зрела пора, настала необходи­

мость п риня т ь очередное ответственное р ешение . А н аша 

ж и з н ь , к а к известно, — это ц епочка постоянно принима­

емых н ами ответственных или , у вы , безответственных 

р ешений . Н а ш а с е г о дняшняя ж и з н ь зависит от того, ка­

ки е р ешения были н ами п р и н я т ы вчера . А н аша буду­

щ а я ж и з н ь находится в полной зависимости от н аших 

с е г одняшних р ешений . 

Проблему решает н аше действие и ли отсутствие дей­

ствия , т. е. бездействие, но н и к а к не п ер еживание и стра­

дание , пусть д аже искреннее . Не з амык ай т е с ь на своей 

п р о б л ем е , не с р а ж а й т е с ь с н ей в о д и н о ч к у . И щ и т е 
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помощников и дружескую, а возможно , и профессиональ­

ную помощь . Просите , с пр ашивай т е , стучитесь во все 

двери . Одним словом, действуйте , д елайте , предприни­

майте что-то, т олько не сидите с л ожа р у ки . Действуйте 

всеми в о з м о ж н ы м и и н е в о зможными способами. 

П р и л о ж е н и е к с ов е т у . 

Про светофор в нашем мышлении 

Р е ш а е м мы проблемы конс трук тивно или л и ш ь само­

забвенно п ер ежив а ем их — зависит от нас , от нашего 

мирово сприя тия , о т нашего м ы ш л е н и я . Если н аше мыш­

ление проходит с « зелёным светом», то мы сами себе ко­

мандуем : «Идите . Пут ь свободен. Вперёд !» . М ы ш л е н и е 

же с «красном светом» про граммируе т нас на другое : 

«Стойте. Путь з акрыт . Двигаться нельзя ! » . «Жёлтый свет» 

в н ашем м ы ш л е н и и сопровождается в н ашей ж и з н и мыс­

л я м и типа : «На роду написано ! Видно , не судьба!». Это — 

т а л ан т ли вые словесные формулы бе здельников , это — 

просто з амечательно удобные отговорки д л я л енивцев . 

Это — о тличные предлоги д л я страдальцев , п ереживаль -

цев и ны тик о в . Но коль скоро есть хо тя бы м а л е й ш и й 

шанс спасти ситу ацию и ли её подправить , качественно 

у л у чшит ь и обогатить собственную ж и з н ь , надо пытать­

ся , с т араться , пробовать , с тремиться и тр епыха т ь ся . И 

надо действовать , действовать , действовать ! 

Прос т о п р и з ы в ы : Дайт е своему м ы ш л е н и ю з ел ёный 

свет! Предоставьте своим м ы с л я м зелёную улицу ! Пере­

ключит е свет своей ж и з н и на з е л ёный ! И — вперёд ! 

А если вам всё это не подходит , если вам свойственно 

м ы ш л е н и е с «красным светом», то вам , увы, ничего дру­

гого в ж и з н и не остаётся, к а к страдать , расстраиваться и 

п ер ежива т ь . Ну что ж , очень ж а л ь , что вы выбираете 

мученичество . Но это — в аш выбор ! 

Прос то п ож е л ани е : Ж е л а ю вам побольше «зелёного 

света» в в ашей жи зни ! Пусть в в аших думах и в приня тых 

вами р ешениях будет зрело и «зелено» одновременно! 
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Совет п я тый . 

Возьмите ответственность за себя на себя! 

Любопытные всё-таки мы , люди, существа. Все мы меч­

таем о счастливой ж и з н и . И очень многие из нас с абсо­

лютной уверенностью и у п р я м ы м упорством ждут, а иног­

да требуют, чтобы другие люди п р и ш л и в н ашу ж и з н ь и 

ор ганизовали нам счастье . Мы искренне мучаемся и ме­

чемся в этом своём ошибочном ожид ании , но всё равно 

продолжаем упорно этого ожида т ь . Эти н аши о ж и д а н и я 

н ачинаются со школ ьной с к амьи и продолжаются в годы 

университетской учёбы. Мы ждём , что работники раз­

н ы х учебных заведений , в ко торых мы учимся , органи­

зуют н ашу жи зн ь , н аполнив её смыслом и, обладая да­

ром предвидения, предупредив все н аши возможные ошиб­

ки и оплошности , предвосхитив и сняв ожид ающие нас в 

ж и з н и сложности и с рывы , научат нас жи т ь . Потом мы 

и щ е м жизненно го партнёра и опя т ь строим свои ожида­

н и я . Мы точно знаем , что т а к д о лжно быть , и поэтому 

ждём , что н аша вторая половина придёт , организует н ашу 

ж и з н ь и сделает нас с ч а с т ливыми . Н а ш спутник по жиз­

ни просто обязан сделать это, п ри л а г а я к этому а к ти вные 

у си лия . Мы же сами будем пребывать в пассиве , ожи д а я 

всего этого совершенно искренне , недоумевая и негодуя , 

когда такого не будет происходить . На работе мы будем 

жд а т ь от нашего начальства , что оно наладит н а ш и про­

изводственные о тношения со всеми людьми , составит рас­

писание работы всего у чр еждения , отдаст все необходи­

мые п р и к а з ы и р а с п о р яжения , когда надо, отправит нас , 

учителей , н а к ур сы п о вышения к в а л и ф и к а ц и и ; р ешит 

все н а ш и производственные проблемы, словом, наладит 

н а ш у профессиональную ж и з н ь . 

Признайт е с ь честно самому себе: вы всё ещё ждёте , 

что другие люди придут и ор г анизуют вам счастливую 

жи зн ь ? ' Тогда, сочувствую, вы , по всей видимости , не 

очень счас тливый человек . И первое , что в ам надо сде­

лать , — это прекратить эти нелепые , наивные , абсолютно 
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нере альные и неоправданные ожид ани я . Поймит е , ДРУ­

ГИЕ люди не будут ор ганизовывать В А Ш У счастливую 

ж и з н ь . Да , т акое случается в ж и з н и почти к аждо го чело­

века . Случается это в его р аннем детстве . Ор г ани з ацией 

н ашей счастливой ж и з н и упоённо з анимаются н а ш и ро­

дители , х орошие родители . И это — прекра сно . Спасибо 

им за это! Но если вы уж е не ребёнок и детство в аше 

давно прошло , то после о тбрасывания н е л епых ожида­

ний с л е д ующий шаг , к о торый вам предстоит сов ершить 

и будет в а ш и м г л а вным шагом к взрослой, счастливой 

и ли несчастливой , это уж к а к у вас получится собствен­

ную ж и з н ь ор ганизовать , ж и з н и , з аключае т ся в приня­

тии простого, но ёмкого совета: 

Возьмите ответственность за себя на себя! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 1о ри1 оп заИ. 
Дословный перевод: поставить, натянуть паруса. 
Русский эквивалент: сделать всё возможное, ста­
раться изо всех сил. 

Натяните паруса, чтобы взять на себя это тяжёлое 

бремя. 

Нат ян у ли ? В з я ли ? А теперь несите по ж и з н и эту тя­

ж е л е й ш у ю ответственность и точно предс т авляйте себе 

направление вашего , надеюсь, поступательного д вижения . 

• Чтобы о вас нельзя было сказать: «Он несёт боль­

шую ответственность, но не знает, куда именно». Так 

знайте. Кто мешает вам это знать?! 

И почему мы т а к упорно цепляемся за веру в то, что 

другие люди устроят н ашу жи зн ь и сделают нас счастли­

выми? ! Осознав ошибочность и всю наивность собствен­

ных подобных ожиданий , давайте постучгать т ак , к а к это 

делают умные люди . А они, к а к известно, всегда действу­

ют и на ошибках учатся . Так давайте и мы , наделав оши­

бок, сделаем соответствующие выводы и выйдем на каче-
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ственно другой уровень собственной ж и з н и . И ещё. Да­

вайте не будем совершать одних и тех же ошибок снова. 

Обычно у нас , учителей , всегда есть чёткое расписа­

ние уроков и дру гих м е р оприя тий на учебную четверть , 

на полугодие и ли д аж е на весь учебный год. Но нам в 

н ашей ж и з н и только р а спис ания ш к о л ь н ы х уроков со­

всем не достаточно. Всегда составляйте собственное под­

робное и чёткое расписание всей своей в ж и з н и в целом. 

И делайте это с ами . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: го Ье 1песар(а1п о!опе'з зои1. 
Дословный перевод: быть капитаном своей души. 
Русский эквивалент: быть хозяином своей судьбы. 

Прос то п о ж е л а н и е : Будьте к а пи т аном своей д уши ! 

Ж е л а ю вам долгого успешного п л а в ания , к а пи т аны ! 

Ещё вам , к а пи т а ны , предстоит поработать с я к о р я м и . 

А я к о р я м и в в ашей ж и з н и , т я н у щ и м и вас ко дну, могут 

с л ужит ь тр адиции , в з г л яды общества, в котором мы жи­

вём, собственные з акостенелые во з зрения , пагубные при­

в ы ч к и и прис тр а с тия . Я к о р я м и могут быть и некоторые 

о к р уж ающие вас люди . Внимание , к а пи т а ны , не позво­

л яй т е никому и ничему т яну т ь вас ко дну ! Не разрешай­

те никому и ничему тормозить и ли останавливать ваше 

поступательное д вижени е вперёд на всех парусах ! 

» Ну что ж, капитаны, поднимаем якоря и вперёд! Боль­

шому капитану — большое плавание. Счастливому ка­

питану — счастливое долгое плавание! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: го 1аке зоте о11пе тпд 

ои1 о/ зотеопе'з заИз. 
Дословный перевод : забрать немного ветра 
с чьих-то парусов. 
Русский эквивалент: охладить пыл, остановить. 
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И пусть жизненные трудности и передряги не заби­

рают ветер из ваших парусов! Вперёд! Попутного вам 

ветра! 

П р и л о ж е н и е к с овету . 

Про школьный «Сборник приказов», 

расписание занятий и многое другое. 

Я росла учительским ребёнком. Б о л ьша я часть моего, 

особенно раннего , детства прошла в «маминой школе » , о 

которой я расска зываю в своей книге «Настольная кни г а 

школьно го учит еля . Испытание школой : ребёнок и учи-
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тель»
1
. Я выросла в «маминой школе» , где моя мама была 

директором . Мне з апомнились школ ьные линейки , а так­

же педсоветы, где моя мама обычно в начале мероприя­

тия з ачитывала вслух очередной школ ьный прик а з . На­

чиналось это публичное «чтиво» с л ед ующим образом: 

«Внимание ! Прик а з по школ е номер ...». Далее следовал 

очередной номер прика з а и сам его текст , обычно лако­

нично-чётко пр едписывающий , что, к а к и когда следует 

делать всем членам школьно го содружества . 

Наверное , любой р або тник ш к о л ы знает , что школь­

ных прика зов самого разного содержания бывает за учеб­

н ы й год очень много . И это — нормально . Изд ание при­

ка зо в по с амым р а з ным поводам регулирует , регламен­

тирует и упорядочивает н ашу школьную жи зн ь . Эти мно­

г о чи с л енные п р и к а з ы потом п о дшив аю т с я в п у х лы е 

«сборники приказов» и скл адируются р о вными штабе­

л я м и в кабинете з авучей . Я не вижу ничего плохого и 

необычного в этом приказотворчестве ш к о л ь н ы х адми­

нистраторов . Плохо и необычно другое : мы почему-то 

на полном серьёзе ожид а ем , что в н а ш у ж и з н ь придут 

люди с даром управленца , отдадут соответствующие при­

к а з ы и ор ганизуют , упорядоча т н ашу ж и з н ь , сделав нас 

сча с тливыми . Нам же л и ш ь надо дождаться этих талант­

л и в ы х людей . Откуда у нас т а ки е н еобыкновенные ожи­

д ания ? Почему мы абсолютно уверены в том, что другие 

люди , ко торые вс тречаются на н ашем ж и з н е н н о м пути , 

з айму т с я р е г л амент ацией , упорядочиванием , организа­

цией н ашей ж и з н и ? Эти другие люди , по н ашему разу­

мению , просто обя з аны появит ь ся в н ашей ж и з н и с муд­

р ы м «Сборником прик а з о в » , они д о л ж н ы обогатить и 

ра знообра зить н ашу ж и з н ь и сделать нас у с п ешными 

люд ьми . К примеру , от врачей мы ожида ем , что они 

обеспечат нас здоровьем; от учителей требуем предостав­

л ения образования и правильного выбора, ИХ выбора 

1
 Бикеева А. Настольная книга школьного учителя. Испытание 
школой: ребёнок и учитель. Ростов-на-Дону: Феникс, 2003. 
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Н А Ш Е Г О профессионального пути . От сп у тников жиз­

ни мы требуем любви , в з а имопонимания и вообще пол­

ного обеспечения нас счастьем, а заодно и всеми сопут­

с т в ующими м а т е ри а л ьными бла г ами и а трибу т ами сча­

стливой ж и з н и . Атрибут ами и бл а г ами , ко торые нам 

к а ж у т с я в а ж н ы м и и з н а ч и м ы м и . Да , н а т ур а человечес­

к а я не просто у дивительна , она — за г адочна , а порой 

парадокс ал ьна . 

Н а ш а российская система образования предполагает 

чёткую и довольно жёсткую регламентацию учебной жиз­

ни . Каждое образовательное учреждение любого уровня 

и п рофиля в обязательном порядке выдаёт своим учени­

к ам и студентам абсолютно точное расписание з аня тий , с 

детально у к а з а н н ы м и в нём учебными ди сциплинами и 

курсами . Ч т о именно изучать , где, когда и с кем — всё 

расписано мак симал ьно подробно. Я не берусь дать одно­

зн а чный ответ, плохо это или хорошо. Д анный вопрос 

можно обсуждать . Да и потом, с ложные я в л ения и струк­

туры не могут быть оценены однозначно прямолинейно 

по схеме : плохо — хорошо; чёрное — белое. Это было бы 

с лишком прими ти вно . Трудные вопросы не имеют одно­

зн а чных ответов . А мно го сложные я в л е н и я , к а к о в ы м 

я вля е т с я система образования , безусловно, обладают к а к 

своими плюсами , т ак и минусами . Но , видимо , н аша си­

стема образования , к а к , впрочем, и любая другая , накла­

дывает н еи з г л а димый отпечаток на р а с т ущую личность . 

Человек 10 лет учится в школе , а потом ещё 3 и ли 5 лет 

в другом учебном заведении, не т ак уж и в ажно , в к а ком 

именно , т а к к а к ма ховик системы исправно одинаково 

работает везде . И все эти годы становления к а к личности 

эта р а с т ущая и р а з вив ающаяся личность почти ничего 

д л я себя не р ешает . Она не решает , к а к и е именно учеб­

ные предметы изучать , в какое время , с к а к ой интенсив­

ностью и с к а к и м и преподавателями это делать . Моло­

дые люди в течение 15 лет своей ж и з н и почти не прини­

мают в а ж н ы х р ешений и совсем не несут ответственнос­

ти за себя . Б р е м я ответственности успешно возложено на 
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ш к о л ы и университеты . Ведь д аже за з н ания молодых 

людей отвечают почему-то у чит еля . К а к можно отвечать 

за другого человека , если, конечно , он не в пелёнках? На 

мой вз гляд , отвечать можно только лично за себя. 

Вот и привыкают молодые люди , что расписание их 

ж и з н и будут составлять другие люди , а не они сами. Они 

же , эти другие люди , будут организовывать все судьбо­

носные я в л ения и события в ж и з н и у ч ащихся и студен­

тов . И, уже окончив учёбу, молодые люди продолжают 

по инерции ожида т ь п о я в л ения этих неведомых органи­

заторов их взрослой ж и з н и . 

В зарубежных же школах очень мало обязательных для 

изучения предметов. Первое, что предстоит сделать школь­

нику в начале каждого учебного семестра, так это выбрать 

учебные дисциплины , которые он предполагает изучать . 

Ч т о интересно, у ученика есть право бросить один из вы­

бранных им предметов, если ему что-то в этом учебном 

курсе не понравилось . Т. е . в систему к а к бы заложено 

право молодого человека на ошибку . И никто тебя не бу­

дет уговаривать , что надо хорошо учиться ; никто не будет 

навязывать тебе, что именно стоит изучать . Ведь твоё об­

разование или необразованность — это твоё сугубо личное 

дело. Это нужно лично тебе, а не работникам системы об­

разования , которые л и ш ь предоставляют набор образова­

тельных услуг. Не берусь однозначно утверждать, что по­

добная система — превосходна. Здесь, безусловно, есть и 

свои положительные , и отрицательные моменты. Но что 

точно удаётся зарубежной системе образования, так это 

научить молодых людей принимать р ешения и нести за 

них ответственность, к а к и за всю свою жи зн ь вообще. 

• В общем, хочешь быть образованным — будь им! 

И никому до этого дела нет, хотя все условия для полу­

чения образования созданы. 

В зарубежном университете первая трудность, с кото­

рой с т алкиваются студенты первого года обучения (по­

том это всё у ж е идёт легче и привычнее ) , — это составле­

ние своего лично го учебного р а спи с ания на т е к у щ и й 
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семестр. Да-да, вы правильно поняли ! В з арубежных уни­

верситетах и ли к о л л е джа х ник то не даст первокурсни­

кам готового р а спис ания з аня тий и л е кций . Нет ! Вы сами 

д о л ж н ы его д л я себя составить . Вы сами делаете это, 

выбирая не только интересующие вас учебные курсы и 

ди сциплины , но и преподавателей , их в едущих , а т а к ж е 

в р емя по с ещения л е к ц и й и з ан я тий . Ск ажем , одна и та 

же л е к ц и я в к р упном университете повторяется за день 

два и ли три раза , в з ависимости от популярности и вос­

требованности учебного предмета и лектора . Т ак что пос­

ле выбора учебных курсов в ам ещё предстоит всё это све­

сти воедино, определив самостоятельно, по к а кому имен­

но предмету вы будете сл ушать утреннюю л е кцию , по 

к а к ом у — пойдёте на л е к ц и ю в обед, а на к а к о м з аня тии 

л учше , лично д л я вас л у чше , присутствовать в вечернее 

в р емя . И ник то ничего в ам в учебных з аведениях не бу­

дет у к а зыва т ь и п рик а зыв а т ь , обя зывая и п ринужд а я к 

учению. Ни в ко ем случае . 

• Ваша учёба — в ваших руках! 

Д а ж е количество лет , которые вам предстоит учиться 

в университете и ли к олл е дже , в ам придётся определять 

с амим . Да-да, с амим лично . Набрав нужное количество 

кредитов , университет можно з акончить и за 4 года. Если 

же вы бездарно организовываете свою учебную ж и з н ь и 

бестолково составляете своё собственное учебное распи­

сание , то вы рискуете НЕ з акончить университет и за 8-

10 лет . Хотя , впрочем, это — ваше личное дело, и ник то 

вам ничего по этому поводу не скажет . Учитесь на здоро­

вье хоть всю свою ж и з н ь , повторяя одни и те же учебные 

к ур сы снова и снова, если , конечно , у вас есть на это 

средства и вам есть на что ж и т ь . 

К а к мне представляется , в подобной системе образова­

ния , особенно образования «послешкольного» , есть своё 

не только рациональное , но прямо-таки жи зн енно важ­

ное зерно. Зерно, которое т а к а я система образования умуд­

ряе т ся посеять почти в к аждом студенте, это — умение 

составлять самостоятельно расписание собственной жи з -
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ни и в зять ответственность за собственную жи зн ь на себя. 

Это — к а к раз то, чего не хватает н а ш и м нерадивым сту­

дентам , которые уже выросли и з а к ончили ра зные свои 

университеты, но всё равно , д аже вступив во взрослую 

ж и з н ь , остались всё т еми же нерадивыми студентами, 

п р о д о лжающими упорно жда т ь , что кто-то другой за них 

составит расписание их ж и з н и . 

Если же вы действительно решите самоустраниться от 

составления расписания собственной жи зни , то тогда пред­

ставьте себе, к а к работало бы любое образовательное уч­

реждение , не будь в нём чёткого расписания . Представи­

ли? А теперь примите д л я себя, что в аша жи зн ь будет 

проходить приблизительно т ак ж е , к а к работа этого не­

счастного хаотичного учебного заведения, работающего без 

расписания . Только представьте, что работники школы 

вместо составления расписания работы учреждения сидят, 

вздыхают, сетуя на свою такую трудную жи зн ь , и ждут, 

что кто-нибудь придёт и внесёт в эту ж и з н ь упорядочен­

ность и систему, а ещё заодно принесёт им , этим ждущим 

работникам, счастье и благополучие. Ну , что ж, т ак прож­

дать можно очень долго! Так можно прождать всю жизнь , 

искренне при этом недоумевая и мучаясь : «И чего они всё 

не идут и счастье мне не несут?!» 

Ну право же , уважаемые коллеги, доколе мы будем си­

деть, сложа руки , и ждать , что придут другие люди и орга­

низуют нашу жизнь , сделав нас счастливыми? ! А вдруг 

придут не те люди? А вдруг они составят нам плохое распи­

сание и издадут плохие приказы? Что делать? Да всё очень 

просто! Надо самим, нам самим немедленно приняться за 

составление расписания своей собственной жи зни . 

«Жизнь по расписанию?!» — возразят некоторые. Да, 

ж и з н ь по расписанию. А что в этом плохого? Л и ш ь бы это 

была жи зн ь по составленному лично вами расписанию, по 

изданному вами «сборнику приказов» . Ч ужие прика зы и 

предписания , а т а кже расписание, составленное другими 

людьми, вряд ли сделает вашу жи зн ь успешной и счаст­

ливой . Всё это чужое может , правда, внести в вашу жизнь 
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некоторую упорядоченность, но не более того. Кроме того, 

если ваше жизненное расписание составляет кто-то дру­

гой, то это иногда бывает очень удобно, т ак к а к во всех 

в аших неудачах можно сразу же обвинить и з аклеймить 

позором других людей . Они якобы виноваты, а вы вроде 

бы и ни при чём. А з аклеймив позором этих нерадивых 

людей, которые не смогли организовать вам счастливую 

жизнь , можно эмоционально и совершенно искренне пе­

режива т ь о своей загубленной (другими людьми) жи зни . 

Удобная роль — сбросил вину на других людей за плохое 

составление расписания вашей ж и з н и и за неправильные 

прика зы , и зданные ими , — и всё! Моясно опять ничего не 

предпринимать , а сидеть и ждать новых людей, которые 

д о лжны появиться в вашей жи зни д л я составления ново­

го расписания и и здания других приказов . 

И л и вы действительно хотите, чтобы это кто-то сде­

лал за вас? Такое возможно , но тогда не ожидайт е счаст­

ливой ж и з н и . Это уж , извините , к а к получится ! Ник то 

вам не предоставит счастливую ж и з н ь . Н и к т о не органи­

зует за вас в ашу ж и з н ь т ак , чтобы она была действитель­

но интересной, содержательной и зн ачимой . Расписание 

собственной ж и з н и д л я себя вы может е и д о лжны соста­

вить только с ами . И полагаться в этом т аком в ажном д л я 

вас лично деле на других , по меньшей мере , наивно , а по 

большей — безрассудно. Никто не сможет организовать 

в ашу ж и з н ь , если вы сами пускаете её на самотёк . Ник то 

не сделает вас счас тливым, т ак к а к ощущение счастья 

или живё т , и ли , увы, не живё т в нас с амих . Это — наше 

внутреннее восприятие мира вокруг , собственной жи зни , 

которую мы д л я себя организовали и ли не организовали 

своей л енью, бездействием, неучастием. 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а — 

Английское выражение: (о саггу 1пе ЬаН. 
Дословный перевод: вести мяч. 
Русский эквивалент: нести основную ответ­
ственность, играть главную роль. 
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Поймите, вы сами ведёте (или не ведёте ) мяч в своей 

жизненной игре! Лучше мяч всё-таки вести, и делать 

это талантливо. 

Ув ажа емые колле ги , помните , что все ресурсы вашей 

счастливой и успешной ж и з н и з а ключены в вас, в вас 

с амих , а в с якие ч ужие «сборники приказов» , расписа­

ния з а н я тий и другие люди здесь совсем ни при чём. 

• Никогда не поздно быть успешным. Никогда не позд­

но быть счастливым. Но для этого надо взять ответ­

ственность за себя на себя. Ваша жизнь — в ваших 

руках! Ваша счастливая и успешная жизнь — в ваших 

мозгах! 

Совет ш е с т о й . 

Ищите и имейте свой набор способов 

снятия стресса и усталости 

Очень часто окружающие нас люди не то что не берегут 

наше настроение, а к а к раз наоборот — всеми силами его 

портят . Значит , нам надо взять за правило — заботиться о 

собственном настроении самим. Ведь никто , кроме нас са­

мих , заботиться о нашем настроении не будет. Поэтому 

нужно нам самим искать способы улучшения собственно­

го настроения и снятия стресса. На мой взгляд , такие спо­

собы нужно искать постоянно, всё время , пробуя новые. 

И надо непременно иметь целый набор т аких способов. 

Я приведу л и ш ь некоторые примеры, искать же наиболее 

эффективные и приемлемые для вас нужно вам самим. 

Очень хорошо снимают стресс и улучшают настроение 

разного рода физические упр ажнения . Сходите в бассейн, 

посетите з анятие аэробикой, побегайте вечером в ближай­

ш е м п а р к е . С л и ш к о м с ложно ? Вам это не подходит? 

И щ и т е свои, подходящие вам методы борьбы со стрессом 

и подавленным настроением. Вместо бассейна — контра­

стный д уш или т р а вяная ванна , вместо з аня тия в спорт­

зале — выполнение упр ажнений под видеокассету в соб­

ственной квартире . Не можете бегать, прыгать , заниматься 
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аэробикой , идите домой с работы п ешком на максималь­

но во зможной д л я вас скорости, т ак , чтобы почувство­

вать н апряжение во всех мышцах . Подойдя к своему дому, 

поднимитесь на свой э т аж без лифта . А пробежку по тём­

н ы м улицам вполне можно заменить з аня ти ем на домаш­

нем велотренажёре , соединив спортивные у п р а ж н е н и я с 

просмотром любимой телепередачи . Ведь просто т а к кру­

тить педали 1 0 - 2 0 - 3 0 минут очень скучно . Т ак устано­

вите свой д ом ашний велотренажёр перед телевизором и 

смотрите на здоровье р а з личные ф и л ь м ы и шоу , но не 

р а з в а лившис ь при этом на мя гком диване , а работая на 

в елотренажёре . 

Поделайте р а с т я ж к и , удобно р а с т янувшись на своём 

паласе . Р у к и вы т ян у ты над головой, ноги вы т ян у ты т ак , 

чтобы стать к а к можно выше ростом, к а к можно длин­

нее . Поваляйтесь на ковре , повыгибайтесь , порастягивай-

тесь . З а т ем обхватите свои колени обеими р у к ами и по­

делайте п ер ека ты на спине . Это — д л я отдыха наше го 

по звоночника . И л и покатайтесь на двухлитровой бутыл­

ке с минерал ьной водой. Это — о тличный масс аж д л я 

н ашей с пины . Готовы на большее? Постойте несколько 

секунд на голове . А д л я любителей эк с тр емальных реше­

ний , наверное , подойдут з а н я ти я стретчингом, пила тис , 

йогой и ли освоение т анца живота . 

• Зарядка и труд болезнь перетрут! 

Заведите у себя дома целую колл екцию своих люби­

мых кассет и дисков . Подберите такую музыку , которая 

вас радует, успокаивает , умиротворяет или , наоборот, бод­

рит и з ажигает , если вам такое больше по вкусу . Поку­

пайте себе в подарок по любимой кассете на ра зные празд­

н и к и вместо традиционного жирного и высококалорийно­

го торта. Обязательно соберите для себя колл екцию кассет 

с классической му зыкой . Какой именно? Выбирать вам . 

После трудового дня поставьте кассету с классической 

му зыкой . Приглушите громкость . Пусть эта му зыка будет 

п рия тным фоном для вашего отдыха и расслабления пос­

ле работы. Любопытно , что многие хирурги во время про-
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ведения операций ставят кассеты с фрагментами класси­

ческой м у зыки . Вот и вы попробуйте. 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: тиз'ю 1о опе'з еагз. 
Дословный перевод: музыка в чьи-либо уши. 
Русский эквивалент: бальзам на душу. 

Итак, уважаемые коллеги, придя с работы домой, орга­

низуйте себе бальзам на душу и музыку в уши! 

Не хотите му зыку? Найдите кассеты с з аписями есте­

ственных природных звуков : шум дождя , водопада, пе­

ние п тиц в лесу, з в уки морского прибоя или шелест ли­

ствы от ветерка . 

Вносите здоровый смех и юмор в свою жи зн ь . Видео­

кассеты из в ашей домашней к о л л е кции могут быть с за­

пи с ями выступлений юмористов и с а тириков , а т а кже с 

л у чшими комедийными фильмами . Подберите коллекцию 

юмористических и см ешных кни г , сборников забавных 

рассказов и анекдотов и перечитывайте их время от вре­

мени, лучше вместе со своей семьёй. Здоровые люди долж­

ны смеяться и улыбаться . В нормальной здоровой семье 

должен звучать смех и шу т ки , хотя бы иногда . Это, кста­

ти ска за ть , не так-то просто, к а к может показаться на 

п ервый в з гляд . Над этим придётся поработать упорно и 

настойчиво . И сделать ' э то д о лжны тоже мы , мы сами . 

Ник т о за нас вносить юмор, ш у т к и и смех в н аш дом, 

кроме нас самих , не станет и не сможет . 

Особое место в н ашей ж и з н и з анимают пи т омцы , ко­

торых мы д е р ж и м в доме . З аве ; :те себе кого-нибудь, 

если вы действительно любите ж и в о т н ы х . Они меняют 

атмосферу наше го дома в л у чшую сторону, н а п о лн я я её 

п о л ожи т е л ь ными э м о ц и я м и и спокойствием . На м еня , 

н а п ример , после трудового дня всегда о к а зыв ало живи­

тельное действие з аливистое пение маленько го домаш­

него попу г айчика , нашего всеобщего любимца . Дру гим , 

в о зможно , поможет о тключит ь с я от производственных 
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дел г у л я ни е с собакой или м у р л ы к а н ь е любимого кота 

под боком . 

Общение с природой часто творит с н ами почти чуде­

са. Но ещё ч а щ е мы почему-то з абываем посадить у свое­

го подъезда цветы , погулять в п арке , понаблюдать за по­

лётом ш м е л я , пройтись по траве босиком, прислушать ся 

к шуму д ождя и удивиться красоте природы . 

Прос т о п о ж е л а н и е : Удивляйтесь ч аще , особенно пос­

ле т яжёло г о трудового дня . Всегда удивляйтесь красоте 

природы ! 

А може т быть , вам нужен ежедне вный , пусть и непро­

до лжи т е л ьный , дневной сон? Так в чём дело? По возвра­

щ е н и и с р або ты возьмите 2 0 - 3 0 -мину тный сон-аут. 

Осветите свою жи зн ь и своё рабочее место по-новому. 

В том смысле , что сделайте свою ж и з н ь ярче в прямом 

смысле этого слова . Наступает осень, и л и идёт бесконеч­

н а я зима . К а к известно, поздней осенью и долгой зимой 

по мере у к о р а чи в ания светового дн я всё больше и боль­

ше людей н ачинают хандрить , ощуща т ь подавленное на­

строение и д аж е впадать в депрессию. З амените в доме и 

на своём рабочем месте все л ампо ч ки на более я р к и е . 

И вообще поставьте , повесьте в своём доме множество 

р а з личных св е тильников . Сделайте перестановку дома и 

в классе . Расставьте всё по-другому, по-новому. Бол ьше 

света и с в е тильников в н ашу ж и з н ь ! 

Заведите п ривычк у жеч ь дома свечи . Говорят , они по­

рой творят волшебство . Во-первых, огонь сжигае т отри­

цательную информацию и убирает плохую энергетику , 

в и т ающую порой в н а ш и х домах . Во-вторых, вид горя­

щ и х свечей успокаивает . Удивительно, но человеку трудно 

оторвать в з г л я д от пламени свечей. Говорят , любовь к 

огню у нас от древних , она в н ашей генетической п амя ти 

и передаётся из поколения в поколение . Устраивайте себе 

периодически свечетерапию или светотерапию, когда жгут 

свечи и ли з ажи г ают все све тильники , имеющиеся в доме. 

Ещё м о ж н о себе устроить ванну при свечах . Подго­

товьте всё необходимое для п риня ти я в анны , расположи-
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те по всех ванной комнате свечи , з ажгите их, включите 

любимую спокойную му зыку , поставьте на край в анны 

бокал с любимым напитком , не забудьте ароматизиро­

вать воду. А теперь погружайтесь не только в ванну , но 

во всю эту обстановку, в отдых и расслабление . Хороши 

домашние в анны с морской солью. Можно ароматизиро­

вать и сам воздух в ванной комна т е . В небольшой каст­

рюльк е з аварите несколько сухих веточек мяты или эв­

калип т а . После з а к ип ани я перенесите кастрюльку с тра­

в я н ы м настоем в в анную комнату , снимите к р ы ш к у и 

оставьте т а к в о ткрытом виде . Помещение наполнится 

удивительно п ри я т ным ароматом живой природы. Ды­

шит е и расслабляйтесь . 

Сократите потребление «мёртвой пищи» , предваритель­

но изучив д л я этого целую гору к ни г по здоровому обра­

зу ж и з н и и выбрав р ежим пи т ания , д ля вас подходящий . 

Устройте , а вернее, периодически устраивайте себе мор-

ковно-яблочный день и ли бананово-апельсиновый. И л и 

вообще к а кой угодно фруктово-овощной . Пейте много 

чистой воды. Организм начнёт о чищат ь ся , и вы почув­

ствуете себя лучше . 

• А ещё придумайте себе какой-нибудь весёлый и полез­

ный девиз. Могу поделиться своим: «Маленькие порции 

для соблюдения пропорции!» 

Хороши соковые дни , когда вы не едите совсем ниче­

го, а, чувствуя голод, пьёте фруктовые и овощные соки . 

Проведите однодневную голодовку. Или , скажем , три дня 

без сахара и сладкого . Будет трудно, но это нужно , чтобы 

переключить СЕоё внимание с производственных и семей­

ных проблем на что-то другое . Кстати , после такого ме­

роприя ти я всё сладкое вам пок аже т с я ещё слаще и вкус­

нее . И л и хотя бы на одну неделю перейдите на вегетари­

анство и ли на сыроедение . Одним словом, ищит е СВОЮ 

диету ! 

Прид я с работы домой, сразу же возьмитесь за приго­

товление чего-нибудь необычного, чего-нибудь вкуснень­

кого . Попробуйте постепенно вводить в свой рацион всё 
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больше здоровой и полезной п и щ и , в качестве приправ 

используя р а з личные сухие тр авы . Я вас не при зыв аю 

готовить блюдо из т ушёных ку знечиков , но уж салат из 

морской к апу с ты , с добавлением сушёной м я т ы осилит 

любой. А вообще — ищи т е свои к у лин а рные и зы с ки . 

Пересмотрите свою одежду . Н и к а к и х м р а чных тонов ! 

Только жи зн е у т в е ржд ающие цвета и спокойные полуто­

на . Может быть д аже , вам поможет введение в в аш гар­

дероб простого пр а вил а « Ч ё р н о е — не носить»? Не ну­

ж е н , ни к ч ему вам этот траур ! Покупай т е только свет­

лую и цветную одежду . А может , в ам это и не подойдёт, 

если я р к и е цвета вас р а з д р ажают . Ниче г о с трашного ! 

И щ и т е свой цвет ! 

• И вообще, вы поедете на бал? На бал жизни? Решение 

за вами! Только одно условие — мрачное и грустное не 

носить! 

Сходите в фил армонию или вообще на любой концер т 

классической м у зыки . Сходите в оперный театр на опе­

ру, на балет, на оперетту — на что попадёте . Просто раз­

валитесь в т еатральном кресле , расслабьтесь , постарай­

тесь ни о чём не думать , с л ушайте м у зыку , и всё. Долой 

из головы в с я ки е депрессивные мысли , хо тя бы на 2— 

3 часа . И долой из головы весь негатив — навсегда ! 

Сделайте себе маску , а вернее ск а з а т ь , делайте их по­

стоянно , н е сколько раз в неделю, в ме сяц . Можно сде­

лать грязевое обвёртывание всего тела , чтобы поры на­

шей к о ж и о ткрылись . П а к е т и к и с целебной г ря з ью д л я 

домашнего поль зования сейчас продаются кру гом . Сде­

лайте себе с амомассаж или посетите м а с с ажный каби­

нет. Лучше , конечно, посещать т акой кабинет раз в шесть 

месяцев , д е л ая по 1 0 - 1 5 массажей . Сходите в парикма­

херскую, сделайте с т рижку и укладку волос . А ещё ма­

никюр и п е дикюр . 

Имейт е хобби — з анятие , которое вас успокаивает , от­

влекает от грустных мыслей , приносит радость и удов­

летворение . В ашим любимым з аня ти ем може т стать всё 

что угодно. Рисуйте , в яжи т е , вышивай т е , пишит е с тихи , 
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з а н и м а й т е с ь с адоводс твом и л и д о м а ш н и м цветовод­

ством — л и ш ь бы у вас было любимое з аня ти е . 

Обратите особое внимание на то, с к а к и м настроением 

вы приходите с работы к себе домой. Не несите производ­

ственные проблемы в свой дом. Оставьте их за школ ьным 

порогом. А переступая порог собственного дома, вступай­

те в другую часть своей жи зни — в свою личную жи зн ь , 

которую ни в коем случае не стоит смешивать с производ­

ственной. Придя с работы домой, обязательно примите душ, 

смойте с себя впечатления рабочего дня . Попарьте ноги. 

После водных процедур натрите всё своё тело ароматными 

маслами , это — самомассаж и ароматерапия одновремен­

но, плюс ещё эстетическое наслаждение . 

З акройт е с ь ото всех в комна т е и по т анцуйт е под лю­

бимые з аписи . Дел ай т е т ак хо тя бы иногда . Необычно? 

Непри вычно ? Нело гично? А вы попробуйте ! Почувству­

ете , к а к уходит нервное н а п р я ж е н и е , с тирае тся уста­

лость , н а к о п и в ш а я с я за д л и н н ы й трудовой день , улуч­

шае т с я настроение . Стрёмно т анцев а т ь одной (одному)? 

Н о , во-первых , вас же ник то не видит , а вы сами про 

это никому не р а с ск аже т е . Во-вторых, м о ж н о в з я т ь себе 

в п ар тн ёры своего собственного ребёнка . Уверяю вас , 

н а ш и родные дети — просто з амеч а т е л ьные танцеваль­

ные с ообщники н ам , р о ди т е лям . Кс т а ти , в а ш и отноше­

н и я у л учшат ся , и вы начнёте улыбать ся друг другу . Мо­

же т е пошути т ь над собой во вр емя этого зажигательно­

го т анца . В аш ребёнок оценит в аш юмор и неожидан­

ную во зможность не только пообщаться с мамой (па­

пой) , но и потанцева т ь и посмея т ь ся . Не будьте букой ! 

Вы же у себя дома , и в а ш р а б о чий д ень з а к о н ч е н . 

С р о дными детьми можно вместе з анима т ь с я и аэроби­

кой под видеокассету , и обычной з а р я д к ой , заодно не­

на в я з чи во о с ущес т вляя процесс п риобщения любимого 

чада к здоровому образу ж и з н и . 

• Прыгайте, ходите пешком, танцуйте, поднимайтесь 

по лестнице без лифта, парьте и массируйте свои ноги 

и помните, что ваше здоровье — в ваших ногах. 
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П р и д я с работы домой, просто помолчите час и ли два. 

Объясните своим домашним , что вы д али обет молч ания 

на два часа , и л и что в ашему горлу после шести проведён­

ных уроков требуется отдых . И — молчите . Это — в аша 

в е ч е рняя психодиета . 

И г о ряч а я т р а в ян а я ванна , и у п р ажн ения на велотре-

н ажёр е перед телевизором с одновременным просмотром 

любимой передачи , и с умасшедший т анец , и сполня емый 

в одиночестве (а почему бы и нет?) , и и гра в молчанку — 

всё хорошо, что идёт вам на пользу . 

Купите себе м а л ен ький подарок . З а к а ж и т е у портни­

хи новый н а р я д . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: Тле 1аИог такез гле т а л . 
Дословный перевод: Портной творит человека. 
Русский эквивалент: Одежда красит человека. 

•••••••••••• 
Желаю вам завести творческого портного! Плодотвор­

ного вам совместного творчества! 

П р и д я с работы домой, устройте себе и своей семье 

пр а з дник , просто т а к , без всякого повода . Купите торт, 

и ли курочку-гриль , пиццу , торт-мороженое — это уж кто 

что любит . Красиво накройте стол, з аж ги т е свечи, вклю­

чите любимую му зыку и р а с ск ажит е своим родным и 

б ли з ким , к а к вам с ними повезло, к а к сильно вы их лю­

бите и ими дорожите . И л и сходите в к афе , м ожно одной, 

можно не одной, к а к вам больше нра ви т ся . 

Вы всё равно сильно устаёте от работы? Выбрасываем 

весь негатив из головы. Очищаем любыми способами свой 

мозг от негативного м ы ш л е н и я . И особенно от негатив­

ного о тношения к своей работе, к своей профессии . Недо­

вольны своей профессией? Уходите, ищи т е что-то дру­

гое. Но ни в коем случае не выплё скивайт е свою неудов­

летворённость на своих учеников . Дети не виноваты , что 

у учителей мал енькие з арпла ты , с л ожные учебные про-
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г р аммы и нервная работа . Не виноваты в этом и в аши 

домашние , поэтому на них тоже не стоит выплёскива т ь 

не гатив . И вообще хватит иска т ь виноватых , вместо это­

го н ужно иска т ь конс трук тивные р ешения ! 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Вместо поисков виноватых лучше заняться по­
иском конструктивных решений возникших проблем 
и складывающихся ситуаций. 

Проведите своего рода инвентариз ацию собственной 

ж и з н и . В ней надо что-то и зменить , разумеется , из того, 

что вы реально можете и зменить , в в ашу ж и з н ь следует 

что-то внести, добавить. А добавить и внести в нашу жи зн ь 

надо хорошие , здоровые п ри вычки и тр адиции . Давайте 

приобретать и з а кр епля т ь эти хорошие п ри вычки и неус­

танно бороться с п л о хими и нездоровыми с т арыми . 

Составьте план , и л учше сделать это не мысленно , а 

на бумаге . И действуйте в точном соответствии с состав­

л енным вами планом . Составьте «Расписание неотлож­

ных дел после работы». Например : 

• Понедельник: аэробика под видеокассету с последую­

щей горячей ванной с морской солью. 

• Вторник: прослушивание м у зыки Чайковско го л ёж а 

с т р а в яными компрессами на веках глаз . 

• Среда: р а з гру зочный фруктовый день ; з елёный чай с 

мёдом с последующим танцем под м у зыку любимой 

поп-группы. 

• Четверг: немного в я з ания , а т а кже з аня тие на вело-

тренажёре под любимую телепередачу . 

• Пятница: посещение косметического кабинета ; визит 

к л учшей подруге и чаепитие с любимыми пирожны­

ми (бог с ними , с к а лориями ! ) и вечер дома без телеви­

зора и с о тключенным телефоном. 

• Суббота: выл а з к а на природу днём, а вечером — се­

мейный ужин с «чем-нибудь вкусненьким» за красиво 

сервированным столом, н а к ры тым скатертью. 
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• Воскресенье: ... (Впишите что-то своё по собственному 
вкусу) . 

К аждый сам составляет своё собственное «Расписание 

борьбы с усталостью и стрессами». Неважно , что именно 

вы в него внесёте. Всё зависит от вашего вкуса и здоровых 

пристрастий . Л и ш ь бы подобное расписание у вас было. 

И пусть оно будет плас тичным, мобильным и легко заме­

ня емым . Отключили горячую воду? Ну и ладно, вместо 

намеченной травяной ванны устройте себе обливание хо­

лодной водой с последующим интенсивным растиранием . 

А после этого -просто поваляйтесь под т ёплым пледом на 

диване с детективом, и ли любовным романом, и ли люби­

мым журналом в р ука х — вам решать . Л у ч ш а я подруга 

з анята? Идите и прогуляйтесь по самому большому, а мо­

жет быть, по б лижайшему городскому парку . Когда вы 

были там в последний раз? Побродите по тропинкам и 

дорожкам парка , полюбуйтесь природой, понаблюдайте за 

п тицами , б елками и насекомыми; у них ведь тоже своя 

жи зн ь , полная проблем. Да, д аже у этих крох полно в 

ж и з н и проблем с амых разных ! А после этого зайдите в 

пиццерию и побалуйте себя любимым лакомством . 

К аждый день, з а сыпая , задавайте себе вопрос, что было 

сделано с е годня д л я собственного о т дыха и здоровья . 

А что я сделаю д л я этого завтра? И ищит е , ищи т е посто­

янно , что ещё можно сделать , чтобы снят ь , а вернее ска­

зать , снимат ь ежедневно н акопившуюся после трудового 

дня усталость . И делайте это, делайте неукоснительно и 

постоянно . Ч то значит : «Я ужасно устала !»? А что вы 

п р е д п р и н я л и , а точнее , п р е дпринима е т е пос тоянно и 

систематически , чтобы от этой усталости избавиться , что­

бы снять н а п р я ж е н и е с себя? Лично мне очень помогает 

контр а с тный д уш и з аня тие аэробикой под видеокассету , 

з а к рывшис ь ото всех . Одна моя прия т е л ьница стояла на 

голове и прыг а л а через с к ак алку . Мой отец был моржом 

и к уп ал с я в Волге ежедневно в любую погоду. И щ и т е 

свои методы, способы, виды отдыха и с н я т и я напряже­

н и я . Находите т аковые и прописывайте их себе к а к врач . 
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И хватит жалов а т ь с я «Как я устала !» . Вместо этого да­

вайте отдыхать и постоянно лечить свою хроническую 

усталость всеми доступными методами и способами. 

Н е в ажно что , но делайте хоть что-нибудь д ля себя 

любимой (любимого) к а ж д ы й день . Зас т авляйте себя бро­

сить все дела и организовывайте себе отдых . Ищит е раз­

ные , приемлемые д л я вас в а рианты . Многие любят пря­

таться от р е а л ьных поступков за фра зой , парализующей 

все н а ш и в о зможные последующие действия . Это — ма­

гическая фраза , но ма гическая в том смысле , что она 

я вно из ч ёрной м а г ии . «Я не могу себе этого позво­

лить!» — это чёрно-магическая фра з а . Она околдовыва­

ет нас безволием, бездействием, безысходностью. Давай­

те подумаем, а правда ли это. Действительно ли мы не 

можем себе чего-то позволить? Н е уж е ли мы и впрямь не 

можем себе позволить потанцевать 2 - 3 минуты под лю­

бимую му зык у и л и намазать своё лицо сметаной (олив­

ковым либо обычным сливочным маслом) во время на­

ш и х ежедневных к у хонных хлопот? Не ужели мы не мо­

жем себе позволить сделать красивую причёску и ли при­

ня т ь ванну? Ну , тогда, вероятно , мы — просто какие-то 

дикари , которые могут себе позволить ходить неухожен­

ными , нечёсаными и н емытыми . 

Всё же давайте попробуем отбросить эту д урацкую 

расхожую фразу «Я не могу себе этого позволить !» . Во-

первых , з ададимся вопросом: а почему, собственно гово­

ря , не могу? А во-вторых, ответим, себе честно на другой 

вопрос: А я пробовал(а) себе это позволять? Сколько раз 

реально пробовал(а)? Достаточно ли настойчиво делал(а) 

это? И давайте ж е , наконец , позволим себе это, разре­

шим себе ж и т ь и наслаждаться жи зн ью . Попробуйте! Ведь 

пока не попробуешь, и не у зна ешь . П о к а не будешь мно­

гократно пробовать, то ничего и не будет получаться. Надо 

пробовать и позволять ! Будьте себе с амым л у чшим дру­

гом, а т а кже знахарем , л екарем , психотерапевтом и вра­

чевателем. Др ужит е со своим собственным «я». Ухажи­

вайте за собой! Хольте себя! Лелейте себя! 
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Вам ниче го из перечисленного в ы ш е не подходит? 

А своё, в ам подходящее , и ска т ь не хотите? Ну , тогда си­

дите без д в и ж е н и я в плохом настроении , в стрессе, вык­

лючив при этом везде свет и ничего не пр е дпринимая . 

Сидите и переживайте . Сидите и страдайте . Сидите и оби­

жай т е с ь на весь мир , т ак к а к , по всей видимости , друго­

го выхода у вас нет. Вы сами д л я себя все эти выходы из 

стресса, депрессии и плохого нас троения з а к рыли , за­

хлопнули , з амуровали . Ну что ж, это — в аш выбор ! На 

мой в з г ляд , не с амый л у чший . Подумайте ещё раз ! 

Приложение к совету. 
Про «дни информационного отдыха» 

или «критические дни» в нашей жизни 

В современной ж и з н и на нас п о с т о янно обрушивает­

ся л а в и н а информ ации . Эта л а в ин а еяседневно, ежечас­

но по т р я с а е т Н А Ш м и р , т . е . м и р Н А Ш И Х мысл ей , 

чувс тв и эмоций . И к онц а э тим п о т р я с е ни ям , по край­

ней мере в б л и ж а й ш е м будущем, не предвидится . Мы 

ж е , не всегда о со знав ая вред всего этого , по г лощаем 

и н ф о р м а ц и ю о г ромными до з ами , в том числе информа­

ц и ю не г а тивную , постоянно п р о п у с к а я её через с ебя . А 

м ежд у тем н ам , н ашему мозгу , н а ш е й нервной системе 

к р и т и ч е с к и необходим отдых от т ако го о билия и объё­

ма и н ф о р м а ц и и вообще и с трогая д о зировка не г а тивной 

и н ф о р м а ц и и , в частности . 

Хотите сохранить своё физическое и психическое здо­

ровье? Устраивайте в своей ж и з н и х о т я бы время от вре­

мени «дни информационного отдыха» . Собственным во­

л е вым у силием отключайте , п ер екрывайт е основные ис­

т о чники поступления к вам информации . В т акой день 

не с л ушайт е н и к а к и х (!) информационных передач по те­

левидению и радио, не читайте газет и журналов , не при­

слушивайт е с ь ни к к а к и м «с трашным» историям , рас­

с к а з ы в а е м ы м др у з ь ями , з н а к о м ы м и и с о с л уживц ами . 

И ни в коем случае не обсуждайте ни с к ем случайно 

у с лышанные вами последние новости, бедствия и катаст-

2. Советы по отношению к самому себе и к своей жизни 159 

рофы . Отключите вн ешний мир от себя или сами отклю­

читесь от него хотя бы на один день в неделю. Создайте 

себе условия для полного информационного отдыха . Толь­

ко вы с ами в состоянии организовать это для себя. Ник то 

другой для вас и за вас этого делать не будет. И л и объя­

вите себе, х о т я бы мысленно «критические дни» . Это та­

к и е дни , когда вы относитесь к до с тижениям современ­

ной ци вили з ации ну очень(!) к ри тиче ски . 

Я не люблю телевидение в принципе . Потому что оно 

может забрать у меня мою свободу, моё спокойствие и хо­

рошее настроение. Е щ ё потому, что не я, а телевидение 

(или кто-то там ещё) решает , к а к ую именно информацию 
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пропустить через мои мозги, что запустить в мою голову. 

Потому что эта информация часто снижает мой жизнен­

ный тонус, влияет к а к бы невзначай, незаметно, испод­

воль на мои в з гляды и вкусы. Это всё — несанкциониро­

ванное в торжение в моё личное жизненное пространство. 

Как лично вы относитесь к телевизору? В к а к и х вы 

отношениях с ним? Вы свя з аны одной нитью? Вы скова­

ны одной цепью? Вы находитесь у телевизора под каблу­

ком , а вернее сказать , под пультом? Подумайте , рядом с 

в ами на любимом диване л ежит пульт управления теле­

визором или пульт управления вами? Не отдавайте свой 

пульт управления никому и ничему . Пультом управления 

собственной ж и з н и должны управлять только вы , вы сами. 

Прос то п о ж е л а н и е : Будьте ос торожны с телевидени­

ем! Нико г д а не т еряйте своей свободы. Не отдавайте её 

никому и ничему . Возьмите пульт управления в свои руки ! 

Пер екрывай т е ис точники и з лишней и особенно нега­

тивной информации . Сами регулируйте собственное на­

строение и определяйте свои в з гляды , вку сы и пристрас­

т и я . Мы сами д о л ж н ы быть р ежиссёрами и продюсерами 

собственной ж и з н и , никому не по з воляя делать это за 

нас . Мы сами д о л ж н ы устраивать себе «дни информаци­

онного о тдыха» , чётко д л я себя понимая , что и збыток 

информации плохо влияет на н ашу нервную систему, на­

строение , сон, мировосприятие . Д л я нас ж е , современ­

ных людей , телевизор стал своеобразным окном в мир и 

п о с т о янным фоновым сопровождением н а ш е й ж и з н и . 

Я настоятельно при зываю вас к тому, чтобы вы , уважае­

мые колле ги , хотя бы иногда это самое «окно» захлопы­

вали , з адёргивали на нём шторы и опускали ж а л ю з и . 

У нас в н ашей школ ьной ж и з н и и без этого «окна» очень 

шумно , н ам иногда просто необходима т и ш и н а . У нас и 

без телевизора на н ашей работе идёт т акой интенсив , что 

его сверхдостаточно д л я н ашей п си хики . 

Отдохните от информационно го потока , промываю­

щего и одновременно з а д урманивающего н а ш и моз ги , 

б удоражащего и р а сп аляюще го н ашу нервную систему , 
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н а р ушающе г о и пор тяще го н аш сон и н аше настроение . 

Заведите простую п ри вычк у : вечер без т елевизора , и ли 

выходной от т елевизора . Устройте себе неделю без ново­

стей и газет . Хв а ти т бомбить себя т я ж ё л о й артиллери­

ей _ не г а тивной информаци ей . Да , к а ж д ы й день что-то 

где-то происходит . Но з ачем лично вам за всё это пере­

жив а т ь ? К а к ой в этом смысл? Принимай т е и пропус­

кай т е через себя строго до зированные порции информа­

ции . Инач е вы будете р а спл ачив а т ь с я за всё это своим 

п си хич е с ким здоровьем . 

Н у ж н ы нам и «критические дни» по о тношению к те­

лефонной связи . Или «дни неработающего телефона» . На­

зовите это к а к угодно, но на некоторое время отключите 

свой телефон. Честное слово, ничего страшного не про­

изойдёт , к а т ас трофы не случится ! А вы предоставите себе 

отдых . И уж тем более нам просто необходимы дни без 

компьютера и ещё без общественного транспорта . 

Т ак же хороши и полезны «дни т и ш и н ы и молчания» . 

Не случайно монахи устраивали себе дни , когда они не 

только о тк а зывались от п ищи , но и воздерживались от 

разговоров. Попробуйте . Объявите мысленно «Гимн ти­

шине и молчанию» и восславьте свою неинформирован­

ность . Ск ажит е себе, что вы не знаете последних ново­

стей и событий и не хотите их знать . 

Во всяком случае непременно делайте, предпринимайте 

хотя бы что-нибудь д ля о граждения собственной нервной 

системы от современных перегрузок и стрессов. 

Совет с е д ьм о й . 

Украшайте свой дом, своё рабочее место 

и себя. Живите красиво. Устраивайте 

себе праздники 

Укр ашай т е свой дом всегда. Красоту и порядок мож­

но навести и соблюдать в любом, д аже самом недорогом, 

ж и л и щ е . А беспорядком , небрежностью и безвкусицей 

можно испортить д аже самые дорогие апарт аменты . Нам 

6. Зак. 609 
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надо п о н я т ь одну простую в ещь , что кр а сивую ж и з н ь 

мы можем устроить себе т ол ько с ами . Да-да, т ол ько мы 

сами м о ж е м ор г анизова ть красоту вокруг себя . И ещё . 

Кра сиво — это не зн ачи т непременно дорого . Вовсе нет . 

Порядок , чистоту и красоту можно навести в любом доме. 

Это з а виси т т ол ько от нас . И м о ж н о д аже с амые изыс­

к а н н ы е и дорогие продук ты и блюда н а в а ли т ь безобраз­

ной грудой на стол , о с к о р б л я я э с т е тиче ские чувс тва 

людей . 

Прид умыв ай т е и упорно повторяйте из года в год в 

своей ж и з н и хорошие , добрые, кр а сивые т р а диции . За­

кладывай т е эти т р адиции в свою ж и з н ь , чтобы они мог­

ли с л ужи т ь её у к р ашением . К примеру , к ушайт е только 

за красиво с ервированным столом. И к ушайт е не спеша 

и эле г антно . Хо тя бы иногда к ушай т е за столом, накры­

тым скат ертью, пользуясь при этом вилкой и ножом . 

Это же касается и вашего рабочего кабинета : ник аки х 

завалов тетрадей и учебников, ник аки х сломанных стульев 

и п а р т , н и к а к о й н е б р е ж н о с т и и н е р я ш л и в о с т и , за­

брошенности и запущенности. Ведь это — ваше рабочее ме­

сто, где вы проводите очень много времени. Сделайте его не 

только удобным и уютным, но и непременно красивым. Как? 

Думайте , экспериментируйте, ищите ! И украшайте , укра­

шайте , украшайте любое пространство вокруг себя. 

Следите за своим гардеробом. Имейт е в нём кра сивые 

и эл е г антные в ещи . Не стоит набирать много дешёвой 

одежды . Л у ч ш е вместо 1 0 - 1 5 недорогих нарядов иметь 

2—3 н ед ешёвых и эле г антных . И, милые дамы, н и к а к и х 

«бабульских» нарядов ! Ходите на каблуках , хотя бы на 

н е высоких . Н и к а к и х пенсионерских туфель на плоской 

подошве ! Н и к а к о й стоптанной обуви! Н и к а к и х з аши тых 

колготок ! На голове — всегда причёска , у кладка и ли ак­

куратно подс триженные волосы! На лице — хотя бы ми­

нима л ьный м а к и я ж . Поверьте , не стоит выглядеть блед­

ной по г анкой ни при к а к и х обстоятельствах . Когда вы 

выглядите хорошо и одеты элегантно, то и ощущаете себя 

более уверенно и респектабельно . 
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Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: Рте геаглегз таке Лпе 
Ыгд8. 

Дословный перевод: Красивые перышки делают 
птиц красивыми. 
Русский эквивалент: Одежда красит человека. 

Желаю вам, уважаемые коллеги, красивых перышек и 

вида жар-птицы! 

И ещё . Организовывайте себе пр а з дники . Устраивайте 

себе не просто пр а з дники , а непременно красивые празд­

н и к и . Всегда отмечайте свой день рождения , отмечайте 

его элегантно и красиво . Д л я этого совсем не обязательно 

организовывать шумное застолье с толпой гостей. Всегда 

отмечайте первый день своего отпуска , ведь у нас , учите­

лей, просто замечательные по своей долготе отпуска . Н ам 

в этом могут позавидовать представители любых других 

профессий. 

Устраивайте себе п р а з д ники , которые запоминают­

ся . Мне з апомнилось , что мы с приятельницами-колле­

гами не сколько лет подряд о тмечали первый день наше­

го летнего о тпуска трёхчасовой про г улкой по Волге на 

водном т р амв айчик е . А ещё мы про вожали лето . В пос­

ледний к а л ен д а рный день лета , 31 августа, мы ш л и в 

один из п арков города, у с траивались прямо на т р авке и 

ели р а зные вкусности . П р и этом к а ж д ы й учас тник на­

шего небольшого п и к н и к а под н а з в анием «До с вид ания , 

лето, до свидания ! » д о лжен был расска з а т ь о самом ин­

тересном событии у ходящего лета и о забавном случае , 

прои зошедшем с ним или с ней в это лето . Ещё мы слу­

шали м у зык у и т анц е в а ли под магнитофон прямо на 

траве . А потом ещё к р у ж и л и с ь на р а зных качелях-ка­

руселях . 

Организовывайте себе кр а сивые пр а з дники и наслаж­

дайтесь ими ! Отмечайте все п р а з д ники , свои знамена­

тельные даты и д а ты своей семьи . Бла годарите судьбу 

6* 
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за то, что п р а з дники существуют . Прочувс твуйт е дух 

п р а з дник а , проникнит е с ь им . Оденьтесь кра сиво , празд­

нично , д аж е если у"вас не пр ед видит ся в доме посторон­

ни х . Не надо много готовить . Надо кр а сиво сервировать 

стол и у к р а ш а т ь все п ом ещения , ч тобы в воздухе ви т ал 

дух п р а з д ник а , ощущение радости , п р е д в к ушени е кра­

сивого о тдыха . К ушай т е не сп еша , см а к у я к аждо е блю­

до. Р а з г о в а рив ай т е за п р а з д ничным столом тихо , спо­

койно и медленнее , торжественнее , ч ем обычно . Да и 

потом , п р а з д ник — это не т ол ько обильное застолье , 

ко торое ведёт к нездоровому п ер е ед анию . Прид умай т е , 

к а к м о ж н о ор г анизова ть себе п р а з дник по-другому, без 

обжорства и многочасового сид ения за столом, пусть и 

п р а з д н и ч н ы м . Нет , в п р а з дник а х д о лжно быть что-то 

ещё . И это «что-то» можем и обязаны внести в свои празд­

н и к и мы с ами . Придумай т е , подготовьте , поставьте хо­

р оши е и к р а си вые п р а з дники д л я себя и своих родных 

и б л и з к и х . П р а з д н и к и , ко торые з а поминают с я и о кото­

р ы х хоче т ся потом в споминать . И пусть это будут праз­

д н и к и д уши , ума и кр а со ты . 

• Красота требует средств, и не только материаль­

ных, а ещё больше интеллектуальных и духовных. Не 

скупитесь в этих средствах! 

И ещё немного о голоде. Как известно , голод может 

быть не только физическим, но и интеллектуальным, эмо­

цион а л ьным и духовным. Не позволяйте себе испыты­

вать т акого рода голод. Физич е ский к а к р а з можно , ни­

чего в нём страшного нет. Он даже полезен раз в неделю, 

к а к говорят натуропаты и с торонники здорового образа 

ж и з н и . А вот от интеллектуального , эмоционального и 

духовного голода сначала портится настроение человека , 

потом х арак т ер , затем .происходят необратимые измене­

н и я личности . 

Просто пожелание : Живите красиво! И никогда не будь­

те интеллектуально , эмоционально и духовно голодны! 
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П р и л о ж е н и е к с о в е т у . 

Про праздники живота и праздники души 

Пьют и едят все люди, но пьянству­
ют и обжираются только дикари. 

В. Белинский 

Непременно устраивайте себе п р а з дники д уши . Да-да, 

не просто пр а з дники с «обжираловкой» и толпой гром-

ко гл а сных гостей, а именно красивые , спокойные , ум­

ные и эле гантные пр а з дники . И обязательно интересные , 

содержательные , с какой-то и зюминкой , з адумкой , сюр­

призом . У нас , к сожалению, все п р а з дники проходят 

обычно по одному сценарию: перед приходом гостей мы 

делаем генеральную уборку квартиры , затем готовим горы 

вкусной еды, потом встречаем толпу гостей, рассажива­

ем всех вокруг стола и несколько часов обжираемся , иног­

да ещё можем попрыгать под громкую му зыку . Потом 

опять едим и пьём . И т ак почти всегда. 

Организовать хороший праздник , поставить его, к а к 

режиссёр , т ак же непросто, к а к подготовить и провести 

хороший открытый урок. Но ведь мы обдумываем каж­

дую деталь, к аждый момент открытого урока, а не зани­

маемся только уборкой классной комна ты перед ним . В 

отношении же домашнего пра здника у нас сложилась сле­

дующая традиция : мы тщательно планируем, что вымыть , 

вычистить и убрать в доме; ещё более детально мы проду­

мываем подробное меню, чем будем угощать н аших гос­

тей. И всё. Ну , ещё составляем разве что список пригла­

шённых . А что мы будем делать с приглашённой толпой 

народа? Об этом мы вовсе не задумываемся . Это не плани­

руется совсем. А зря . На мой взгляд , вместе с меню следо­

вало бы обязательно продумывать и планировать культур­

ную программу праздника . Тем более что мы , российские 

учителя , обычно — прекрасные режиссёры и постановщи­

ки . Причём мы владеем этим не в теории, а к а к раз прак­

тически . Ведь нам за учебный год приходится с ребятами 

столько всего придумывать , разыгрывать , ставить; столько 

самых ра зных мероприятий организовывать и проводить ! 
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Почему бы не взять хотя бы некоторые элементы этой 

работы в свои семейные, домашние праздники? Ведь мы 

же всё равно делаем это на работе постоянно для дру­

гих. И мы точно умеем это делать. Так почему же не 

сделать это у себя дома, для себя, любимых? Почему не 

поставить, как режиссёр, красивый запоминающийся 

праздник, заранее придумав и продумав нечто, что пре­

вратило бы традиционный сидячий праздник обжорства, 

т. е. праздник живота, в праздник живой и содержа­

тельный, в красивый праздник души? Сложно? Конеч­

но, не легко. Но, уверяю вас, не сложнее , чем два-три 

дня до намечаемого праздника таскать домой почти не­

подъёмные сумки с продуктами и потом стоять на кух­

не сутками, готовя горы изысканной еды. Просто кули­

нарные шедевры нам творить привычно, так же как 

привычны и понятны нам праздники живота. А приго­

товить самое простое блюдо для души — нам непривыч­

но, а потому страшно и трудно. 

Я не призываю вас совсем ломать и сломать сложивши­

еся у нас праздники живота. Я просто предлагаю внести в 

наши традиционные многочасовые застолья что-то для ума, 

сердца и души. Делайте из каждой домашней вечеринки 

не только праздник живота, но и праздник души. Не надо 

много готовить. Не надо приглашать много людей. Не надо 

тратить на праздник много денег. Вообще не надо много, 

надо хорошо, содержательно и душевно. Из каждого свое­

го дня рождения устраивайте день рождения души. Как 

это сделать? Если мы не знаем, как готовить то или иное 

блюдо, то смотрим в книги по кулинарии. Если мы сами 

не можем придумать и организовать изюминки для своей 

домашней вечеринки, можно взять идеи из журнальных 

статей, из книг соответствующего содержания, которых 

сейчас выпускается огромное количество. 

Запомнился мне один праздник, посвященный 8 Мар­

та. Тогда собрались мы на квартире наших друзей. И ве­

дущий начал праздник такими словами: «Сегодня команда 

элегантных мужчин играет, нет, не против команды не-
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сравненных женщин, нет! Команда элегантных, любящих 

мужчин играет для красивых и обворожительных жен­

щин!» У нас на этой вечеринке, посвященной Женскому 

дню, был замечательный ведущий, а вернее ведущая, так 

как это суперответственное дело мы мужчинам не дове­

рили. Нельзя же пускать Женский праздник на самотёк, 

полностью вверяя его в мужские руки. Приглашённые 

на вечеринку мужчины задания получили заранее, о чём 

им несколько раз напоминала ведущая до праздника. За­

дания были следующими: 

• Написать, а позже уже на вечеринке зачитать вслух 

объяснение в любви любимой женщине. Можно не на­

зывая имени и не обозначая предмет своей страсти, а 

можно с использованием вымышленного имени. Это 

уж на усмотрение мужчин. 

'ШШШШШШШ. 

ПРАЗДНИКИ Ж И В О Т А 

осТАВпаигтдцшу 
. голодной ! 



168 Уроки психологии для школьного учителя 

• Прочита ть всем присутствующим дамам красивые сти­

хи , жел а т ел ьно о любви . 

• Составить список эпитетов, к о торыми м у ж ч и н ы мо­

гут охарактеризовать свою даму сердца . На вечеринке 

было соревнование , у кого из м ужчин т а ки х эпитетов 

о к аже т с я больше, когда они описывали свою возлюб­

ленную . 

• Вспомнить анекдот, непременно восхваляющий женщин . 

• Составить и з аписать объяснение на тему «Нет, без 

ж е н щ и н ж и т ь нель зя на свете, нет!» со своими соб­

ств енными ар г ументами и ф а к т ами . 

• Приготовить и торжественно вручить на вечеринке при 

всех гостях подарок-символ, подарок с глубоким смыс­

лом и подтекстом . И, д аря его, дать свои поя снения . 

• Описать напиток любви, который вы преподнесёте сво­

ей любимой ж е н щ и н е завтра , на с л ед ующий день пос­

ле 8 Марта , и не забыть действительно сделать это. 

На самой вечеринке были для м ужчин и з адания , к 

которым они не готовились заранее . Например , составить 

из фруктов композицию или букет д ля своей любимой . 

Набор фруктов и ножей у всех участников этого конкурса 

был одинаковый , а вот композиции и фруктовые букеты 

получились , разумеется, абсолютно ра зные . Мне запомни­

лись некоторые описания следующих «напитков любви» : 

1 . Свежесваренный кофе , принес ённый мужем прямо 

в постель утром рано . 

2. Кок т ейл ь из фруктовых соков, с к о т орым м у ж бу­

дет встречать ж ен у с работы, стоя на пороге к в а р тиры с 

к р а си вым подносом и эле г антными фужер ами . 

3 . Термос горячего крепкого ч ая , который мужчина 

принесёт жене прямо на работу, чтобы она глотнула люби­

м ы й напиток перед вечерним родительским собранием. 

С того пр а з дника мне з апомнились следующие симво­

личные подарки с глубоким смыслом : 

1. Один мужчина подарил своей жене абонемент в бас­

сейн, объяснив при этом своё желание плыть с ней по тече­

нию ж и з н и только вместе и всегда держаться на плаву. 
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2 . Второй м ужчин а подарил своей любимой обычный 

рыболовецкий крючок , ска з ав , что «рад быть у неё на 

крючке и с л ужит ь ей, к а к золотая рыбка » . 

3. Третий м ужчин а подарил своей жене блокнот с от­

рывными лис точками под на зв анием «Список покупок» 

и пояснил , что готов постоянно ходить по ма г а зинам со 

списком, составленным женой накануне . 

К а ж д ы й подарок и к аждое следующее выступление 

очередного м у ж ч и н ы вс тречались б урными э м о ц и я м и 

присутс твующих дам . Уверяю вас, радость и слёзы в гла­

зах были неподдельными . Весь вечер м ужчины объясня­

лись н ам , ж е н щ и н а м , в любви , соревнуясь , кто больше 

эпитетов своим любимым подберёт. А мы , ж е н щ и н ы , по­

чувствовали, что вечер действительно удался . 

Видите , к а к всё просто? ! Надо только придумать кра­

сивый пра з дник , н ай ти подходящую компанию и вдох­

новить о к р у ж а ю щ и х тебя людей на творчество. 

Мне вспоминается ещё один пр а з дник . Однажды мы с 

к о л л е г ами р е ш и л и ус троить необычную в еч еринку — 

проводы в декрет одной н ашей сотрудницы. В один из её 

последних дней перед уходом в д екре тный отпуск мы 

пригласили её в дом к другой н ашей учительнице , где 

всё было заранее обдумано и устроено. Причём будущая 

мама была при г л ашена в гости на ч ашечку ч а я под ка­

ким-то бла говидным предлогом, и она ни о чём д аже не 

подозревала . Когда виновница торжества п ришла в гос­

ти , она попала в нарядную гостиную, оформленную ша­

риками и цве т ами . Тут же стоял фуршетный стол с за­

кусками и н апи т к ами . Когда н аша коллега вошла в на­

рядную комнату , н еожиданно вспыхнул свет, и все гости 

дружно з а к рич а ли : «Сюрприз ! Сюрприз !» Вообще-то го­

воря , это был д евичник . Мы , все давние прия т е л ьницы , 

провожали свою коллегу и подругу в д екре тный отпуск . 

Мы все дружно з апели под фонограмму песню «Мы же­

лаем счастья вам!» Слова в песне не простые, а переде­

ланные ; т ак что текст был заранее раскопирован , и все 

д ержали в руках листочки со словами . Надо сказать , что 
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эту песню мы репетировали н ак ануне на переменах меж­

ду своими у рок ами . Потом мы стали дарить виновнице 

торжества небольшие подарочки , приготовленные всеми 

н ами з аранее : к то пол з унки , кто пин е т ки , кто и г р ушки . 

За т ем мы п е р ешли в другую комнату , где повсюду горе­

ли свечи, и было объявлено , что сейчас будут проходить 

г а д ания . Мы все расселись удобно, и г л а вная среди нас 

«гадалка» достала одинакового р а змера небольшие лис­

точки и стала к аждому присутствующему задавать одни 

и те же вопросы, при этом всё скрупулё зно фик сир у я на 

бумаге . И т а к , г л авные вопросы были следующие : кто ро­

дится у н ашей подруги — мал ь чик и л и девочка , к ако го 

числа и с к а к и м весом. На отдельном листочке записыва­

лись все ответы и и м я отвечающего . Листочков было ис­

писано ровно столько , сколько людей присутствовало на 

в еч еринке . З а т ем сама «гадалка» в з я л а м а я т ник и , похо­

див вокруг будущей м амы , сделала свои «предсказания» . 

Всё это происходило весело, с ш у т о ч к ами и и роничными 

к оммен т а ри ями , под б лики свечей и тих ую спокойную 

му зыку . Кто-то искромётно пошутил , подводя итог на­

ш и м г а д аниям : «Итак , девчонки , всё з аписано , всё за­

протоколировано . Кто угадал, тому и ребёнок достанет­

ся» . Надо ск а з а т ь , что мнения присутс твующих насчёт 

веса ребёнка , сроков родов и пола м а л ы ш а ра зделились , 

к консенсусу п рий ти т ак и не удалось . Все всё н а зыв али 

разное , но определённо р ешили , что это точно будет либо 

девочка , либо мал ьчик . В конце «гаданий» н аша главная 

«гадалка» строго объявила , что у г адавшему пол и вес 

ребёнка , а т а к ж е дату родов молодая мама просто обяза­

на будет подарить подарок . На том и пор ешили . Всё дан­

ное м ероприя ти е заснималось на фотоаппарат , и винов­

нице наше го маленького торжества было объявлено , что 

после у сп ешных родов ей полагается при з — фотоальбом 

с фо то г р афиями о данном мероприя тии . Такой вот не­

обычный пр а з дник у нас тогда получился . 

Да, это были пра з дники с и зюминкой . Это были празд­
н и к и д уши . 

2 Советы по отношению к самому себе и к своей жизни 171 

Прос т о п о ж е л а н и е : Пусть в в ашей ж и з н и будет по­

больше и зюма . 

Прекра сно у кр ашае т любые пр а з дники дружное пе­

ние . В н аше вр емя проблема отсутствия т алантливого 

му зыкан т а , гитариста , пианис т а или-баяниста л е гко ре­

шае т ся современной аппаратурой с к а р аок е . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: А са? /л д/01/ез са(спез по 

т/се. 
Дословный перевод: Кот в перчатках мышей не 
ловит. 
Русский эквивалент: Без труда не вытянешь и 
рыбки из пруда. 

Чтобы ваши праздники действительно получились, 

вам придётся снять перчатки и засучить рукава. 

Разумеется, идеи того или иного проводимого вами праз­

дника могут быть с амыми р а зными . Главное, не лениться 

душой и придумать что-то интересное, либо взять уже го­

товые идеи из соответствующих книг , а т а кже журналь­

ных и га зетных статей. Уверяю вас, их очень много. Надо 

просто хорошенько подумать и поискать , не з ацикливаясь 

только на кулинарных изысках и идеальной чистоте в доме. 

И у вас всё получится , л и ш ь бы вы в свой домашний праз­

дник вкладывали не только деньги и продукты, но и вы­

думку, мысль , фанта зию и душу . Тогда праздник празд­

новать будет не только в аш живот , но и ваша душа . А 

ваша ж и з н ь станет гораздо содержательнее и красивее . 

Совет восьмой. 
«Я не могу себе позволить НЕ заниматься 

собственным здоровьем!» 

Мы, учителя , в основной своей массе очень ответствен­

ные люди . На нас можно во з ложит ь многое . И мы безот­

казно и гордо (или понуро?) несём этот нелё гкий груз 
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ответственности. Да, мы ответственны за многое, мы очень 

многое д о л ж н ы и обя з аны . Я подробно р а з м ы ш л я ю об 

этом в своей кни г е «Настольная кни г а школьно го учите­

л я . Испыт ани е школой : ребёнок и учитель»
2
. Иногда от­

ветственность , во зла г а емая на учителей , д аж е нелепа . 

К примеру , ответственность учителя за з н а н и я и успева­

емость у ч еников . К а к это может быть? Ни один учитель 

на ам е рик ан ском континенте , к примеру , ни за что не 

возьмёт т ак ую ответственность на себя . А если ему это 

всё же пр е дложит ь , то он ск аже т : «Вы это серьёзно?» 

А мы , российские педагоги, почему-то всё ещё берём. Но 

речь сейчас пойдёт совсем не об этом. Набир а я на свои 

плечи безмерное количество с амых р а зных ответственно­

стей, мы почти никогда не берём на себя едва ли не глав­

ную — ответственность за собственное здоровье и веде­

ние здорового образа ж и з н и . Эту самую жи зн енно важ­

ную ответственность мы почему-то в ешаем на врачей , на 

медицину , на систему з дравоохранения . Какие-то чудо­

в и щ н ы е подмены, обманы, несос тыковки п р и н я т ы в на­

шем обществе за норму и большинству людей к а ж у т с я 

вполне з д р а выми и нормал ьными . Ск ажем , общество ве­

шает на учителей ответственность за з н а н и я и успевае­

мость у ч еников и студентов. А люди в ешают на медици­

ну и врачей ответственность за сохранение собственного 

здоровья . Глупо, безграмотно, безрассудно, но у нас т а к 

приня то ! 

На мой взгляд, уже давно пора людям взять ответствен­

ность за собственное здоровье на себя и не строить ник аки х 

иллюзий в отношении врачей и медицины. У Гиппократа 

есть т а к а я мысль : «Врачует больного его природа, врач же 

2
 Бикеева А. Настольная книга школьного учителя. Испытание 
школой: ребёнок и учитель. Игра пятая «На прожиточный 
минимум давать детям образовательный максимум, или учи­
теля должны...», с. 201-215; игра седьмая «Учитель ответ­
ственен за знания своих учеников», с. 223-230. Ростов-на-
Дону: Феникс, 2003. 
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должен этой природе прислуживать» . Но , по-моему, ещё 

больше врача прислуживать природе своего организма дол­

жен сам владелец этого организма, сам человек. Он просто 

обязан это делать. Преступно не делать этого! «Я не могу 

себе позволить НЕ заниматься собственным здоровьем!» — 

эти слова должны стать девизом нашей жи зни . 

У современного же человека с ложила с ь пагубная при­

вычк а : сначала своим образом ж и з н и засорить собствен­

ный организм , сломать , сбить работу его р а зных систем, 

а потом пойти к врачу и п ер еложит ь ответственность за 

всё это на него. Конечно , т а к делать л е гко и удобно. Но , 

к с ожал ению , малоэффективно и абсолютно безграмот­

но, а иногда ещё и очень больно. Ведь если вы сами не 

з анимаетесь собственным здоровьем, не бережёте и не 

лелеете свой ор г анизм , то при чём здесь врачи? Они, ра­

зумеется , могут прописать вам обезболивающее средство, 

рассказать про л е й к оци ты и эритроциты в крови , а так­

же дать больничный лист , но трудиться над сохранением 

собственного здоровья и ли работать над восстановлением 

нормального ф ункциониро в ания той и ли иной системы 

организма , где произошёл сбой, можете и д о л ж н ы толь­

ко вы , вы сами . Если же вам л ень и ли некогда , что при­

мерно одно и то ж е , э тим з анима т ь с я , то приготовьтесь к 

тому, что в а ш ор г анизм с годами будет расстраиваться 

всё больше и больше , а болеть вы будете всё ч аще и доль­

ше . И з анимат ь ся н а л ажив ани ем и о т л аживанием рабо­

ты вашего ор ганизма , кроме вас самих , всё равно никто 

не будет. Только вы сами ответственны за своё здоровье . 

И нечего перекладыва т ь эту ответственность на других . 

Это — бессмысленно, безграмотно, да и просто нелепо . 

• А что действительно «лепо», так это сделать забо­

ту о собственном здоровье и здоровом образе жизни сво­

им главным жизненным приоритетом. 

Лит ер а т у ры по д анному вопросу и здано море . Можно 

собрать небольшую д ом ашнюю библиотечку и , и з у ч а я 

р а з ли чных авторов и их сист емы о здоровления челове­

ческого организма , их здоровьесберегающие технологии , 
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выработать свою собственную, подходящую именно вам . 

Одной из моих любимых кни г по вопросам здорового об­

раза ж и з н и являе т ся кни г а И .И . Литвиной «Три пользы : 

основы правильного пи т ания » . В этой книге автор даёт 

список из 38 «Особо полезных продуктов» . Автор предла­

гает включить в своё питание принцип «трёх польз» , т. е . 

к а ж д ы й день съедать три (хотя бы три!) из у к а з анных в 

списке особо ценных продуктов . И .И . Литвина утвержда­

ет, что ж и т ь по принципу «трёх польз» довольно удобно. 

Я же хочу, основываясь на принципе «трёх польз» , пред­

ложит ь вам, у в ажаемые читатели , следующее. Сначала 

составьте свой собственный список из 1 0 - 2 0 - 3 0 - 4 0 и бо­

лее (вам решать , сколько именно пунктов в нём будет) 

особо полезных для вашего здоровья дел. Например : 

1 . Фи з з а р я д к а . 

2 . Сеанс масс ажа . 

3 . Самомассаж . 

4 . Р а з г р у з очный день . 

5 . Голодный день . 

6 . Контра с тный д уш . 

7 . Л ы ж н а я прогулка зимой , д ли т е л ьная п ешая про­

гулка летом . 

8 . Приём т р а в яных настоев . 

9 . З а н я т и е на велотренажёре . 

10. Очистительная к ли зма . 

1 1 . Аутотренинг . 

12 . ... 

В в ашем списке с амых поле зных д л я здоровья дел 

может быть сколько угодно и к а ки х угодно пунктов , л ишь 

бы вы ежедневно приносили собственному здоровью «три 

поль зы» , выпо лня я любые три п унк т а вашего списка . 

Список , разумеется , можно постоянно р а сширя т ь и до­

полня т ь . Сразу «три пользы» ежедневно трудно? Ну , хо­

рошо , приносите собственному здоровью две или , д л я 

начала , хотя бы одну пользу . 

Главное, постоянно ну хоть что-нибудь предпринимать 

в данном вопросе. И ежедневно, з а сыпая , строго с себя 
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спрашивать : «Какую пользу я принёс сегодня собственно­

му организму?» И если ник а к ую , то ругать себя беспо­

щадно , а на следующий день непременно что-то и зменять 

в своём графике ж и з н и и обязательно какую-нибудь пользу 

своему поис тине д р а г оценному о р г ани зму приноси т ь . 

И тут ник а ки е отговорки о нехватке времени не принима­

ются ! Пусть вам не хватает времени смотреть телевизор, 

и ли болтать по телефону, и ли ходить по ма га зинам . Но на 

оздоровительные процедуры вы его, это самое время , про­

сто обязаны выкраива т ь . Когда мы говорим: «Мне просто 

некогда заниматься собственным здоровьем» — это неправ­

да! А правда состоит в том, что мы не имеем т акой при­

вычки , стойкого н а выка грамотно и бережно у х ажива т ь 

за собой. Это ведь действительно нелегко . 

Вы хотите всё это делать , но не знаете, к ак именно? 

А вы читать умеете? Т ак берите соответствующую литера­

туру и читайте . Изучите 1 0 - 2 0 - 3 0 методик оздоровления 

ра зличных авторов, а из изученного составьте одну соб­

ственную для себя. Вырабатывайте в себе, всячески на­

саждайте в свою ж и з н ь хорошие , здоровые п ри вычки . 

Это — безумно сложно ! Н а ш а лень будет отчаянно сопро­

тивляться этому процессу. Но из этой нелёгкой схватки с 

собственной ленью мы д о лжны выйти победителями, ведь 

на кону — наше здоровье. К а к известно, п ривычки выра­

батываются годами. Просто т ак за один день или за одну 

неделю себе новую хорошую и здоровую привычку не при­

вить . Здесь нужна длительная многодневная тренировка . 

Вспомните, к а к дети учатся читать , или писать и ли счи­

тать . Бесконечные уроки и домашние з адания , бесчислен­

ные упражнения , з адачки , примеры , прописи и т. п. Кро­

ме того, н ужны годы, чтобы отточить до совершенства и 

закрепить приобретённый навык . Вспомните, к ак вы сами 

учились писать? Это было очень давно, и вы уже почти 

ничего не помните? Ну что ж, можно провести над собой 

маленький эксперимент. Возьмите ручку в левую руку, если 

вы — правша. Или можно поэкспериментировать ещё бо­

лее экстремально: возьмите ручку пальцами своей правой 
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ноги и научитесь писать т а ким вот необычным образом. 

Сколько времени вам на это потребуется? Бесспорно, что 

скорость учения у всех людей р а зная . Но всем н ужны дол­

гие тренировки в приобретении какого-то практического 

н а выка . Так же и с п ри вычк ами вести здоровый образ 

ж и з н и . Поставьте перед собой цель — приобретение хоро­

ш и х , здоровых привычек . И тренируйте сами себя ежед­

невно, еженедельно, постоянно . Уверяю вас, приобрете­

ние и з акрепление привычек здорового образа ж и з н и пой­

дёт у вас гораздо легче, чем, ск ажем , освоение письма но­

гами . Потому что в последнем нет особого смысла , а в 

освоении- и насаждении в собственную ж и з н ь хороших , 

здоровых привычек к а к раз содержится огромный смысл . 

Так что в аши ежедневные тренировки не будут т а кими 

уж выма тывающе т я ж ё л ы м и , но прилагать у силия посто­

янно всё-таки придётся . Хорошо при этом вести з аписи , 

чтобы по ним можно было оценить личный прогресс в этом 

трудном деле, в аши успехи за год, два, три . Повторяйте 

заданное себе упражнение , будь то «голодный день», и л и 

контрас тный душ, или очистительная клизма , или что-то 

ещё — многократно . Это бесчисленное число повторений 

создаст в ашу новую привычку , которая постепенно пре­

вратиться в вашу натуру, прочно войдя в в ашу жи зн ь . 

Самое главное, планируйте и делайте, анализируйте и кор­

ректируйте и неотступно выполняйте з апланированное . 

Ле гко не будет! А совсем даже наоборот: будет очень слож­

но! Сложно сладить с собой, л енивым , совладать с собой, 

почти бе з грамотным в плане здорового образа ж и з н и . 

И вполне возможно, что эта борьба с самим собой будет 

носить з а т яжной характер . Но это не т ак уж и с трашно . 

Вы всё. равно можете и д о лжны выйти из неё победите­

лем . И не бойтесь провалов . Да, они, к сожалению, случа­

ются в н ашей жи зни довольно часто. Это к а к у школьни­

ка : да, некоторые буквы он выведет криво и некоторые 

контрольные напишет на «два». Но приходит новый школь­

ный день, и тренировки по р а зным учебным предметам 

начинаются снова. И так из года в год. Не бойтесь «не-
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удов» и «двоек»! Просто не отступайте от избранной вами 

жизненной стратегии, не сходите с выбранного вами пути. 

И у вас всё получится ! У вас просто нет другого выхода . 

Часто говорят : «Знание — сила» . На мой взгляд, это — 

не совсем т а к . Зн ани е — л и ш ь перв ая ступенька к насто­

я щ е й силе . Ведь м ожно знать и не делать . Так в основ­

ном мы и поступаем по о тношению к собственному здо­

ровью. Ведь большинство из нас очень хорошо осведом­

лены о том, что — полезно, а что — вредно. Да , мы зна­

ем, но ведь не делаем ! Действие — это сила ! Так давайте 

делать , давайте действовать , а не только пассивно скла­

дировать соответствующие з н ания . 

Прос то п о ж е л а н и е : Ж е л а ю вам быть по-настоящему 

сильными ! 

Составьте план своего постепенного перехода к здоро­

вому образу ж и з н и и неукоснительно ему следуйте. Вно­

сите систему и постоянство в свой образ жи з ни , всё более 

и более п риближая его к здоровому. Вырабатывайте свою 

собственную стратегию, свою философию, своё учение со­

хранения здоровья и следуйте ей неукоснительно . Будьте 

самоорганизатором собственной жи зни , собственного тру­

да и здоровья. Создайте не только здоровый образ жи зни , 

но и здоровый образ работы. Не жалуйтесь на тя готы сво­

ей профессии. Вместо этого следуйте выработанному вами 

здоровому образу работы. Долой из н ашей жи зни жалобы 

и нытьё ! Нам н ужны конструктивные решения назревших 

проблем. Устали — отдыхайте, перенапряглись — расслаб­

ляйтесь , перенервничали — успокойтесь . И всегда оздо-

равливайтесь . К а к настройщик настраивает расстроенный 

му зыкальный инструмент , т ак и мы сами должны настра­

ивать свой расстроенный, в звинченный , уставший и засо­

рённый организм. Только мы сами! Хороший настройщик 

владеет целой серией приёмов настройки музыкального 

инструмента . Что нам мешает стать первоклассным на­

стройщиком своего здоровья? В этом деле нам могут поме­

шать л ишь две причины : н аша собственная лень и наше 

дремучее невежество. С ленью можно и д о лжно бороться, 
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а невежество боится образованности и знаний . Так что 
давайте не будем л ен тяями и невеждами , а будем грамот­
ными , высокопрофессиональными н а с т р ойщик ами соб­
ственного организма . 

Природосообразный образ ж и з н и и здоровьесберегаю-

щие технологии труда — вот что д олжно стать в ашими 

приоритетами. Иначе вы будете очень быстро стареть, дрях­

леть и болеть. Выбирать вам! И н и к а к и е врачи здесь ни 

при чём. А действительно при чём только мы , мы сами ! 

«В своей ж и з н и к а ж д ы й человек идёт особым путём, 

но с ч а с тливым может быть только тот, к то жив ё т про­

сто, пит а е т ся чисто , мыслит искренно и доброжелатель­

но, у в ажа е т и ценит духовные богатства , любит и бере­

жё т природу , знает , что такое справедливость и доброта» 

(И .И . Ли т вин а , к ни г а «Три пользы» ) . 

П р и л о ж е н и е к совету . 

Уроки здоровья после уроков 

Живой организм — самый совершен­
ный, уникальный механизм — облада­
ет достаточным запасом сил для вос­
становления нормального здоровья 
даже тогда, когда ему нанесён тяжё­
лый ущерб. Самоисцеление основыва­
ется на естественном образе жизни 
в соответствии с законами природы. 
Кеннет Джефри, австралийский врач-
натуропат, писал, что «нет неизле­
чимых болезней, а есть неизлечимые 
люди — те, у которых отсутствует 
разум для осознания законов природы, 
у которых отсутствует сила воли для 
дисциплинирования себя, чтобы вос­
пользоваться всеми преимуществами 
естественных сил». 

И.И. Литвина, «Три пользы» 

Я — не с п еци а ли с т в вопросах н а р о дной м е д и ц и н ы 

и здорового образа ж и з н и . Прос то мн е пове зло встре-
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тить в одном из учебных з а в е д ений , где я работала учи­

телем а н г лий с к о г о я з ы к а , одного з амеч а т е л ьно го чело­

века — у чи т е л ь ниц у ф и з к у л ь т у р ы Оксану Ва силь е вну . 

Кроме п ед а г о гич е ской р або ты , он а в свои 65 лет был а 

б о л ь ш и м эн т у зи а с т ом собственной ж и з н и и поборни­

ком н а с а ж д е н и я здорового обра за ж и з н и в п ервую оче­

редь среди р а бо тников ш к о л . Ок с ан а Василь евна со­

в е ршенно бе спла тно вела в н а ш е й ш к о л е л е к т о рий на 

тему «Забота о собственном здоровье» , с опровожда емый 

п р а к т и ч е с к и м и з а н я т и я м и . Е щ ё она в ела з а н я т и я аэро­

б и к о й д л я п ед а го гов , а ино г д а про с т о у с т р аи в а л а в 

ш к о л ь н о м спор тивном з ал е б а ск е т бол ьные и л и волей­

бол ьные и г р ы м ежд у р а б о т ник ами ш к о л ы . Мы называ­

ли все эти м е р о п р и я т и я «Уроки здоровья после уро­

к о в » . З а д ень-два до с л е д ующе г о «Урока з доров ья » 

Окс ан а Ва сил ь е вна обойдёт б о л ьшую часть педагоги­

ческого к о л л е к т и в а ш к о л ы и п ри г л а с и т к аждо г о лич­

но на с л е д ующее з а н я т и е . П р и ч ё м не просто с к аж е т , 

ко гда и где оно будет про ходи т ь , а у говорит , убедит 

к ажд о г о из н а с , что н ам это д ей с т ви т е л ьно надо . А в 

н ач ал е с е н т я б р я перед н а ч а л ом своего л е к т о р и я она 

р а з д а л а всем к р а с о чные о т к р ы т к и , где была п р и к л е е н а 

к а к а я - ни б у д ь ци т а т а о з доровье . Р е б я т а , её же учени­

к и , н а б р а ли и р а сп е ч а т а ли по её просьбе р а з н ы е муд­

рые в ы с к а з ы в а н и я , к о т о рые Ок с ан а Ва силь е вна соби­

рала много лет . Любопытно , ч то всем нам дос т ались 

р а з ные ц и т а т ы . И мы , педа го ги , п о л у чив т а к и е ориги­

н а л ь н ы е о т к р ы т к и , м ежд у у р о к а м и бегали дру г к дру­

гу, с р а вни в а я ци т а ты , и д аж е п ер еписывали что-то друг 

у дру г а себе в б л окно ты . Мне , п омню , досталась на от­

к р ы т к е с л е д ующая ци т а т а : «Человек, к счастью, столь 

совершенен, что вернуть здоровье можно всегда. Толь­

ко необходимые усилия возрастают по мере старости 

и углубления болезней» (Н .М . Амосов ) . 

Ну , к а к было не пойти на з а н я т и я по здоровью пос­

ле т а ко г о чудного п р и г л а ш е н и я ? ! Т а к и х о дили м ы , 

у ч и т е л ь н и ц ы , на у роки з доров ья после своих уроков . 
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И это е щ ё вопрос , к а к и е у р о ки были д л я нас в ажнее . ' 

У с ловие п о с е щ е н и я «Уроков з доровья» было одно — 

п р и х о д и т ь на все л е к ц и о н н ы е з а н я т и я в с пор ти вной 

форме , т . к . т е ор е тич е ские з а н я т и я н епр еменно закан­

ч и в а л и с ь т р е н и р о в к а м и п о п р и м е н е н и ю п о л у ч е н н ы х 

з н а н и й н а п р а к т и к е . 

Н а ш а колле г а проводила с н ами эти послеурочные за­

н я т и я р а з в неделю в школ ьном спортивном зале , где мы 

з а к рыв а ли с ь о т всех любопытных гла з . К а к же иначе ? 

А вдруг ' мои уч еники увидят м ен я , их учительницу , в 

спортивном т рико , з а дирающую ноги и ли пы т ающуюся 

с тоять начюлове ! Учительницу , р а с тир ающую мочки сво­

их ушей и ли массирующую к ончик носа . Учительницу , 

м о т ающую головой из стороны в сторону и ли громко и 

шумно в дыхающую и выдыхающую воздух. И л и учитель­

ницу , о ужас ! з а нимающуюся медит ацией . Согласитесь , 

н епривычно и странно видеть т акое . Поэтому мы , учи­

т е л ьницы , и с крывалис ь т ак тща т ел ьно от любопытных 

глаз своих учеников . Сначала н епривычно и д аж е как - то 

смешно ра з учивать р а зные способы и методы оздоровле­

н и я собственного ор ганизма , но п о зже н а чин а ешь при­

выка т ь и пользуешься ими уже почти автоматически . П р и 

этом н а ш а группа здоровья всё росла и ширил а с ь , в неё 

в лив алис ь всё новые и новые ч л ены . 

С эн т у зиа зма обычной у чи т е л ьницы физк ул ь т у ры и 

б ьющей через кр ай её позитивной энергии и началось 

п ри о бщени е педа го гического к о л л е к т и в а к здоровому 

образу ж и з н и и постепенный переход всей ш к о л ы в це­

лом на здоровьесберегающие технологии и ме тодики . 

• Здоровья пример поразителен/ Здоровый пример зара­
зителен! 

Вам нр а ви т с я эта идея? Вы одобряете подобный под­

ход к производственной деятельности? Так в чём дело? 

Почему бы вам не стать организатором т аких «Уроков 

здоровья после уроков»? Надеюсь , чита ть вы умеете (это 

н у лшо д л я подготовки к подобным з аня тиям ) , и спортив­

ный кос тюм у вас дома н а в е рняк а имеется . Вот и не надо 
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никого и ничего жд а т ь . Сколачивайте вокруг себя груп­

пу е диномышленников и начинайте пропаганду здорово­

го образа ж и з н и в своём родном коллективе . И поймите , 

что именно вам это больше всех надо, ведь вы хотите 

быть здоровым и у с п ешным человеком . И т а к , вперёд ! 

Смело беритесь за создание «Партии сторонников здоро­

вого образа жи зни » на своей работе! Такой пар тии у нас 

ещё точно не было . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 1о ореп а пет спар{ег. 
Дословный перевод: открыть новую главу. 
Русский эквивалент: начать новую жизнь. 

Уважаемые коллеги, не надо открывать новую главу 

с понедельника. Откройте новую главу прямо сейчас! 

Совет д е в я тый . 

Всегда оставляйте за собой право на личное 

жизненное пространство, в которое никому 

не разрешено вторгаться 

Наверное , у к аждо го живо го существа есть своя тер­

ритория , своя зона обит ания , куда д л я других вход огра­

ничен . Ж и в о т н ы е , к примеру , метят свою территорию и 

вполне могут устроить бойню с т еми , кто предпримет 

попытку в т о ржения на это их жи зненное пространство . 

У людей т оже есть своя т ерритория , своё личное жизнен­

ное пространство , просто необходимое к аждому из нас 

д ля психологического комфорта . Это — наш личный мир , 

ко торый другие люди обя з аны у в ажа т ь и ко торый мы 

сами д о л ж н ы свято о хр аня т ь . 

Наше личное жизненное пространство — это тонкая не­

видимая нематериальная энергетическая субстанция, в ко­

торой мы постоянно существуем и которая едва ли поддаёт­

ся простому и короткому определению. Зато вторжение 
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в этот свой л и ч н ы й мир вы сразу же чувствуете интуи­
тивно , о щ у щ а я психоло гический дискомфорт и д аж е по­
давленность . 

Н а ш е лично е жи зн енно е пространство — это и тот 

фи зич е ский мир ма т ериал ьных в ещей , в котором мы по­

стоянно жи в ём . Это — только н а ш а комна т а , н а ш соб­

ственный пис ьменный стол, л и чный компьютер , ц в е ты и 

комна тные р а с т ения вокруг , н аше старое удобное кресло 

и торшер рядом с н и м . Это — сувениры и м и л ы е безде­

л у ш к и , недорогие по цене и , во зможно , не несущие глу­

бокого смысла , но со здающие нам настроение к а ж д ы й 

день . Н а ш л и ч н ы й мир — это к н и ж н ы е п о л ки и ш к а ф ы 

с любимыми к н и г а м и и ж у рн а л ами . Это — н а ш и л и ч н ы е 

ал ьбомчики и б л окно тики , ко сме тички и с умочки и мно­

го чего ещё . В торжение других людей в этот н а ш физи­

ческий л и ч н ы й м и р сразу же выводит нас и з зоны психо­

логического комфорт а , вызывае т тр евожность и достав­

ляе т массу н еприятнос т ей . 

• Ну что ж, за приятности в собственной жизни нам 

предстоит бороться! 

Всегда оставляйте за собой право на «прайвиси» , на 

личную ж и з н ь и неприкосновенность всего этого. Стройте 

на с траже своего личного жизненного пространства, к а к 

физического , т а к и энергетического , нематериального , 

никого туда не п у ск а я , а если пуская , то строго дозиро-

ванно и только исключительно по собственному жел анию . 

Если у вас нет своей отдельной к омна ты , ор ганизуйте 

свой л и ч н ы й уголок , пис ьменный стол, к н и ж н у ю полку , 

кресло-качалку и вообще всё что угодно, но принадлежа­

щее лично вам и больше никому . 

Очистите своё тонкое нематериальное жи зн енно е про­

странство . Прервит е общение с н а з ой ли выми соседями. 

Сведите до минимум а общение с не гативно настроенны­

ми людьми, от которых исходит л ишь отрицательная энер­

гия . Заведите определённые часы, в к онце концов , мину­

ты в сутках , т ол ько лично для себя и ни д л я кого боль­

ше . Иногда нам просто необходимо одиночество, нам нуж-
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но пребывание в н ашем личном жи зн енном пространстве 

без кого бы то ни было . Да-да, хотя бы иногда . Одиночест­

во, т ишина , молчание . Вообще-то говоря , небольшая доза 

всего этого н ам жи зн енно необходима ежедневно . Поэто­

му, п ридя домой после рабочего дн я , надо себе эту ежед­

невную «дозу» организовать . Сделать это в н ашей реаль­

ной ж и з н и не так-то просто. В основном н а ш и близкие и 

родные , а т а к ж е дру зья и з н акомые н ам не позволяют 

иметь собственное жи зненное пространство , а уж тем бо­

лее не любят оставлять нас в одиночестве и молчании . 

А это н ам просто необходимо. Необходимо нашему здо­

ровью, н ашей нервной системе, н ашему энергетическому 

балансу , н ашей п сихике . 

Вы п р и ш л и с работы, и к вам сразу же начинают при­

ставать в аши домашние? Ск ажи т е им , что хотите при­

ня т ь ванну , чтобы снять усталость , и уединитесь в ван­

ной комна т е . И л и с к ажит е , что собираетесь поспать ча­

сок и уйдите в самую дальнюю комна т у в в ашем доме. Не 

забудьте, п ридя с работы домой, о тключит ь хотя бы на 

время свой д ом ашний телефон или поставить его на авто­

отве тчик . 

• Помните: телефон — наш друг, товарищ и враг! Так 

же как и телевизор. 

Отключите все остальные средства с в я зи ; выключит е 

радио, ма гнитофон , телевизор . Поставьте вокруг своего 

личного жизненно го пространства з аслон от всех втор­

ж е н и й в него извне хотя бы на некоторое время . 

Если вы в своей кв ар тире л и ш е н ы личного жизненно­

го пространства , к а к физического , т ак и не физического , 

то это говорит л и ш ь о в ашем слабом менеджменте . Да-

да, вы — бездарный менеджер собственной жи зни , вы сла­

бый организатор и хранитель своего прайвиси . Так станьте 

т а л ан т ливым менеджером и с и л ьным организатором соб­

ственной ж и з н и . Хотя бы один час в день , хо тя бы пол­

часа д о л ж н ы стать в ашим л и ч н ы м временем, неприкос­

новенным ни д л я кого другого . Хотя бы один письмен­

ный стол, одна к н и ж н а я полка , один ш к а ф ч и к д о лжны 
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быть лично в ашими , в торжение в ко торые посторонним 

было бы строго з апрещено . Чем меньше у вас в ж и з н и 

личного пространства , дозированного одиночества и мол­

ч а н и я , тем более р а з д р ажит е л ьными и д аже агрессивны­

ми вы будете, тем более сильно будет р а сша т ан а в аша 

н ервная система и тем больше и быстрее вы будете ска­

тыв а т ь с я в л и ч н у ю неудовле творённость собственной 

ж и з н ь ю и своё психическое нездоровье . 

Помнит е , у к аждо го человека есть право на личное 

жи зн енно е пространство , на прайвиси , на одиночество и 

на молчание . Но., к а к известно, за свои права надо энер­

гично бороться, упорно их отстаивая в з а т я ж н о й выма­

тыв ающей борьбе. Т ак что борьба за своё личное жизнен­

ное пространство нам предстоит, видимо , н е л ё г к а я . 

Всегда о с т а в ляя за собой право на личное жи зн енно е 

пространство и зорко оберегая его, помните о том, что 

т а к им же правом на свою территорию обладают и другие 

люди : в а ш и родные и близкие , в аши др у з ь я и з н а к омые , 

в аши колле ги , в а ш и у ч еники . 

Совет д е с я т ы й . 

Станьте энтузиастом собственной жизни 

Всё в н ашей ж и з н и зависит от того, к а к мы восприни­

маем то и ли иное я в л ение . Один ск аже т : «Ну вот, опя т ь 

идти на эту встречу . Ужас , к а к не хочется ! И чего я т ам 

не видел?!» А другой ск аже т по-другому: «Как здорово, 

что все мы здесь сегодня собрались !» . Кому будет инте­

реснее и легче ж и т ь ? 

В 50-е годы XX века в нашей стране была т а к а я песня 

жизнеутверждающего х а р а к т е р а — «Марш энтузиастов». 

Так вот, пусть вся ваша жи зн ь станет т аким «Маршем эн­

тузиастов» по жи зни . Пусть вам всё в жи зни будет интерес­

но. Тогда и вся ваша жизнь станет намного содержатель­

ней. Пусть вам всё будет делать не лень . Тогда в аша жи зн ь 

будет казаться вам нетрудной. А для этого надо идти по 

жи зни маршем, к а к и поступают истинные энтузиасты. 
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Из своего многолетнего педагогического опыта знаю, 

что в к а ж д о й возрастной группе есть дети , к о т орым ни­

чего не интересно . Чего бы им ни пр е дложили , они ниче­

го не хотят , никогда ни в чём не участвуют, а если вдруг 

и участвуют в каких-либо школ ьных делах , то неохотно, 

к а к бы через силу . Нет в них энтузиазма , о гонька , радо­

сти, задора . Поэтому им скучно, они ни в чём не участву­

ют, они ничему не р ады . Такие дети и на весёлые ново­

годние в е ч еринки приходят с настроением : «Ну, давайте 

р а звлекайте м еня . Посмотрим, что вы тут напридумыва-

ли . Фу , ерунда к а к а я , это — неинтересно!» А ведь таки­

ми дети не с т ановятся сами по себе, они не берутся из 

ниоткуда . Они копируют нас , в зрослых , к о т орых уже 

давно ничто не радует, ко торым уже давно ничего не 

интересно . Т а ки х взрослых , которые идут по ж и з н и не 

под «Марш энтузиастов» , а уныло и д аже обречённо пле­

тутся под «Похоронный марш» . Эти у нылые и обречён­

ные, с ами того не осознавая , обедняют свою ж и з н ь , де­

лая её чёрно-белой, унылой и скучной, а со временем 

т яжёлой и беспросветной. «Я не вижу выхода ! Я з а гнан в 

угол!» — крича т они . Т ак давайте ж е , в конце концов , 

усилием воли выгоним себя самих из угла, из этого само­

го только ведомого нам самим угла и начнём действовать 

и воспринимать ж и з н ь т ак , чтобы больше в один и тот 

же угол не попадать . На вопрос «Как в аши дела?» уны­

лые с традальцы отвечают «Так себе» и ли «Ничего хоро­

шего», в л у чшем с л у ч а е — «Ничего» . Из ничего и вый­

дет ничего . Это — их жизневосприятие . Энтузиасты же 

всегда находят по зитивные и оптимистичные ответы. 

К а к ой м а р ш выбираете вы? Какой м а рш звучит у вас 

в голове ч аще всего? Не рано ли себя хоронить? Не пора 

ли сменить плас тинку? Не н ужны нам тр а урные мело­

дии. «Похоронный марш» уместен только на кл адбище . 

Но нам туда пока ещё рано . Поэтому нам подходит дру­

гой м а р ш — «Марш энтузиастов» . Ит ак , твёрдой посту­

пью, бодро и радостно вперёд! И пусть в ам всё в в ашей 

жи зни будет интересно ! 



186 Уроки психологии для школьного учителя 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: го ри( зоте дтдег Ыо 
зоте(П1пд. 

Дословный перевод: класть имбирь во что-то. 
Русский эквивалент: работать с огоньком, с воо­
душевлением. 

Уважаемые коллеги, желаю вам класть имбирь во вс 
ваши дела! 

П р и л о ж е н и е к с ов е т у . 

Марш энтузиастов 

Я часто в споминаю одну свою подругу детства и сту­

денче ских лет . Её з в али Ирина . Б о л ь ш е всего в ней мен 

у ди в л я ло то , что ей всё всегда было интересно , и то, 

к а к и м эн т у зи а змом она бралась з а любое дело . «Ребята , 

д а в айт е н а чин а т ь готовиться к Шек спир о в с к ом у вече 

ру» , — говорила н аша учит ельница по ан г лийскому я з ы 

ку . «Ой, к а к интересно ! Давайте ! » — в о склицал а мо 

подруга . «Ребята , к то будет вести п о л и т и н ф о р м а ц и ю 

м л а д ш и х школ ьнико в ? » — с п р ашив а л а у чи т е л ьница п 

и с тории . «Я буду!» — сразу же о т зыв ал а с ь Ирин а , 

в р емя п о с ещения му з е я большинство и з нас не очень-

с л уша ли экскурсовода . И р и н а была с ам а я внима т е л ь 

н а я , ей почему-то всегда всё было инт ер е сно . Она з ада 

в ал а бол ьше всех вопросов . А на с л е д ующий день он 

вос торженно-искренне говорила п р и я т е л я м : «Ой, вчера 

мы н а т а к ой интересной э к ск у р сии б ы л и . Пред с т а вляв 

те , дом, и в нём всё сохранилось , к а к было при ж и з н 

Ал ек с е я Толстого . Это т ак интересно !» Я невольно зара­

ж а л а с ь от неё её эн т у зиа змом , её ум ением радоваться и 

н а ходи т ь интерес в простых , к а з а л о с ь бы, в ещах . По 

мню , когда мы уже были студентами университета , Ири 

не на день р ожд ени я группа , в ко торой она училась , 

под арила о т к рытк у . Обычную о т к ры тк у , и больше ни-
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чего . Но на этой о т к ры тк е к а ж д ы й и з И р и н и н ы х сокур­

сников н апис а л н е скол ько слов . Я нико г д а не забуду, с 

к а к и м восторгом И р и н а п о к а зы в а л а мне эту о т к ры тк у и 

радовалась : «Пред с т а вля ешь , к а ж д ы й мне что-то поже­

лал на д ень р ожд ения ! Все до единого ч елов ек а мне на­

писали что-то доброе и х орошее ! Вот это да!» А ведь 

н а в е рн як а вокру г вас н айду т ся люди , к о т о рым невоз­

можно у годить н и к а к и м и п о д а р к ами и ко торые ничему 

нико гд а не р а ды . Это потому , что они — не энту зиас ты 

собственной ж и з н и . 

Прос т о п оже л ани е : Радуйтесь к аждой о ткрытке , цвет­

ку , з н а к у в ним ани я . Ценит е то, что имеете . С энтузиаз­

мом принимайт е с ь за дело, к о т орым вам предстоит за­

ня т ь с я , тогда в ам будет его выпо лн я т ь действительно 

интересно и л е гко . 

Энтузиазм просто необходим н ам , у чи т елям , в н ашей 

профессии . Помнит е , к а к Том Сойер в известной кни г е 

Марка Твена кра сил забор? Он кр а сил его с энту зиазмом . 

А потом все его друзья с тали т а к же выполня т ь эту, в 

общем-то, скучную и трудную работу . Т а к и н ам , учите­

л ям , надо вести свои уроки с энту зиа змом , с л и чным ис­

кр енним интересом к тому, что мы преподаём . Тогда и 

у ч еники н а ш и з ахотят с ами «красить забор» и будут де­

лать это с охотой. Энтузиазм з а р ажа е т о к р ужающих , он 

вдохновляет их , облегчая трудную работу . Немало забо­

ров нам приходится кр а си т ь в своей ж и з н и . От этого ни­

куда не деться . Т ак лучше красить их т алантливо , с боль­

шим энту зиа змом , к а к это делал Том Сойер . 

У учителя , работающего с энтузиазмом, будут более 

высокие результаты и более успешные ученики . Представь­

те себе двух учителей . Один объясняет новую тему скуч­

но-монотонно, без блеска в глазах , через силу, то и дело 

поглядывая на часы в ожидании звонка с урока . А дру­

гой — делает то же самое, но с большим искренним энту­

зиазмом, живо , энергично, заинтересованно, забывая при 

этом о времени . У кого ученики усвоят новую тему лучше 

и легче? 
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Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: го Ье оп 1пе едде оГопе'з зеа1. 
Дословный перевод: находиться на краешке сво­
его сиденья. 

Русский эквивалент: затаив дыхание; разинув 
рот; не сводя глаз. 

Пусть вам в вашей жизни всё будет интересно, и вы I 

часто будете сидеть на краешке стула. И пусть ваши 

ученики сидят на ваших уроках на краешках своих сту­

льев, всем телом подавшись вперёд, чтобы не пропустить 

ваши слова или какой-то этап урока. 

У ч е ло в ек а , ж и в у щ е г о с э н т у з и а змом , будет более 

интересная и содержательная жизнь , меньше уныния , ску­

к и , а т а к ж е с траданий и п е р ежив аний . Но не надо пу­

тать эн т у зи а зм с н аи г р анным и ф а л ь ш и в ы м рвением, ко­

торое, в основном, я в ля е т с я работой на з ри т еля . Т а к ж е 

энту зиа зм не имеет ничего общего с процессом, когда че­

ловек р а з вива е т бурную деятельность , д е л ая вид, что ра­

ботает, ш у м н о и к а р тинно привл ек а е т к себе внимание 

о к р уж ающих , подчёркивая свою нужность и значимость . 

Нет , это уж е не энту зиа зм , а нечто другое . 

И с к р енний , неподдельный энту зиа зм может и зменить 

в ашу ж и з н ь в л у чшую сторону, качественно её улучшить , 

обогатить и разнообразить . И во многом облегчит выпол­

нение к аждо дн е вных обязанностей . Работайте с энтузи­

азмом', ж и в и т е с энту зиа змом — и у вас всё получится ! 

Д о л ж н о получит ь ся , просто не може т не получиться ! 

Про с т о п о ж е л а н и е : Ж е л а ю вам нас тоящего жизнен­
ного эн т у зиа зма ! 

Совет о д и н н а д ц а т ы й . 

Устройте себе встряску 

Иногда в р у тине каждодневной ж и з н и нам просто не­

обходима в с тряска , чтобы мы переключились от н аших 
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сиюминутных проблем и эмоций на что-то другое. Встряс­

ки в ж и з н и случаются с н ами нечасто , что и хорошо, т ак 

к а к они иногда бывают сродни ж и з н е н н ы м передрягам . 

Но безобидные в с тряски , помог ающие снизить напряже­

ние , сбить инт енсивный ри тм ж и з н и , о тключиться нена­

долго от привычной р у тины и переключить ся на что-то 

непривычное , мы можем вр емя от времени устраивать 

себе с ами . Ч то это за в с тряски т акие ? О чём вообще речь? 

А речь о том, что иногда просто необходимо что-то изме­

нить в своей ж и з н и , хотя бы на некоторое время , внести 

в неё струю свежего воздуха, новые впеча тления , что-то 

необычное и ломающее н а ш п р и в ы ч н ы й г р афик , н аше 

расписание , н а ш обыденный р е ж и м . 

Устали от д омашних проблем? Переночуйте одну-две 

ночи у родных . Готовы к чему-то экстремальному? Про­

ведите одну ночь на вокзале в зале ожид ани я . И л и по­

будьте два дня в глухой деревне без современных удобств, 

в г л уши и т ишине . Совершите восхождение на гору и ли 

поход в пещеру . Устройте себе вертолётную прогулку . 

Мне ле гко т акое советовать, т а к к а к я — коренной жи­

тель Самары , а у нас , самарцев , буквально под боком есть 

живописные Жиг у л ё в с ки е горы со множеством к а к вер­

ш и н , т а к и пещер . И с вертолётами мы не испытываем 

особых сложностей . У нас ежегодно во время паводка 

через Волгу работает вертолётная переправа , соединяю­

щ а я н а ш город с сёлами, р а сположенными на другой сто­

роне Волги . Но удивительно к а к раз то, что очень редко 

кто из жит ел ей Самары летал на вертолёте . Немногие 

совершали восхождения к Ж и г у л ё в с к и м высотам и ли 

спускались в т аинственные горные п ещеры . А почему? 

Почему бы нам не сделать всего этого? 

Искупайт е с ь зимой в проруби . Это я снова предлагаю 

к а к и с тинная в о лжанк а . Но , у в еряю вас, жи т ь на берегу 

Волги и ли , с к ажем , Чёрного моря — это вовсе, к сожале­

нию, не означает постоянно к упа т ь с я , пользуясь т а ким 

большим везением в ж и з н и , и ли хотя бы просто любо­

ваться живопи сным побережьем . Нет , у вы ! Можно про-
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Сходите в поход с т яж ё лым рюкзаком за плечами и 

ночёвкой в лесу. Переночуйте на даче, готовя пищу на 

костре и став на время главным костровым в своей семье. 

Зимой можно сходить в многочасовой л ы ж н ы й поход или , 

к примеру, посетить с амый лучший в городе ка ток с огня­

ми и му зыкой . И л и устройте себе конную прогулку вер­

хом на лошади . Смелее вперёд! Хоть с парашютом пры­

гайте, хоть на снегоходе катайтесь , только делайте что-

нибудь, непременно делайте , неустанно пр едпринимая 

многочисленные попытки найти соответствующие возмож­

ности. Соберите своих друзей и попойте любимые песни 

под караоке . Устройте на б лижайший (любой!) праздник 

бал-маскарад с предварительным изготовлением элемен­

тов костюмов. Вам не нужен дорогой и громоздкий теат­

ральный реквизит со с л ожными костюмами и т яж ё лыми 

декорациями . Самодельных хвостов-ушей, а т а кже тюле­

вых накидок из старых штор вполне достаточно. Л и ш ь бы 

всё это было выполнено с выдумкой, задором и от души, а 

не по необходимости или для галочки . Устройте со свои­

ми родными близкими вечер анекдотов и чтения вслух 

юмористических рассказов . А может быть, вам больше 

подходит спортивный турнир по бадминтону во дворе? Или 

путешествие по реке на вёсельных лодках? 

Ещё могу предложить вам совершенно необычный эк­

сперимент над собой. Вы задали своим уч еникам домаш­

нее задание . Например : 1) выучить 10 новых иностран­

ных слов; 2) выучить тему на ан глийском я з ы к е «Мой 

город»; 3) прочитать новый ан глийский рассказ объёмом 

в три с траницы . Наберитесь смелости и т ерпения и вы­

полните подобное задание сами, но на другом я з ы к е , ска­

жем , на немецком . Нав ерняка , если вы являетесь препо­

давателем одного иностранного я зык а , то, скорее всего, в 

молодости в университете изучали второй иностранный 

я зык . Так вот, выполните задание , аналогичное заданно­

му вами своим ученикам , только на другом иностранном 

я зык е , на любом, чтобы понять и прочувствовать ощу­

щения ребят . А если вы не преподаватель иностранного 
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я з ы к а и не и з уч али никако г о другого я з ы к а в институ­

те, тогда д л я эксперимента во з ьмите , к примеру , учеб­

н и к х и м и и за 10-й и ли 11-й класс средней ш к о л ы , про­

читайт е внимат ел ьно любой, о т к ры тый наугад п ар а г р аф 

из него , а потом выполните устно и л и письменно все 

з а д ания , ко торые з аданы ученику в к онце п ар а г р афа . 

Впрочем , може т е в зя т ь учебник ф и з и к и или биологии . 

Главное , чтобы вы с ами не вели в ш к о л е д а нный пред­

мет . Это всё д л я того, чтобы представить , к аково н а ш и м 

у ч еник ам выполня т ь з адаваемые н ами , у чи т е л ями , за­

д а н и я . У т ш х , кс т а ти ска з а т ь , т а к и х з а д аний — 5 и ли 6 

за д ень по р а з ным предметам . Учит еля - эк с тр емалы мо­

гут п опыт а т ь с я выполнит ь 5-6 з а д аний по р а з л и ч н ы м 

ш к о л ь н ы м уч ебникам . Ну , к а к ? Ув еряю вас, это здоро­

во в с т ря хн ё т в ашу к аждодневную ру тину ! Т ак что не 

бойтесь эк спериментирова т ь . 

Собственно говоря, не т ак уж и в ажно , что именно вы 

будете делать , чтобы встряхнуть себя и свою жизнь , л и ш ь 

бы делали хоть что-нибудь. Ищит е что-то своё, подходя­

щее вам , приемлемое д ля вас, то, что взбодрит в аш орга­

низм , пробудит его от спячки , вы т ащит из у ныния , изба­

вит от стресса и н а п р яж ени я , р е зко переключив в аше 

внимание на нечто другое, обязательно хорошее и немно­

го необычное . 

Хотите жи т ь ? Живи т е ! Устраивайте , планируйте , фор­

мируйте свою жи зн ь , иногда ор ганизовывая д л я себя что-

то необычное , из ряда вон выходящее . Хотите скучать? 

Скучайте ! Просто сидите и скучайте , ничего не предпри­

нима я и не пробуя . Хотите страдать? Страдайте ! Стра­

дайте , ежемину тно жалуя с ь на всех и вся , постоянно за­

видуя дру гим людям — тем, которые выбрали жи т ь , а не 

страдать , в о тличие от вас . Выбирайте ! Р ешайт е ! Но , по­

мните , что в аша ж и з н ь — в в аших р ук а х ! Хотите быть 

с ч а с т ливым? Тогда смело вперёд ! Р еши т е л ьно вперёд ! 

Только не сидеть и не л ежа т ь ! А действовать и двигаться ! 

Только не жалова т ь ся и не страдать ! А иска ть , находить , 

. н а сл ажда т ь ся и ценить ! 
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Впрочем, девиз ж и з н и к а ж д ы й выбирает себе сам. 

Можно в ы б р а т ь — «С песней по ясизни!» , а можно — 

«С диваном по жи зни ! » , или «Со злостью по жизни ! » 

и т. д. и т. п. Всё богатство выбора — перед нами . Надо 

л и ш ь точно д л я себя уяснить , что мы , мы сами, и никто 

другой, делаем этот выбор, формируя свою собственную 

жи зн ь тем или иным способом. 

Некоторые мне искренне возмущённо возразят : «Ка­

кие вертолёты, пещеры и анекдоты? ! Мы не можем себе 

этого позволить!» Значит , вы можете позволить себе нечто 

другое — страдать и переживать , или скучать и завидо­

вать, а следовательно, болеть. Ну что ж, очень жаль ! 

А може т быть , всё же попробовать хо тя бы на неко­

торое в р емя позволить себе просто жи т ь ? ! А вдруг полу­

чит ся ? ! 

Совет д в е н а д ц а тый . 

Учитесь всю жизнь вообще и учитесь 

общаться с людьми, в частности 

Большинс т во конфликтов в межличнос тных отноше­

ниях между людьми возникает из-за н ашей психологи­

ческой безграмотности, из-за н ашей коммуника тивной 

дремучести, из-за нашего неумения общаться друг с дру­

гом. Вы умеете? Прекрасно ! Тогда постоянно оттачивай­

те свои н а выки общения с людьми . Психологи выделяют 

главные правила , чтобы к оммуник аци я между людьми 

состоялась . Вот эти простые правила : чётко выражайте 

свои мысли , будьте в ежливым и честным собеседником. 

Приведу л и ш ь несколько примеров . А вообще для совер­

шенствования своих к оммуник а ти вных навыков и освое­

ния новых д л я вас приёмов общения с людьми читайте 

соответствующую психологическую литературу . Просто 

всегда её читайте и перечитывайте ! 

Пример первый . Говорите прямо и чётко то, что вы хо­

тите сказать . Не надо намекать , иметь в виду и подразуме­

вать, заставляя собеседника домысливать и догадываться 

7 . Зак. 609 
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о подтексте вашего сообщения. Окружающие нас люди не 

обязаны, да и не могут читать н аши мысли на расстоянии. 

Если Еас неверно поняли, может быть, вы нечётко вырази­

ли свою мысль вербально. 

При х о д я с работы домой, мама , ж ен а и х о з яйка дома 

громко во змущается : «Я так устала, просто с ног ва­

люсь, хоть бы кто-нибудь помог с уборкой и готовкой». 

А можно ска з а т ь по-другому: «Знаю, что у вас у всех 

свои дела и никому неохота заниматься домашним хо­

зяйством. Но не сидеть же нам голодными в неубранной 

квартире. Давайте распределим, кто что будет делать 

во время нашей субботней уборки. Каждый выбирает 

себе по три задания. Вот список необходимых дел. 

Я лично согласна на любые три». 

В свою очередь и вы не обязаны, да и не можете ловить 

намёки других людей, у гадывая истинный смысл их слов 

и чи т а я чужие мысли на расстоянии . Лучше уточните, 

переспросите, так ли вы поняли своего собеседника. 

П р и м е р в торой . Не набрасывайтесь сразу на собесед­

н и к а с обвинениями и осуждением. Лучше предложите 

конс т р ук тивный выход из проблемной ситуации или об­

судите в о зможный план действий . Мама , жена , х о з я йк а 

дома, з айдя на кухню: «Ну вот, я так и знала, что ты не 

вымоешь посуду/ Ты никогда этого не делаешь! Бездель­

ник! Всё только одна я должна делать». А можно то же 

самое ска з а т ь по-другому: «Слушай, мне нужна твоя п< 

мощь. Ты вымой, пожалуйста, посуду, а я быстро почищу 

картошку к ужину. Или ты предпочитаешь наоборот?» 

Мы почему-то очень любим всех критиковать , обсуж­

дать и осуждать. Возьмите за правило: критикуя кого-ли1 

и осуждая этого человека за что-то, непременно отмечать 

какие-либо его положительные черты и сильные стороны. 

Ведь в к аждом из нас есть плюсы и минусы . Почему мы 

акцентируем своё внимание л и ш ь на минусах? ! 

П р и м е р тр е тий . Не надо сравнений и обобщений. Сер 

ди т ая учительница : «Остальные дети как дети, а это — 

ужас какой-то, а не ребёнок!» Р а з ъ я р ё нн а я мама : «ДРУ~ 
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гие дочери а ты ...». Вместо этого попробуйте по-друго­

му: «Слушай, Вася, я хочу тебе помочь. Давай вместе 

составим план и будем по нему действовать, чтобы ис­

править ситуацию. Вот что можно реально предпри­

нять». «Дочь, мне без твоей помощи не обойтись. Я хочу 

тебя попросить...». 

П р и м е р ч е т в ё р тый . Не употребляйте в своей речи 

с лишком эмоциональные слова и эпитеты с я рко выра­

женной отрицательной окраской . Психологи объясняют , 

что у большинства людей , когда они с лышат подобные 

слова, происходит блокировка определённых центров в 

мозгу . Люди перестают понимать смысл выск а зыв ания . 

Они л и ш ь воспринимают злобу, ненависть и другие отри­

цательные эмоции говорящего . В ответ они либо закры­

ваются от собеседника и, з а таив обиду, «уползают» зали­

зывать полученные психологические р аны , либо броса­

ются в бой, отвечая собеседнику той же монетой. И в 

том, и в другом случае конструктивного сотрудничества 

не получилось , проблема не решена , к оммуник аци я не 

состоялась . А что состоялось, т ак это либо молчаливая 

обида с д а л ьн ейшим от торжением общения , либо грубая 

перебранка с в з а имными оскорблениями . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Разговор — это ещё не коммуникация, это ещё 
не налаженный контакт с собеседником. Разговор 
на повышенных тонах не является коммуникацией 
тем более, а является обычным хамством. 

Прежде чем начинать любой разговор, чётко для себя 

решите, чего вы хотите достичь; контакта с собеседником 

и совместного поиска р ешения проблемы или конфронта­

ции, войны, обрубания всякого дальнейшего общения . 

Общайтесь с к ем угодно и к а к угодно, л и ш ь бы ком­

муникация состоялась . 

Просто п ож е л ани е : Эффективной вам к оммуник ации 
с
 людьми, у в ажаемые колле ги ! 

7" 
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П р и м е р п я т ы й . Прежде чем поднимать тот или иной 

вопрос, внимательно проанализируйте , уместно ли его об­

суждение в д анный момент. Ситуация : учительница встре­

тила в ма г а зине родительницу , которую давно пыталась 

вызва ть в ш к о л у д ля беседы по очень в ажному вопросу. 

Обрадовавшись неожиданно представившемуся случаю, 

учительница на мать своего ученика : «Как хорошо, что я 

вас встретила. У меня к вам важный разговор. Речь идёт 

о переводе вашего сына в так называемый класс вырав­

нивания. Он не справляется с программой. О нём решал­

ся вопрос на педсовете. Ну, что скажите?» Мама маль­

чик а стоит перед учительницей ни ж и в а ни мертва , не в 

силах вымолвит ь ни слова . А можно было бы построить 

разговор иначе : «Хорошо, что я вас встретила. Теперь я 

могу пригласить вас в школу лично. У меня и несколь­

ких других учителей вызывает опасение положение дел 

с учёбой вашего сына. Я знаю, вы — в курсе дела и не 

можете не расстраиваться из-за этого. Я понимаю, что 

подобный разговор не из приятных. Но всё же мы долж­

ны совместными усилиями найти способы выправить 

ситуацию. Школа и лично я готовы вам в этом помочь. 

Прошу вас прийти в школу на следующей неделе». 

Или ученик опоздал. Он входит в класс через 10 минут 

после звонка. Учительница буквально обрушивается на него 

с тирадой громких обвинений: «Как тебе не стыдно опаз­

дывать! Все ребята уже давно занимаются, только ты 

один болтаешься неизвестно где. Наверное, у тебя непра­

вильный режим дня. Ты во сколько встаёшь?» Скажите , 

надо в данной ситуации на уроке прилюдно всё это обсуж­

дать? А что, если попросить ученика подойти к вам после 

урока, на перемене и тихо, спокойно поискать вместе с 

ним во зможные варианты коррекции его р ежима дня . 

Я привела л и ш ь несколько примеров . Литера туры о 

з аконах человеческого общения , о пр а вила х коммуника­

ции между людьми , о психологии общения и т. п. напи­

сано очень много . Её, эту литературу , н ужно постоянно 

чита ть и перечитывать . А т а кже анализирова т ь свои от-
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ношения с о к р уж ающими людьми . Н а м надо просто по­

ня т ь и приня т ь , что все люди — р а зные . К а ж д ы й чело­

век имеет право на собственное мнение и обладает пол­

ным правом не соглашаться с н ашим мнением . И давайте 

фразу «Двух мнений быть не может !» понимать по-друго­

му. Действительно двух мнений по одному и тому же 

вопросу быть не может . Двух мнений быть не должно . 

Это — с лишком мало ! Р а з ных мнений у р а зных людей 

может быть бесчисленное количество . Поэтому разумно 

ли считать своё мнение единственно п р а ви л ьным? 

Постоянно уделяйте особое внимание построению меж­

личностных производственных отношений со своими кол­

ле г ами . Во-первых, всегда строго ра зделяйте свою работу 

и свою личную ж и з н ь . Не стоит на работе, пусть д аже 

с амым м и л ы м и доброжелательным колле г ам , рассказы­

вать всю свою подноготную, о б ъ я сняя в деталях сугубо 

л и чные моменты . Не стоит т а кж е выска зыва т ь р е зких 

с уждений о людях , работающих рядом с вами , и о вашем 

непосредственном начальстве . А у себя дома, наоборот, 

не стоит «грузить» своих д омашних производственными 

проблемами, подробно расска зывая им о своих учениках , 

их родителях , об о тношениях с колле г ами и о началь­

стве. Кста ти , когда вы дома самозабвенно-эмоционально 

говорите обо всём этом, вы все производственные дела 

переживаете повторно, подключая к этому процессу ещё 

и своих родных и бли зких . Возьмите за правило — не 

смешивать работу и свою личную ж и з н ь . Да и потом — 

работа есть работа. И на работе надо работать , а не пере­

жива т ь . А трудности, проблемы и д аж е к онфлик ты для 

любого производства — вполне естественны. Это — жизнь . 

Во-вторых, на работе подальше держитесь от всякого 

рода сплетен . К сожалению, школ ьные жен ски е коллек­

тивы этим славя т ся . Не участвуйте , не разносите , не пе­

редавайте , не поддерживайте ! Из сплетен никогда ничего 

хорошего не выходит . Особо хочу ска з а т ь о бабских раз­

говорах в учительской . Чего только там не наслушаешь­

ся! Как-то по молодости лет, работая в школ е и ещё не 



198 "Уроки психологии для школьного учителя 

имея своего кабинета , я часто проводила свои «окна» в 

учительской , пы т а я с ь з анима т ь с я д е л ами . Там-то я и 

обратила впервые внимание на содержание учительских 

разговоров . Че го только ни у с л ы ш и ш ь за один свобод­

н ы й урок ! И про с т р ашные з апоры со всеми т у а л е тными 

подробностями, и про мужа-тирана с приведением деталь­

ного списка его л ексикона , и про р а зных учеников и их 

родителей , и про «тайны» других учителей ш к о л ы , про 

никуда не годное школьное начальство и т. д. и т. п. Иног­

да, невольно присл ушивая с ь к тому и ли иному разгово­

ру, я просто диву давалась , ну к а к же т акое м о ж н о гово­

рить вслух , да ещё подробно обсуждать на полной гром­

кости , эмоционально и смачно . 

А ещё , за неимением своего рабочего кабинета и про­

водя в учительской довольно много своего времени, я вдруг 

н еожиданно д л я себя стала свидетелем и г ры «Испорчен­

ный телефон» . Только и г ры , увы , не детской, а взрос­

лой, и оттого т акой неприятной и настораживающей . Одна 

учит ельница что-то расска зала другой и у ш л а из учи­

тельской . Туда з ашл а третья учительница , ей вторая тут 

же выл ожил а суть недавнего разговора с первой , но уж е 

со своими подробностями . Третья передала четвёртой, 

давая всему у слышанному свою собственную оценку . Чет­

вёртая поведала пя той , расс тавляя а кц ен ты на свой вкус . 

Когда же п я т а я учительница начала всё п ере ска зыва т ь 

шестой и седьмой в своей собственной инт ерпре т ации , у 

меня голова пошла кругом, и я д л я себя твёрдо р ешила , 

что я в «учительских» разговорах не участвую. Нет уж , 

спасибо, это — не д л я меня ! 

У в ажа емые колле ги , последите за своими «учитель­

скими» ра з говорами . Сократите их до минимума ; подчи­

стите лексическую, содержательную и эмоциональную сто­

роны своей р ечи . А ещё л учше больше молчите . Будьте 

внима т е л ьным слушателем , в д умчивым созерцателем и 

мыслителем-философом. Это действительно будет лучше , 

л у чше и д л я вас лично , и д ля психического здоровья все­

го педколлектива . 
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В-третьих, не принимайт е всё, что касается вашего 

производства, с лишком лично и близко к сердцу. Помни­

те, это — работа. А кроме неё у вас ещё есть в аша жи зн ь , 

ко торая поважнее любой работы. 

В-четвёртых, на работе л учше не водить с колле г ами 

бли зкой др ужбы и в то же время не устраивать войны, 

с к а тывая с ь к ненависти . Вообще не надо н и к а к и х край­

ностей . Соблюдайте вежливость и сохраняйте нейтрали­

тет и чисто деловые производственные о тношения . 

В-пятых, по возможности всегда ходите на все корпо­

ративные в ечеринки и пр а з дники . Тем с амым вы пока­

зываете свою заинтересованность в ж и з н и коллектива . 

Люди на подобных мероприя тия х о ткрываются с неожи­

данной стороны. Вы больше узнаете своих коллег и своё 

начальство , начнёте их л учше понимать . Кстати , в не­

формальной обстановке у вас есть возможность проявить 

себя, у л учшив собственный и м и д ж в личном , творчес­

ком и любом другом плане . Кроме того, никогда не зна­

ешь , где именно заведёшь новые полезные знакомства и 

к он т а к ты . Ну и потом, это — в аш колл ек тив , будьте в 

курсе всего, в нём происходящего . Да и вообще, надо 

просто уметь отдыхать и отмечать пр а з дники , отключа­

ясь хо тя бы на какое-то время от всех своих домашних 

дел и проблем. 

В-шестых, в любом к о л л е к ти в е н айд у т с я «трудные» 

люди , с к о т о р ы м и обща т ь с я не просто т я ж е л о , а прак­

тич е с ки н е в о зможно . Спокойно относитесь к н и м . Это 

точно т а к ж е , к а к и в любом кла с с е : всегда бывают 

я р к и е , способные де ти , т в ёрдые х о р ошис ты , хроничес­

кие т р о е ч н и к и и « трудные» , т р еб ующие особого вни­

м а н и я и з н а ч и т е л ь н ы х з а тра т сил у чи т е л я . Всё равно 

с т арайт е с ь о бща т ь с я и с « трудными» к о л л е г ами . Об­

щай т е с ь на деловом уровне по прои з вод с т в енным воп­

росам . Не з а о с т р яй т е в н и м а н и я на э тих люд я х , кон­

цен трируй т е с ь на проблемах , к о т орые вам предстоит 

совместно р е ш и т ь , и на том общем деле , которое вы 

делаете вместе . 
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«Это кажется парадоксом, но в работе хорошо сделан­

ного предприятия и во взаимодействии его профессиональ­

но подготовленных сотрудников психологических момен­

тов нет, как нет их у компьютера или счётной машин­

ки. Руководитель отдал распоряжение, распоряжение вы­

полнено, руководителю доложили. Какая тут психология? 

Но бывает и по-другому, и, как правило, всё обстоит очень 

по-другому на предприятиях, где рабочих отношений — 

нет. Известно, какое психологическое мастерство высо­

чайшего класса требуется от руководителя при работе 

в женском коллективе, где сотрудницы не всегда работа­

ют, но всегда отношаются» (Н .И . Козлов)
3
. 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я п к а 

Иногда с окружающими нас людьми, будь то род­
ные или коллеги по работе, не получается наладить 
хорошие отношения. Но всё равно надо пытаться 
и пытаться делать это, предпринимая бесчислен­
ное количество попыток и усилий. 

На работе всё-таки л учше работать вместе со своими 

колл е г ами , а не постоянно «отношаться» с ними ! 

Психологи советуют: «Относитесь к людям так, к а к вы 

бы хотели, чтобы они относились к вам» . Совет, наверное, 

хороший, но не надо строить по отношению к окружаю­

щим вас людям ник аки х идеализации и сверхожиданий. 

Не ждите , что в жи зни на своё хорошее и доброе отноше­

ние к людям вы ото всех получите то же самое. Возможно, 

что такого и не случится. Психологи т а кже говорят, что 

надо всем улыбаться . Ещё один хороший совет. Улыбаться 

людям просто необходимо, это — правда. Только не стоит 

ожидать, что на вашу улыбку вам все окружающие вас люди 

тут же с готовностью ответят своими улыбками . Нет, так, 

3
 Козлов Н. И. Формула успеха. М.: АСТ-Пресс Книга, 2003. — 
С. 12. 
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скорее всего, в реальной жи зни не получится. Нам говорят: 

«Если вы не будете никого критиковать , то и вас критико­

вать никто не станет». Я сомневаюсь и в этом. Далее: «Не 

будьте агрессивными, и не получите агрессию в ответ. Не 

будьте з лыми и не нарвётесь на людскую злобу». 

По-моему, всё не т ак просто, не т ак однозначно и пря­

молинейно . Возможно, вы будете улыбаться всем окружа­

ющим вас людям , нести им только добро и заряд позитив­

ной жизненной энергии, и вполне вероятно, что вы не 

получите их улыбок и доброго к вам отношения в ответ. 

Вполне возможно , что в ответ на свою улыбку и доброту 

вы получите злобу и сплошной негатив . Ну что ж, такова 

реальная жи зн ь . И нам надо продолжать и продолжать 

учиться в ней жить , совершенствовать и совершенство­

вать н аши н а выки общения с людьми , оттачивать и уп­

рочнять н аши психологические зн ания . И при этом всё 

равно людям улыбаться. Улыбаться из последних сил. Ведь 

негативные эмоции блокируют всё хорошее. Своей же улыб­

кой вы спасёте, прежде всего, самого себя от людской зло­

бы и негатива . Только в аша улыбка , спокойствие, доброта 

и оптимизм могут по крайней мере нейтрализовать и в 

какой-то степени ослабить злость и негатив вокруг. Если 

же мы отвечаем негативом на негатив — из этого уж точ­

но ничего хорошего не получится . Улыбайтесь и будьте 

оптимистом при любых жи зн енных обстоятельствах. 

• Оптимизм, позитивное жизневосприятие спасёт мир! 

Спасёт в очередной раз! Спасёт, как всегда! 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Мы не всегда получаем от людей то, что вклады­

ваем в отношения с ними. 

У вас плохие начальники? А они бывают хорошими? 

Увы! Некомпетентное начальство и «трудные» люди будут 

встречаться вам всегда на про тяжении всей жи зни . Что 

можно сделать? Можно освоить приёмы психологической 
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самообороны и не поддаваться на м анипу л яции т а ки х 

людей . А д л я этого н ужно учиться и учиться . Простой 

пример . Нач ал ьник ругает на производственном совеща­

нии своих подчинённых . Он вроде бы обращается ко всем 

присутствующим, но вы воспринимаете всё на себя, рас­

страиваетесь, переживаете . Отключитесь от слов вашего 

начальника и мысленно наденьте ему на голову шутов­

ской колпак или ночной горшок . Рассмотрите детально, 

к а к он (она) будет выглядеть в подобном обличье. 

Многие приёмы психологической самозащиты, а так­

же простейшие правила общения между людьми описаны 

в популярной психологической литературе . Читайте , об­

думывайте , выбирайте то, что подходит именно вам, и тут 

же воплощайте в жи зн ь . Пробуйте, экспериментируйте , 

ищите методы, помогающие лично вам общаться с людь­

ми , психоло гические приёмы , работающие в реальной 

жи зни и спасающие от стрессов. Учитесь и учитесь и, глав­

ное, никогда не отчаивайтесь . И в этой бесконечной учёбе, 

учёбе длинною в нашу жи зн ь , с амым трудным, вероятно, 

будет научиться и зменять собственную манеру реагирова­

н и я на «трудных» людей, менять и перестраивать личное 

отношение к «плохим» начальникам . Но всё равно этому 

надо учиться . Учиться всегда. Учиться постоянно. 

А из этой н ашей учёбы мы к а к раз и у знаем , поймём и 

примем , что все люди — р а зные . К сожал ению , есть сре­

ди них много з лых и пессимистичных . Т ак и не стоит 

ожида т ь от всех людей , нас о к р уж ающих , улыбок , доб­

роты и оптимизма . Этого, по всей видимости , не будет. 

Что ж с э тим можно поделать? А поделать с э тим можно 

л и ш ь то, что мы сами д о лжны нести положит ел ьный за­

ряд , р а спрос траняя вокруг себя л и ш ь позитивную энер­

гию и при этом постоянно совершенствуя собственные 

психологические по знания законов и правил человечес­

кого общения и людской природы вообще. 

Так что, у в ажаемые коллеги , относитесь ко всем окру­

ж а ю щ и м так , к а к вы бы хотели, чтобы они относились к 

вам . Но в то же время не ждите , что это будет именно так . 
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А если у вас уже нет сил улыбаться и идти к людям с 

добром, сделайте паузу, возьмите тайм-аут в контактах с 

людьми . И просто отдохните от всех, у глубившись при 

этом в чтение психологической литературы. 

На мой вз гляд , с амым р а з умным я в л я е т с я учиться 

общаться с людьми всю жи зн ь , и вообще просто постоян­

но всю свою ж и з н ь учиться . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Учёба — настолько тонкое и деликатное дело, 
что за вас никто это дело не сделает. Учёба — не 
общественное мероприятие, а ваш единоличный, 
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индивидуальный процесс, и организовать его для 
себя можете только вы сами. 

Давайте примем за аксиому : мы очень многого не зна­

ем, а учиться никогда не стыдно ! 

П р и л о ж е н и е к совету . 

Про обычную тетрадь в клеточку 

и многое другое 

Давайте просто учиться всегда! Ведь столько всего ин­

тересного и неизведанного вокруг , что нам всегда есть 

чему поучиться ! 

К с ожал ению , мы , учителя , очень любим учить дру­

гих и умеем находить прекрасные отговорки, почему после 

о конч ания педагогического университета мы сами пере­

стали учиться . Мы очень ладно и складно научились это 

объяснять себе и дру гим . Примеры н а ш и х объяснялок : 

• «Учиться?/ Мне?! Да я диплом имею о высшем образо­

вании и уже столько лет в школе работаю! Я и так всё 

знаю без всяких там заумных лекций, читаемых профес­

сорами, которые в школе ни одного дня не работали!» 

• «Мне?! Книжки читать по методике, педагогике и 

психологии?! Ещё чего! Кто их пишет-то? Это всё — 

теория! Они б на практике попробовали бы поработать 

на моём месте! Вот тогда бы мы посмотрели, кто кого 

учить бы стал». 

• «Какая там учёба! Я слишком много работаю, мне 

некогда этим заниматься!» 

Да, многие из нас , педагогов, пребывают в абсолют­

ной уверенности , что отлично образованны и н ачи т анны , 

и больше учиться ни к чему. Мы ежедневно вр ащаемся в 

хорошо знакомом нам мире , к которому п ри выкли и при­

способились. Это — наша зона комфорта , к а к говорят пси­

хологи . Выходить за пределы этой изведанной зоны нам 

с трашно , опасно и, главное, трудно. Д л я этого нужно на­

пряга т ь ся , сильно напря г а т ь ся . Необходимо прила г а т ь 
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у силия , иногда неимоверные у силия . А зачем? В ком­

форте нам жи т ь , естественно, комфортнее . При этом мы 

ещё после собственных, т аких ло гичных , объяснений аб­

солютно уверены, что всё знаем и понимаем . 

Т а к поступает большинство из нас . А теперь, уважае­

мые колле ги , возьмите листочек в клеточку из обычной 

школ ьной т е традки . И л и можете в з я т ь целую чистую 

тетрадь . Выберете одну клеточку и з аштрихуйт е ей руч­

кой или к а р анд ашом . Эта клеточка в тетрадке — то, что 

мы с вами знаем. Идём дальше. Просто обведите несколько 

клеток вокруг уже з акрашенной , но не з аштриховывайт е 

обведённые вами кле точки . Ваш с х ема тичный рисунок 

будет выгляде т ь приблизительно т ак : 

И л и т а к : 
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Ну, и ли немного по-другому, с небольшими вариация­

ми . Т а к вот. Просто обведённые, но не з а к р ашенные тет­

радные кл е т очки означают те сферы знаний , о ко торых 

вы знаете , что они существуют, имеете об этом некоторое 

общее представление , но глубокими по зн аниями в дан­

ных сферах не обладаете . Например , у вас есть общие 

предс т авления о фи зик е и т е хнике ; вы знаете , что кос­

мич е с к а я р аке т а летает , но к а к именно , вы в д е т алях 

вряд ли сможете объяснить . Вы в общих чертах пред­

ставляете , к а к функционируе т сотовый телефон, но за 

счёт чего осуществляется беспроводная свя зь , точно рас­

ска з а т ь не берётесь . 

Ну хорошо, вы действительно очень умны . Попытаем­

ся изобразить уровень вашего интеллекта графически. Одна 

з аштрихов анная клеточка — это знания по вашему пред­

мету; другая — зн ания методики преподавания; третья — 

зн ания возрастной психологии. Ещё одна заштрихован­

ная клеточка это — знание иностранного я зык а ; следую­

щ а я чёрная кле точка — это владение му зыкал ьным инст­

рументом. Ещё несколько заштрихованных клеточек — это 

в аши зн ания по самым ра зличным другим сферам. Вы — 

высокообразованный человек, с разносторонними интере­

сами и глубокими по знаниями в ра зных вопросах. И в аша 

схема будет выглядеть следующим образом: 

и и 
_ 
• 

1 
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Разумеется , у кого-то обведённых и з аштрихованных 

клеточек получится больше, у кого-то — меньше . А те­

перь, уважаемые коллеги, учителя и педагоги, давайте оки­

нем взглядом оставшиеся клеточки в нашей тетради. Это 

то, о чём мы не просто не знаем, а даже не имеем поверх­

ностного представления, а, возможно, даже и не подозре­

ваем о существовании оного. Обычная школьная тетрадь в 

клеточку позволит нам образно представить, наглядно про­

демонстрировать, чего и сколько знаем мы . Вы не соглас­

ны? Вы знаете больше, чем одна клеточка обычной школь­

ной тетрадки? Ну, ладно, допустим, вы — хорошо образо­

ванный и глубоко эрудированный человек. Тогда закрась­

те три , пять , десять, пятнадцать клеточек . П просто обве­

дите без з аштриховывания ещё 20, 30, 40 клеток . И снова 

взгляните на оставшуюся почти чистой школьную тетрадь. 

Мы ведь д олжны с вами себе чётко представлять , какое 

место в интеллектуально-информационном пространстве 

з анимаем лично мы . И вовсе необязательно эту заветную 

тетрадку кому-либо показывать . Нет, не надо! Это — за­

крыт а я информация , информация к р а змышлению, ин­

формация для нас, д л я личного , так сказать , пользова­

н и я . А что действительно надо, так это — всю свою жизнь 

з аштриховывать или хотя бы обводить всё новые и новые 

клеточки в этой самой обычной школьной тетрадке . 

• Учиться — никогда не поздно, а, наоборот, в любом 

возрасте нужно. Учиться — всегда своевременно и ни­

когда не стыдно. Учиться — всегда полезно, но всегда 

легко. Так вперёд! К новым заштрихованным и обведён­

ным клеточкам! 

Совет т р и н а д ц а тый . 

Всегда находите возможность 

работать на себя 

К сожалению, очень часто складывается так, что мы всю 

свою жи зн ь работаем на других. Куда ж от этого денешься? 

Совсем уйти от этого вряд ли у всех нас получится. Но при 
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любом раскладе в ашей трудовой ж и з н и надо организо­
вывать и строить её т ак , чтобы при том, что вы работаете 
на других , у вас непременно получалось хо тя бы немного 
работать на себя . Д л я учителей это, конечно же , репети­
торство в любом виде . Ищит е , к а к ой в ариант подходит 
именно вам . 

Я помню одну свою коллегу, учительницу труда. Никто 

из родителей уч ащихся не хотел своему ребёнку нанимать 

репетитора по труду. Так она подрабатывала тем, что заби­

рала после уроков и продлёнки малышей-первоклассников 

или второклассников и вела их к себе домой, она ж и л а 

рядом со школой . Затем она учила с ребятами уроки, выхо­

дила с ними на прогулку, кормила ужином . А вечером за 

детьми приходили родители. Обычно моя коллега работала 

с 2 -3 т акими учениками в течение учебного года. 

Другой учитель , с ко торым я работала не сколько лет 

в одной школ е , учитель географии, ходил со своими уче­

ник ами в р а зные походы, н а чиная от л ы ж н ы х одноднев­

ных прогулок зимой ; осенних и весенних воскресных вы­

лазок на природу и з а к анчив а я многонедельными насто­

я щ и м и походами с рюк з а ком за спиной и ночёвкой в па­

ла тка х летом. За умеренную плату он всегда набирал себе 

группы шко л ьнико в , и отбою не было от ж е л а ю щ и х . Так 

что , у в а ж а е м ы е к о л л е г и , и щ и т е своё р еп е ти т ор с т в о . 

И хоть немного работайте на себя. 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 1о Ье т дгу доек. 
Дословный перевод: находиться в сухом доке. 
Русский эквивалент: быть на мели, без работы и 
денег. 

Уважаемые коллеги, желаю вам не простаивать в су­
хом доке! 

Но, на мой в з гляд , работа на себя к а к раз не всегда, а 

ч аще всего очень редко с опряжена с з ар аба тыванием до­

полнительных денег , хотя , впрочем, и это не исключено . 
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Наряду с производственной деятельностью ваша рабо­

та на себя может заключаться во всём, что способствует 

вашему личностному росту. Это разного рода учёба, кур­

сы, посещение л екций , семинаров и других подобных за­

нятий . Учитесь и растите в личностном плане постоянно. 

• Ведь учиться никогда не поздно! Учиться никогда не 

вредно! Учиться никогда не стыдно! И вообще, нельзя 

только работать, нужно всегда хоть чуть-чуть учиться. 

Кроме всего этого, если вы ощущаете некую внутрен­

нюю неудовлетворённость своей трудовой деятельностью 

или д аже профессией в целом, то ищит е и пробуйте что-

то другое . У учителей , в отличие от всех других профес­

сий , есть з амечательно длинные летние отпуска , есть бо­

лее свободное к аникулярно е время , чем вполне можно 

воспользоваться . Попробуйте поработать в свободное от 

уроков в р емя где-то ещё . Это не будет только работа за 

деньги, это к а к раз и будет работа на себя, т ак к а к вы 

будете пребывать в ра здумьях , поиске , сравнении раз­

ных работ и профессий . Возможно , попробовав что-то 

другое, вы с радостью вернётесь к уже привычной школь­

ной ж и з н и и учительскому труду. А может быть , наобо­

рот — найдёте себя в этом чём-то другом. В любом случае 

стоит попыта т ь ся . Ведь работа на себя, а не только на 

других , всегда приносит свои дивиденды лично вам . 

Ещё , к а к мне представляется , работа на себя заключа­

ется в в а ш и х з а н я т и я х со своими родными детьми . Да-

да, именно родными . Нел ь з я же всё отдавать ч ужим де­

тям , когда п ри этом собственные о тпрыски растут, к а к 

Маугли . Т а кой расклад трудовой деятельности просто 

недопустим. Очень печально, когда мы , учителя и педа­

гоги, за воспитанием и образованием ч ужих детей упус­

каем своих родных . Давайте задумаемся об этом, уважа­

емые колле ги и родители, кр епко задумаемся ! 

Создание в своей собственной семье хороших добрых 

т р адиций и их з акрепление — это тоже работа на себя. 

Продолжайте и постоянно з акрепляйт е хорошие добрые 

тр адиции , которые были в в аших родительских семьях , 
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в в ашем детстве. Внедряйте эти хорошие т р адиции в свои 

семьи . Не было такого? Ж а л ь , конечно , но не надо ви­

нить своих родителей и других родственников за это. От­

пустите спокойно своё прошлое , ни на кого не обижай­

тесь и не ищит е виноватых . А просто заводите и поддер­

жив ай т е хорошие и добрые т р адиции в своей т еперешней 

ж и з н и . Неустанно трудитесь над созданием хороших , доб­

рых т р а диций и кра сивых семейных пр а з дников . А если 

в этом вопросе в аша с емья и в аши впеч а т л ения детства 

были явно отрицательными, учтите этот не га тивный опыт, 

из которого вы вынесли ясную идею, к а к поступать со 

своими родными и б ли з кими не надо, к а к строить лично­

стные внутрисемейные о тношения точно не стоит . 

А к а к эти о тношения строить? К а к и е именно тради­

ц и и вносить в свою личную семейную ж и з н ь ? Очень про­

сто — брать готовые идеи или придумыва т ь собственные 

и внедрять их в свою жи зн ь . Черпайт е идеи из к ни г соот­

ветствующего с од ержания , перенимайте понравившиеся 

в ам т р а диции у других людей, из фильмов , телепередач 

и т. п. Словом, собирайте с тоящие и интересные идеи ото­

всюду и неустанно стройте и стройте х орошие д ушевные 

о тношения со своими родными и б ли з кими , создавая вме­

сте с н и м и добрые тр адиции в семье . От с амых элемен­

тарных , к а к , н апример , воскресный обед и л и у ж и н всей 

семьёй за красиво с ервированным столом, непременно 

н а к р ы т ы м скатертью, и обязательно с чем-нибудь вкус­

нен ьким . И л и л ы ж н ы е прогулки в городском п арк е зи­

мой . И л и совместное изготовление стенгазет и з абавных 

пл ак а то в ко дню рождения членов семьи . До с амых не­

ожид анных , к а к , н апример , пря т а т ь на Пасху кру гом в 

доме шокол а дные и к р ашеные яйц а , с т ем , чтобы чл ены 

семьи их с большой радостью неожиданно находили д л я 

себя в с амых , ка залось бы, н еподходящих местах . 

Создавая красивые и умные традиции в собственной се­

мье, вы тем самым будете работать над построением хоро­

ших , добрых межличностных отношений её членов, а зна­

чит, будете работать на себя. Стройте отношения в своей 
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собственной семье всегда. Постоянно занимайтесь этим. 

Неустанно работайте на созданием хорошего микроклима­

та, здоровой атмосферы в своей семье, со своими родными 

и близкими . Это, бесспорно, очень трудная и долгая рабо­

та. Но это — работа на себя! И если мы можем работать на 

производстве 2 5 - 3 0 - 4 0 и даже более лет, почему бы не по­

трудиться на себя хотя бы вполовину меньше. Трудно, тя­

жело, что-то не получается? Всё равно упорно работайте 

над этим, всё равно делайте, всё равно старайтесь и стреми­

тесь. Примите д ля себя решение раз и навсегда — строить 

хорошие, тёплые, по-настоящему родственные отношения 

со своими родными и близкими. И работайте над этим, не­

устанно выстраивайте и выстраивайте эти отношения . От­

ношения в вашем доме, в вашей семье — главнее производ­

ственных и всяких других. Всех! Будьте в своей семье пси­

хотерапевтом, психологом, психиатром, топ-менеджером — 

к ем угодно! Но непрерывно трудитесь над созданием хоро­

шей атмосферы в своём доме и человечных отношений между 

всеми членами семьи и родственниками. 

Построение собственной к ар ь еры , а т а к ж е организа­

ц и я содержательной и интересной ж и з н и д л я себя — это 

т оже , на мой вз гляд , работа на себя . И над э тим можно и 

должно трудиться , забыв об отдыхе . 

З анима т ь с я писательским делом — это т оже работа на 

себя, потому что мысли приходят и уходят , люди старе­

ют и умирают , а книги» написанные ими , остаются . Они 

остаются ж и т ь . 

Ну , и г л а вная работа на себя, наверное , з аключае т ся в 

заботе о собственном здоровье и ведении здорового обра­

за ж и з н и . Такого рода труд должен присутствовать в на­

шей ж и з н и постоянно и не з ак анчива т ь ся никогда , пока , 

во в с яком случае , мы ж и в ы . 

Психоло ги говорят , что ж и з н ь — это цепочка предо­

с т а в л я емых человеку возможностей . Если вы пассивны 

или работаете всю ж и з н ь только на других , то тем с амым 

вы а к т и вно превращае т е собственную ж и з н ь в ц епочку 

у п у щ е н н ы х во зможностей . Но в в а ш и х с и л а х сделать 
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собственную ж и з н ь цепочкой используемых возможнос­

тей. Если вам удастся сделать свою ж и з н ь таковой , это 

тоже будет г р андио зная работа на себя. 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: (о т1зз (пе Ьоа1. 
Дословный перевод: опоздать на корабль. 
Русский эквивалент: упустить возможность. 

Уважаемые коллеги, не опаздывайте на свой корабль! 

Так что, к а к видим, много разных работ нас ждёт поми­

мо производственной. К ак а я же работа самая в ажная , каж­

дый выбирает самостоятельно, это — н аш личный выбор. 

Просто п оже л ани е : Не работайте всю жи зн ь только на 

других ! Хоть н емножко , хоть чуть-чуть, хотя бы капель­

ку, но ежедневно трудитесь на себя, любимых ! И у вас всё 

получится ! У вас ж и з н ь получится ! 

П р и л о ж е н и е к с о в е т у . 

Про обычную деревянную доску 

и ходьбу по ней 

Психологи считают , что люди зачастую не р ешаются 

вносить и зменения в собственную жи зн ь , т а к к а к опаса­

ются провала , неудачи, неуспеха . Они заранее , д аже ещё 

не н а чиная пробовать , подсознательно боятся , что у них 

ничего не получится . Это к а к в известном психологичес­

ком эксперименте с доской . На два стула, с т о ящих на 

некотором отдалении друг от друга, кладут широк ую тол­

стую и прочную доску . З а т ем просят людей пройти по 

ней от одного стула до другого . Доска опирается своими 

концами на два стула, и, хотя она висит в воздухе над 

полом, идти по ней совсем не с трашно . Поэтому обычно 

люди с лё гкостью со гл ашаются прогуляться по доске , 

ничего не опасаясь , то, к а к правило , и проделывают 

успешно . Когда же психологи немного меняют условия 

эксперимента , а именно , прочная толстая доска переки­

нута уже с к р ы ш и одного высотного з д ания на к р ы ш у 

2. Советы по отношению к самому себе и к своей жизни 213 

другого, рядом стоящего , ж е л ающих по ней прогуляться 

почти никогда не находится . Люди боятся собственного 

неуспеха, ошибки , провала в этом, ка з алось бы, не слож­

ном действии . Д аж е если им предлагается немалая сум­

ма денег в качестве во зна граждения , большинство людей 

на т акой эксперимент не со глашаются . 

Вот т ак н аш страх перед в о зможным кра хом парали­

зует нас , тормозя н а ш и действия , и ник а к о е вознаграж­

дение не снимает этой психологической п ар а ли з ации . Но 

если мы боимся и не действуем, то ведь не будет и успе­

ха . Хо тя , конечно , можно сидеть возле доски и сокру­

шат ь с я : «Ну, что ж тут поделаешь . Ведь н ел ь з я же идти 

по доске . Я не смогу . Я непременно упаду и разобьюсь. 

Ах, к а к всё ужасно ! Ах, к а к я переживаю!» А ведь на 

самом деле мы к а к раз можем пройти по этой доске . Мы 

просто боимся, поэтому д аже не пробуем. 

А при чём здесь к акая - то доска? Да ни при чём . Дос­

ка — л и ш ь символ . Этот психологический эксперимент 

наглядно показывает , к а к н аш страх п ад ения нас пара­

лизует и не даёт н ам действовать . Так и в ж и з н и . Если 

бы не бояться , то мы могли бы спокойно выполнить то 

или иное действие , дело . Мы на самом деле многое бы 

смогли . Но , у вы , л и ш ь только испугавшись , мы д аже не 

берёмся за него, д аже не предпринимаем попыток . Мы 

вполне бы могли пройтись д аже и по доске , ви сящей в 

воздухе, если бы побороли свой страх падения , своё опа­

сение возможного прои грыша . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

На закате жизни, оглядываясь нэзад, человек чаще 
всего сожалеет не о том, что он сделал, а о том, 
чего он не сделал, не попробовал, не попытался со­
вершить. Иногда это просто поразительно, как мы 
проходим мимо открывшихся для нас возможностей, 
не заметив их, не увидев, не рассмотрев и не вос­
пользовавшись подвернувшимся шансом. 
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Представьте себе, по скольким в а ж н ы м и зн а чимым 

«доскам» в своей ж и з н и мы т а к и не пытаемся пройти 

только л и ш ь из-за своего страха предполагаемой неудачи. 

Прос то пожел ание : Ж е л а ю вам бороться и искать , най­

ти и не бояться . Ищите свои судьбоносные «доски» и смело 

идите по ним ! 

Совет четырнадцатый. 
Всегда что-нибудь читайте 

В н аше вр емя выпускае т ся море самой разной литера­

туры . Мы — просто сч а с тливчики , к н и г и нынче — не де­

фицит . Поэтому , у в ажа емые колл е ги , всегда что-нибудь 

читайте ! Дорого выписыват ь интересные толстые литера­

турные ж у рн а лы ? В чи т ал ьных з а л а х библиотек они есть 

совершенно бесплатно . Воспользуйтесь э тим . И основные 

га зеты, к с т а ти ска за ть , т оже . Ходите во всевозможные 

библиотеки в зоне в ашей досягаемости , обменивайтесь 

к ни г ами и ж у рн а л ами с родными , др у з ь ями , знакомы­

ми , с соседями и колле г ами по работе . Имеете доступ к 

Интернету ? Многие периодические и з д ания теперь име­

ют свои эл ек тронные версии . Заодно научите своих детей 

тому, что компьютеры существуют не только д л я игра-

н и я в компьютерные и г ры . 

Непременно читайте свой профессиональный журн а л 

или газету , если т аковые имеются . Необяза т ельно всё это 

выписыва т ь . Если вы не найдёте н у ж н ы е вам периоди­

ческие и з д а ни я в своей школ ьной библиотеке и ли биб­

лиотеке , б л и ж а й ш е й к в ашему дому, то они непременно 

д о л ж н ы быть в библиотеках Дома учит еля , института 

у совершенствования работников образования , городском 

методическом кабинете и р а зных прочих серьёзных орга­

ни з а ци я х образовательного п р офил я . Главные же цент­

ральные периодические и з д ания , к а к , н апример , журна­

лы «Народное образование» , «Воспитание школ ьников » , 

«Семья и школа » и другие , им подобные , обычно выпи­

сываются на кабинет завучей или директора ш к о л ы . Сна-
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ч ал а я ходила чита ть эти ж у рн а лы в чи т а л ьный зал го­

родской библиотеки , т ак к а к нигде больше не могла их 

н ай ти . Како го же было моё удивление , когда я обнару­

ж и л а п о дшивки этих журналов за несколько лет в каби­

нете завучей н ашей ш к о л ы . Просто я плохо их искала . 

Е щ ё молено обратиться к родителям своих учеников с 

просьбой: вместо цветов и коробок конфет к Дню учите­

ля» и 8 Марта выписать вам на в аш шко л ьный кабинет 

и ли д ом ашний адрес, если т ак удобнее, в аш профессио­

н а л ь н ы й ж у рн а л . Я т а к и м образом получала ж у рн а л 

«Иностранные я з ы к и в школе» несколько лет, т ак к а к 

моей школ е было дорого выписыва т ь профессиональные 

ж у р н а л ы всех учителей-предметников . 

Чи т ай т е всеми в о зможными и доступными вам спосо­

бами . Устройте у себя дома читально-думательный зал . 

Чи т ай т е и р а змышляй т е над прочи т анным ! 

Впрочем, чита ть и думать можно не только в домаш­

них условиях . Никуд а не ходите без к ни г и . Пусть кни г а 
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у вас всегда будет под рукой , в в ашей сумке , хорошо бы 

ещё и в с умках в аших детей . Вдруг вы з а с тряли в к акой-

либо очереди, в ма га зине , в п а рикма х е р ской , в поликли­

ник е — кни г а спасёт вас от с к уки , от р а з д р ажения , от 

нервозности . Кроме того, кни г а поможет вам у знать что-

то новое и не потерять вр емя даром . Вам далеко доби­

раться до работы и ли учёбы? Берите себе в попу т чики 

кни г у . И путь п ок аже т с я во много раз ближе . 

• Ни дня без книжки! 

Читай т е к н и г и всегда. Чи т ай т е много кни г , х ороших 

и р а з н ы х . ' Н о , л у чше всё-таки больше хороших . Д а ж е 

20-30-минут ежедневного чтения откроют вам другой мир , 

отвлекут от повседневности, помогут н ай ти р ешения не­

которых проблем. Читайт е но винки и перечитывайте сво­

их любимых авторов . Заведите их себе немедленно , если 

у вас их до сих пор нет . Чи т ай т е специальную литерату­

ру, предс т а вляющую д л я вас профессиональный интерес . 

Чи т ай т е д е т ективы и любовные романы д л я отдыха и 

р а з в л еч ения . Обязательно чит айт е литературу по здоро­

вому образу ж и з н и и народным методам л е ч ения . Непре­

менно чит айт е кни ги психологического плана , н а чин а я 

от Д. Карне ги с его пособиями счастливой и у спешной 

ж и з н и и наше го Н. Козлова и з а к ан чи в а я любыми бро­

ш ю р а м и психологического с о д е ржания менее и звес тных 

авторов , к о т орые з а ц епили в а ш в з г л я д в б л и ж а й ш е м 

к н и ж н о м ма г а зине . 

Кста ти ска з а т ь , совсем не обязательно чита ть все кни­

ги от н ач ал а до конца . Ск ажу несколько слов о своей 

собственной методике ч т ения . Я люблю брать в библио­

теке 5-6 к н и г одновременно по интересующей меня те­

ма тик е . Дома я просматриваю все в з я тые к ни г и одну за 

другой и р ешаю , к а к и е из них буду чита ть подробно, что.^ 

н а зыва е т с я , от к о р к и до к о р ки ; к а к и е буду чит а т ь фраг­

ментарно , выборочно только з аинтересовавшие м еня гла­

вы и ра зделы ; а к а к и е кни ги просто пролистаю и про­

смотрю, не по гружаясь в детальное чтение . Я люблю, что­

бы было сразу несколько кни г на одну и ту же тему, т ак , 
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чтобы был выбор, к а к и е именно из них читать . Подоб­

ный выбор оставляет вам поле д ля манёвра . Ведь иногда 

берёшь кни г у по очень интересной для себя теме, начи­

наешь читать , а кни г а , к а к говорится , не идёт — не тот 

стиль и з л ож ения , не т а к а я подача материала . Возмож­

но, кни г а и хороша , но просто вы — не её читатель , ну не 

импонирует она вам , на д ушу не л ожи т с я — и всё тут. 

Т ак в ч ём проблема? Возьмите ещё пя т ь , десять , пятнад­

цать кни г по этой же т ематике и выберите ту, которую 

именно вы будете чит а т ь с интересом и удовольствием, 

которую воспримете и примете д ушой . Ведь это — пре­

красно , когда у нас есть выбор . А в современных кни г а х 

он у н а с действительно есть. Т ак и выбирайте что-то, 

подходящее лично в ам . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: го паче опе'з позе /л а Ьоок. 
Дословный перевод: иметь (держать) свой нос в 
книжке. 
Русский эквивалент: постоянно читать, читать 

запоем, глотать книжки. 

Уважаемые коллеги! Пусть ваш нос всегда будет в 

книжке! 

Т а к а я ме тодика ч т е ния , на мой в з гляд , абсолютно 

оправдана в любом ч т ении , а особенно в учебном. Хоро­

ша она и в познавательном ч т ении на любые интересую­

щие вас т емы . Такое чтение повышает уровень нашего 

интеллекта , р а сширяе т н а ш кругозор , оно обогатит и раз­

нообразит н ашу жи зн ь . Начните читать 5-6 книг по теме, 

которой вы заинтересовались и ли которую вам предсто­

ит изучать . Выберите из этих 5-6 одну-две приемлемые 

для вас кни ги , вам импонирующие , созвучные и понят­

ные лично вам . Читать же всё подряд от корки до корки , 

по-моему, не совсем разумно, да и к тому же малоэффек­

тивно. Когда же вы избрали ту или иную книгу для внима­

тельного, вдумчивого прочтения, для глубокого изучения, 
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то л у чше всего чита ть с к а р анд ашом в руках , о с т а вляя 

на к н и ж н ы х с траницах свои многочисленные пометки и 

подч ё ркив ания . Кроме того, имейте под рукой блокнот й 

р учкой д л я ведения собственных з аписей и возможного; 

выпи сыв ания понр а вивших с я цит а т . Заведите красивую; 

тетрадь и з аписывайт е туда всё, что в ам запомнилось, : 

з а ц епило вас из читаемой вами литера т уры . И заведите 

ещё одну хорошую привычк у — перечитывать эти запи­

си в р емя от времени . Свой ци т а т ник можно составлять 

по н е с кол ьким рубрикам : н аша ж и з н ь , юмор , философ­

ствование , информация к р а змышлению и вообще всё что 

угодно, всё, что заинтересует лично вас . Но одна р убрика 

д о л ж н а присутствовать в в ашем цит а тнике обязательно . 

Это — «Позитивное мышлени е » , и л и «Ежедневный оп­

тимизм» — назовите её к а к угодно, л и ш ь бы она была в 

в ашем блокноте и одновременно в в ашем мозгу . 

Интересные цитаты из собственного цит а тника молено 

было бы использовать и на своих уроках. Во-первых, можно | 

организовать рубрику «Цитата месяца» (а может быть, вам} 

больше подойдёт «Цитата недели (месяца)»?) и к а ж д ы й ! 

ме сяц вывешива т ь в своём рабочем кабинете обычный ! 

листок с написанной маркером цитатой, либо писать «Ци-4 

тату месяца» на классной доске. Во-вторых, можно рабо-з 

т а ть над цита т ами на уроках . Оставьте две-три минуты | 

урока перед звонком для обсуждения с в ашими ученика­

ми той или иной цита ты . Дайте своим ученикам возмож­

ность высказаться , порассуждать, пора змышлять , пофи-1 

лософствовать . Если такое обсуждение получится действи-

тельно интересным, вы можете з аканчивать его уже на^ 

перемене, когда те, кому неинтересно, уйдут отдыхать , а | 

д умающие и читающие дети останутся . 

Пусть и в аши уч еники приносят в класс понравивши­

еся им ци т а ты и выпи ски из кни г . Можно вести цитат­

н и к и и со своими у ч ениками . За несколько школ ьных 

лет у них будут уже целые кни ги умных мыслей в руках 

и способность р а змышля т ь — в головах . Только сначала 

н ам предстоит их всему этому научить , н а чиная с чтения 
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с к ар андашом и ли ручкой в р ук а х . Т ак давайте з аймёмся 

этим, а заодно разнообразим н ашу каждодневную школь­

ную рутину и будем приобщать н аших учеников не толь­

ко к ч т ению, но и к обдумыванию прочитанного , веде­

нию собственных записей при ч т ении , т . е . побуждать их 

к мыслительной деятельности . 

Интересные цитаты можно вывешивать и у себя дома, 

прикрепляя их Магниткой к холодильнику . А юмористи­

ческие цитаты повысят настроение всей вашей семьи в празд­

ничные и воскресные дни. Хотя дело, конечно, и не в цита­

тах, а в активизации мыслительного процесса, в обдумыва­

нии прочитанного, в р а змышлениях и одновременно в при­

общении к умным мыслям знаменитых людей . 

По зже , выйд я на пенсию, можете подарить свой ста­

ренький ци т а т ник собственным родным д е т ям . И, воз­

можно , вместе с э тим ци т а тником вы подарите им при­

вычку читать , умственно трудиться и позитивно мыслить . 

Именно эти п ри вычки мы , учителя , и мы , родители, про­

сто обя з аны привить н а ш и м уч еникам и н а ш и м родным 

детям , насадить это в них , посеять и в зрастить . 

Соберите, а вернее ска з а ть , постоянно собирайте у себя 

дома коллекцию книг , которые вам особенно дороги. При­

дирчиво собирайт е подобную биб лио т е ч к у в сю свою 

жи зн ь , тщательно отбирая в неё к н и г и . Пусть в вашей 

домашней библиотеке будут-разные ра зд елы : поэ зия , де­

тективы , которые з ас тавляют думать , методическая ли­

тература по в ашей специальности , психологическая ли­

тература, кни ги по здоровому образу ж и з н и , литература , 

с вя з анная с в ашими увл еч ениями и любимыми делами , 

серия книг о великих людях , любимые произведения клас­

сики и т . д . Вам решать , к а к и е именно ра зделы открыть 

в своей домашней библиотеке , к а к и е к н и ж к и будут ж и т ь 

в в ашем доме. Л и ш ь бы кни ги ж и л и в в ашем доме, ж и л и 

долго и счастливо, и мысль не умирала бы никогда . 

Просто п ож е л а ни е : Ж е л а ю вам хорошего ч т ения ! 

Небольшая библиотечка из любимых и самых нужных 

книг должна поселиться и в в ашем рабочем кабинете . 
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Выбор т ема тики и подбор к ни г — за в ами ! Пусть эта биб­
лиот ечка станет к а к ап т ечка первой помощи вам и всем,; 
к ней обра тившимся . 

Про с т о п р и з ы в : Не обедняйте свою ж и з н ь НЕЧТЕ­

Н И Е М ! Всегда что-нибудь чи т ай т е ! И л у чше чи т ай т е не 

что-нибудь ! И т а к , вперёд ! С кни г ой по ж и з н и ! 

П р и л о ж е н и е к с о в е т у . 

Про дом без мысли 

Как-то во время поездки по США я была п ри г л ашена 

в один дом к симпа тичной ам ерик ан ской паре . Их дом 

был действительно прелестен : идеальная чистота кругом, 

море к омна тных и садовых растений , интересные дизай­

нерские р ешения интерьера , красота и уют . Я ходила по ; 

дому, сначала искренне любуясь им , а потом вдруг не­

ожид анно ощутив , что м ен я что-то в этом красивом и 

большом доме настораживает . В нём я вно чего-то не хва­

тало . Я не могла сразу понять , чего именно . Но когда 

мой вз гляд упал на к н и ж н ы е полки возле домашнего ки­

нотеатра , плотно забитые видеокассетами и ди ск ами , я 

сразу поняла , что напрочь отсутствовало в этом доме . У 

них , этих м и л ы х и с импа тичных американцев , в их кра­

сивом и идеально чистом доме не было н и к а к и х кни г . То 

есть просто вообще никаких . Картины и фотографии были, 

с т а туэ тки и компак т - диски т оже имелись . Кни ги же от­

сутствовали вовсе. Их просто не наблюдалось ни в одном 

из многочисленных помещений дома. Их не было совсем. 

Кроме разве что пухлого телефонного справочника , кото­

рый , видимо , был призван в этом доме играть и роль 

Библии , и роль скорой помощи одновременно . Мне поче­

му-то сразу р а зонравился этот ам е рик ан с кий дом, стало 

как-то тоскливо и с трашно захотелось к себе домой, к 

своим любимым к н и ж н ы м полкам . 

По зже ещё выяснилось , что телевизор в этом доме не 

выключал с я почти никогда . Это меня и вовсе шокирова-

ло и сразу перечеркнуло всю симпатичность и внешнюю 

элегантность данного ж и л и щ а . 
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Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Когда читаешь книги, приходят мысли, а когда 
смотришь телевизор, они за ненадобностью уходят. 

« Дом без книг — это дом без мысли. 
К а к и е кни ги живу т в в ашем доме? К аки е к ни г и ведут 

вас по ж и з н и и помогают в трудную минуту? 

Прос т о п ож е л а ни е : Пусть в в ашем доме всегда живу т 

хорошие , добрые кни ги ! Пусть в в ашем доме всегда жи­

вёт мысль ! 

Совет п я т н а д ц а тый . 

Ставьте цели в своей жизни 

Задумайтесь , к а ки е цели вы ставите перед собой в сво­

ей ж и з н и . Попробуйте записать их на обычном листочке 

бумаги . Оказывается , это не так-то и просто сделать . Мы , 

учителя , обычно точно знаем цели каждого своего урока, 

цели всего преподаваемого нами курса, ещё всякие раз­

ные психолого-педагогические и методические цели, ко­

торые постоянно ставит перед нами наша школьная жизнь . 

Нас ведёт по ж и з н и эта н аша профессиональная жи знь , 

наше школьное начальство, строгая методика, педагогика 

и психология . Это всё, в общем-то, неплохо . Но к а к на­

счёт н аших личных целей в жи зни? Мы же почти всегда 

оказываемся ведомыми в жи зни , поэтому с постановкой 

личных целей в своей жи зни у нас возникают большие 

сложности . Мы почему-то абсолютно уверены, что все и 

всё, что нас куда-то ведут по жи зни , точно знают, куда 

именно нас, неразумных , надо вести, и уж наверняка при­

ведут куда надо, ну и ли просто куда-нибудь. Поэтому мы 

особо-то и не задумываемся ни о к а ки х целях собственной 

жи зни , полностью отдавая инициативу кому-то или чему-

то. Но давайте подумаем, разве нам надо, чтобы нас при­

вели куда-нибудь? Разве мы сами не хотим участвовать в 

данном процессе ак тивнейшим образом? Почему же мы , 

учителя и педагоги, т ак поступаем с собственной жизнью , 
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к а к будто целеполагание нам вовсе и не к чему? На мой 

взгляд , очень даже к чему! И мы просто обязаны об этом 

задуматься и точно сформулировать свои собственные цели, 

разработав при этом стратегический план их достижения . 

Цели в жи зни , к а к известно, могут быть б лижайшими 

и отдалёнными, промежуточными и конечными . И идти к 

ним надо постепенно, небольшими шагами-ступенями . У 

вас в вашей жи зни есть т акие цели? К сожалению, многие 

взрослые люди (что уж говорить о н аших учениках ! ) вряд 

ли смогут внятно оформить свои мысли на вопрос о ц елях 

в их жи з ни , или ответят з атёртыми штампами , звучащи­

ми ладно й складно, но явно не всем подходящими . Чтобы 

достичь отдалённой цели , поставленной в жи зни , надо 

неукоснительно к ней продвигаться, сначала достигая про­

межуточные цели , которые, к а к ступеньки, могут вывес­

ти нас на главную цель жи зни . А чтобы разобраться в 

собственных целях , а заодно и в собственной жи зни , я 

предлагаю взять бумагу и начать рисовать простые схемы, 

наглядность облегчит нам весь процесс. Итак , на схеме 

будет присутствовать главная цель ( к аждая из них взята 

условно для примера) и шаги-ступени к ней . 

Схема № 1. 

Работаю рядовым 
учителем 

Работаю только 
на других 

Другую работу 
не ищу, 

планированием 
собственной 
карьеры не 
ланимаюсь 

Подработок 
не имею 

СТАТЬ БОГАТЫМ 
ЧЕЛОВЕКОМ 

! Трачу столько. 
,' сколько 

зарабатываю 

Своего бизнеса 
не имею 

и не планирую 

Деньги никуда 
не вкладываю 

Повышением 
уровня 

собственной 
финансово-

экономической 
образовал ности 
не занимаюсь 
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Схема № 2. 

Работаю 
рядовым 
учителем 

Ни на какие 
курсы, 

семинары, 
лекции 
не хожу 

Сижу тихо 
Б своем 
рабочем 
кабинете 

и жду 

Планированием 
и построением 
собственной 

карьеры 
не занимаюсь 

На работе 
ничем кроме 
своих уроков 
не занимаюсь, 

никак и ни 
в чем себя 

не проявляю 

После 
уроков сразу 
бегу домой 

П Е Р Е Й Т И Н А 
Д Р У Г У Ю Р А Б О Т У 

Никому 
о своем 
желании 
не говорю 

О содействии 

в поисках 
новой работы 
и о рекоменда 
циях никого 

не прошу 

Новых 
деловых 

знакомств 
не завожу 

Ни в какие другие 
образовательные 
учреждения не 
обращаюсь, 
свои резюме 
не рассылаю, 

никуда не звоню 
и не хожу 

Не обсуждаю 
со своими 
знакомыми 

в сфере 
образования 
возможные 
варианты 

трудоустройства 

Вы , разумеется , можете рисовать любые СВОИ схемы, 

ставя в ж и з н и СВОИ цели . Главное , что следует уяс­

нить , — Так это то, что д л я дос тижения отдалённой цели, 

н ужно полное соответствие ей шагов-ступеней, в ами ре­

ально предпринимаемых . В приведённых же выше схе­

мах отдалённые цели — вполне реальны, но шаги-ступе­

ни абсолютно этим ц е л ям не соответствуют. Они не толь­

ко не подчинены их достижению, а просто идут вразрез с 

г л а вными ц елями , которые поэтому и не могут быть дос­

тигнуты . Т а ким образом, д анные схемы работать не бу­

дут, и целей мы своих, у вы , достичь не сможем . А чтобы 

их достичь, нужно менять неработающие схемы, приводя 
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Схема № 3. 

Спортом, зарядкой 
и никакими 

физическими 
упражнениями 

не занимаюсь, веду 
малоподвижный 

образ жизни 

Аутотренингом, 
самовнушением, 

йогой, 
медитацией 

не занимаюсь 

На свежем 
воздухе почти 

не бываю 

Книги, 
периодические 

издания 
по здоровому образу 
жизни не покупаю 

и не читаю 

С О Х Р А Н И Т Ь 
ЗДОРОВЬЕ 

ДО СТАРОСТИ 

Ответственными 
за свое здоровье 
считаю врачей 

и медицину 

Регулярно 
переедаю, 

употребляю в пищу 
жирное, острое, 

сладкое 

Много лежу 
на диване и 

смотрю телевизор 

Никакие 
оздоровительные 

процедуры 
(массаж, травяные 
настои, морские 
ванны и проч.) 
не припимаю 

Много переживаю 
и расстраиваюсь 

по любому поводу 

в аши страте гические цели в полное соответствие с шага­

ми-ступенями , ко торыми вы к ним движетесь , и, соот­

ветственно, м еня т ь собственную ж и з н ь . 

Часто в ж и з н и случается т ак , что мы и вовсе не ста­

вим н и к а к и х отдалённых целей . Но дело в том, что схе­

ма всё равно постепенно начинает вырисовыва т ь ся д аже 

из нашего неучастия , из н ашей неорганизованности и не­

жел ания задуматься и приложить усилия . Реальные шаги-

ступени , присутствующие в н ашей ж и з н и , всё равно нас 

ведут, осознаём мы это и ли нет, к определённым (опреде­

л ённым э тими шагами) ц елям , к т а к и м ц е л ям , которые 

логически з авершают н аши каждодневные поступки . Вот 

примеры . 
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Схема № 4. 

Живу по схеме «работа—дом, дом—работа». Помощников пе имею. 

Нигде не бываю, ничего не читаю, ничем не интересуюсь. Хобби не имею. 

; 
Смотрю по телевизору всё подряд в любое свободное время. 

Не прилагаю никаких усилий, чтобы наладить хорошие 

добрые отношения с родными и близкими. 

Со своими родными детьми ничем другим не занимаюсь, 
кроме их кормления и санитарного обслуживания. 

I 
Иногда отмечаю праздники, на которых исегда обжираюсь, 

просиживая за сто том по 5-6 часов, потом с ног валюсь от усталости, от уборки. 

С коллегами по работе отношения не складываются, 

я не прилагаю к этому никаких усилий. 

Т 

О том, как я выгляжу со стороны, какой имидж о себе создаю, не задумываюсь. 

Я не вникаю ни во что глубоко. Самообразованием и повышением своего 

профессионального уровня не занимаюсь. Я не работаю над собой 

ни в интеллектуальном, ни в психологическом плане. 

1 
Своим здоровьем не занимаюсь. 

Ничего не успеваю. Своим временем не управляю. Падаю от усталости. 

Не участвую, не состою, не напрягаюсь. 

т 

СТАТЬ ТУПЫМ И ЛЕНИВЫМ ЧЕЛОВЕКОМ, 

СДЕЛАВ СВОЮ ЖИЗНЬ БЕССОДЕРЖАТЕЛЬНОЙ 

И НЕИНТЕРЕСНОЙ 

8. Зак 609 
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Схема Л/5 5. 

С каждым днём я работаю всё тяжелее и тяжелее, совершая ежедневный подвиг. 
Я всегда жертвую собой и поступаюсь своими интересами. 

Я возложил(а) всю ответственность за свою жизнь на других людей. 
Это они виноваты, если у меня что-то в жизни не ладится, что-то не получается. 

I 
Я переложил ответственность за собственное здоровье на врачей и медицину. 

Они виноваты в-моих болезнях и недомоганиях. 

Я не отдыхаю, т.к. не могу' себе этого позволить. Содержательный и полезный 
отдых организовать для себя у меня не получается. 

, * 
Я разучился радоваться жизни, да и вообще, чему тут можно радоваться? 

I 
Я не испытываю ни к чему и ни к кому чувства благодарности. Не ценю то, 
что имею. И, вообще, за что быть благодарным, и чего тут особо ценить?! 

Я не вижу красоты вокруг и не любуюсь миром, так как, собственно говоря, 
и любоваться-то особенно нечем. 

I 
Я — подарок этому миру, вот пусть он мною и любуется, 

раз ему так со мной повезло. 

Я всегда всех критикую, обсуждаю и осуждаю, потому что всё - не так 
и
 Делают они все всё не то, что следовало бы. 

На себя я не работаю, всегда работаю только на других. А они, эти другие, 
меня совсем не ценят. 

Я постоянно сравниваю себя с другими, с теми, кому завидую з глубине души, 
так как у них всё лучше и легче. 

1 
Г 

Я долго и эмоционально переживаю все возникающие проблемы и сложности. 

г . 

Мне трудно жить в этом мире, трудно с людьми, трудно с самим собой. 

Г 

СДЕЛАТЬ СЕБЯ НЕСЧАСТНЫМ 
И НЕЗДОРОВЫМ ЧЕЛОВЕКОМ, 
ПОСТЕПЕННО ПРЕВРАЩАЯСЬ 
В МУЧЕНИКА.СТРАДАЛЬЦА 
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В этих схемах н аши повседневные шаги-ступени при­

ведут нас , хотим мы того и ли не хо тим , к ц е лям отдалён­

ным , которые абсолютно логично из этих б л и ж а й ш и х 

целей вытекают . Так что будьте ос торожны, вышеприве­

дённые схемы точно будут работать , ещё к а к ! Все цели 

с тановятся р е алистичными , если с х емы их до с тижения 

работают. 

Ув ажа емые колле ги , рисуйте СВОИ квадра тики бли­

ж а й ш и х и отдалённых целей и шагов по их дос тижению. 

И пусть в в ашей ж и з н и будет к а к можно больше этих 

с амых дос тижений ! Самых р а зных схем, разумеется , мо­

жет быть огромное количество , и у к аждого они будут 

свои. Рисуйте д ля себя. Рисуйт е и думайте , рисуйте и 

разбирайтесь , куда вас в будущем приведут В А Ш И квад­

р а т и к и ша ги , В А Ш И прямоу г о л ьники ступени, и к а к 

будут работать В А Ш И жи зн енные схемы. Выбор — за 

в ами , к а к и е именно цели в своей ж и з н и ставить и к а к 

именно их достигать . 

Есть т а к а я р а с хожая ф р а з а — «Хотеть не вредно!» . 

Я с ней согласиться не могу. На мой вз гляд , к а к раз на­

о б о р о т — «Хотеть вредно!» . Только хотеть и ничего не 

предпринимать к исполнению собственного ж е л а н и я — 

это очень вредно для здоровья человека , д ля его нервной 

системы и п си хики . Ведь человек , страстно ж е л а я что-

то, но при этом не действуя , чтобы это желаемое дос­

тичь , постоянно испытывает море отрицательных эмоций, 

т ак к а к его бездействие ни на грамм не приближает его к 

ж е л анию , к мечте, к цели . И т акой человек погружается 

в о трицательные эмоции всё больше и больше . Мечта не 

исполняется (а ведь она сама по себе и не исполнится , 

мечту исполнять надо самому) . Счастья нет. Ж и з н ь про­

ходит мимо . 

• Хотеть и бездействовать — вредно, неэффективно и 

бессмысленно. Хотеть и действовать в направлении соб­

ственного хотения, всеми возможными способами его при­

ближая, — совсем не вредно, а очень даже наоборот, по­

лезно, разумно и «смысленно». 

8* 
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Мы просто не можем сидеть, с ложа руки , ожид а я по­

дарков от судьбы. Судьба судьбой, но она "часто бывает 

слепа и несправедлива . Подправлять её промахи и оплош­

ности — н аша прямая задача. Не позволяйте судьбе и ли 

случаю вершить вашу жи зн ь , сами активно участвуйте в 

процессе, ставя разумные цели, разрабатывая мудрые пла­

ны их дос тижения и двигаясь по ним к своим ц е л ям . 

По - ан г лий ски ц е л и — это «§оа1з», т . е . г о лы . Заду­

майте с ь о «голах» в своей ж и з н и и определите их д л я 

себя с ами . 

• Дело в том, что если мы не определим собственные 

«голы» в жизни, то тогда сама жизнь будет постоянно 

забивать нам многочисленные голы в наши ворота. 

И мы, увы, окажемся в проигрыше. 

Далее давайте попробуем порисовать говорящие картин­

ки . Представьте наглядно, в виде рисунка , к а к к вашей 

отдалённой цели можно прийти . Нарисуйте весь путь ша г 

за шагом, ступенька за ступенькой на высоком подъёме. 

Рисунок № 1. Лестница . 

К а к видно из рисунка , на лестнице нико го нет . Пото­

му что т ам д о л ж н ы быть вы . Многоточия на с т упенях 

т оже придё т ся з аполнят ь вам с амим, з а вас этого ник то 

не сделает . Т а к что вперёд, по с т упеням вверх ! 

Рисунок № 2. 

А м о ж н о представить в ашу главную цель в виде еги­

петской пи р амиды . Что надо сделать , чтобы её достичь? 

А, може т быть , в аши цели — это громады е гипетских 

пирамид ? 

Рисунок № 3. 

И л и представьте свой путь по д о с тижению поставлен­

ной цели в виде восхождения на высокую гору. В е ршина 

горы — это в аша высокая цель . Л и ф т а здесь нет и эска­

латора т оже . Отсутствует и к а н а т н а я дорога, надо идти 

самому . 

Фи г у р к у альпиниста , совершающего восхождение к 

в е ршине , м о ж н о сделать отдельно и передвигать её по 

мере в аше го прод вижения к высокой ц ели . 

Ш А Г 4 0 3 

| Ш А Г 4 

[ ш д г 2 : 

Рисунок № 1. 

Рисунок № 2. 
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Рисунок № 3. 

Рисуйт е СВОИ лес тницы , горы и пир амиды ! Обра; 

ность, я р ко с т ь и наглядность помогут в ам разобраться : 

ц ел епола г анием в ж и з н и и не пропустить «голы» в сво 

ворота . Нарис уй т е свою цель ! И к а ж д ы й месяц , а может 

быть, полгода и ли д аже ц елый год ан али зируй т е свой 

путь к высокой цели . Рисуйте , чертите , з аписывайте , н о 

главное, подвергайте постоянному вдумчивому анализу 

и оценке свпё положение на пути во с хождения к цели , 

2. Советы по отношению к самому себе и к своей жизни 231 

д е т ализируя при этом маленькие ш а ж к и к ней . Хотите 

быть успешным и счастливым — ставьте себе цели в жи зни 

и идите к ним шаг за шагом , продуманно, выверенно и 

целеустремлённо . Чертите , рисуйте , клейте , записывай­

те, а ещё — думайте и анализируйт е , но только не живи­

те бесцельно ! 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Бесцельное шатание по жизни обычно никуда не 

приводит. 



3, Советы по отношению 

к миру вокруг 

Совет первый. 

Долой негатив из нашей головы 

Болезни мысли губительнее и встре­
чаются чаще, чем болезни тела. 

Цицерон 

К а к известно, н аша ж и з н ь — полосатая : то т ёмная по­

лоса в ней идёт, то светлая . Но т ёмная полоса обычно сме­

няется светлой. Ведь тёмные полосы в ж и з н и имеют обык­

новение з аканчиваться , а н аши «тёмные» мысли , к сожа­

лению, нет, если мы их сами от себя не отгоним, созна­

тельно и решительно своим усилием воли не победим. 

Всеми в о зможными п у т ями и ме тодами избавляйтесь 

от негатива , от не г а тивных эмоций и мыслей . Долой не­

гатив , если уж не из всей ж и з н и в ц елом , то хотя бы из 

н а ш и х мозгов . Н а м подходит только позитивное жизне -

восприятие , т олько оптимизм и светлые мысли . Ведь на 

негативе ничего путного не пос троишь и не создашь . 

Про с т о п о ж е л а н и е : Ж е л а ю вам , у в аж а емые колле ги , 
неустанной , постоянной и победоносной борьбы со всеми 
ч ё рными м ы с л я м и и с любым негативом . 

Все п е д а г о ги -пр ак тики очень х о р ошо знают , что в 

любой возрастной категории бывают т ак называемые труд­

ные дети , трудные уч еники . С ними действительно очень .] 

трудно . Т ак вот, у в ажа емые педагоги, не будьте, пожа­

луйста , «трудными» у чи т е л ями и «трудными» людьми ! 

Трудные времена бывают у всех, но у «трудных» людей, 
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т. е. у людей с н е г а тивным мировосприятием , они, эти 

самые трудные времена , почему-то имеют обыкновение 

нико гд а не з ак анчива т ь ся . И здесь н апрашивае т ся одно 

логичное решение — «Не быть «трудными» людьми!» Вот 

и всё. И в аши трудные времена з акончатся , и обязатель­

но наступит светлая полоса ж и з н и . 

Будучи по зи тивным человеком, к а ж д ы й из нас делает 

этот мир немного л учше , т а к к а к именно от нас в этом 

мире становится больше добра и положительной энер­

гии . И — всё наоборот происходит с миром из-за мрач­

н ы х людей и их негатива , распространяемого вокруг . 

А ведь на негативе ничего хорошего не построишь . Да­

вайте возьмём за правило : иметь только позитивное мыш­

ление , только оптимистическое жизневосприя тие . Ведь 

н а ш а голова, н аш мозг могут быть к а к н а ш и м и л у ч ш и м и 

дру з ь ями , так и н а ш и м и з л е йшими врагами , в зависимо­

сти от того, что именно мы туда поселяем . 

Конечно, в нашей ж и з н и случаются неприятности, воз­

ник ают проблемы и бывают трудные времена . Но пре­

одолеть всё это, пройти через это с достоинством и выйти 

победителем можно только с по зи тивным настроем, по­

ложи т е л ьным мировосприятием и с тойким оптимизмом . 

Не надо представлять себя жертвой несправедливого мира . 

Долой подобные мысли из н ашей головы! Не стоит нико­

го обвинять , не стоит обижать ся , к а к это делают дети : 

«Так не честно!» Ведь именно дети — самые я рые борцы 

за справедливость . И вообще — хватит бороться со всем 

о к р уж ающим нас миром , обвиняя его в несправедливос­

ти . Мир к а к мир . И ж и з н ь к а к ж и з н ь . А вот что проис­

ходит с нами? К аки е мыс ли и эмоции бушуют в н а ш и х 

головах? Не позволяйте злобе, обиде и вообще любому 

негативу контролировать в ашу жи зн ь ; руководить и по­

мык а т ь в ами . Хорошим р уко водящим началом в ашей 

ж и з н и может быть только позитив . 

Мы периодически посещаем по ликлиники и проходим 

медосмотры, сдавая кучу в с я ки х р а зных анализов . Но 

чего стоит эта н аша куча без тщательной саморевизии , 
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с амоин сп е кции , с амопроверки с о с т о яния собственных 

мыслей и эмоций , своего настроя и жи зн е в о сп ри я т и я в 

целом? Давайт е заведём т акую п ри вычк у — постоянно 

проводить профилак тич е ский осмотр своего настроения , 

образа м ы ш л е н и я , делая при необходимости строгие пред­

пис ания самому себе. 

У нас в русском я з ы к е есть г л а голы «медитировать» , 

«идеализировать» , или такие глаголы: «преувеличивать» , 

«паниковать» . Любопытно , что ан г лийские и американс­

ки е психоло ги и психот ерапев ты употребляют глагол 

«са^азЪгоршге», дословно — «катастрофировать» , что зна­

чит — любые трудности и проблемы воспринимать к а к 

катастрофу . Есть т акие люди , которые именно т а к и по­

ступают в своей ж и з н и . Ан г лоя зычные психологи назы­

вают их «саЪаз^горшгегз», в дословном переводе с анг­

л и й с к о г о — «катастрофайзерами» , что-то близкое к на­

ш и м п аник ё р ам . П р и встрече с трудностями и сложнос­

т ями в ж и з н и не стоит всё-таки «катастрофировать» и 

превращаться в «катастрофайзеров» . Отрицательных эмо­

ций много , и нервные з а тра ты в е лики , а толку мало . Ка­

кой смысл «катастрофировать» по к аждому поводу, не­

заметно д л я себя становясь профессиональным «катаст-

рофайзером » ?! 

Мы делаем выбор ежедневно и ежечасно . В любом слу­

чае , при любых жи зн енных обстоятельствах выбирайте 

позитивное жи зне во сприя ти е и п о ложит е л ьный настрой . 

Несмотря ни на что делайте т акой , на мой в з гляд , пра­

вил ьный выбор ! Трудные времена проходят , проблемы 

постепенно р а з р ешаются , если мы подходим к ним спо­

койно , оптимистично и позитивно на с троенными . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Позитивные события происходят с теми, кто 

мыслит позитивно. 

Давайте с к а ж е м себе: «При любых ж и з н е н н ы х обсто­

ятельствах , п ри любых трудностях и проблемах я выби-
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раю быть счастливым!» И л и у вас по плану что-то дру­

гое? Выбор — за в ами ! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 1о зее 1Ьгоидп Ыие д1аззез. 
Дословный перевод: смотреть через синие стёк­
ла очков. 

Русский эквивалент: мрачно, пессимистически 

смотреть на вещи. 

И никаких синих стёкол в ваших очках, пожалуйста! 

П р и л о ж е н и е к с ов е т у . 

Про пулемёт и многое другое 

Не т ак в ажно , где живё т человек , в ажно , к а к он вос­

принимае т свою ж и з н ь , умеет ли видеть красоту вокруг . 

Мой отец, ко торый родился в Ленинграде , а в 18 лет по­

пал на Волгу, н и к а к не мог налюбоваться красотой волж­

ских берегов и просторов. Воспоминание из моего дет­

ства : стоим ле тним т ёплым вечером на волжском п л яж е , 

любуемся з ака том , и отец вдруг говорит: «Дочь, ты толь­

ко посмотри вокруг , ну , к а к же так может быть краси­

во? ! Оглянись вокруг себя! К а к а я Волга — красавица ! 

А эти люди вокруг к а к будто этого и не замечают . К а к 

будто и нет в Волге ничего особенного», — говорил мне 

отец . «Доченька , всегда любуйся красотой ! Всегда и вез­

де умей её увидеть и рассмотреть !» И к а ж д ы й раз , оказы­

ваясь в о кр ужении какого-либо волжского пейзажа , отец 

толкал меня в бок и говорил одно и то ж е : «Дочь, смот­

ри , ну к а к же может быть т ак красиво ! Надо же , к а к а я 

красота вокруг ! Ты видишь?» И я постепенно стала ви­

деть . Наверное , не сразу . Ведь я родилась на Волге и сна­

чала просто не з амечала её красоту . 

Ещё именно отец заставил м еня впервые задуматься о 

выр ажении лиц а человека . Он мне всегда говорил: «До­

ченька , никогда не будь хмурой . Следи за выражением 



236 Уроки психологии для школьного учителя 

своего лиц а » . Иногда , бывало , идём с ним по улице , а 

отец мне и говорит : «Смотри, смотри на того м ужчину . 

Обрати внимание на выр ажение его лиц а . С т а ким выра­

жением лиц а только пулемёт в р уки , и — на передовую» . 

И если у м еня случалось неподобающее выр ажени е лица , 

отец всегда говорил мне : «Ну что ж, тебе только пулемёт 

в р у ки , и — на передовую» . И я сразу и спр а в лял а выра­

жени е своего л иц а , по к р айн ей мере очень старалась это 

сделать . А по зже , н аблюдая за выр ажени ем л и ц людей 

вокруг , я мысленно прикидывал а , кому из них я вно про­

сится в р у ки пулемёт . И невольно н а чинал а улыбаться 

собственным м ы с л я м и наблюдениям . 

Прос то п о ж е л а н и е : Пусть пулемёт нико гд а не будет 
в ам к лицу ! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: а с1оис1 оп опе'з Ьгом. 
Дословный перевод: туча на одной брови. 
Русский эквивалент: мрачный, хмурый вид. 

Не позволяйте тучам располагаться ни на одной из 
ваших бровей! 

Скандал ьных и г ромкогласных ж е н щ и н отец всегда 

н а зыв ал «Аника-воин» . Знаете , бывают т а ки е скандаль­

ные и к р и к л и в ы е соседки . Так вот, к а к только начинал­

ся подобный шум , отец говорил : «Слышишь , дочь, Ани­

ка-воин пошла в бой» . 

Прос то п о ж е л а н и е : Ж е л а ю вам никогда н е примеря т ь 

на себя роль Аники-воина . 

Если же я н а чинал а на что-то жалова т ь ся , что-то кри­

тиковать , отец всегда говорил : «Доченька , х ва тит гнать 

чернуху ! Давай л учше расскажи-ка мне что-нибудь смеш­

ное и забавное, что сегодня с тобой прои зошло» . И мне 

почему-то становилось стыдно и невозможно «гнать чер­

нуху» . Ж е л а ю вам никогда её не гнать ! 

Так из м е т к и х з ам е ч аний и коммент ари е в родителей 

и учителей и с к л а дыв а е т с я жи зн е в о с п ри я т и е — мрач-
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ное и ли светлое , оп тимистическое и ли пессимистичес­

кое , у н а ш и х р о дных детей и у ч еников . Т ак что, уважа­

емые в зрослые , д авайте з апомним , что мы ответственны 

за то , к а к о е ж и з н е в о с п р и я т и е будет сформировано у 

н а ш и х детей и у ч еников . Поэтому х в а тит гнать черну­

ху! Дав айт е л у чше гна т ь от себя прочь мр а чные мысли 

и не г а тив ! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: а /асе аз 1опд аз а Лдд1е. 
Дословный перевод: лицо, вытянутое, как скрипка. 
Русский эквивалент: мрачное, унылое лицо; вытя­
нутая физиономия. 

Следите за своим лицом! Не делайте из него вытяну­

тую скрипку! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: Тпе (асе /з 1пе шдех оНпе 

Ьеай. 
Дословный перевод: Лицо— индекс сердца. 
Русский эквивалент: Лицо— зеркало души. 

Не забывайте о том, что лицо — это индекс сердца. 

Следите за своим индексом, пожалуйста! 

Совет в торой . 

Долой самопожертвование 

и долготерпение из нашей жизни! 

Жерт в оприношения были популярны в древние вре­

мена . Да и в средние века , пожалуй . А возможно , д аже и 

позже . Но нам , современным людям , пора покончить с 

этой древней традицией , с этой «средневековой поножов­

щиной» . Надо в з я т ь за правило : никогда не приносить 

себя в жертву , никогда не поступаться своими ли чными 
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интересами , пр едпоч т ениями , у в л еч ениями , т . е . своей 

жи зн ью в угоду чьим-либо интересам . 

Если мы внима т е л ьно в г л я димся в р а склад современ­

ного мир а , мученичес т во и жер тв еннос т ь в нём всё же 

поощряются . И особенно приветствуется это в н ашей рос­

сийской к уль т ур е п римени т е л ьно к ж е н щ и н а м . Иде ал 

дол го т ерпения , с т р а д ания , пр еодол ения , мученичества 

к а к норма ж и з н и не з аме тно , н о н е уклонно вн ушае т с я 

представительницам женского пола нашего общества бук­

вально с детства . В о т к рыт ую , може т быть , это и не 

о б ъ я в л я е т с я , но ведь мент алит е т к а к р а з и формиру е т с я 

у людей без вербального оформл ения . Мы усваиваем с 

детства , что п рин я т о , а что не п риня т о в н ашем обще­

стве, часто без слов вообще . Т ак вот с тоически выно­

сить с т р а д ания , т ерпеть и мучи т ь с я , п рино с я т а к им об­

ра зом свою ж и з н ь в жер т в у , — это к а к р а з не только 

п риня т о в ро с сийском обществе , а п р ямо - т а ки привет­

ству е т ся и п о о щ р я е т с я . Н а ш и р о с с ий с ки е ж е н щ и н ы 

просто обя з аны всё терпеть , мужественно п ринима я стра­

д ани я и л и ш е н и я , добровольно з а ним а я с ь самопожерт­

вованием . Это п р о с л ежив а е т с я во всей н а ш е й культуре , 

н ашем мент алит е т е . Н а ч и н а я со старого принципа-на­

з и д а н и я д л я ж е н щ и н — «Стерпится — слюбится» и л и 

ещё того х л еще — «Бьёт , значит , любит» , и до забавно­

го эпизода из ф и л ь м а «Служебный роман» , когда две 

г е р оини ф и л ь м а обс уждают пробл ему в ы щ и п ы в а н и я 

ж е н с к и й бровей , и одна на в о з р ажени е другой о том, 

что в ы щ и п ы в а т ь брови — это ужа сно больно , говорит 

примерно следующее : «Ничего, потерпите . Вы же — жен­

щ и н а » . Вот он, н а ш мент алит е т . Если ж ен а , к примеру , 

бросает м у ж а - а л к о г о л и к а , то общество п о ч ти всегда 

осуждает её : «Ведь он — человек-то х о р оший . Только 

выпивае т . Т а к надо было ей за м у ж и к а бороться . Пьёт — 

значит , с традает , зн ачи т , не удовлетворён своей жиз­

нью» . Если же ж е н щ и н а мучае т ся долгие годы с му­

ж е м - а л к о г о л и к о м , п р и н о с я т ем с а м ы м соб с т в енную 

ж и з н ь в жер т в у , в народе говорят : «К а к а я молодец ! Вся 
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с емья на ней д е ржи т с я ! Сама двоих детей тянет !» Пред­

ставим обратную си т у ацию : м у ж ушёл от жены-алкого­

л и ч к и . Общественное мнение будет приблизит ел ьно та­

к и м : «И пр а вильно сделал ! С ней же ж и т ь нево зможно . 

Всю ж и з н ь ему искалечила ! » Н и к т о не будет п ри зыв а т ь 

м у ж ч и н у т е рпе т ь т а к ую ж е н у , п о п и р а я собственные 

ж и з н е н н ы е инт ер е сы . 

По моим л и ч н ы м многолетним наблюдениям подоб­

н а я же к а р тина происходит и в школ е . На учительниц-

ж е н щ и н можно нав алит ь кучу р а зных дополнительных 

на гру зок , большей частью, кстати сказать , неоплачивае­

мых . Ч то вы ! О доплатах и вовсе говорить в школ е не­

прилично ! Мужчин а же в н ашей российской школ е — 

это бриллиант в оправе . Ему поклоняются , его берегут 

к а к з еницу ока , ему уступают и у гождают во всём. Он — 

центр школ ьной вселенной, всё вращает ся вокруг его ин­

тересов и удобств. 

Помню , как-то работая в обычной общеобразователь­

ной школ е , я попросила а дминис тр ацию не давать мне 

классного руководства хотя бы один учебный год, моти­

вируя это тем, что моя с т аршая дочь шл а в первый класс . 

Завуч строго спросила : «А кому же мы отдадим 5-м «Б»?» 

Я пр е д ложила у чит еля истории Н и к о л а я Ивановича , ко­

торый , кс т а ти ска за ть , никогда не з анимал с я кла с сным 

руководством, а вёл л и ш ь свой предмет, т а к что вряд ли 

был утомлён пере гру зками . Я ж е , в отличие от него, кро­

ме своего предмета вела два к р у ж к а для мл а дших клас­

сов, один факульта тив д л я с т аршеклассников , была пред­

седателем методического объединения учителей иностран­

ных я зык о в ш к о л ы и клас сным руководителем . И всё 

это при том, что у меня было двое мал еньких детей — 

п я ти и семи лет, а у Н и к о л а я Ивановича все дети уже 

выросли . Но завуч сразу же ка т е горически отмела мою 

идею с кл а с сным руководителем-мужчиной . Когда я ста­

ла всё же настаивать на своём, приводя доводы и аргу­

менты в поддержку своей точки зр ения , она объяснила 

мне свою позицию: «Ну, ты же понимаешь , что мужчины 
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в школ е — на вес золота . Ну , повешу я на него классное 

руководство, да ещё малышей-пятиклассников , он возьмёт 

и напишет з аявление об уходе. А соседняя ш к о л а возьмёт 

его с распростёртыми о б ъ я ти ями . Ведь Н и к о л а й Ивано­

вич — м ужчин а спокойный , положит е л ьный , не пьёт , не 

курит . Д л я н ашей ш к о л ы — просто находка . А представь, 

уйдёт он, и к то нас будет с 8 Марта поздравлять? ! » «По­

ложит е л ьный ! Можно подумать , я — отрицат ельная : буй­

ная , п ьющая и к урящая ! » — в досаде ск а з а л а я. Но завуч 

продолжала свои объяснения-уговоры: «Да и потом, меж­

ду н ами говоря , к а к ой и з м у ж ч и н ы кл а с сный руководи­

тель? ! Ра зве он т ак може т с детьми во зиться , к а к мы? 

Не т , к он е чно . Поэ тому , п ож а л уй с т а , а д м и н и с т р а ц и я 

ш к о л ы просит тебя выручить шко л у и в з я т ь классное 

руководство в 5-м «Б» классе . У нас просто нет другого 

выхода ! Э т о — производственная необходимость» . И я 

в зяла , принося в жер т в у свою семейную ж и з н ь и в алясь 

с ног от н епроходящей усталости . И ещё при этом выслу­

шива л а ш к в а л з амеч аний , что не было сделано мною к а к 

кл а с сным руководителем или было сделано не т ак , к а к 

следовало бы. 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: (о шеаг зечега! па1з аХопсе. 
Дословный перевод: носить несколько шляп од­
новременно. 

Русский эквивалент: И швец, и жнец, и на дуде иг­
рец. Выполнять сразу несколько дел одновремен­
но, играть в жизни сразу несколько ролей. 

Мы, женщины-учительницы, обычно умудряемся но­

сить несколько шляп одновременно. И нам кажется это 

нормальным. Но ведь силы человеческие не безграничны. 

Наши нервы, наша психика, наше здоровье начинают 

давать сбои. Милые дамы! Снимите с себя несколько 

надетых вами или надетых вам шляп. Решительно со­

рвите их с себя! 
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Милые ж е н щ и н ы ! Никогда не поступайтесь своими 

л и ч н ы м и интересами , ни в коем случае не з анимайтесь 

с амопожертвованием ! 

Милые у чи т ел ьницы ! Никогда , с лышит е , никогда , не 

поддавайтесь на уговоры, а по сути дела, на психологи­

ческие м анип у л яции , которые ведутся администрацией 

в ашей ш к о л ы . Дело в том, что в н аших шко л а х всегда, 

повторяю, всегда (!) складываются си т у ации , когда надо 

«школу выручать» и «больше нет другого выхода» . По­

стоянно у а дминис тр ации возникает та и ли ин а я «произ­

водственная необходимость» , т. е., говоря простыми сло­

вами , на ходя т ся очередные дырки и прорехи , которые 

надо будет срочно з а ткну т ь . Прич ём з а т кну т ь именно 

в ами , в а ш и м свободным временем, в ашим отдыхом, ва­

шей ж и з н ь ю . Отка зывайтесь от этого сразу и решитель­

но. Инач е процесс вашего отречения от л и чных интере­

сов, от собственной ж и з н и будет необратимым и беско­

нечным . В аша по зиция должна быть чё ткой и твёрдой: 

н и к а к и х с амопожертвований и никако го пренебрежения 

собственными интересами ! Я более 20 лет проработала в 

р а зных российских школ а х . И что самое удивительное, 

все эти годы постоянно во зникали производственные об­

стоятельства , когда от м еня требовалось «выручать шко­

лу» , з абыв при этом о своих собственных интересах и 

принося в жертву свою личную ж и з н ь . 

Помнит е , на любой работе на гру зки навешивают на 

того, к то это позволяет с собой делать , к то принимает это 

смиренно и безропотно. Д л я нашего общества характер­

но ожидание принес ения ж енщиной в жертву собствен­

ной ж и з н и . А удовлетворение ж е н щ и н о й этого ожида­

н и я общества сопровождается её муч ениями , попранием 

собственных интересов , обеднением личной жи зни , су­

жением кру га увлечений , замедлением, а то и полной 

остановкой личностного роста и п ринижением статуса 

ж е н щ и н ы к а к личности . 

И вы на всё это вышеперечисленное согласитесь доб­

ровольно? На мой вз гляд , пойти на это можно л и ш ь при 
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одном обстоятельстве : если к в ашему виску приставлено 

дуло пистолета . И л и по к аким- то и д ейным либо религи­

о зным соображениям . А пока этого дула поблизости от 

в ашей головы нет, и в ашей ж и з н и реально ничто не угро­

жае т , к о л ь скоро вы не о д е ржимы какой-то в еликой ве­

рой и ли идеей, боритесь за свои права , за своё человечес­

кое достоинство, за свои личные интересы, за свою ж и з н ь . 

Помнит е : сн ач ал а собственные интересы , и только потом 

производственные , либо интересы других людей . Зорко 

оберегайте свою личную ж и з н ь от в с я к и х жертвоприно­

ш е н и й , с тройте её, выстраивайт е день з а днём, д е л ая 

интересной и н а сыщенной . Ув ажай т е себя, ведите себя с 

достоинством и никому не по зволяйте это достоинство 

п р и н и ж а т ь . Тол ько вы сами може т е и д о л ж н ы заставить ' 

о к р у ж а ю щ и х вас людей у в ажа т ь вас . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 1о Ье Нед (о 1пе сЬапо\ о( 
зотеЬоду. 

Дословный перевод: быть привязанным к чьей-
либо колеснице. 

Русский эквивалент: идти на поводу у кого-либо. 

Уважаемые коллеги, не позволяйте себя привязывать 
ни к чьей колеснице! 

В н ашей культуре ж е н щ и н а , к с ожалению, с л и ш к о м 

много всего т ерпит . Милые дамы,' поймите , вы не долж­

ны ничего терпеть , вы не обя з аны мучить ся и страдать , 

вас ник то не имеет права з аставить з анима т ь с я самопо­

жертвов анием . Сделать это можете л и ш ь вы с ами . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Мы так часто в своей жизни доказываем другим 
окружающим нас людям собственную состоятель­
ность и соответствие требованиям, предъявляе­
мым обществом, что при этом забываем жить. 
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Мы , российские ж е н щ и н ы , с лишком часто и долго тер­

пим : нелюбимую или очень трудную работу, мужа , кото­

рый отравляет всю нашу жи зн ь , чересчур большие произ­

водственные нагрузки, отягощаемые немыслимо огромным 

количеством всякого рода з аданий и поручений. Мы по­

стоянно поступаемся собственными интересами в угоду 

своим родным детям, л и ш а я себя многого. Не надо беско­

нечно терпеть и з аниматься самопожертвованием. Плохой 

муж? Разводитесь , к а к бы трудно это ни было . Т яж ё л а я и 

ни зкоопл ачив а емая работа? Уходите ! Не можете сразу 

уйти? Тогда ищите , упорно ищите другую! Искали , но не 

н ашли? Плохо искали или недостаточно. Сколько телефо­

нов вы обзвонили? Сколько учреждений обошли лично? 

Скольких з н акомых и родственников попросили о помо­

щи в трудоустройстве? Из на з в анных вами цифр склады­

вается балл, который вам можно выставить за жи зн енный 

предмет под названием «Поиски лучшей работы». 

Д л я примера приведу одну историю. Муж одной моей 

знакомой по имени Андрей поехал работать по контрак­

ту в Америку , в Калифорнию . «Вот это да!» — ск ажу т 

и л и подумают многие . На нас очень сильно давит н аше 

российское восприятие К а лифорнии к а к р а я на з емле . 

Но что с т акого представления , если лично вам в этой 

самой Америк е , в этой хвалёной Калифорнии , плохо и 

неуютно? ! Т а к вот, ок а з а вшись в Южной Калифорнии и 

приступив к работе, Андрей вдруг осознал, что ему там 

вовсе не нравит ся . Во-первых, п у с тыня , ж ар а неимовер­

н а я шесть месяцев в году. Во-вторых, з арплата оказалась 

в н е сколько раз н и ж е той , которую за подобный труд 

пл а т я т ме с тным ж и т е л я м , что и понятно , д л я того аме­

р и к а н ц ы и з аключали контр ак т с иностранцем, чтобы 

пла тит ь ему к оп ейки . Да и работа оказалась совсем не 

интересной. Поэтому ежедневно после своего рабочего дня 

Андрей уже у себя дома садился за компьютер и искал 

себе другую работу. На американском континенте приня­

то ра с сылать в р а зные ор г ани з ации по Интернету либо 

обычной почтой своё резюме, что-то вроде нашей кра ткой 
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автобиографии с у к а з ани ем имеющегося образования и 

описанием собственного опыта работы. Так вот. К а к вы 

думаете , с к о л ько по количеству собственных резюме ра­

зослал Андрей , прежде чем нашёл другую работу, в шта­

те Мичиг ан? Так сколько? Просто назовите цифру . Под­

ск а з к а : очень много . На з в али свою цифру ? Внимание ! А 

теперь пр а вильных ответ: полторы тысячи . Да-да, вы пра­

вильно п оня ли — П О Л Т О Р Ы Т Ы С Я Ч И резюме — з а я вок 

на работу! Ра з умее т ся , у него могло и не получится най­

ти другую л у чшую работу . Но я почему-то уверена, что 

этот ч еловек не стал бы сидеть т ам , где ему не нравит ся , 

где ему неуютно , где ему плохо . Он, вероятно , в ернулся 

бы в Россию и обзвонил, обошёл 1500 российских орга­

ни з аций и у чр еждений в поисках л у чшей работы. Самое 

главное, и ск а т ь , прила г а т ь у с и лия и быть х о з яином сво­

ей судьбы, а не жертвой , страдая и мучаясь , но ничего 

реально не п р е дпринимая . 

Очень часто н а ш и российские м амы , и опять , заметьте , 

именно м амы , а не п апы , жертвуют собственной ж и з н ь ю 

ради своих детей. Часто они говорят : «Я-то ладно, л и ш ь 

бы де тям моим хорошо было . Если мои дети счастливы, то 

и я — счастлива» . И л и так : «Пусть мне трудно, л и ш ь бы 

мои дети ж и л и лучше» . К а к раз наоборот: «У счастливой 

матери — счастливые дети! У жизнерадостной и оптимис­

тичной учит ельницы такие же уч еники» . Пусть к а ж д а я 

мать скажет самой себе: «Если я хочу видеть своих детей 

жизнерадос тными , у сп ешными , оптимистичными и счас­

тливыми , я , к а к мать , просто обязана быть таковой сама» . 

Многие ж е н щ и н ы испытывают внутреннее чувство сты­

да, если по з воляют себе какие-нибудь простые удоволь­

ствия и радости . И большинство из них живу т в твёрдой 

уверенности, что не могут, не имеют права позволять себе 

н и к а к и х с амых простых удовольствий и радостей, не го­

воря уже об о т с т аивании своих собственных интересов . 

А общество, к с т а ти ска за ть , именно этого и ждёт от ни х . 

Давайте , м и л ы е д амы , разочаруем т акое общество, да­

вайте не оправдаем его ожид аний . 
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Ж е н щ и н ы , приносящие себя в жертву , отнюдь не ма­

зохисты. Большинство из них вовсе не испытывает удо­

вольствия от боли и страданий, которые они т ерпят . Жен­

щ и н ы эти просто не знают, не умеют, не научены ж и т ь 

по-другому и не представляют себе этой другой жи зни , 

ж и з н и без жертвенности, лишений , без вечного сл ужения 

кому-либо или чему-либо. Так давайте учиться этому, что, 

к а к известно, никогда не поздно. Любопытно , что среди 

н аших ж е н щ и н бытует мнение, что они просто обязаны 

отка зывать себе во многом во имя семьи, благополучия и 

спокойствия всех её членов. Мужчины же , напротив , пре­

бывают в полной уверенности, что семья призвана обеспе­

чивать им поддержку и комфортные условия существова­

н и я . Д л я этого они, собственно говоря, семью и создают. 

Везде и всюду говорят , что ж е н щ и н ы — это слабый 

пол . На мой вз гляд , в России это — вовсе не слабый пол . 

Это — переу томлённый пол , у с т а вший , п ер е г р уженный , 

п е р е т р уженный , а ещё часто пол у н и ж е н н ы й , задавлен­

ный и р а с топт анный . Мы, ж е н щ и н ы , с л ишком многое 

берём на себя . Мы приучены терпеть и жертвова ть собой, 

порой д аж е этого не осознавая и д аже не з амечая . От нас 

этого жду т . Вот мы и стараемся вовсю оправдать эти 

о ж и д а н и я . А може т быть , хватит с т ара т ь ся и х в а тит 

оправдыва т ь ожид ания общества? Н а м , ж е н щ и н а м , дав­

но пора поумерить н аше своё рвение в этом вопросе . 

Не по зволяйте никому топтать в ашу личность , рас­

т ап тыв а т ь в а ш и интересы , вы т ап тыв а т ь в а ш у ж и з н ь . 

И уж т ем более ни в коем случае не з анимайтесь самовы­

т ап тыв ани ем и саморастаптыванием ! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 1о Ьигп (пе сапсИе а( Ьо1п 

епдз. 

Дословный перевод: жечь свечу с обоих концов. 

Русский эквивалент: много работать, надрывать­

ся, не жалеть себя. 
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Милые дамы! Не жгите свечу своей жизни с обоих 
концов! Вы тем самым резко уменьшаете время её го­
рения. 

Стрессы пор ажают ж е н щ и н постоянно . П р и ч и н а жен­

ского стресса, на мой вз гляд , — н а в ешивание на ж е н щ и н 

с лишком много р а з личных обязанностей и ответственн 

сти. Когда она не может , просто не в состоянии справит 

ся со всем э тим (человеческие силы не б е з гр аничны ! 

3. Советы по отношению к миру вокруг 247 

получается сил ьнейший стресс и ли нервное переутомле­

ние . Ведь общество, дом, семья , работа пр е дъявляют к 

ж е н щ и н е требование, которое можно схематично сфор­

мулировать т ак : «Объять необъятное ! » , и ли в форме во­

енно г о п р и к а з а : « В н и м а н и е , ж е н щ и н ы ! Н е о б ъ я т н о е 

объять !» Когда у ж е н щ и н ы не получается сделать этого, 

она мучается , искренне переживае т и винит себя, что не 

смогла , что не справилась . 

Прос то пожелание : Милые дамы! Прекратите обнимать 

необъятное ! Хватит ! Вместо этого займитесь собой и своим 

здоровьем, ставя собственные интересы превыше всего. 

З аймитес ь этим сами, т ак к а к никто за вас делать этого не 

станет и сделать это при всём жел ании не сможет . 

Мы , ж е н щ и н ы , с лишком стараемся быть х орошими , 

м и л ы м и и всё при этом успевать . Н а м внушают , что тер­

петь — это к а к раз в ж ен ской природе . Это м ужчина мо­

жет вспылить , наорать , бросить на стол ненавистному бос­

су з а я вл ение об уходе. Ж е н щ и н а же будет страдать , му­

чит ь ся и терпеть . Т а к давайте не будем! Давайте ломат ь 

с л о ж и в ш и й с я эталон поведения , давайте р а з р ушат ь сте­

реотип , с уществующий в нашем обществе . Известно , что 

большинство ж е н щ и н , что на зывае т ся , рвутся на части , 

выпо лня я многочисленные производственные, обществен­

ные , семейные и другие обязанности. Как в детской книж­

ке говорил Не знайка , что если всё время что-то рвать , то 

получается «рвакля» . Так и российские ж е н щ и н ы рвут­

ся на части , постоянно сами з анимаяс ь этой самой «рвак-

лей» в собственной ж и з н и . 

Про с т о п ож е л ани е : Милые д амы ! Пусть в вашей жиз -

ни не будет «рвакли» , а будет просто ж и з н ь . Будьте са­

м и м и собой и успевайте ровно столько, чтобы не пере­

у томля т ь ся и не отодвигать свои собственные интересы 

на второй план и далее план . Ваша личность достойна 

только первого плана . Именно там она и должна нахо­

диться . Помните , первый план, крупный план — для себя. 

Второй — д л я всего остального и д л я всех остальных . 

Но д аже если вам всё же приходится рваться на части, 
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непременно , обязательно не забывайте ос т авлять част!» 
своей ж и з н и себе, лично себе. Себе, любимой , единствен­
ной , неповторимой ! Не приносите себя и свою ж и з н ь в 
жер т в у никому и ничему . 

Ч а щ е всего ж е н щ и н ы , к сожалению, д аж е не задумы­

ваются о своей жертвенности , а просто действуют неосо­

знанно в полном соответствии с о ж и д а н и я м и общества . 

Многие вообще не только ничего не выбирают , а д аж е не 

отдают себе отчёта в собственных д ейс твиях и, уж конеч­

но же , не р ешают , действительно ли они этого хотят , и 

ничего не выбирают . 

• Так давайте задумаемся, наконец, и отдадим этот 
самый отчёт, хотя бы самим себе. 

Ув ажа емые д амы , обдумайте не сп еша свою ж и з н ь . 

Только вы с ами можете вы т ащит ь себя и з незаметного 

н а п ервый в з г ляд процесса ж е р т в оприношения . Н и к т о 

за вас этого д ела т ь не станет и сделать не сможет . 

• Полюбите себя хоть немного сегодня! И делайте это 
ежедневно! 

Самопожер т во в ание — это п о с в ящение собственной 

ж и з н и с л уж ению дру гим и ли и х об сл уживанию . Е с ли 

же вы всё-таки делаете всё это, принося в жер т в у свою 

собственную ж и з н ь , то пусть это будет в аш со зна т ельный 

выбор . Подумайте , вы точно д л я себя р ешили , что хоти­

те быть обслугой или мучеником-страдальцем? Если это — 

в аше осознанное решение , то — вперёд ! Обслуживайте и 

по с вящайт е , страдайте и мучайтесь , от д уши занимай­

тесь самопожертвованием ! Хрис тианская р ели гия , напри­

мер , сделала п р и н ц и п с амопожертвования одним из ос­

новопола г ающих своих принципов . Т ак что в аш выбор 

вполне достоин у в аж ения . Но только , чтобы это был дей­

ствительно в а ш выбор . Из р ели гио зных , и з мор ал ьных 

и ли к аких -либо других убеждений вы, бесспорно, може­

те сделать подобный выбор, только делайте его с ами . 

Хотите з анимать ся самопожертвованием и принимат ь му­

ченичество? Пожалуйс т а ! Если только это — в аше осо­

знанное р ешение , порыв д уши строить свою ж и з н ь имен-
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но т а к и м образом . Но никогда не по з воляйт е другим 

людям или д аже целому обществу совершать этот выбор 

за вас , насильно и незаметно н а в я зыв а я вам такое судь­

боносное р ешение . 

Многие люди сознательно уходят в монас тыри , отка­

зывая с ь от мирской ж и з н и , и ли посвящают себя всецело 

какому-либо делу — науке , искусству, литературе , педа­

гогике и т. п. Е сли вас это привлекае т , если это — зов 

сердца и д уши , то смело идите на это, но обдуманно и 

намеренно , а не в угоду чьих-то ожиданий , пусть даже и 

целого общества . Делайте выбор только сами, лично рас­

по р яж а я с ь собственной жи зн ью . Это — ваше право, пра­

во без права передачи . Вот и не передавайте собственные 

права никому и ничему . 

В н ашей российской культуре приня то говорить маль­

ч и к а м : «Ну что ты р е в ёшь , к а к д евчонка? ! М а л ь ч и к и не 

плачут ! » Потом т а же мысл ь звучит более грубо: «Ты же 

м у ж и к ! Ну , что ты р а знюнил с я , сопли распустил , к а к 

баба?!» Т а ким образом, предс т а вит ельницам женско го 

пола с м а лых лет обществом незаметно н а в я зыв а е т с я 

рол ь ж е р т в ы , всё т е р п я щ е й и с т р ад ающей . Ж е н щ и н а м 

м о ж н о и д о лжно п л а к а т ь и страдать . М у ж ч и н а м же — 

н е л ь з я , им роль ж е р т в ы не подходит , т а к а я роль им не 

у готовлена . 

Милые д амы ! Прекратите плака ть , к а к девчонки ! Вме­

сто этого составьте п л ан и действуйте . Действуйте всеми 

в о зможными и н е во зможными методами и способами. 

Действуйте ! Во-первых, чтобы не быть в роли жертвы , 

во-вторых, чтобы добиться своего. И если добиться этого 

не всегда в ж и з н и получается , то уйти от роли жер твы — 

уж точно в н аших силах . Ни при к а к и х обстоятельствах 

не соглашайтесь на эту т яж е л ейшую д л я исполнителя и 

абсолютно бесперспективную для его ж и з н и роль . Не по­

зволяйте дру гим людям беспардонно и грубо растапты­

вать в ашу жи зн ь ! * 

И вообще — долой дол го т ерпение , с т р а д ания , жерт­

в о п р и н о ш е н и я и з н а ш е й ж и з н и ! Особенно и з ж и з н и 
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ж е н щ и н ! К с ож а л ению , это — н о р м ы , п р и н я т ы е н а ш и м 

обществом и н а в я зы в а емые нам с детства . Поэтому , ми­

лые д а м ы , будьте предельно в н и м а т е л ь н ы и осторож­

ны со в с яко г о рода с ам опож е р т в о в а ни ями . Точно и чёт­

ко р е ш и т е д л я себя , н адо л и всё это Л И Ч Н О ВАМ. Не 

о к р у ж а ю щ и м вас л ю д я м , н е в а ш е м у производс тву , н е 

всему общес тву в ц елом , а Л И Ч Н О ВАМ. Внима т е л ьн о 

обдумайте и п р о ан а ли з и р уй т е свою ж и з н ь , не жертвуе­

т е ли вы с об с т в енными ин т е р е с ами , н е п ринима е т е ли 

вы м у ч е н и я добровольно . А после д е т ал ьно го продумы­

в а н и я и а н а л и з а с тройте свою ж и з н ь , п р и необходимо­

сти п е р е с т р аи в ай т е т а к , ч т обы вы о к а з а л и с ь в ц ен т р е . 

По тому ч т о вы — до с тойны этого , вы — лично с т ь , лич­

ность н е п о в т о рима я и с амодос т а т очная . В соотве тс твии 

с э т им и р а с п о р я ж а й т е с ь своей ж и з н ь ю с ами , не позво­

л я я н и к о м у д е л а т ь это з а вас . 

П о м н и т е , вы ниче г о н е о б я з а н ы т ерпе т ь . Бол е е того , 

вы просто н е д о л ж н ы этого д е л а т ь . В а м пло хо , т р удно , 

н е выно симо ? Сос т а вляй т е п л ан , м ы с л е н н о и ли пись­

менно , и д ейс твуйте . Из двух зол не выбирай т е ни одно . 

Выбир ай т е все гда добро . И ниче го не т е рпи т е ! Во-пер­

в ы х , т е рп е т ь — это оч ень т я ж е л о и больно . Во-вторых , 

это — просто б е с смысленно , т а к к а к п о к а вы т е рпит е и 

выноси т е все с т р а д а ни я , ниче го в окр у г вас м е н я т ь с я 

не будет . Вы т а к и будете т е рпе т ь , т е рпе т ь в ечно . А 

о к р у ж а ю щ и е т а к и будут п о л ь з о в а т ь с я в а ш и м долго­

т е рп ени ем . Не з а нимай т е с ь с а м о в ы т а п т ы в а н и е м , само­

р а с т ап тыв ани ем , с амор а з р ушением собственной ж и з н и , 

её о б е сц енив анием и п о л н ы м п о с в я щен и ем кому-то и л и 

чему-то . Гл а вное , п р и н я т ь д л я себя с т р а т е гич е ское ре­

ш е н и е — вы д ей с т ви т е л ьно хо ти т е с тр ад а т ь , жертво­

ва т ь , о т д а в а т ь , с л ужи т ь ? Вы д ей с т ви т е л ьно этого хо­

тит е ? П р е к р а с н о , это — в аш выбор . П о ж а л у й с т а , зани­

май т е с ь э т и м х о т ь всю свою ж и з н ь . Вы точно этого НЕ 

хо тит е ? Тогда д ейс твуйт е , д е л ай т е х о т я бы что-нибудь , 

чтобы р а с п о р я ж а т ь с я собственной ж и з н ь ю , ч тобы быть 

свободной л и чно с т ью . 
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И е щ ё о выборе . П р е д в и ж у , ч то мно ги е с к а ж у т : 

«У м еня не было другого выбора ! А что мне оставалось 

делать?» Конечно, порой обстоятельства бывают сильнее 

нас . Да , такое , бесспорно, случается . Простой пример : 

холодная русская зима . Да , и зменит ь это вряд ли воз­

можно . Но тогда надо на учит ся с э тим ж и т ь , ж и т ь ком­

фортно для себя, не п е р ежив а я о том, чего мы изменить 

не в силах . 

Нет простых рецептов д л я р а з р ешения трудных жиз­

ненных ситуаций . Бесспорно, у к аждого свои проблемы, 

свои сложности , которые порой к аж у т с я неимоверными , 

непреодолимыми , н е р а з р ешимыми и бе звыходными . Но 

выбор есть всегда, т ак же к а к и выход и з , казалось бы, 

бе звыходных положений . Просто его трудно найти . Но 

это вовсе не означает , что надо о тка з а т ься от поисков и 

попыток . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Сложные вопросы не имеют однозначных и про­
стых ответов. Трудные жизненные ситуации и про­
блемы не имеют быстрых решений. Но ведь нам не 
надо быстро, нам надо хорошо. И мы всё равно дол­
жны эти выходы и эти решения упорно искать. 
И они будут находиться. 

На мой в з гляд , самое безвыходное положение — это 

л ё ж а в гробу. Т ам действительно выхода нет . Вернее 

ск а з а т ь , он прочно з аколочен г во з дями . Тут уж действи­

тельно трудно что-либо предпринять . Но пока мы ж и в ы , 

выход из любой трудной си т у ации надо просто упорно 

и ск а т ь , ведь его, я надеюсь , н и к т о не з аколотил от нас 

г в о з дями . Поэтому всегда ищит е выход и делайте созна­

т е л ьный выбор . З ад айт е себе вопрос : «Что я реально 

сделала , чтобы не терпеть?» И перечислите д ля себя по 

пунктам , что было действительно сделано: первое, второе, 

третье, сто третье и т. д. Далее задайте себе следующий 
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вопрос: «А что ещё можно предпринять , чтобы прекра­

тить это моё долготерпение?» И снова план по пунктам : 

первое, второе, третье, сто третье и т. д. И — вперёд по 

плану . Только вперёд! Вы не хотите з аниматься самопо­

жертвованием? Тогда энергично вперёд на поиски выхода ! 

• Бороться и искать, найти и не терпеть! Найти вы­

ход из любой сложной ситуации непременно. И не тер­

петь ни при каких обстоятельствах. 

Будьте хо зяином своей ж и з н и , а не жертвой обстоя­

тельств , людского мн ения и л и менталит е т а общества . 

Осмелюсь предложить один универсальный рецепт д л я 

всех с л о ж н ы х ж и з н е н н ы х си т у аций : не терпите , а дей­

ствуйте , не страдайте , а предпринимайте меры ! А к а к 

именно действовать и что конкретно предпринимат ь — 

р еша т ь вам , вам с амим . Н ужно просто быть энергичны­

ми и сил ьными людьми , чтобы разорвать порочный круг , 

по которому мы , увы , т ак часто в р ащаемся в своей жиз­

ни : с амопожертвование > страдание > долготерпение . 

Это — т я ж ё л ы й круг , это — т упиковый путь , не веду­

щ и й ни к чему . Это — бег по кругу , с которого просто 

необходимо вырваться , сойти . А к а к ? И щ и т е с ами , ду­

майте с ами и непременно действуйте , обязательно дей­

ствуйте ! И у вас получится . Должно получиться . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Терпеть страдания и мучения, во-первых, очень 
больно и тяжело, а, во-вторых, абсолютно бессмыс­
ленно. Ведь они, эти страдания, так и будут с нами, 
пока мы их терпим. 

И н и к а к и х самопожертвований ! Хватит ! Человечество 

за свою историю принесло достаточно жертв , д аже слиш­

ком много . По-моему, процесс жер т воприношения и са­

мопожертвования пора приостановить , хотя бы в отдель­

но в зя той ж и з н и . В в ашей жи зни ! 

Прос то п ож е л а ни е : Ж е л а ю вам ж и з н и ! 
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Приложение к совету. 
Про тараканов в наших головах 

В последнее в р ем я стало п оп у л ярно в ы р а ж е н и е — 

«У каждого в голове свои т а р ак аны» . Давайте вниматель­

но задумаемся о собственных «тараканах» . К а к и е «тара­

каны» сидят у вас в голове? И нел ь з я ли хо тя бы от неко­

торых из них избавиться? Избавиться раз и навсегда. Труд­

но, конечно . А что, если всё же попробовать? 

Сразу договоримся , что под « тараканами» мы будем 

подра зумева ть собственные у с т ановки , д е с тр ук тивные 

мыслеформы , з акостенелые в з гляды , стереотипы, кото­

рые руководят н ашей собственной жи зн ью и порой, увы, 

мешают нам ж и т ь , н е дают нам полностью р а скрыть ся , 

з амедляют н аше ра звитие и тормозят личнос тный рост. 

Кто же запускает в н а ш и головы этих «тараканов»? Об­

щество и его менталитет , а т а кже н а ш и родс тв енники и 

уклад , с л ожившийс я в н ашем семейном клане , а во мно­

гом и система образования . В общем, в ж и з н и много на­

ходится з апускателей «тараканов» . И ещё — мы сами . 

Да-да, мы сами успешно разводим «тараканов» в собствен­

ной голове и ли позволяем это делать дру гим . Поэтому 

«тараканы» в н а ш и х головах живу т долго и счастливо, а 

некоторые не умирают никогда . Увы ! Они — бессмертны, 

т ак к а к успешно переходят от поколения к поколению. 

Если в в ашей голове завелись « т араканы» , то помни­

те: никогда не поздно нача т ь их выводить . Д л я этого ну­

жен в аш осмысленный анализ случившегося и в аша воля , 

воля к победе над ними . Главное, рассмотреть «тарака­

нов» в собственной голове, что совсем не просто . А рас­

смотрев, незамедлительно обезвредить . И т а к , во-первых, 

узнайте своих внутренних врагов, с и д ящих внутри вас, в 

в ашей голове, в в ашем мозгу. В аши «тараканы» — это 

программы саморазрушения, самоуничтожения вашей сча­

стливой и успешной ж и з н и . Это — про граммы самоуни­

чижения вас к а к личности . Долой из своей головы т аких 

с тр ашных ра зрушителей ! Долой из своей головы «тара­

канов» ! «Тараканам» — бой! Смертный бой! 
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К а к известно , бывают ра зные психологические т и п ы 

людей . Не будем вдаваться в научные подробности и раз­

ные психологические нюансы . Если интересно, читайте 

соответствующую психологическую литературу на этот 

счёт. Р а с смотрим л и ш ь два основных типа людей : тира­

ны-ра з р ушит ели и безропотные исполнители . 

Примеры «тараканов» тирана-разрушителя: 

• Абсолютная уверенность в том, что Я в ж и з н и должен 

получать то, что хочу. Просто потому, что Я т ак хочу — 

и всё! Инач е моя ж и з н ь не состоялась , не з аладилась , 

не удалась . 

• Если люди, меня окружающие , не хотят поступать так , 
к а к Я этого хочу, и не хотят быть т а к ими , к а к и м и Я 
их хочу видеть , они — плохие люди и д о л ж н ы быть за 
это н а к а з а н ы . 

• Мне позволено то, чего нельзя делать дру гим . Мне — 

можно , а в ам , люди , — нельзя ! Почему? Потому ! 

• Все люди и м и р вокруг д о лжны соответствовать моим 

о них предс т авлениям и просто обя з аны оправдывать 

мои о ж и д а н и я . Инач е это — никуда не годный мир , 

иначе это — неправильные люди . 

• Кри тико в а т ь м еня другим людям непозволительно . 
Этого делать просто нель зя . Это — недопустимое хам­
ство с их стороны, т ак к а к я сам (сама) всё отлично 
зн аю и понимаю . 

• Ну-с, посмотрим, что там другие люди (мои колле ги ) 

сделали , подготовили, поставили . А , т а к себе, ничего 

особенного! Я бы мог (могла) и л учше , просто мне это 

не интересно . (Варианты : мне некогда время тратить 

на т ак ую чепуху ; я не могу себе этого позволить , мне 

надо работать , и т. п . ) . Всё равно ник то ми зинц а мое­

го не стоит . 

• Все мои родные и близкие д о лжны думать и действо­
вать т ак , к а к я этого хочу и от них ожид аю . Иначе , 
они мне — не родня , и я перестану с ними родниться , 
т а к к а к они — плохие . 
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• Если бы у м еня всё было точно так ж е , к а к у Марии 

Ивановны из первого подъезда , то я была бы абсолют­

но счастлива . И почему у неё всё л учше , чем у меня? ! 

• Если бы у м еня было столько денег, сколько у Ивана 

Петровича из второго подъезда и точно т а к а я же ма­

шина , а ещё компьютер последней модели, вот это была 

бы ж и з н ь ! А т а к , что это за жи зн ь ? ! И почему у него 

всего больше и всё л учше , чем у м еня ? ! 

• Вот если бы я был (была) н а ч а л ьником на своей рабо­

те, тогда другое дело. А т ак , это — не работа, а просто 

сплошное мучение и каторга ! 

• Мир вокруг д олжен быть ид е а л ьным , и люди , меня 

о к р уж ающие , — т а к и м и ж е . 

• Счастье — это когда много денег ( в арианты : власти, 

пр еклонения , популярности , успеха и т. д.) 

• Если мои у ч еники пок а зыв ают плохие результаты, 

значит , они — тупые и бездарные , хо тя я, талантли-

вый(ая ) , т а к всё хорошо им объяснял ( а ) . 

• Мне абсолютно б е зр а злично мнение родителей моих 

у ч еников . Я и без них з н аю , что надо делать и что 

д л я их детей л у чше . Они ниче го не понимают в педа­

го гике . 

• Я не должен (должна) прила г а т ь у силия для построе­

н и я хороших деловых о тношений со своими коллега­

ми . А они — должны . Вот пусть и прилагают, под меня 

подстраиваясь . 

• Я могу и зменить людей, с ко торыми общаюсь, по сво­

ему усмотрению. 

Или такие «тараканы», глубоко сидящие в головах 

безропотных исполнителей: 

• Моё мнение мало что значит . В ажно , что люди вокруг 

ск ажут . 

• Моя-то ж и з н ь — ладно , л и ш ь бы семье было хорошо. 

Всё д ля них стараюсь . 

• Я должен быть идеальным и совершенным во всём, 

что я делаю. Иначе я — плохой человек и никто не 

будет меня любить и мне симпатизировать . 
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• Все о к р у ж а ю щ и е д о л ж н ы меня любить , п онима т ь , 

поддерживать , подбадривать . Инач е я — плохой чело­

век и моя ж и з н ь не состоялась . 

• Я должен с лыша т ь только похвалу и к омплимен ты в 

свой адрес и ничего другого . 

• В ж и з н и не д олжно быть проблем. А если они есть, то 

это я т акой невезучий и несчастливый человек . Ведь 

другие люди живу т л у чше меня , легче м еня , богаче 

м еня и вообще без проблем . 

• Я не должен ни с к ем допускать к онфлик то в и, напро­

тив , просто обязан обходить острые у г лы . Надо всем 

угождать , надо со всеми находить общий я з ы к . 

• Моя с емейная ж и з н ь д о лжна быть идеальной — бес­

проблемной и б есконфликтной . Иначе я строю отно­

ш е н и я неверно . 

• Мои домашние всегда д о лжны меня успокаивать , под­

держивать и любить при любых обстоятельствах. Иначе 

я — плохой человек . Хорошие , т ёплые , д ушевные от­

ношения д о лжны складываться в семье сами собой без 

каких-либо у силий со стороны членов семьи . 

• Врачи ответственны за моё здоровье, а я, т ак уж и 

быть , выпью таблетки , ими прописанные . 

• Если мои у ч еники учатся плохо, значит я — бездар­

ный учитель , ко торый не может их ничему научить . 

• Я должен сл ушат ь родителей учеников , во всём им 

потакать и стараться всячески угождать . Н и к а к и х кон­

фликтов , н и к а к ой конфронт ации ! 

Это — примеры программ саморазрушения собственной 

жи зни , которые живут и, увы, побеждают в н аших моз­

гах . Побеждают нас . Это — примеры лишь некоторых ви­

дов «тараканов» , ж и в у щ и х в н аших головах . К сожале­

нию, «тараканы» в н аших головах имеют много разновид- . 

ностей. И не так уж и важно , к акие именно «тараканы» 

сидят в нас . Они, любые, отравляют и незаметно разруша­

ют нашу жи зн ь . 

Остановите эти и подобные им про граммы ! Выгоните , 

вытравите из своей головы всех «тараканов» . Избавьтесь 
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от них твёрдо и безжалостно . Конечно, избавление от «та­

раканов» может стоить вам неимоверных у силий . Ведь, 

к а к известно, « тараканы» очень жизнеспособны, стойки 

и жив у чи . Да, справиться с собственными «тараканами» 

в голове совсем не ле гко , и борьба может быть з а т яжной 

и трудной . Но это стоит того. Хватит уже ж и т ь с «тара­

канами» в голове, з анимаяс ь с аморазрушением собствен­

ной счастливой ж и з н и ! 

9. Зак 609 
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Бесспорно , с любыми «тараканами» справиться слож­

но. Но это вовсе не означает , что мы не можем с ними 

эффективно бороться и их победить . Ещё к а к можем ! 

Побольше вам т а ки х побед, у в ажа емые колле ги ! 

Попытка автора найти «антитараканов» 
Ита к , « антит араканы» : 

• В ж и з н и не всегда получается т а к , к а к я этого хочу . 
И это — нормально . Это — ж и з н ь . 

• Люди , м ен я окр ужающие , вовсе не обя з аны поступать 

т ак , к а к этого хочется мне . К а ж д ы й человек имеет 

полное право поступать по собственному усмотрению. 

• Что непозволительно другим, н е л ь з я и мне . 

• Люди и весь мир вокруг могут и не соответствовать 

моим о ни х представлениям и не оправдывать моих 

ожид аний . 

• Кри тик у я воспринимаю спокойно , а к конструктив­
ной — всегда прислушиваюсь . 

• Что-то сделанное , подготовленное , поставленное мо­
и м и к о л л е г ами може т быть вовсе не и д е а л ьным , но 
л ю д и с т ар алис ь и трудились , и я о тношус ь к их тру­
ду с у в а ж е н и е м , п ри этом не у т в е ржд а я , что смог бы 
л у чше . 

• Мои родные и близкие могут со мной и спорить , и не 

со глашаться во многом. У них на всё може т быть свой 

собственный вз гляд и своё собственное мнение , не со­

впадающее с моим . И от этого они не перестают быть 

мне родными и бли зкими . 

• И у М а р и и Ивановны из первого подъезда , и у Ивана 

Петровича из второго, т ак же к а к у всех людей , безус­

ловно , много в ж и з н и проблем. Ж и з н ь без проблем 

вряд ли во зможна . И вообще, с р а внива т ь себя с други­

ми — з аня ти е унылое и бесперспективное . Обязатель­

но найду т ся люди в худшем положении , чем я, и в 

л у чшем тоже . Т ак будет всегда. 

• Деньги — просто удивительное изобретение человечест­

ва . Люди с тремятся иметь их к а к можно больше все­

ми п р а з е дными и неправедными способами. Но, глав-
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ный парадокс жи зни з аключае т ся в том, что лучшее , 

что есть на свете, за деньги к упи т ь невозможно : счас­

тье , дружбу , д ушевные о тношения и взаимопонима­

ние , х ороших детей (далее к а ж д ы й продолжает сам 

д а нный список по собственному усмотрению) . 

• Если человек ощущает себя несчастным в должности 

рядового учителя , он вряд ли станет счастливым ад­

министратором . Дело в его личном жизнево сприя тии , 

а не в д олжнос тя х . 

• Мир вокруг часто бывает жес ток , несправедлив и тра­

гичен , но он мне ничего не должен , т ак же к а к и люди 

вокруг , которые очень р а зные и тоже мне ничего не 

д о лжны . 

• Счастье не зависит от богатства, власти, популярнос­

ти , п ри зн ания , успеха . Счастье — это собственное ра­

достное мироощущение и оптимистично-радужное вос­

прия ти е самого человека . 

• Я — не идеал и не совершенство и вовсе не обязан 

быть т а к о вым . Я — обычный человек , просто чело­

век и, к а к и всем людям , нич то человеческое мне не 

ч уждо . 

• Я — нормальный человек . И о кр ужающие меня люди 

могут относиться ко мне по-разному. И вовсе не обяза­

тельно , что все вокруг будут м еня любить , понимать , 

поддерживать , подбадривать. Увы ! Некоторые меня бу­

дут ненавидеть , а некоторые — д аже «топить» и стро­

ить ко зни . Другие же меня просто не поймут . И это — 

нормально . Все люди — р а зные . Это — жи зн ь . 

• В свой адрес я буду с лыша т ь разное и воспринимать 

это спокойно . 

• В ж и з н и всегда есть и будут проблемы. И это — нор­

ма л ьный ход в ещей . У всех людей есть свои пробле­

мы , хо тя мы о них можем и не знать . 

• В ж и з н и случаются к онфлик ты , и этого не надо бо­

я т ь с я . Надо просто уметь выходить достойно из лю­

бых к онфлик тных ситуаций, найдя конструктивное их 

р а зр ешение . 
9* 
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Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Конфликты — это ступени нашего взросления, 
если мы их преодолеваем грамотно. 

Чтобы обезвредить «тараканов» в собственной голове, 

попытайтесь сами найти им в противовес «антитараканов» . 

Это — в в аших силах ! И л и попробуйте разобраться в соб­

ственных «тараканах» , внося их в таблицу . И пусть т а к а я 

таблица (или любая другая, ведь у каждого она будет своя!) 

поможет вам разобраться в своих «тараканах» , разобрать­

ся со своими «тараканами» в собственной голове. 

«Таракан» 
в нашей 
голове 

Кто нам его 
туда поса­

дил? 

Хочу ли это­
го лично я? 
Согласна ли 

я с этим? 

Размышления 
по поводу... 

1 2 л 4 
Я должна посту­
питься своими соб­
ственными интере­
сами во имя своей 
семьи 

Моя бабуш­
ка, моя 
свекровь 

Нет У меня есть и 
свои личные ин­
тересы, отдельные 
и от работы, и от 
семьи 

Я должна произ­
водственные инте­
ресы ставить выше 
личных 

Моё и во­
обще всё 
остальное 
начальство 

Нет Моя работа -
лишь часть моей 
жизни и, возмож­
но, не самая глав­
ная 

«Прежде думай о 
Родине, а потом о 
себе!» 

Родина Не уверена Так не хотелось бы 
отодвигать себя на 
второй план 

Женщина обязана 
быть отличной 
хозяйкой 

Моя бабуш­
ка. Моя 
свекровь 

Не знаю А разве мужчина 
не должен быть 
отличным хозяи­
ном того же дома? 

Для женщины про­
фессиональные 
амбиции не важны. 
Главное — иметь 
семью 

Всё 
общество 

Абсолютно 
однозначного, 
утвердитель­
ного ответа 
нет 

Для меня и личная 
карьера очень 
важна 
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1 2 3 4 

Женщина должна 
обязательно выйти 
замуж и иметь 
детей 

Всё 
общество 

Я бы не стала 
это утвер­
ждать столь 
категорично 

У человека долж­
но быть право 
выбора в любом 
вопросе 

Муж должен со­
держать семью 

Всё наше 
общество, 
особенно его 
женская 
половина 

Не совсем. Да 
такое, кстати, 
не всегда и 
возможно в 
современном 
обществе, в 
нашем гло­
бальном мире 

Я предпочитаю 
материальную 
независимость от 
мужа и хочу 
иметь свои деньги 

Мужу надо во всём 
угождать, терпеть 
все его выкрутасы 

Моя бабуш­
ка, моя свек­
ровь и другие 
родственни­
цы преклон­
ных лет 

Нет Есть такие вещи, 
которых терпеть 
нельзя ни в коем 
случае, это -
больно и бес­
смысленно 

«Какой-никакой, а 
всё-таки муж!» 

Те же пред­
ставитель­
ницы жен­
ского пола, 
да и всё 
общество 

Категориче­
ски нет 

Лучше никакого 
мужа, чем «какой-
никакой» 

Всю работу по до­
му должна делать 
женщина 

Всё наше 
общество, 
особенно его 
мужская 
половина 

Нет! Да кто 
вообще такое 
сказал? 

Я выбираю ра­
зумное конструк­
тивное сотрудни­
чество во всём 

«Хоть плохой отец, 
но всё же отец де­
тям!» 

Женская 
половина 
нашего об-
щества 

Нет Лучше никакого 
отца, чем плохой 

Своему начальству 
надо всегда угож­
дать, не допуская 
никаких конфлик­
тов, не возражая, не 
споря и не отстаи­
вая собственную 
точку зрения 

Всё наше 
общество и 
особенно 
само на­
чальство 

Нет Я предпочитаю 
равноправные 
партнёрские про­
изводственные 
отношения, кон­
фликты же ведут к 
поиску конструк­
тивных решений 
проблем 
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Если у вас в ваших ответах на вопросы «Хочу ли это­
го лично я? Согласна ли с этим?» получились отрица­
тельные ответы, то задумайтесь, зачем следовать посту­
латам, которые вам чужды и идут в разрез с вашими 
личными интересами. Проанализируйте внимательно, 
какие устоявшиеся мнения навязаны вам извне и абсо­
лютно не созвучны с вашими собственными взглядами 
на жизнь, более того, они просто мешают вам жить, тре­
буя от вас постоянных самопожертвований и попрания 
личных интересов. 

Если же вы всего этого, перечисленного выше в таб­

лице, а также и многого другого, в таблицу не вошедше­

го, точно хотите, то ради бога! Лишь бы это хотение не 

было занесено в вашу голову извне. Нам не нужны ника­

кие инородные образования в нашей голове. Нам не нуж­

ны рамки, в которые нас хотят вставить. Не надо всовы­

вать себя в эти кем-то созданные рамки так упорно навя­

зываемого вам имиджа. Нам нужен свой собственный 

имидж, свои воззрения и идеалы. И не стоит изо всех 

сил стараться соответствовать чьему-то чужому идеалу. 

Напомню, что данная таблица — всего лишь услов­

ный образец. Каждому желающему следует строить и за­

полнять собственную таблицу по своему усмотрению! 

Такое нам точно по плечу! Так же к а к нам по силам най­

ти эффективный «тараканомор» и вывести всех «тарака­

нов» из собственной головы. 

Совет третий. 

Перестаньте контролировать 
всех и вся вокруг 

Психологи считают, что полностью контролировать 
можно только одного человека — самого себя. Давайте 
задумаемся над этим, уважаемые учителя и педагоги. 
Давайте истребим в себе это трудно истребимое желание 
всех педагогов — контролировать мир вокруг. Установить 
жёсткий контроль мы должны лишь над собственным 
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мировосприятием, над своими эмоциями, мыслями, а 

следовательно, над своей собственной жизнью. Это — 

лишь наша иллюзия, что мы способны и должны контро­

лировать всех и вся. На самом деле ничего такого мы не 

можем и уж тем более не должны. 

Разумеется, приятно думать, что мы — хозяева и ру­

ководители мира вокруг. Но на самом деле это не так. 

Часто мы не можем контролировать даже то, что проис­

ходит с нами. А уж окружающих нас людей — и подав­

но! Иногда с нами случаются просто парадоксальные вещи. 

Например, мы отлично и добросовестно трудимся на сво­

ём рабочем месте, но всё равно находимся в напряжённо-

сложных отношениях со своим начальством. Или бук­

вально всё делаем для своих родных детей, а дети вырас­

тают не совсем такими или совсем не такими, какими бы 

нам хотелось и какими мы их вырастить ожидали. Или 

мы соблюдаем режим питания и придерживаемся диеты, 

но при этом всё равно набираем вес. Или мы ведём абсо­

лютно здоровый образ жизни, но разные болячки начи­

нают вылезать неизвестно откуда. И т. д . , и т. п. 

Да, к сожалению, мы можем всё делать разумно и пра­

вильно, но не получить ожидаемого результата. Да, такое 

в жизни, увы, случается. И довольно часто. Мы не в состо­

янии контролировать всё. Жизнь не всегда поддаётся на­

шему контролю. И всё равно надо делать, стараться и стре­

миться, хотя и нет никаких гарантий нашей успешности. 

Просто эту возможную неуспешность надо воспринимать 

спокойно. Надо чётко понимать, что мы не можем контро­

лировать всех и вся. Просто не можем, и всё. Неразумно и 

глупо было бы ожидать, что всё в нашей жизни будет скла­

дываться именно так, как мы этого хотим. А все люди 

вокруг будут поступать по нашему разумению и желанию. 

Свою-то жизнь, свои поступки и эмоции не всегда удаётся 

держать под контролем, что уж говорить о других людях. 

Надо просто выключить, обесточить, отключить своё не­

укротимое стремление контролировать других во всём, а 

это в силу особенностей нашей профессии сделать бывает 
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чрезвычайно сложно. Тем не менее уясните себе, что вы — 
не босс в этом мире , не командир над другими людьми, не 
распорядитель и не рулевой. 

• И хватит всех «строить» и всеми «рулить»! 

Мало того, что мы упорно с тремимся руководить всем 

миром вокруг и контролировать о к р ужающих , мы ещё 

очень сильно р а с с тр аива емся , и с кр енне недоумеваем , 

с л и ш к о м эмоционально , а иногда агрессивно негодуем, 

когда чувствуем и понимаем , что на самом деле не мо­

ж е м д ержат ь мир вокруг и о к р у ж а ю щ и х нас людей под 

своим ж ё с т ким контролем . 

• Так давайте «годовать» и «разуметь»! И, право, доро­

гие учителя и педагоги! Хватит уже этого жёсткого 

контроля над всем миром! 

П р и л о ж е н и е к совету . 

Про собаку Моську, про отмену зимы 
и плохую скрипку 

Д л я чего нам надо непременно быть верховными глав­

нокомандующими , г л авными контролёрами и судьями? 

Зачем нам обязательно хочется верховодить и раздавать 

команды? Не смешны ли мы и нелепы со стороны, во мно­

гом напоминая забавную собачку Моську, которая само­

забвенно-смело лает на слона? Помните известную басню 

Крылова? Ж и з н ь идёт т ак же , к а к и слон из этой басни. И 

нечего на неё лаять , воображая собственное могущество. 

Обратите внимание , вокруг слона находились многие , но 

л а я л а на него только глупая Моська, остальные же при­

сутствующие, видимо, оценивали ситуацию, в которой они 

находятся, более адекватно, более реально, чем скандалист­

ка Моська . Ведь если Моська так смело и громко лает на 

слона, это означает не столько то, что она сильна, сколько 

то, что Моська — глупа и просто неадекватно оценивает 

действительность, не осознавая своё истинное место в ней . 

Так давайте не будем глупыми, к а к смешная собачка Мось­

ка . Это уж точно в н аших силах ! 
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И почему это мы , интересно знать , очень часто дума­

ем, что люди просто обязаны поступать т ак , к а к мы это­

го хотим, а мир , нас о к р ужающий , должен быть непре­

менно т а ким , к а к и м мы его хотим видеть . Но это всё 

равно , что мы , с к ажем , в феврале месяце , устав от з имы , 

вдруг объявим : «Всё, я больше не хочу зимнюю погоду. 

З има с се годняшнего дн я отменяется , потому что я т ак 

хочу . И отныне — н и к а к и х морозов, снегопадов и мете­

лей ! Я т ак хочу!» И после этого объявления мы будем 

жда т ь к лима тич е ски х и зменений . Упорно жда т ь и недо­

умевать , почему же этого т ак ожидаемого н ами события 

не происходит . А позже злиться на весь мир . Конечно , 

мы вполне можем делать это, но мир будет продолжать 

существовать по своим з аконам , не з амечая н а ш и х наи­

вных и нелепых эмоций . Вы только представьте на мину­

ту себя о тм еняющим зиму . Представили? Не правда ли , 

весьма странное поведение? ! Вот приблизительно так мы 

себя ведём, когда стремимся контролировать разные жиз­

ненные ситу ации и р а зных людей вокруг себя . Давайте 

остановимся , у спокоимся , пересмотрим свои в з гляды и 

прекра тим контролировать весь мир и людей вокруг , раз­

давая команды направо и налево о том, к а к и м и этот мир 

и все люди в нём д о лжны быть . Может быть , хватит от­

менять зиму и «лаять на слона»? ! Хватит быть см ешным 

и нелепым в своём детском ж е л ании «Хочу, чтобы всё 

было так , к а к я хочу! И чего они, д ураки какие-то , ни­

к а к не могут этого понять? !» Уймитесь , остыньте , сбавь­

те обороты и л учше обратите свой взор на свою жи зн ь и 

з аймитесь собственным здоровьем. Ей-богу, это — реаль­

нее , разумнее и полезнее . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

В реальной жизни не всегда всё складывается так, 
как я этого хочу. И далеко не всё в окружающем мире 
поддаётся моему контролю. 
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И не надо обвиня т ь мир в том, что он плохой и несо­

в е р ш е н н ы й . Он-то к а к раз в норме . Это, в о зможно , мы 

не умеем в нём , этом мире , ж и т ь . Это к а к в одной ста­

рой с к а з к е . С л ушал ж у к , с л ушал , к а к и грают кузнечи­

ки на с к р и п к е , ему всё нравилось . Он т оже в з я л скрип­

ку и н ач ал по ней смычком водить . Но не получае т ся у 

него игра , и всё тут . Ж у к р а з о з лил с я на с к рипк у : «Пло­

х а я с к р и п к а ! Не г о дная ! На ней просто н е во зможно иг­

рать !» Т а к и мы з лимс я на весь мир : «Плохой мир ! Не­

с п р а в е д л и в ы й ! Н е г о д н ы й ! В н ём просто н е в о з м о ж н о 

жить ! » А мы пробовали на учит ь ся в нём ж и т ь , а не от­

вергать и о т риц а т ь е го? . . 

Мир т акой , к а к о й есть, ни плохой и ни х ороший . Это 

мы можем думать о нём плохо и ли хорошо . Это мы мо­

ж е м себя о щ у щ а т ь в нём плохо и ли хорошо . Это не в аше 

начальство выводит вас из себя. Это вы позволяете себе 

т ак на него реа гировать . Вас выводят , а вы не выходите . 

И не надо т ак страстно жела т ь , чтобы в аше начальство 

было непременно т аким , к а ким хочется вам . Это не жи зн ь 

вокруг грус тная и печальная . Ж и з н ь — к а к ж и з н ь . Это 

вы грустите и печалитесь по любому поводу и пытаетесь 

переделывать мир на свой вкус , перестраивая и подстра­

ивая его под себя . Это не у ч еники у нас плохие . Они-то 

к а к раз обычные , нормальные дети . Это н аше страстное 

ж е л ани е всех их построить и заставить соответствовать 

именно н ашему идеальному представлению о том, каки­

ми они д о л ж н ы быть и их естественное сопротивление 

этому вызывает н ашу негативную р е акцию , н ашу неудов­

летворённость и д аже злость и агрессию. А негатив мо­

жет стать руководителем и контролёром н ашей жи зни , 

если мы сами допустим это. 

Не верьте н и к а к и м дурным пред ска з аниям , предзна­

менов аниям и пло хим приметам . Просто не пропускайте 

ник ако г о не г а тива в свои мозги . Просеивайте всё, посту­

пающее в в ашу голову. Придирчиво отбирайте и не про­

пускайте ничего отрицательного . Мыслите только пози-
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тивно и конструктивно. Воспринимайте мир вокруг только 

оптимистично . Принимай т е его и учитесь в нём жи т ь , 

хотя это и не л е гко . 

Так давайте учиться и уметь ж и т ь в этом мире , а не 

требовать с него прогнуться , и змениться , подстроиться 

под нас . На мой в з гляд , это — невыполнимое , да и не­

нужное требование . Надо стремиться контролировать не 

мир и людей вокруг , а н аши собственные р е акции на раз­

ные жи зн енные ситу ации и р а з ли чных людей. И пусть в 

мире будут з имы , и слоны продолжают идти , а с к рипк а в 

в аших р ук а х непременно заиграет . Ведь с крипка вовсе 

не плох ая , это мы не умеем с ней обращаться . Так же и 

люди вокруг . Они, конечно , все р а зные , но если у нас не 

получается с ними общаться , это вовсе не значит , что 

они — плохие . 

Примит е этот мир и будьте благодарны ж и з н и за то, 

что она у вас есть, а л а я т ь ни на кого не надо и отменять 

в этом мире тоже ничего не стоит. Да нам это и не по 

зубам. И слава богу! А то мы , неразумные , н аи зменяли 

бы и н ао тменяли бы всего в этом мире . Хорошо, что мы 

вряд ли это можем . Зато мы вполне можем ж и т ь в этом 

мире и на слажда т ь ся этим . Это — точно в н аших силах ! 

Давайте будем благодарны судьбе за этот мир вокруг и за 

с е г одняшний день, т ак к а к это всё поистине бесценно и 

неповторимо . 

Совет ч е т в ё р тый . 

Не просите у людей того, 
чего они не могут вам дать 

«Не просите у людей того, чего они не могут вам 

дать» , — т ак гласит др е вняя восточная мудрость. Но к а к 

часто в н ашей ж и з н и мы поступаем с точностью до на­

оборот. Задумаемся об этом. 

Ра зные люди видят мир по-разному, в смысле зрения : у 

кого-то дальнозоркость, у кого-то близорукость, а у кого-то 
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зрение абсолютно нормальное . Мы будем просить 

и ли требовать, чтобы близорукие видели нормально . И л и , 

с к ажем , не станем же мы просить и ожида т ь , чтобы все 

люди умели играть на пианино . И л и чтобы все н а ш и зна­

комые бегло говорили по-английски . Просить от людей , 

конечно , всё это и многое другое можно , но вот полу­

чить — вряд л и . 

Задумайтесь о том, что вы просите и ли требуете от 

о к р у ж а ю щ и х вас людей , что от них ожидает е и злитесь , 

если не получаете этого. Внимательно подумайте , а мо­

гут ли все эти люди вам это дать . Ведь во зможно , что и 

нет . Вероятно , сначала нас может расстроить и ли д аже 

шокиров а т ь подобное о ткрытие . Но л у чше его всё-таки 

д л я себя сделать . С тем, чтобы мы не заговаривали с окру­

ж а ю щ и м и нас людьми по-английски , не с аж а ли их з а 

м у з ы к а л ь н ы й инструмент и не снимали с них о чки с ди­

оп триями , требуя стопроцентного з р ения . Да , некоторые 

люди , н а х о д ящие с я рядом с н ами , н ам не смогут всего 

этого дать . 

Мы хо тим идеального р а спи с ания уроков на работе? 

А може т ли н аше начальс тво нам это реально предоста­

вить , е сли в ш к о л е , где мы трудимся , 1300 у ч ащих с я , 

две полные смены , один подсменок д л я н ач ал ьной шко­

л ы , м у з ы к а л ь н о й студии и к р у ж к о в и 150 человек пед­

ко л л е к т и в а ? Когда в г имн а з ии , где я работала , появи­

лись к омп ьют е ры , первое , что р е ш и л и сделать у чи т е ля 

информ а т и ки , это — зас тавить умную м а ш и н у (или про­

тез человеческого моз га ? ) составить идеальное расписа­

ние работы всего образовательного у ч р ежд ения , чтобы 

оно удовле творяло всем т р ебов аниям . Когда в компью­

тер ввели все эти тр ебования , тща т ел ьно прод уманные 

и сос т авленные люд ьми , то м а ш и н а выдал а неожидан­

н ы й ответ : « Р ешение з а д ачи с учётом всех требований 

не предс т авляе т ся во зможным ! » А мы , у чит еля , всё оби­

ж а е м с я на своё начальс тво з а плохое , к а к н ам к а ж е т с я , 

р а спис ание . 
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Мы хотим, чтобы н а ш и уч еники и родные дети были 

нам благодарны за н а ш труд, з а н аши у силия , з а наше 

хорошее отношение к ним . Но могут ли дети (любого воз­

раста!) и спытыва т ь искреннее чувство благодарности? На 

мой вз гляд , нет . Нормал ьным детям всё в своей ж и з н и 

свойственно принима т ь к а к должное . Это потом, уже во 

взрослом состоянии , они многое поймут и , во зможно , 

оценят . А в детстве быть бла годарными? Это — вряд ли ! 

Многим в зрослым такое не удаётся и во взрослой ж и з н и . 

Т ак что,, по-моему, н ев елика польза от того, что к а ж д ы й 

День учителя и ли 8 Марта мы выстраиваем своих учени­

ков на школ ьной сцене в ровную линеечку и заставляем 

их громко и выра зит ельно произносить заученные зара­

нее слова благодарности , смысл ко торых они вряд ли 

улавливают . Н а ш учительский и родительский труд дети, 

во зможно , и оценят (а могут т а к никогда и не оценить ! ) , 

только уже во взрослом возрасте, з аимев своих собствен­

ных детей. 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Очень часто случается так, что люди не мо­
гут нам дать того, что мы с них так настоятель­
но спрашиваем и чего от них ожидаем. Почему не 
могут? В каждом отдельно взятом случае причи­
ны будут свои. И с этим можно разбираться, но 
прежде нужно перестать требовать, просить и 
ожидать. 

Поэтому, у в ажаемые колле ги , не стоит всё-таки тре­

бовать с людей невозможногб , искренне расстраиваясь и 

п ер еживая при этом, когда мы это требуемое и ли ожида­

емое от других людей не получаем. Нам , наверное, нелег­

ко осознать это. Ещё сложнее , осознав, смириться . Но , 

всё же давайте пересмотрим н а ш и требования и ожида­

ния к о к р уж ающим нас людям на предмет их реальности 

и выполнимости . И не будем требовать от людей, да и от 

жи з ни , невозможного . 
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Совет п я тый . 

Время от времени устраивайте 
в своей жизни День благодарения 

У ам ерик анц е в и канадцев есть просто з амеча т ельный 

пр а з дник — День благодарения . З амеча т ел ен этот празд­

ник , во-первых , тем, что семьи собираются вместе на 

пра здничный семейный обед. Но главное, в этот день люди 

благодарят судьбу, бога, родителей , родственников , дру­

зей за то, что они имеют в этой ж и з н и . 

К с ожал ению , мы не приучены быть бла годарными, и 

имеем дурную привычк у не ценить то, что имеем, а к а к 

бы д аже этого и вовсе не з амечать . У нас-в России нет 

такого пр а з дника . Так давайте ус траивать т акой День 

бла годарения к а ж д ы й в своей д уше т айно ото всех . Да­

вайте просто будем назначать себе т акой день усилием 

своей воли , п рик а з ом собственного ума : «Всё! З ав тра у 

м еня День благодарения !» И в этот день мысленно побла­

годарим всех и всё за то, ч т о имеем . К а к часто устраи­

вать подобный день в своей душе — р еша т ь нам с амим : 

можно раз в ме сяц , а можно раз в год . Л и ш ь бы такой 

импрови зиров анный День бла годарения присутствовал в 

ж и з н и к аждо г о человека . «Каждому из нас есть за что 

быть благодарным» — вполне може т с тать девизом тако­

го дня . На мой вз гляд , люди , которые умеют быть благо­

д арными , — счастливые люди . Да-да, те , к то испытыва­

ет благодарность кому-то или просто за что-то — они и 

есть с ч а с т ливчики . 

Как-то р а з на одном из психоло гических семинаров , 

проводимых психологом-профессионалом д л я педагогов 

н ашей ш к о л ы , нам , всем уч а с тникам , было дано очень 

интересное з адание : ходить по аудитории и , встречаясь 

со своими колл е г ами , поблагодарить каждого человека 

за что-нибудь. Сначала мне подумалось , ну за что мне их 

всех благодарить . Потом я стала припоминать долгие годы 

совместной работы, и, удивительно ! — тут же отыска­

лись многие моменты , за которые мне можно было бы 
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поблагодарить моих коллег . Я ходила по учебной ауди­

тории и, встречаясь то с одной , то с другой моей колле­

гой, благодарила их : одну за то, что дала мне прошлогод­

ний эк з аменационный материал , что во многом облегчи­

ло составление нового; другую — за то, что заменила меня , 

предоставив мне тем с амым возможность присутствовать 

на областной конференции ; третью — за то, что принесла 

мне с т акан горячего ч ая , когда я вдруг неожиданно рас­

к а ш л я л а с ь на родительском собрании, выступая перед 

родит елями у ч ащихся ; четвёртую — за отлично подго­

товленное выступление её учеников на школьном кон­

церте к Дню учителя , что действительно доставило мне 

удовольствие, и т. д. Это было , к а к откровение . Оказа­

лось , что к аждо го человека из н аше го п едколлек тива 

н ашлос ь за что поблагодарить , чего я р аньше , кс т а ти 

ска за ть , не сделала . А ведь мои колле ги вовсе не обя з аны 

были делать то, о чём я вдруг в спомнила на этом психо­

логическом тренинге . И меня все у ч а с тники семинара 

подходили и благодарили, причём иногда за т акие мо­

менты , о ко торых я уже и з абыла . Т ак мы и ходили по 

классу и просто благодарили друг друга . Поразительное 

это было задание ! Ещё более удивительным оказалось то, 

что мы , выполнив задание психолога — поблагодарив друг 

друга хо тя бы за что-нибудь, вдруг почувствовали не­

ожид анный прилив энергии , бодрости и сил . В н ашей 

аудитории вдруг во зникла и воцарилась какая- то совер­

шенно т ёплая , необыкновенно дружеская , доверительная 

атмосфера . Люди , присутствовавшие на з аня тии , стали 

улыбаться друг другу, мы стали к а к будто ближе и род­

ней . Любопытно , что этот эффект сохранился в н ашем 

педколлективе и после психологических мастерских . Пе­

дагоги, присутствовавшие на том з аня тии , и спытавшие 

благодарность друг к другу и выска з а вшие её вслух, ста­

ли больше общаться между собой в н аши трудовые школь­

ные будни, помогать друг другу в р а зных школ ьных де­

лах , стали больше ходить все вместе на разного рода се­

минары , л е к ц и и и мастерские . 
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Устраивайте в своей ж и з н и такой День бла годарения , 

никому об этом не сообщая . Ходите в т а кой ч у дный день 

и благодарите людей , которых встречаете на своём пути , 

хотя бы за что-то. Прич ём делать это м ожно и мысленно , 

л и ш ь бы вы действительно испытывали искреннюю к ним 

благодарность. Внимательно проанализируйте свою жи зн ь 

и мысленно наполнитесь благодарностью за всё, что у вас 

есть . Давайте будем благодарны судьбе, бла годарны окру­

ж а ю щ и м нас людям . Давайте вспомним каждо го своего 

родственника , знакомого , коллегу , соседа, друга , каждо­

го в отдельности, и подумаем, за что мы ему (ей) можем 

быть бла годарны . И будем благодарны! Дав айт е составим 

мысленно (или письменно) список добрых дел , которые 

мы реально м ожем сделать в б лижайшее в р емя д л я окру­

ж а ю щ и х людей , и выполним всё в точности по этому 

спуску . И произойдёт маленькое чудо — мы сами вдруг 

с танем от этого счастливее . Ведь с ч а с т ли в чики — это 

просто бла годарные люди . Давайте не будем принима т ь в 

своей ж и з н и всё за должное . Ведь многого из того, что 

мы имеем , у нас могло бы и не быть . Давайте только 

представим себе это, на миг задумаемся об этом. Но прежде 

всего н ам н ужно своим собственным у силием воли оста­

новить неуёмность и ненасытность человеческой приро­

ды , ко тор ая диктует нам : «Хочу ещё ! Ещё ! Ещё ! Хочу 

ещё больше! Хочу ещё лучше ! Хочу ещё богаче ! Ещё ! Ещё ! 

Ещё!» Давайте остановимся в н аших нескончаемых «Хочу 

ещё!» и будем благодарны за то, что у нас уже есть . На 

самом деле н ам не т а к уж и надо «Ещё больше!» и л и 

«Ещё лучше ! » , т ак же к а к и «Ещё богаче !» . А что н ам 

действительно надо, т ак это оценить имеющее ся и испы­

тать чувство благодарности за это. А без этого, с колько 

бы «Ещё!» мы ни получили в своей ж и з н и , мы всё равно 

рискуем остаться несчастными н ы т и к а м и и жалобщика­

ми , к р айне недовольными собственной судьбой и всем 

миром в целом . 

Футурологи, астрологи и разные прочие толкователи 

судеб и предсказатели обычно приводят следующую ста-
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тистику : у каждого человека 9 0 % всего, что у него есть в 

жи зни , идёт нормально, хорошо и отлично. И лишь 10% — 

труано, сложно и проблемно. Но многие люди обычно не 

з адумываются об этих чудесных и хороших 9 0 % , более 

того, они их к а к бы и не замечают , а концентрируются 

на о с т а вшихся 1 0 % . А следовало бы поступать к а к раз 
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наоборот — акцентировать собственное внимание на 9 0% 
того хорошего и отличного, что имеешь , и не заострять 
внимания на этих маленьких 1 0 % . Давайте будем благо­
дарны судьбе за 90 хороших и о тличных процентов, за эти 
огромные проценты успешности и благополучия в н ашей 
ж и з н и . 

Пропиши т е себе, к а к врач , День благодарения и уст­

раивайте т а кой день , к а к лечебную процедуру д л я улуч­

ш е н и я собственной ж и з н и , д л я п о дня ти я своего настрое­

н и я и ли , во зможно , просто к а к п р офил ак тик у от уны­

ния , печали, пессимизма, от недовольства жи зн ью и людь­

ми . Ув еряю вас , День благодарения , у с тр аива емый в ами 

вр емя от вр емени , пусть д аже и по р а списанию, поможет 

вам , к а к лекарство . Он будет, к а к ап т е чк а первой экст­

ренной помощи . Доброта к людям и обычная благодар­

ность необычно изменят вашу жизнь , качественно её улуч­

ш и в и обогатив . Т ак вперёд! На зн а чим же себе такое про­

стое и т акое действенное лечение ! 

Приложение к совету. 
Про счастье в жизни, 
или «Есть в жизни счастье!» 

Челов ек у свойственно мечтать . Человек долго и много 

мечтает о чём-то. Но , удивительное дело, к а к только че­

ловек получает свою мечту, он тут же перестаёт испыты­

вать от этого полученного удовольствие и д аж е перестаёт 

это самое полученное , т акое желаемое в прошлом , заме­

чать , а воспринимае т к а к должное и совсем не ценит . Да, 

именно т а к мы все и поступаем, во в с яком случае, боль­

шинство из нас . Причём , получив желаемое , мы не толь­

ко тут же з абываем о своём недавнем ж е л ании , о своей 

мечте , но сразу же начинаем жел а т ь что-то другое, в дан­

ный момент недоступное . Круг желаний-меч т аний замы­

кае т ся , и мы снова ощущаем себя не вполне счастливы­

ми . А счас тлив к а к раз тот, кто сумел вырва т ь ся из этого 

порочного круга всё новых и новых ж е л аний , тут же обес-
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ц енив ающих с я при их исполнении , моментально забы­

в ающих с я при их воплощении в н ашу ж и з н ь . Счастлив 

тот, кто ценит то, что имеет, и умеет остановиться в сво­

их ж е л а н и я х и с тремлениях , а не позволяет им следо­

вать бесконечной чередой. Давайте же будем просто сча­

с тливыми людьми ! 

Психоло ги считают, что большинство людей исполь­

зуют свои способности не более чем на 1 0% от имеющих­

ся возможностей . Но некоторые люди не удовлетворяют­

ся э тими 1 0% , они раздвигают г р аницы возможного . Они-

то, вероятно , тоже я в л яют с я счас тливыми людьми . Так 

д ав айт е будем вдумчиво о р г ани зо выва т ь собственную 

ж и з н ь , строить её с тупенька за ступенькой, делая её ус­

пешной и счастливой . Кроме того, чтобы человек испы­

тывал счастье, ему н ужны в ажные и значимые дела. Надо, 

чтобы т аковые просто присутствовали в его жи з ни , и всё. 

И, конечно же , в ж и з н и должен быть смысл . Бессмыс­

ленное существование , пусть д аже лёгкое и беззаботное, 

угнетает и утомляет человека гораздо больше, чем ежед­

невная деятельность , и м е ю щ а я смысл и д л я человека 

з н а чимая . 

Прос то п р и зы в : Давайте будем ж и т ь здесь и сейчас и 

будем счастливы ! 

Человек с не г а тивными эмоциями , с отрицательной 

энергетикой, человек, постоянно недовольный всем и всех 

к р и т и к ующий , никогда не будет счастлив . Долой нега­

тив , долой всю «чернуху» из н ашей головы! Только пози­

тивное жизневосприятие приносит удовольствие, здоро­

вье и счастье . Д аже в т я ж ё л ы е для себя времена сохра­

няйт е позитивное отношение ко всему и оптимистичное 

жизневосприя тие . Это поможет , это спасёт. Негатив и 

п е с симизм не спасут нико гда ! Отрица т ельные эмоции 

л и ш ь усугубляют, о с ложняют и ра зрушают имеющееся 

до основания . 

Ещё один п р и з ы в : Куй счастье , пока ещё не поздно! 

К а к это ни странно, но страдальцем в ж и з н и или му­

чеником по ж и з н и быть гораздо проще , чем счастливым 
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человеком, правда , менее прия тно и значительно боль­

нее . Но многие люди , у вы , предпочитают именно роль 

страдальца и мученика . А чего? Страдай себе и упив айся 

своими с т р а д аниями . Обвиняй всех вокруг , о бижайся на 

мир и сиди себе сиднем, ничего не п р е дпринимая . П р и 

этом можно красочно оповещать о к р ужающих о собствен­

ных с траданиях и несчастьях . Тебя будут многие жал е т ь 

и тебе сочувствовать . 

А счастливую ж и з н ь надо строить , выстраивать посто­

янно . Это требует зн ачи т ел ьных собственных у силий и 

неустанного труда д уши . Проще э тих у с и лий не пред­

принима т ь и этого труда не з а трачивать . Счастье не даёт­

ся человеку л е гко , оно редко приходит просто т ак , само 

по себе. Инт ер е сн ая полнокровная ж и з н ь счастливого 

человека требует н емалых у силий с его с тороны. Просто 

т а к оно не даётся . Рол ь же страдальца и муч еника даётся 

нам просто т ак . Страдайте и мучайтесь на здоровье! Это — 

в аш выбор ! 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Счастливая жизнь требует от её обладателя 
целеустремлённости, неимоверных усилий и само­
дисциплины. Несчастным быть проще, хотя ме­
нее приятно. 

Ж и з н е н н ы й путь с традальца и м уч еник а — это путь 

н аимен ьше г о с опро тивл ения оного. Не идите по пути 

наименьшего сопротивления ! Это ч аще всего — неправиль­

н ы й путь , это — ж и з н е н н а я дорога, в е д ущая в т упик . 

Просто удивительно , но к а ж д ы й челоз ек может быть 

несчастным, и наоборот — р е дкий человек может быть 

счас тливым . Т ак и не будьте т а ким к а ж д ы м , а станьте 

э тим с амым р е дким . Уходите от с траданий и мучений . 

Неустанно трудитесь над своим счастьем, стройте , зара­

ба тывайт е , з а с л ужив ай т е и цените его . Н е с ч а с т ли в а я 

ж и з н ь — это бездействие, лень и безынициативность . Сча-
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с тливая ж и з н ь — неус т анный труд, действие , приложе­

ние у силий , а следовательно, постоянное н апр яжени е . 

Прос то п ож е л ани е : Ж е л а ю вам напря г а т ь ся всю вашу 

счастливую жи зн ь ! 

Мы , люди , почему-то какие-то н енасытные . Вы заду­

мывались об этом: что бы нам ни давалось жи зн ью и судь­

бой, н ам этого всегда мало . Н ам всё время хочется чего-

то ещё . Да что же это, в самом деле, т акое? ! Необуздан­

н а я страсть ж е л аний и стремлений . Д ай человеку одно, 

ему непременно захочется что-то другое, а получив это 

самое другое, он тут же возжелает третье . И ему всегда 

будет мало и мало . Человек по природе своей ненасытен . 

И я д л я себя вдруг поняла , что счастливые люди — это 

«насытные» люди . Они ценят то, что имеют . А имеем мы 

все действительно немало . Они, эти с ч а с тливчики , до­

вольны и удовлетворены достигнутым. 

Мои подобные р а змышления начались в детстве, когда 

я наивно по-детски р а змышлял а над воровством, стяжа­

тельством и х ищениями . Своровал человек миллион , два, 

т ри , потом ещё пя т ь , десять — и хва тит , остановись . 

Я никогда не могла понять , почему человек не может ос­

тановиться . Ведь у него уже денег достаточно. Их столько, 

что он не успеет истратить за свою жи зн ь . Но нет, человек 

продолжает воровать, ему всё мало . По зж е я поняла , что 

т а к с человеком происходит буквально во всём. Ему поче­

му-то всегда мало . Он — ненасытен или ненасыщаем . Ему 

всегда чего-то не хватает д л я полного счастья . И, кажет­

ся , я поняла , чего — простого умения ценить то, что име­

ешь и умения остановиться в своих ж е л ания х и стремле­

ния х . Такого простого умения сдерживаться , насыщаться 

и удовлетворяться . Те люди, которые умеют всё это, вла­

деют всем этим на практике нашей каждодневной жиз­

ни — те и есть счастливчики . А чтобы стать т аковыми, 

нашей первостепенной задачей являе тся обуздание этой 

дурацкой ненасытности, которая в нас часто сидит и, увы, 

часто руководит нашей жизнью . А между тем побеждать 

эту странную человеческую неудовлетворённость д о лжны 



278 Уроки психологии для школьного учителя 

мы сами, мы , люди . Иначе н ам вряд ли удастся стать сча­

с тливыми . И мы так и будем об этом л и ш ь мечтать . Но 

мы , если, конечно, мы — люди разумные , можем и долж­

ны справиться с этой человеческой ненасытностью. Мы 

просто обязаны сделать это. Просто взять — и остановить­

ся в собственных жел ания х . Это — точно в н аших силах . 

Ведь н аше счастье — в н ашей «насытности» ! 

•••••••••••• 
Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: А !иН сир тиз1 Ье сагпед 
з1еасН1у. 

Дословный перевод: Полную чашу нужно нести 
осторожно. 

Русский эквивалент: Счастье нужно беречь. 

Пусть в вашей жизни всегда будет полная чаша! Же­

лаю вам нести свою полную чашу осторожно! 

И ещё немного об учительском счастье. К сожалению, 

труд учителя часто идёт впустую. А, впрочем, почему к 

сожалению? Такова уж наша учительская жи зн ь . Трудим­

ся , трудимся , а результатов почти не видно . Во в сяком 

случае сразу не видно, быстро не видно . Именно т ак ч аще 

всего и бывает . В основном приходится иметь дело со сред­

ними уч ениками и даже , увы, с у ч ениками н и ж е среднего 

уровня р а з вития . Поэтому, когда нам попадаются (в н аши 

учительские сети) я ркие , способные, т алантливые дети — 

это большое учительское счастье. Это — н аше профессио­

нальное везение, за что надо просто благодарить судьбу. 

С т а кими уч ениками мы сразу видим и чувствуем резуль­

таты собственного труда, мы осознаём, что все н аши уси­

лия не напрасны, они попали на благодатную почву. Пло­

ды нашего нелёгкого труда очевидны. И это действитель­

но большая удача. Но талантливые уч еники случаются у 

нас не часто . И это — нормально . Обычно у нас , учителей , 

много учеников — хороших и р а зных . К а к правило , боль­

ше всё-таки разных . Ведь мы, учителя, обязаны учить всех. 

Это н аша работа — учить обычных нормальных (и, увы, 
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ненормальных!) детей и подростков. Вот и давайте их учить 

без в с яких и з лишних эмоциональных стенаний и аффек­

таций . Кстати , н аш титанический , а у кого-то, возможно, 

и скорбный, труд по отношению к ученикам ниже средне­

го уровня р а з вития тоже не должен пропасть просто т ак . 

Он, этот н а ш с вами ежедневный , упорный труд просто не 

может пройти даром. 

Да, возможно, большинство наших учеников не будут 

звёзд с неба хватать . Ну так что ж с того?! Пусть звёзды 

остаются на небе, на своём законном месте. И пусть они 

освещают своим светом наш мир . Зато мы, учителя, воз­

можно, своим ежедневным профессиональным трудом не 

позволим многим н ашим ученикам оставаться Маугли, ко­

торыми бы они, безусловно, остались без нас и наших уси­

лий . И если в вашем классе собрались сплошные Маугли и 

Тарзаны, ну что ж, надо просто спокойно и профессиональ­

но работать с ними , всё равно неустанно работать. Таланты 

случаются в реальной жи зни крайне редко. Бывает , конеч­

но. Вот, например, случай был: один юноша по имени Ми-

хайло Ломоносов сам пешком в лаптях пришёл из своих 

Холмогор в Москву учиться . Ещё есть несколько подобных 

же примеров . Но , таковых л ишь несколько. И это — боль­

шая профессиональная удача для учителя иметь т аких уче­

ников . А в основном у нас бывают другие ученики. И это 

означает, что нам, учителям, всё равно надо работать с ними, 

нам в любом случае предстоит их учить и учить. 

Прос то п ож е л а ни е : Ж е л а ю вам учительского счастья , 

профессиональных удач и педагогических находок! А если 

т а ковых не случается , что вполне вероятно в н ашей жиз­

ни , то просто спокойной и профессиональной работы, без 

и з л ишни х эмоций и п ер еживаний . 

Уважаемые колле ги ! С любыми учениками выбирайте 

д л я себя просто быть счас тливыми , хотя это — совсем не 

просто. И всё равно настырно выбирайте ж и з н ь и живи т е 

полноценной , полнокровной ж и з н ь ю — и всё. Есть выра­

жени е : «Если долго мучиться , что-нибудь получится» . 

На мой вз гляд , оно — несколько ошибочно . Во-первых, 
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мучиться вовсе не обязательно , чтобы чего-то достичь.? 

А во-вторых, н ам не надо «что-нибудь». К реальной жиз­

ни более п рименимо следующее : «Можно долго мучить­

ся , но у вас т а к ничего и не получится» . Гарантий в жиз­

ни не бывает . И в аше , пусть и длительное , мучение вовсе 

не г арантирует в ам обязательность до с тижения результа­

та. Поэтому л у чше всё-таки не мучиться вообще, а про­

сто ж и т ь . И л и у вас по пл ану что-то другое? 

Совет шестой. 

Ежедневно чем-нибудь наслаждайтесь 
и чем-то любуйтесь 

Составьте список того, что вы любите делать , что в ам 

доставляет радость и на слаждение . И внесите , а вернее 

ска з а т ь , у п р ямо вносите те мелочи , которые создают на­

строение , в в ашу ж и з н ь . Помните , ник т о другой за вас 

не сделает этого . И среди этих мелочей должно непре­

менно присутствовать ежедневное любование и наслаж­

дение чем-либо. Ч е м именно любоваться и наслаждать­

ся? Вам р ешат ь . Во зможно , ч ашечкой крепкого настоя­

щего кофе . И л и сочным фруктом . И л и т ел ефонным раз 

говором с любимой подругой. А может быть, горячей ван 

ной . Вариантов здесь может быть бесчисленное количе­

ство. И у к аждо го человека они будут свои. Просто надо 

обязательно выработать в себе п ривычк у — наслаждать­

ся прос тыми в ещами . Человеку , к сожалению, свойствен­

но пренебрежение к простым обыденным в ещам . Он на­

чинае т з амеча т ь и ценить их только после того, к а к он 

их по т ерял . А на сл ажда т ь ся ими л и ш ь непродолжитель­

ное вр емя — только после того, к а к вновь их обрёл. 

Вспомните , мы не з амечаем кислорода вокруг . Не за­

мечаем, пока он есть . Попробуйте з ад ержать дых ание и 

не д ы ш а т ь м ак симал ьно долгий промежуток времени 

Сколько секунд и ли , может быть, минут вы выд е ржали 

А теперь подышит е глубоко и с удовольствием. Все пр 

лес ти горячей в а н н ы и контрастного д уша мы начинав 
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ценить , когда в н ашем доме отключают воду. Так и с 

теплом. Пок а батареи работают, мы тепла будто бы и не 

замечаем . Но л и ш ь только отключилось отопление, к а к 

мы сразу осознаём, к акое это чудо — тепло в нашем доме. 

Но почему надо непременно дождаться момента , когда 

нам перекроют кислород или что-нибудь отключат? Да­

вайте просто ценить то, что имеем, и наслаждаться ма­

ленькими радостями . И кроме всего прочего, давайте по 

стоянно эти мал енькие радости себе организовывать . 

Т ак и с любованием . Мы как-то не очень ц еним своё 

зрение . Конечно , мы все хо тим иметь хорошее зрение , 

чтобы читать , писать , работать , смотреть телевизор . Про­

ведите над собой небольшой эксперимент : наденьте себе 

тёмную повя зку на глаза т ак , чтобы в аши глаза ничего 

не могли видеть, д аже света. Походите с т акой повязкой 

по своей квар тире , дому, даче . Сколько часов вы выдер­

жите ? Вероятно , не много . А теперь, снимите повязку с 

глаз и насладитесь т ем , что вы видите . 

Заведите п ривычк у — любоваться чем-нибудь к а ж д ы й 

день, хотя бы несколько минут . И щ и т е сами и находите , 

чем можно любоваться : к р а си выми деревьями за окном 

вашего рабочего кабинета , или золотыми л уковками пра­

вославных церквей , которые встретились вам по дороге, 

или м а лышом у кого-то на р уках . Не в ажно чем, л ишь бы 

вы любовались к а ж д ы й день, получая при этом з аряд 

положительных эмоций и умея ра з глядеть красоту в обы­

денных в ещах . И щ и т е эту красоту , рассматривайте её и 

любуйтесь ею, просто любуйтесь . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

На этой планете нам отпущено всего лишь не­
сколько бесценных десятилетий. Поэтому у нас нет 
времени на злобу, ненависть и зависть. У нас есть 
лишь немного времени полюбоваться этим миром 
и оценить роскошный подарок — жизнь, полученный 
нами ни за что, просто так. 
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Во всех х ороших делах , ко торые доставляют вам ра­

дость и у л учшают в аше настроение , неплохо бы иметь 

сообщников , сообщников в хорошем смысле слова. Ищи­

те т а ки х сообщников для любого хорошего доброго дела 

и вместе в любую свободную минуту наслаждайтесь жиз­

нью и любуйтесь красотой вокруг . 

А вечером, уже з а сыпая , вспомните то, чем вы любо­
вались сегодня , и искренне посочувствуйте тем, кто не 
замечает , к а к м и р вокруг красив , и не умеет понять , что 
ж и з н ь — хороша . 

Прос то п о ж е л а н и е : Любуйтесь и наслаждайтесь тем 
миром , в котором мы живём ! 

Приложение к совету. 

Про луч света в тёмном царстве, 

или Классификация учительского вида 

По моим многолетним наблюдениям , учителей можно 

ра зделить на несколько типов , и ли к а т е г орий : 1) луч све­

та; 2) тёмное царство ; 3) трудный подросток ; 4) н и к а к ой . 

Интересно, что учителя-«лучики» будут не только све­

тить своим у ч еник ам и колле г ам , им с амим всегда будет 

лучисто в собственной жи зни , их ж и з н и будут светлыми, 

а вокруг них будут собираться в основном светлые люди , 

ко торые всегда найдут , чем любоваться в этом мире . 

В «тёмном царстве» же будет всегда темно к а к людям , 

с ним с оприк а с ающимся , т ак и с амим его обладателям . 

Их ж и з н и будут т ёмными и беспросветными. А в кро­

мешной тьме , к а к вы понимаете , ниче го не раз глядеть , 

т а к что и любоваться , получается , нечем . Никако г о чу­

десного мира вокруг не наблюдается , одна тьма . 

С «трудными» подростками будет х рониче ски трудно 

всем о к р у ж а ю щ и м . Но труднее всего будет им самим с 

с амими собой. Подростковый период бывает почти у каж­

дого человека в ж и з н и , когда он, п р е в р ащая с ь из ребён­

ка в подростка , начинает и спытыва т ь всех о к р ужающих 

его людей на прочность , бросая вызов всему миру , испы­

тыв а я недовольство по любому поводу, не со глашаясь ни 
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с ч ем и во змущаясь и негодуя по любому поводу. Учите­

ля , з а с трявшие на этапе «трудный подросток» , всегда всё 

знают . Ч то бы вы им ни ск а з али , они всегда знают это 

л учше вас , и спорить с ними бесполезно . Т акие люди все­

гда настаивают на том, чтобы всё было по их образу и 

подобию, ра зумению и хотению. Трудный подросток все­

гда старается вывести нас из нас . Такая уж у него, подрост­

ка , работа . Вы не можете з апре тить ему это делать , но вы 

вполне можете не позволить трудному подростку вывес­

ти вас из вас , и ли себя из себя . Плохо , если этот период 

в зросления у человека з а тя гивае тся на всю его взрослую 

ж и з н ь , если он навсегда застревает в своём подростковом 

мировосприя тии . Тут уж не до любования миром . Наобо­

рот, этому ни в чём неповинному миру объявляется по­

ж и з н е н н а я война . 

«Никакие» учителя — это блёклые и неприметные пе­

дагоги, не оставляющие заметного следа в детских душах , 

никако го следа, ни плохого, ни хорошего . Их собственная 

жи зн ь тоже будет ни то ни сё, ни рыба ни мясо, одним 

словом, ник акой . А в блёклом мире , который они создают 

вокруг себя, и любоваться-то особо нечем . 

В н а ш и х школа х встречается много посредственных 

взрослых и ещё больше непосредственных детей, которые 

сразу этих взрослых интуитивно чувствуют, распознают и 

понимают . Если н ашим ученикам предложить подобную 

кла с сификацию , они безошибочно рассортируют, распре­

делят , расклассифицируют нас, учителей, по вышеописан­

ным кате гориям . Мы же сами чаще всего себя оцениваем 

ошибочно, или необъективно и неадекватно, увы! 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Наше восприятие самих себя — очень своеобраз­
но. Это — НАША реалия, в которой мы существу­
ем. Но то, какими видят нас другие люди, может 
совершенно не совпадать с нашим самовосприяти- • 
ем и видением себя как личности. 
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Хотите попробовать оценить себя более объективно и 

правильно? Мир вокруг к а к раз и може т вам в этом по­

мочь . К а к вы к нему относитесь? На скол ько часто им 

любуетесь? К а к и м он вам видится , этот мир : све тлым, 

т ёмным , трудным, бл ёклым или к аким- то дру гим — та­

кой и вы . Ведь это в аше мировосприятие делает мир во­

кру г вас тем и ли иным . 

Прос то п о ж е л а н и е : Пусть и з в аших учит ель ских глаз 

всегда с труится свет! Пусть в аши гла з а всегда будут лу­

чи с тыми и и с к р я т с я светом ж и з н и ! Ж е л а ю вам света ! 

Совет седьмой. 

Следите за собственной речью. 

Не загрязняйте свой язык 

Мы часто бываем т ак н ебр ежны в своих словах , т ак 

вольны в собственной речи . Мы отя гощаем , з а г р я зня ем , 

о скв ерняем её безмерно. Речь порядочного человека во­

обще, а у чит еля , в частности, д о лжна быть чистой . А что 

т а к о е о с к в е рн я т ь свою речь? Ч т о з н а чи т « скв ерна » ? 

В словаре В. Д а л я даётся следующее определение: «Сквер­

на — мерзость , гадость, пакость , всё гнусное , противное , 

отвратительное , непотребное, что мерзит плот ски и ду­

ховно, нечистое , г ря з ь , гниль , тление , мертвечина , из­

вержение , к а л , смрад , вонь, непотребство, разврат , нрав­

ственное растление , всё богопротивное» . 

Учителя , к а к известно, особенно говорливы, много­

словны и не то что н е акк ур а тны в собственной речи , а 

прямо- т аки н ебр ежны и нево зд ержанны . А ещё почти 

всегда д оминан тны и очень часто к р и к л и в ы . Бесспорно, 

это ока зывае т не всегда бла гоприятное воздействие на 

о к р у ж а ю щ и х . Но я сейчас не об этом. П р и в ы ч к а гово­

рить много и громко , не в з в ешивая к аждо е слово, легко­

весно и поверхностно , не з адумываясь , не придав ая боль­

шинст в у с к а з а нных слов особого з н а ч ения , к а к бы пор­

х а я со слова на слово и часто, многократно повторяясь , 
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а иногда , увы, з анимая с ь пустозвонством, к сожалению, 

чрезвычайно распространена в учительской среде и прежде 

всего ока зывае т отнюдь не лучшее в лияние на самих го­

ворунов . 

Ув ажа емые колле ги , давайте последим за своей речью 

и своим волевым решением остановим собственный сло­

весный понос! 

Выхолощенное , неискреннее слово, а ещё лживое и 

злое , а иногда бранное и оскорбительно-унизительное 

несёт в себе очень сильный по своей разрушительной силе 

з аряд . Н а ш е й речью, которая складывается из подобных 

слов, мы наносим урон не только о к р уж ающим нас лю­

дям , к с т а ти ска з а т ь , в основном, д е тям и подросткам, но 

и себе с амим . 

• Что сказано со злом, не вырубить и топором! 

А ведь русская я зыко в а я культура всегда призывала к 

г армонии мысли , слова и конкретного действия . Но мы , 

педагоги, к сожалению, часто обходимся со словом так 

л е гкомысленно , т ак небрежно , что тем с амым совершаем 

обесценивание слова . 

Из истории нам всем известно, что святые о тцы и под­

в и ж н и к и святости и благочестия предельно осторожно и 

д аже благоговейно относились к к аждому собственному 

слову, к к аждой мысли . Они очень ц енили молчание и 

предостерегали людей от многословия . К а к известно, в 

древние времена прак тиковались словесные посты. Исто­

рия донесла до нас имена в е ликих молчальников , кото­

рые о тка зывались от слов, от речевого конт ак т а с окру­

ж а ю щ и м миром по ид ейным соображениям . Мы же гово­

рим бесконечно, мы болтаем без умолку , а ещё ругаемся 

и к ри чим . Давайте задумаемся об этом. 

Н а ш а речь — это не просто слова . Это — н аша лич­

ная культура , н а ш образ ж и з н и , н аше м ы ш л е н и е и ми­

ровосприятие . К а к о в а н а ш а речь? Если она несёт з аряд 

злости , оскорбительности , жес токос ти , х амства , циниз­

ма (и это всё по о тношению к подрас т ающему поколе­

нию!) , то это не просто слова и с к л а ды в ающая с я из них 
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речь , э т о — вибр ации н ашей д у ш и . Н а ш и с л о в а — н 

просто со трясение воздуха вокруг , не просто колебатель­

ные д в и ж е н и я в о з д ушных волн , нас о к р у ж а ю щ и х , а ! 

и з л и в а н и е н а ш е й д уши (или б е здушия? ! ) в эфирное про­

странство вокруг . И мы , т а ким образом, з а г ря зняем энер­

г е тич е ски пространство вокруг и пр ежде всего вокруг 

себя с ами х . Мы с ами же первые к у п а ем с я в своей зло­

сти , в своём не га тиве , в собственном злословии и сквер­

нословии . 

Дав айт е представим себе т акую ситу ацию : в постели 

без с о зн ания л е ж и т тяжелобольной человек . Он мечется 

в ж а р у и бреду. Ч т о будет, если несколько человек вста­

нут вокруг его крова ти и начнут злобно на него бранить­

ся за то, что бедняга заболел, при этом не стесняясь в 

в ы р а ж е н и я х ? Выздоровеет ли от этого больной? А теперь 

представим , что рядом с кроватью больного ока з ались 

б а тюшка и две м о н а ш к и , которые тихо и спокойно чита­

ют моли т вы , искренне сочувствуя и сострадая больному. 

Согласитесь , эффект будет дру гим . Либо возле всё той же 

крова ти сидя т бли зкие родственники больного, д ержат 

его за р у ки , г л адя т по голове и просто раз говаривают по-

хорошему , доброму, р а с ска зывая , к а к он им дорог и ну­

ж е н . З амет ь т е , никогда вековые т р а диции нашей исто­

рии не предла г али злословия и сквернословия в качестве 

д ейс твенных методов л еч ения с т р аждущих . Я не призы­

ваю всех читать молитвы. Нет, это — глубоко личное дело. 

Но остановить поток злословия , к р и к а и ругани должен 

к а ж д ы й . И особенно к а ж д ы й учитель ! 

И ещё в спомним историю. Во времена русских царей 

Михаила Фёдоровича и позже Алексея Михайловича была 

у н екоторых чиновников при ц ар ском дворе т а к а я обя­

занность : они переодевались , брали с собой двух-трёх 

стрельцов и ш л и на р ы н к и и я р м а р к и , т. е. в самые люд­

ные места , где обычно толпы народа . Ра з г уливают по яр­

марочным р я д ам , товары рассматривают , д аже прицени­

ваются , а на самом деле внимательно слушают , кто что 

говорит . И если вдруг кто-то выру г ался , с трельцы тут же 
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бросались, хва тали этого человека и при всём честном 

народе н а к а зыв а ли его роз г ами . Ра зумеется , т акой метод 

можно оспаривать , но ре зульта ты были , да и людям он 

давал понять , чего делать со своей речью просто недопу­

стимо. Издревле на Руси считалось , что тот, кто позволя­

ет себе нечистую речь, тот л е гко решается и на нечистые 

дела, т ак к а к прежде чем зло совершить , люди его обду­

мывают , готовят словесно в головах . 

Злословие и сквернословие несут в себе большую раз­

рушительную силу . Конечно , сила эта в первую очередь 

направлена против тех, кто находится рядом, но во вто­

рую — против самих г о ворящих . Ведь своей злой или 

праздной речью мы з а г р я зня ем своё личное жизненное 

пространство, свою собственную Малую Вселенную, в ко­

торой мы постоянно вр ащаемся . 

шт т т т ш ш ж т т т т 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Чаще всего мы делаем больно самым близким лю­
дям, а также людям, которые слабее нас или от 
нас зависят. Гоубыми и невежливыми бываем с ними 
же, сохраняя при этом имидж пристойного поведе­
ния со всеми остальными. 

Запре ти т е себе многословие , праздное пустозвонство, 

з лые выпа ды против дру гих людей и не скончаемый по­

ток к ри ти ч е с ки х з ам еч аний по любому поводу. Пресе­

ки т е обсуждение всех и вся и осуждение , а уж тем более 

р у г ань . Остановитесь ! Создайте вокруг себя з апре тную 

на всё это зону, з аповедную зону чистого я з ы к а . Пусть 

вокруг вас будет энер г е тически чи с тый эфир . И вы за­

метите , что вам с амим д ы ш а т ь с т ало легче и комфорт­

нее . Может быть , мы часто з а дых а емся от собственной 

злости? Если же речь н аша становится чище и добрее, мы 

сами начинаем дышать спокойнее и свободнее. Ведь, обру­

шив а я бесконечную критику , злословие, а иногда и сквер­

нословие на других людей, мы накручиваем, в звинчиваем 
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и собственную н ер вную систему . И з в е р г а я поток р у г ани 

и брани , мы р а с п а л я ем с я с ами , р а з р уша ем собственное 

здоровье , н а р у ш а е м д ушевное равновесие , з а г р я з н я е м 

свой Ж и з н е м и р вокру г себя . А ведь в р я д ли что хоро­

шее м о ж н о пос троит ь н а н е г а ти вных в и б р а ци я х н ашей 

з лой р ечи . Остановите себя с ами ! Успокойтесь ! И оста-

н а в лив ай т е себя пос тоянно . Выбросьте всё злословие и 

сквернословие из собственной р ечи . Вам станет л учше , 

повысит ся настроение , вы ощутит е н е ожид анный при­

лив бодрости и сил . Р а з уме е т с я , это н ел е гко . Бесспор­

но, н айд у т с я люди вокруг вас , ко торые будут продол­

ж а т ь обр ушива т ь на вас поток сплетен и к р и т и к и , зло­

словия и скв ернословия . Но вы д о л ж н ы ок а з а т ь с я выше 

этого . Вы не д о л ж н ы в этом участвовать . Вы к а к чело­

век , к а к учит ель просто о бя з аны р а з р уша т ь эту пагуб­

ную п ри вычк у , собственным волевым у силием прекра­

тит ь , ос т ановить эту с т р ашную по своей энерге тической 

силе , по своему воздействию на людей ц епную р е а кцию 

з ло словия . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 5ау И тИп Ношегз. 
Дословный перевод: Скажите это с цветами. 
Русский эквивалент: Выражайтесь красиво, 
изящно. 

Не загрязняйте свою речь. Выражайте свои мысли с 

цветами! 

Объявите в своей ж и з н и дни молч ания . Трудно? Не 

вписываются т акие дни в н а п р я ж ё н н ы й трудовой ритм 

нашей ж и з н и ? Тогда объявите себе самому часы молча­

ния или д аже мину ты . Это всё равно будет оздоровлени­

ем, с анацией , очищением мира вокруг нас и нашего лич­

ного жизненно го пространства в первую очередь. 

Прос то п ож е л а ни е : Пусть в в ашем доме и в учебной 

аудитории будет только с в ежий воздух, а в в ашем жиз­

ненном пространстве только ти х а я , спокойная , обдуман­

но-взвешенная речь ! 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Некоторые мысли лучше оставлять невыска­
занными. 

10. Зак 609 
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Совет восьмой. 

Не сравнивайте себя с другими 

Есть одна мыслит ел ьная оп ер ация нашего мозга , ко­

торая очень часто портит н ам не только настроение , но и< 

отравляет всю н ашу ж и з н ь в ц елом . Это — сравнивание , 

сопоставление собственной ж и з н и с ж и з н ь ю других лю­

дей, к о т орых мы считаем удачливее , богаче, счастливее 

себя . Проделываем мы эту мыслит ел ьную операцию мол­

ниеносно быстро и часто неосознанно, совершенно не кон­

тролируя этот вредоносный процесс . Перестаньте делать 

это! Немедленно прекратите сравнивать себя с д р у гими 

людьми ! И у вас у л учшится настроение , повысится об­

щ и й ж и з н е н н ы й тонус, станет более оп тимис тичным ми­

ровосприятие . 

Не сравнивайте себя с другими ! У каждого — своя судь­

ба, своя дорога . Кроме того, у к аждо го человека , слыши­

те, у к аждо го ! — свои проблемы и сложности , ко торые 

зачастую со стороны просто не видны . Не надо н ам т а ки х 

сравнений , которые явно портят н ам ж и з н ь . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 1о Ье т зотеопе'з зпоез. 
Дословный перевод: быть в чьих-либо туфлях. 
Русский эквивалент: быть на чьём-либо месте. 

Чтобы понять другого человека, мы должны не про­

сто оказаться в его туфлях, а прошагать в этой чужой 

обуви пару километров. Тогда, возможно, и зависть наша 

улетучится. 

Пис а т е л ь ниц а Д а р ь я Донцова в своей а в тобиографии 

« З а п и с к и бе зумной оп тимис тки» н апис а л а об одном ин­

тересном и , на мой в з гляд , бесценном совете, к о т орый 

дала ей в своё вр емя её б аб ушка . З в уч ал он приблизи­

тельно т а к : «Ты не с р а внивай себя с т еми , к ом у л у ч ш е . 

Ты с р а вни себя с т еми , к ому х уже » . Колос с ал ьная жи­

т ей с к а я мудрость кроется в этом простом совете . Давай-
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те последуем этому т а кому коро ткому и т а кому ёмкому 

совету ! 

Всегда вокруг вас найдутся люди , которые умнее вас , 

богаче вас , удачливее и , во зможно , счастливее . Да , в ам 

будут постоянно встречаться люди , ко торым всё в ж и з н и 

даётся проще и легче , хотя , вполне возможно , это будет 

л и ш ь в аше восприятие со стороны, в аша иллюзия их бес­

проблемной ж и з н и . Но д аже если это и т ак , и у них , 

э тих других людей, всё просто замечательно , искренне 

порадуйтесь за ни х мысленно и забудьте. Не надо больше 

об этом думать , не стоит на этом з ациклива т ь ся , а стоит 

вспомнить , к а к много людей вокруг хуже , беднее и не­

счастнее вас . Этим людям жив ё т с я н а в е рняк а труднее , 

чем в ам , и у многих из ни х нет того, чем обладаете вы . 

Да , на свете есть и те, кому л у чше вас, и те, кому х уже . 

Вас всю вашу жи зн ь будут окружать и те, и другие. Можно 

вспомнить о них ненадолго и продолжить свой собствен­

ный ж и з н е н н ы й путь . 

Н а ч и н а я сравнивать себя с дру гими , мы начинаем сра­

зу же э тим дру гим з авидовать . Боритесь со своей завис­

тью, д а ж е если чувствуете х о т я бы м а л ен ь кий намёк на 

неё . З а ви с т ь — очень т я ж ё л о е чувство , которое разру­

шае т п сихиче ское и физиче ское здоровье з а видующего . 

Кс т а ти ск а з а т ь , чувство это абсолютно неэффективное и 

бесперспективное . Допустим , у вас д в у хкомна тная квар­

тира . Стоит ли з авидовать т ем , у кого к в а р тир а трёх­

комна тн а я ? Разумеется , т акие люди всегда найдутся . Но 

вспомните о том, что ещё найдё т ся много людей , у кото­

рых к в ар тира однокомнатная или кто вовсе живё т в ком­

нате о б щ е ж и т и я . И так буквально в любом вопросе . 

Быв а е т полезно выстраива т ь подобного рода ц епочку 

умо з а к люч ений , с р а внивая себя (раз уж вам т а к этого 

хочется ! ) не только с т еми , к то выше , л учше , богаче и, 

к а к н ам обычно ошибочно к аж е т с я , счастливее нас , но 

и с т еми , ко торые — совсем д аж е наоборот . И тогда н ам 

станет я сно , что мы на ходимся ровно посередине, что 

совсем не плохо , а д а ж е очень хорошо . Кроме то го , 

10* 
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подумайте , что обладатели т р ё хкомна тных к в а р тир впол­

не могут з а видова т ь в л а д ел ьцам к в а р тир четырёхком­

н а т н ы х . А последние , в свою очередь , могут и с ходит ь 

з а ви с т ью к л ю д я м , в л а д е ю щ и м к о т т е д ж а м и . Види т е , 

к о н ц а этой порочной ц епочки бессмысленного завидо-

в а н и я нет . Конц а нет , если вы не з аметно и н е р а з умно 

попалис ь в сети з а вис ти . Но если вы — человек разум­

н ы й , то ни в к а к и е сети вас не з аловить . Вы вполн е 

справит е с ь со с воими н е г а т и вными э м о ц и я м и и разор­

вёте порочную цепочку з а видо в ания . 

Эмоционал ьный п ри зыв : Категорически запретите себе 

з авидовать другим людям ! Строго с к ажи т е себе, что де­

ла т ь этого н ел ь з я . Просто нель зя , и всё! 

Постоянное сравнивание себя с дру гими с последую­

щей и сп еп еляющей нас з авистью — это самоуничтоже­

ние собственного хорошего жизненно го настроя и общего 

тонуса ор ганизма . Это — неосознанное включение про­

г р аммы с амор а з р ушения своей собственной спокойной и 

счастливой , но не рассматриваемой т а ким образом и не 

ц енимой ж и з н и . Постоянное сравнивание себя с д р у гими 

людьми и погоня за их часто м н и м ы м и успехами и досто­

инс т в ами — это саботаж собственного счастья . 

Просто п ри зыв : Не будьте саморазрушителем собствен­

ной ж и з н и и с амоуничтожителем себя! 

Совет девятый. 
Найдите свою мантру, 

или «С мантрой по жизни!» 

Когда-то в д а л ёком детстве я спросила у своей бабуш­

к и : «Бабуля , а ты зн а ешь какие-нибудь молитвы?» Уж и 

не помню, к а к и почему з ашёл этот разговор, но б абушка 

мне ответила т а к : «Честно ска за ть , доченька , я не з н аю 

ни одной молитвы . Но , зн а ешь , я изобрела свою и часто 

её про себя повторяю» . «А с к а ж и вслух, пожалуйс т а » , — 

не унимала с ь я . Моя бабушка ответила : «Слушай, она 

очень прос т ая : Благодарю тебя, господи, за всё, что ты 
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мне даёшь! И ни о чём тебя не прошу, только спаси и 

сохрани то, что я имею! Вот и вся молитва ! Вернее ска­

зать , это — д аже и не молитва , а волшебные слова, кото­

рые мне всю ж и з н ь помогают» . 

Теперь , в д умываяс ь в б аб ушкины «волшебные» сло­

ва, я понимаю , что это — своеобразная мантра . Это — 

девиз ж и з н и . А во зможно , ц е л а я ж и з н е н н а я философия , 

з а к лючённая в обычной фразе . Неплохо было бы каждо­

му из нас иметь т акую свою мантру и в р емя от времени 

повторять её хо тя бы мысленно . 

Найдит е свою мантру , которая спасёт от у ныния и от­

ч а я н и я в т я ж ё л ы е времена , мантру , ко торая успокаивает 

и по вышае т в аше настроение . У каждого человека она 

к он ечно , будет с воя . Прив ед у п рим е ры т а ки х м ан т р , 

своеобразных «волшебных» слов, которые ведут нас по 

ж и з н и : 

• «Хочу и буду!» — т ак говорила одна моя школ ьн а я 

подруга , когда бралась за какое-нибудь сложное дело, 

и у неё всё получалось . 

• «Я — сильная, я смогу, у меня всё получится!» — гово­

рил а дру г ая . 

• «Я об этом сейчас не буду думать. Я об этом поду­

маю потом», — т ак говорила Скарлет О 'Хара, глав­

н а я героиня из знаменитой американской книги «Уне­

сённые ветром» , говорила сама себе, когда ей было 

трудно. 

• «Спокойствие, только спокойствие! Это всё — дело 

житейское!» — любил повторять симпатичный Карлсон. 

• «Я самый лучший в мире Карлсон, в меру упитанный 

и в меру воспитанный!» — тот же Карлсон з анимался 

время от времени самовнушением . 

• «Бороться и искать, найти и не сдаваться!» — т ак 

говорил г л а вный герой кни ги В. Кав ерина «Два ка­

пит ана » . 

• «Один — за всех, все — за одного!» — восклицали оба­

ят ельные и о т в ажные мушке т ёры . 
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• «Я — самая обаятельная и привлекательная!» — та­

ким аутотренингом з анималась одна г ероиня из попу­

лярного одноимённого российского фильма . 

• «Не надо говорить об этом. Просто возьми и де­

лай!» — т а к всегда советовала мне моя мама . 

• «Ребята, давайте жить дружно!» — ещё одна мантра 

симпатичного ко т а — героя муль тфильма . 

• «Спокойно! Всё хорошо, и гусь подвешен!» — т ак гово­

рила в т р удных ж и з н е н н ы х си т у ация х одна моя уни­

верситетская подруга, большая любительница англий­

ских фразеологизмов , н амек а я на известную англий­

скую идиому . 

» «Ты себя не сравнивай с теми, кто живёт лучше тебя, 

а сравни с теми, кому хуже», — п р и н ц и п , ко торому 

н а у чил а пи с а т е л ьницу Дар ью Донцову е ё б а б ушка , 

ч тобы не з а видов а т ь л ю д я м вокру г и ц ени т ь то, что 

име ешь . 

Найдит е д л я себя простые и мудрые слова, своеобраз­

ную ж и з н е н н у ю мантру , которая будет вести вас по жиз­

ни , у спокаивая и ободряя, вдохновляя и взбадривая . Най­

дите любимые стихи , интересные ци т а ты и высказыва­

н и я и з в е с тных людей . Пус т ь выбр анные вами с троки 

помогают вам ж и т ь , создают жи зн енн ую перспективу . 

Одна м о я подруга детства на всех своих блокнотах и 

т е традках пис ал а любимые строки А .С . П у ш к и н а : 

Если жизнь тебя обманет, 

Не печалься, не сердись! 

В день уныния смирись. 

День веселья, верь, настанет! 

Сердце будущим живёт, 

Настоящее — уныло. 

Всё мгновенно, всё пройдёт. 

Что придёт, то будет мило. 

Отличная мысл ь — писать любимые цит а ты на своих 

рабочих т е традях , на блокнотах с адресами, на т е традях 

с конспек т ами , на полях учебников и в т елефонных кни-
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гах . Время от времени мудрые мысли , выписанные вами, 

будут попадаться вам на глаза , вы их будете перечиты­

вать , а они будут определять в аше жизневосприя тие и не 

по зволять негативу одержать над в ами верх . 

Недостаточно одной мантры? Придумайте несколько . 

Всё равно мало? Разработайте собственную жизненную 

теорию, своего рода личную философию жи зни , и воспри­

нимайте всё, что с в ами происходит , философски . Здесь 

л и ш ь одно условие: в аша мантра и ли в аша философия 

ж и з н и д о лжны помогать вам справляться с жи зн енными 

трудностями, д олжны вселять в вас с тойкий оптимизм и 

бодрость духа; они призваны помогать вам побеждать уны­

ние , тоску, пессимизм и вообще любой негатив . 

Прикр епи т е на своё домашнее з еркало записку , напи­

с анную фломас т ером к р у п н ы м и б ук в ами : «Здоровый, 

умный , оп тимис тичный , у сп ешный и счас тливый чело­

век » . В аша з аписк а будет попадаться на гла за не только 

в ам , но и всем в ашим д омашним , когда они подойдут к 

з еркалу . Пусть полюбуются этим счас тливчиком . Такие 

з апи ски на семейном з еркале можно вр емя от времени 

м еня т ь . К а ки е именно т ек с ты на ни х писать — решать 

в ам . Семейный холодильник т оже хорошо годится д л я 

п рикр епл ения к нему с помощью ма гниток р а зных запи­

сок и цитат . Перед началом очередного учебного года, 

н апример , о тлично подойдут п у ш к и н с к и е с троки : «О, 

с к о л ь к о н а м о т к р ы т и й ч у дных го товит про с в ещенья 

дух.. .». Чувствуется н апряжённос т ь в с емейных отноше­

н и я х ? Прикрепит е к холодильнику листок со знамени­

той фра зой Марк а Твена : «Мир в ы ж и л , потому что сме­

я л с я » . Одним словом, ищи т е свою магическую фразу . 

Только вдумчиво подходите к её смыслу . 

Если в ашей мантрой по ж и з н и станет , к примеру , 

фр а з а «Ну, что ж поделаешь, видно, судьба такая!» — 

вы рискуе т е пр е вр а ти т ь ся в с традальца-жертву , пассив­

но п риним ающе г о мученичество и р е а л ьно ничего не 

пр е дпринимающе го для и зб а вл ения от этого . И такое по­

пулярное, но, увы, на мой взгляд, абсолютно ошибочное 
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выр ажени е «Всё, что ни делается, — всё к лучшему!» не 

со сл ужит в ам х орошей с л ужбы в качес тве жи з н енной 

м ан т ры . Это неправда . К с ожал ению , в мире происхо­

дит очень многое именно к х удшему , поэтому не стоит 

лживо - смиренно утверждать обратное — «Всё, что ни де­

лается, всё — к лучшему!», о пр а в дыв а я тем с амым соб­

ственное бездействие, безынициативность , принятие роли 

ж е р т в ы и собственное долготерпение . Всё, что ни дела­

ется в мире, и всё, что ни происходит в вашей жизни, — 

всё к лучшему? Это не т а к . Это — п л о х а я мантра . Д л я 

пос троения у сп ешной и счас тливой ж и з н и т акой девиз 

не г одится . Д л я покорной , т я ж ё л о й и беспросветно-не­

счастной ж и з н и м у ч еник а эта р а с х ож а я фра з а к а к р а з 

подходит . Но разве мы хо тим т а кой ж и з н и ? Нет , покор­

ность, бездействие и долготерпение н ам не подходят . Н а м 

н у ж н а з н а ч и м а я деятельность и непременно положени е 

босса в собственной ж и з н и . И н ам обяза т ельно н у ж н а 

ж и з н е у т в е р ж д а ю щ а я мантра . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

В народе говорят: «Всё, что ни делается, — всё 
к лучшему!» Это неправда. А правда в том, что всё, 
что ни делается, — всё к разному: что-то и к луч­
шему, а что-то очень даже к худшему. 

Фра з а «Я не могу себе этого позволить» — тоже ни­

куда не г одная мантра , это — отвратительный жизнен­

ный девиз . Старайтесь не произносить эту фразу , кото­

рая , по мн ению психологов , блокирует любую мысль , 

идею, инициа ти в у , любое стремление и начинание . Вы­

киньт е из головы эту фразу , вычеркнит е её из своей жиз­

ни , она препятствует деятельности и поискам конструк­

тивных р ешений . Вместо этого повествовательного пред­

л о ж е н и я «Я не могу себе этого позволить», которое п о ­

вествует л и ш ь о вашем пессимизме либо о лени , сделайте 

это вредное д л я успешной ж и з н и утверждение предложе-
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нием вопросительным — «Что реально можно сделат.ъ, 

что мне следует предпринять, чтобы я смог себе это 

позволить и позволил, наконец?» А далее составляйте , 

л учше письменно, план собственных действий и действуй­

те, пробуйте , пытайтесь , добивайтесь . 

Если в а ш и м ж и з н е н н ы м девизом станут т акие жизне­

утверждающие фразы, к а к , например : «Проблемы не надо 

переживать, их надо решать!» или «Вперёд, и с песней!» 

или «Хочешь быть счастливым — будь им!» — вы уж е 

не будете сидеть , с л ожа р у ки , смиренно покоряяс ь т ак 

на зываемой судьбе. Вы станете с ами её в ершить . Поэто­

му всё-таки — «Вперёд, и с песней!». 

Формируй т е с ами своё жи зн е в о сприя ти е и не позво­

л яй т е ничему и звне его омрача т ь . Вы д о л ж н ы быть хо­

з я и н о м собственных р е а к ц и й на т е и ли иные жизнен­

ные обстоятельства . Вы сами д о л ж н ы вырабатывать своё 

о тношение по поводу того и ли иного значимого собы­

т и я , в точном соответствии со с воим ж и з н е н н ы м деви­

зом, своей л и чной философией ж и з н и , своей собствен­

ной ман трой . 

Прос т о п р и з ы в (а може т быть , мантра? ) : Ребята ! Да­

вайте жи т ь ! Только вперёд ! С мантрой по жи зни ! 

П р и л о ж е н и е к с ов е т у . 

Мантры от усталости, учителя 

1. 
Я могу наслаждаться своей работой. ' 

У меня хорошая работа. 

Каждый день я с радостью иду на работу. 

Я работаю легко и радостно. 

У меня всё получается. 

Это просто здорово — работать с подрастающим 

поколением. 

От своих учеников я заряжаюсь молодостью и 

энергией. 
Я — энергична, молода душой и оптимистична. 
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2. 

Я читаю каждый день. 

Я читаю самые разные книги. 

Я читаю специальную литературу для постоянного 

повышения своего профессионального уровня. 

Я читаю книги для получения новых знаний. 

Я читаю лёгкую литературу для отдыха и расслаб­

ления. 

Я читаю всегда. 

3. 

Я здорова. 

Я люблю быть здоровой. 

Я хочу быть здоровой. 

Я энергична, оптимистична и общительна. 

Я занимаюсь своим здоровьем постоянно. 

Я слежу за своим питанием. 

Я разумно строю свой режим дня. 

Я много двигаюсь. Движение — это здоровье. 

Хорошее здоровье надо заработать. 

Я зарабатываю своё хорошее здоровье. 

Моё здоровье — в моих руках. 

Я ответственна за своё здоровье. 

Я ответственна за себя. 

4. 

Работа учителя сложна, но благородна. 

Я делаю благородное дело. 

Работая, я встречаю много интересных людей. 

Работая, я узнаю много нового, я расту и совершен­

ствуюсь. 

Уча других, я многому учусь сама. 

Учительская работа — мой жизненный путь. 

Это — мой путь. Это — хороший путь. 

5. 

Я мыслю всегда позитивно. 

Я наслаждаюсь позитивным мышлением. 
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Я останавливаю поток негативных мыслей в своей 

голове. 

Я очищаю себя от негатива. 

6. 

Я благодарен миру. Я благодарен судьбе. Я благодарен 

жизни. 

Я так много имею: свою жизнь, своё здоровье, свою се­

мью, свою работу, свои мысли, своих друзей и хороших 

людей вокруг. 

Этот мир — мне подарок. 

Мне так повезло. Мне выпало жить. 

Я — счастливчик. 
ГТ 

4 . 

Вокруг меня — люди. 

Я живу среди людей. 

Они все — разные, и это хорошо. 

Этот мир предоставил мне «роскошь человеческого 

общения». 

Я купаюсь в этой роскоши. Я — богач. 

Я люблю общаться с людьми. 

Я люблю говорить людям вокруг комплименты. 

Я никого не осуждаю и никого не пытаюсь переделать. 

Я принимаю окружающих меня людей такими, какие 
они есть. 

Я принимаю людей. Я принимаю этот мир. 

8. 

Я — талантливый, открытый, добрый и оптимистич­

ный человек. 

С каждым днём я люблю себя всё больше и больше. 

У меня огромный потенциал и запас жизненной 

энергии. 

Я — уникальна во всей Вселенной. 
Я — единственная в своём роде и неповторимая. 
Таких, как я, больше нет. 

И так — с каждым человеком. 

Я абсолютно уверена в себе и в своём будущем. 
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Я верю в себя и в своё будущее. 

Я контролирую свою судьбу. Я сама её вершу. 
Я — хозяйка своей жизни. 

Я — свободная личность. 

9. 

Сегодня, в этот новый день своей жизни, я — успеш­

ный учитель. 

Я верю в свои силы, способности и таланты. 

Я начну и закончу сегодняшний день радостно и ус­

пешно. 

И так будет ежедневно. Так будет всегда. Так будет 

всю мою жизнь, которой никто не распоряжается, 

кроме меня самой. 

Я хочу и буду успешным учителем и самодостаточ­

ным счастливым человеком. 

10. 

Каждый свой урок я веду бодро, оптимистично и энер­
гично. 

Я смогу научить своих учеников многому хорошему. 

Я учу их этому каждый день. 

У меня есть цели и жизненные ориентиры, и я не­
уклонно к ним иду. 

11 . 

Мне дана эта жизнь. 

Жизнь — хороша. 

Я наслаждаюсь жизнью. 

Моя жизнь — это моя жизнь. 

Моя жизнь — интересна, полнокровна и содержа­
тельна. 

Я делаю её таковой. 

Я люблю жизнь. 

Я выбираю жить. 

Я просто живу. 

И помните , у в ажаемые колле ги , вовсе не обязательно 

пользоваться ч у ж и м и мантрами . Нет , м о ж н о создавать 

свои. Л и ш ь бы они у вас были , просто были — и всё . 
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Л и ш ь бы в а ш и ман тры ок а зывали вам в случае т акой 

необходимости экстренную психологическую или психо­

терапевтическую помощь . Придумайте , сочините , напи­

шит е свои «мантры по жи зни » ; создайте для себя своего 

рода психотерапевтическую аптечку первой помощи , ко­

торая была бы у вас всегда под р укой . И пользуйтесь ею. 

На своих рабочих тетрадях и ли л и чных блокнотах пи­

шит е р а зные умные , добрые м ан т ры . Про себя и ли вслух 

чит айт е свои собственные мудрые и полезные мантры . 

Совет д е с я т ы й . 

Создайте Жизнемир вокруг 

и Л ад о мир в душе 

Жизнь сама по себе — ни добро, ни 
зло. Она вместилище и блага, и зла, 
смотря по тому, во что вы сами пре­
вращаете её. 

М. Монтень 

Говорят , что когда умирает человек , с ним умирает 

ц е л а я Вселенная . Но не будем о грустном. Следователь­

но , когда человек живё т , с ним живё т ц елая Вселенная , 

его Мал а я Вселенная , о большой — мы н а с лышаны от 

астрономов и р а зных прочих учёных . Это, наверное, т ак 

ж е , к а к есть понятие Родина , т . е . т воя родная страна, и 

м а л а я родина , т. е. какое-то конкретное место в этой ог­

ромной стране . 

Вселенная строится и функционирует по своим, не все­

гда н ами , людьми , осознаваемым и далеко не всегда нам 

п оня тным з аконам . А вот Малую Вселенную, и ли ЖИЗ­

Н Е М И Р вокруг нас , мы создаём сами . Мы строим Малую 

Вселенную вокруг себя своими мыслями , чувствами, эмо­

ц и я м и , а кроме того, поступками , д ействиями или без­

дейс т виями . Мы постоянно в течение своей ж и з н и вра­

ща ем с я в каком-то определённом пространстве . Это — 

Ж и з н е м и р вокруг нас , это — н аш Ж и з н е м и р , н аша Ма­

л а я В с е л енн а я . Мы строим эту свою Вселенную, мы 
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создаём вокру г себя собственный Ж и з н е м и р всё в р емя , 

но делаем это инт уи тивно , неосознанно, подсознательно . 

Т ак давайте делать это обдуманно, осознанно и сознатель­

но . Кто н ам мешае т поступать именно т а к ? Почему мы 

пускаем т акое в ажное и ответственное дело на самотёк? 

Представьте себе строительство обычного дома. Что бу­

дет, если пустить весь с троительный процесс на самотёк , 

а не руководить им , а к тивно во всём участвуя? Предста­

вили ? А это всего л и ш ь один дом. Ж и з н ь человеческая 

гораздо с ложнее и многограннее . К а к ую Малую Вселен­

ную вы создаёте вокруг себя? Какой свой Ж и з н е м и р стро­

ите ежемину тно ? 

Из чего строится Ж и з н е м и р вокруг нас? Из н ашей лич­

ной ж и з н и , н ашей семьи и всех родственных о тношений , 

работы и производственных отношений . Семья , работа — 

понятно . А вот л и ч н а я н аша ж и з н ь може т включа т ь в 

себя всё, и л и что-то, и л и ничего . Это уж з ависит от нас . 

К примеру , вы работаете в школе , имеете х ороших дру­

зей, ходите в т е а тры и на концер ты , бываете в библиоте­

ке , в бассейне, на к а т к е , и зредка совершаете походы и 

пое здки , а т а к ж е посещаете интересные л е к ц и и и семи­

нары . У вас т ёплые о тношения с родс тв енниками и ещё 

есть у вл еч ения и любимые дела . Вы любуетесь окружаю­

щ и м вас миром и не пытаетесь его переделать . Вы при­

нимаете о к р у ж а ю щ и х вас людей т а кими , к а к и е они есть, 

и не диктуете им , к а к и м и они д о лжны быть . Кроме того, 

вы ведёте здоровый образ ж и з н и . Это — один Ж и з н е м и р , 

в аш Ж и з н е м и р , в аша Мал а я Вселенная . 

И л и вы работае т е в ш к о л е , с емьи и д р у з ей не имее­

те , ни с к ем , к р ом е к а к по прои з в о д с т в енным вопро­

сам , не общае т е с ь . Ник у д а , к роме р або ты и м а г а з ино в , 

не х оди т е . Ни г д е не бывае т е . Ниче г о не чи т а е т е . Уста­

ёте с т р а ш н о . Собственной ж и з н ь ю и всем вообще не 

у д о вл е т вор ены . На всех людей з ли т е с ь , всем вокру г 

н е д о вол ьны . Л ю б и м ы х дел и у в л е ч ений у вас нет . Вы 

смотрит е по т е л е ви зор у всё подряд , л ё ж а н а любимом 

ди в ан е . Собс т в енным здоровьем не з а нима е т е с ь . Это — 
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дру гой Ж и з н е м и р . Он — т оже в а ш Ж и з н е м и р , в а ш а 

М а л а я В с е л енн а я . 

В аши мысли и эмоции формируют Ладомир или Раз-

ладомир в в ашей душе . 

• Следите за своими мыслями! Не следите своими 

негативными мыслями в собственной душе и в мире 

вокруг! 

Какой собственный Ж и з н е м и р нам создавать , к а к ую 

Малую Вселенную строить вокруг себя — нам р ешать . 

Тут выбор действительно за н ами . И л у чше делать его 

обдуманно и осознанно . И ещё . К а кой бы вы выбор ни 

сделали, у в ажаемые коллеги , к а к ой бы собственный Жиз­

немир не выстроили вокруг себя, просто необходимо ж и т ь 

в ладу с с амим собой, находясь в Ладомире с собствен­

н ы м «Я» . 

• От души желаю вам такого Ладомира! 

Если же вы жив ё т е в полном разладе с с амим собой, 

если вы недовольны Ж и з н е м и р о м вокруг вас, т ак хватит 

расстраиваться и п ер ежива т ь , и г р а я роль страдальца-му­

ченика . Вместо этого беритесь за дело и стройте другой 

Ж и з н е м и р вокруг себя, ко торый будет больше импони­

ровать в ашей душе и будет способствовать воцарению 

Ладомира в ней . Не терпите Адомир в собственной душе 

ни в коем случае ! Неустанно создавайте Ладомир в ней . 

Бесспорно , бывают трудные времена и т я ж ё л ы е жиз­

ненные обстоятельства . Но всё это, в основном, имеет 

обыкновение рано и ли поздно з а к анчив а т ь с я . А постоян­

ный не сконча емый Ад, Адомир в собственной ж и з н и и 

душе почти всегда создаём мы с ами , д елая это ч аще всего 

неосознанно . Так давайте ж е , н аконец , осознаем это, и — 

вперёд, за работу . Н ам , в самом деле, предстоит сделать 

немало . 

Про с т о п о ж е л а н и е : Пус т ь вокру г вас всегда будет 

Ж и з н е м и р , и пусть он будет ж и з н е н н ы м , а не безжиз­

ненным . Пусть вокруг вас никогда не будет Адомира (от 

слова «ад»), Бол емира (от слова «боль»), Горемира (от 

слова «горе») и Злобомира (от слова «злоба») . И пусть 
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в вашей душе никогда не воцаряется Ра з л адомир или Кон-

флик т омир . Только Ж и з н е м и р вокруг и Л а домир в душе ! 

П р и л о ж е н и е к с ов е т у . 

Шутки моего детства 

В пространстве , где мы обитаем, будь то учебная ауди­

тория , д р ужеская к омпания и особенно н аша семья, не­

пременно д о лжны звучать ш у т ки и смех . Хорошо, если у 

вас с в ашими родными и бли зкими есть добрые шу тки , 

которые живу т в в ашем доме, постоянно повторяясь . Ведь 

н а ш и родные дети вырастают и уходят из родительского 

дома . Но цотом всю свою ж и з н ь они вспоминают н а ш и 

родительские шу т ки , которые звучали в их детстве, либо 

грубость и ругательства . Это в зависимости от того, что вы 

в своём доме поселяете . То же самое происходит и с наши­

ми у ч ениками . К а к и м и они з апомнят нас , учителей? 

Мне всю ж и з н ь вспоминаются ш у т к и моего детства, 

ш у т к и моего отца . Вот некоторые из ни х . 

• Отец не любил , чтобы я кого-то к ри тико в а л а . Он все­

гда м ен я м я г к о останавливал в этом. К а к только я 

н а чинал а выск а зыв а т ь к ри тич е ские з ам е ч ания в чей-

то адрес, он говорил мне : «Как правильно ты всё это 

говоришь, доченька! После нас, звёзд, трудно иметь дело 

с обычными людьми». Говорил он это с т акой ирони­

ей, что я, у лыбнувшись , сразу осекалась в своей кри­

тик е и осуждении других . 

• Ж е л а я д е лик а тно отучить м ен я от н екр а сивых при­

вычек , отец, з аметив , что я к о в ы р я ю в носу, бросал 

короткое : «Доченька, не сори!» Я смеялась и прекра­

щ а л а д ела т ь это. 

• Мы с мамой обычно любили громкогласно общаться 

друг с другом. Скажем , я нахожусь в дальней комна­

те, а м ама в это время на кухне . И я что-нибудь ей 

к рич у через всю квартиру . Она мне тут же на т акой 

же громкости отвечает . Отцу, наверное , это не очень 

нравилось . Он говорил маме : «Нина, ты ей по телефо­

ну позвони». А мне он так говорил : «Доченька, возьми 
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трубку, тебе мама звонит». И л и он нас обеих спра­

шив а л : «Это что — разговор на Волге?» А до этого 

мы чи т а ли историю о работе в о лжской переправы в 

к онце прошлого века , когда два п е р епр а вщика обща­

лись друг с другом, находясь при этом на р а зных бере­

гах Волги . И снова мы все улыбались и уменьшали 

громкость своих голосов. 

• Дети часто небрежны в обращении с р а з ными домаш­

ними предметами . После д е т ских рук в доме всё часто 

ломае т ся и портится . К примеру , к а к д елика тно ска­

зать ребёнку , чтобы он а кк ур а тно дёргал за р ы ч а ж о к 

смывного бачка в туалете? А ведь н апомина т ь ребёнку 

об этом приходится постоянно . Когда я н аправляла с ь 

в туалет , отец делал это т ак : «Осторожно там, не из­

нашивай слишком сильно оборудование!» И л и т а к : 

«Осторожно с оборудованием! Оно же изнашивает­

ся!» И я снова улыбалась . 

• М а м ы имеют обыкновение и з л и ш н е волноваться за 

своих детей, я вно преув еличивая г р о з ящие им опас­

ности . Если моя мама на любое моё чиханье тут же с 

тревогой в голосе спрашивала : «Ты что , заболела? Ты 

чи х а ешь , простыла , наверное» . Отец ей обычно отве­

чал : «Нина, она ещё дышит и пукает». И мы все друж­

но смеялись , забыв о боле знях . 

• Быв а л о , с ижу в своей комнат е , д елаю уроки , и вдруг 

мне что-то понадобилось . Я кричу : «Мам, иди сюда!» 

Отец тут же от зывается : «Бегу, доченька!» Я смеюсь, 

поднимаюсь со своего места и с ама иду к маме , чтобы 

улыбнуть ся вместе с н ей . 

• В р аннем детстве, когда отец приходил с работы до­

мой, я, встречая его в дверях, всегда спрашивала : «Пап, 

а что ты мне принёс?» Он с неизменной улыбкой на 

лиц е , если в тот день ничего мне не принёс , отвечал 

всегда одинаково : «Свою любовь!» 

Прос то п о ж е л а н и е : Всегда несите д е тям свою любовь ! 

Всегда приносит е в свой дом и кла с с п о ложит е л ьные 

эмоции ! 
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Когда же отец приносил мне что-нибудь «вкуснень­
кое» , т . е . съедобное, и л и «интересненькое» , т . е . игруш­
ку и ли к н и ж к у , т о между нами неизменно происходил 
один и тот же диалог : 

— Пап , а что ты мне сегодня принёс? 
— Кое-что, доченька . 

— Вкусненькое и л и интересненькое? 
— Сегодня вкусненькое . 

И отец отдавал мне небольшой презент . Я радовалась , 
но на в с я кий случай говорила : 

— Ой, к а к здорово ! Только у меня ничего нет в замен . 

— А мне ничего и не надо . Мне н у ж н а л и ш ь тво 
любовь . 

— Ну , это — всегда, пожалуйста ! 
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И мы оба смеялись , а отец р а скрывал свои объятья , 

куда я радостно бросалась . 

Придумайт е со своими детьми свои з абавные диалоги 

и собственные добрые шу т ки . 

Прос то п ож е л а ни е : Пусть в в ашем доме живу т доб­

рые шу т ки и вырастают хорошие де тки ! 

Чтобы шутить , надо быть добрыми и всех любить . 

И это — просто замечательно ! Потому что если мы , роди­

тели и учителя , именно т акие , то т а кими же вырастут 

н а ш и дети и у ч еники . По крайней мере они не будут уг­

рюмыми неуд ачниками . Ведь у грюмые только и могут 

ими быть, создавая Адомир вокруг себя. И у нас , родите­

лей и учителей , есть шанс вырастить жизнерадостных 

удачников , т ак к а к оптимистическое мировосприятие у 

н аших детей — это уже н аша очень большая родительс­

к а я и учительская удача . 

Задумайтесь , к а к и м и шу тк ами вы шутите у себя дома 

и в классе? И л и , о, ужас ! , к а к и м и ругательствами сотря­

саете среду обитания в аших детей и учеников? Какой 

Ж и з н е м и р создаёте вокруг них? 

Прос то п р и з ы в : Шутит е красиво ! 



4. Советы усталому родителю вооБще 

и учителю-родителю, в частности 

К о р о т к о е в с т у п л е ни е . 

Небольшой урок биологии 
и урок родительства 

У дельфинов своя жи з н ь , свой мир и д аже , к а к пола­

гают учёные, свой я з ы к . Дельфины — теплокровные мле­

копи т ающие , которые в скармливают своих д е т ёнышей 

молоком . Д е л ьфины необычны тем, что живу т в воде, а 

дыша т воздухом. Нос в воде у д ельфина инс тинктивно 

з акрыва е т с я , и он дыша т ь перестаёт . Любопытно , что 

д е л ьфины не могут ж и т ь ни без воды, ни без воздуха . 

М а л ы ш у д ельфинов рождается в воде. У новорожденно­

го д ельфина нет в л ё г ких воздуха , и он может утонуть , 

если этого воздуха не глотнёт . Поэтому сразу после рож­

дения д е т ёныша его родители или родственники сразу 

начинают своими носами и головами выт алкива т ь малы­

ша на поверхность воды, на воздух, поддерживая его с 

двух сторон, чтобы он не пошёл ко дну . Если этого не | 

сделать, то новорожденный дельфин погибает , он просто-

напросто тонет, т ак к а к не может дыша т ь в воде. Воздух 

же на поверхности воды стимулирует о ткрытие специ­

ального дыхательного отверстия , которое располагается 

у д ельфина на голове, и м а л ы ш делает п ервый вздох . 

После этого м а л ен ький дельфин уже не нуждается в по­

мощи д л я осуществления ды х ани я . Схематично это вы­

глядит приблизительно так (см. следующую страницу) . 

К а к известно , д е л ьфины обладают интеллектом . Лю­

бопытно, что мозг дельфина по своему объёму и весу боль­

ше* мозга человека . Соотношение мозга к телу : у челове-
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ка 1 к 50, а у д ельфина 1 к 80 . Да , эти умнющие живот­

ные знают , что делают со своими д е т ёнышами . Да про­

стят м ен я биологи, если я что-то объяснила не т а к . Но , 

на мой вз гляд , нам , родителям человеческих де тёнышей , 

есть ч ему поучиться у мудрых древних живо тных . Ведь 

так и н ам , у в ажаемые родители и педагоги, надо вытал­

кив а т ь собственных детей и учеников на поверхность 

ж и з н и . Выталкив а т ь всеми силами , ни на минуту их не 

бросая, чтобы они , з адохнувшись от нашего н е внимания 

и безвоздушности пространства , вдруг не пошли ко дну, 

ко дну ж и з н и . Чтобы они , н а ш и дети, в этой ж и з н и не 
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утонули . Давайте з апомним урок , к о т орый нам ненавяз­
чиво преподают умные д ел ьфины . 

Советы усталому родителю 

Нас никто и никогда не учит быть родит елями . Т а ки х 

учебных предметов нет, наверное, ни в одной программе , 

возьмите любые учебные з аведения . Поэтому почти все 

мы становимся родителями-самоучками и выполняем свои 

родительские обязанности по собственному ра зумению, 

чисто интуитивно , либо делаем это т а к ж е , к а к это дела-
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ли н а ш и родители с н ами . А между тем мы просто обяза­

ны быть о т личными родителями , мы д о л ж н ы быть роди­

телями у сп ешными и эффек тивными . И ещё мы д о лжны 

поместить своих детей в пространство любви , н ашей к 

ним любви . Инач е н а ш и дети могут вырасти несчастли­

выми , неуверенными в себе, з а комплек сов анными , неус­

пешными и не вполне психически здоровыми. Кроме того, 

если мы — плохие родители, то н ам в будущем светят 

плохие о тношения с н а ш и м и детьми, и нас ждёт удруча­

ющая старость . Хотя , честно ска за ть , трудно любить соб­

ственных детей ежедневно 24 часа в с у тки . 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Обычно мы к своим родным детям испытываем 
любовь, но иногда случается и ненависть. При­
знаться в этом себе можно, но своим детям — нив 
коем случае! 

В н ашем ежедневном расписании , н а р яжённом или не 

очень, строго регламентированном или свободном, в лю­

бом расписании обязательно д о лжны быть внесены часы, 

отведённые н а ш и м родным де тям , т олько д е тям и нико­

му и ничему больше . Да, общение и любовь по расписа­

нию, если хотите . Но это лучше , чем отсутствие всего 

этого совсем. И т а к , внесите родных детей в своё еже­

дневное расписание . И живи т е по этому расписанию. 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Ребёнок не может быть не прав, потому что он — 
ребёнок. Неправы всегда взрослые! 

Вы много работаете? У вас не остаётся ни времени, ни 

сил на своих родных детей? Сократите свои рабочие часы. 

Но ни в коем случае не сокращайте своих родных детей! 

Вам не хватает денег? А кому их хватает? К сожале­

нию, мы все в основном жив ём по антиэкономическому 
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принцип у : с колько зарабатываем , с только и тра тим . Мы 

очень быстро осваиваем своё материальное пространство, 

в котором обитаем, п ривыка ем у нему . Ск ажем , если вы 

в прошлом году з арабатывали 4 тысячи в месяц (сразу 

договоримся , что все ц и ф р ы условны) , то вы и ж и л и в 

ма т ериальном поле этих 4 тысяч , и, разумеется , вам этих 

денег на всё не хватало . Если вы в этом году стали зара­

батывать , к примеру , 6 тысяч в м е с яц , то вы очень быст­

ро освоили новое д л я себя материальное пространство и 

уж е жи в ё т е в нём . И вам опя т ь на всё денег не хватает . 

Открою в ам два больших секрета : 

• Денег всегда не хватает . Миллионер ам их тоже не хва­
тает на их миллионерские дела . 

• Н и к а к и е деньги не з аменят д е т ям «роскоши челове- | 
ческого общения» (Антуан де Сент-Экзюпери) с роди­
т е л ями . 

Сколько бы вы денег ни с тали зарабатывать , их всё 

равно будет не хватать , т ак к а к с увеличением доходов ' 

тут же ув еличиваются н аши потребности и ж е л а н и я . Но,1 

к с ожал ению , с увеличением доходов семьи не у в е л и ч и ! 

вается количество родительской любви к д е тям , не уве4 

личив а е т с я человечность и теплота о тношений в доме, и 

совсем не увеличивается счастье н а ш и х детей. Т ак с тоив 

ли гнаться з а деньгами, прила г а я д л я этого порой сверху 

человеческие у силия ? 

• За деньги можно купить кровать, но не сон; еду, но не 

аппетит; лекарство, но не здоровье; дом, но не домаш­

ний очаг; книги, но не ум; украшения, но не красоту; рос-} 

кошъ, но не культуру; развлечения, но не счастье; рели-\ 

гию, но не спасение (Поль Брэгг). 

* А уж хороших детей точно ни за какие деньги не\ 

купишь. Их можно только вырастить таковыми. И сде­

лать это можем только мы, хорошие родители. 

Кста ти ска з а т ь , гнаться за д ень г ами никогда не по­

здно, если уж вам т а к действительно хочется удовлетво­

ря т ь собственные всё возрастающие потребности. А рас-
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тить детей в человечной обстановке в настоящей семье 

може т стать поздно, т ак к а к н а ш и дети имеют одну уди­

вительную д л я нас , родителей, особенность — они быст­

ро растут . Поэтому одна из с амых грустных реальностей , 

к а с ающаяся родителей всех времён и народов, — это н аше 

стойкое о ткладывание о бщения с собственными детьми 

на «потом». Мы продолжаем работать и уставать, мы про­

должа ем гнаться за деньгами, мы так и продолжаем упор­

но о ткладыва т ь н ашу дружбу со своими родными детьми 

и общение с ними . Дети н а ш и растут, и это самое «по­

том» обыкновенно не наступает . З р я мы откладываем соб­

ственных детей и свою родительскую ж и з н ь до л у ч ш и х 

времён . Давайте остановимся в этом н ашем настырном 

о ткл адывании и упрямой уверенности в возможности на­

верстать упущенное когда-нибудь потом и в собственной 

правоте . Нет , мы — не правы ! Л у чшие времена у нас с 

в ами идут сейчас , в н а с т о ящий момент ! 

Если вы , у в ажа емые родители , всё же продолжаете 

о ткладыват ь любовь к своим родным детям на «потом», 

то по кр айней мере не обманывайте себя, а сделайте чис­

тосердечное при знание : «Я откладываю своих родных 

детей навсегда! Мне не только сейчас некогда занимать­

ся, общаться и дружить с собственными детьми, мне 

также некогда будет этим всем заниматься всегда. 

Потом, позже, у меня уже точно не будет подобной воз­

можности». 

Трудно это признать , т яж е л о в этом сознаться с амим 

себе. Больно , но зато честно, хотя бы перед с амим собой 

честно . Будьте ч ес тными с собой. Ск ажи т е самому себе: 

«Я — отвра тительный родитель . Я — ник у дышный ро­

дитель . Я — родитель н е эффек тивный , и т аковым оста­

нусь всегда» . И нечего своими суетливыми заботами о 

пище и одежде детей, а т а кже дарами к пра з дникам де­

ла т ь вид , что вы — на с тоящие родители . Нет , видно, ро­

дители из вас не очень получились . 

Може т быть , д ля мно гих из вас родительство — это 

в ажно , но проходит оно, к а к г енеральная р еп е тиция . 
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Смотрите, будьте осторожны. Дети, главные зрители жиз­

ненного с п е к т а к л я , р а зы грыва емо го н ами , в з рослыми , 

могут на пр емь ер у и не п рий т и . Поэ тому н ам , родите­

л я м , л у чше о т к а з а т ь с я от р еп е тиций и осознать , что ро-

дительство — это с ама премьера . Да-да, в аше талантли­

вое родительство и ли бездарное и преступное нероди-

тельство — это не р еп е тиция . У вас нет во зможнос ти 

проводить р еп е тицию своей ж и з н и . Это — не ч ерновик . 

У вас нет и не може т быть в этом деле ч е рновиков . Нет , 

вы пише т е своё родительство и л и неродительство набе­

ло . Сразу набело , у вас не будет в о зможнос т ей д л я пере­

пи сыв аний . 

Прос т о п р и з ы в : Ув ажа емые родители , з анимайте с ь 

чис тописанием , т . е . сразу чи с тым писанием беловика 

своей ж и з н и и ж и з н и собственных детей! И ещё . Дорогие 

родители ! Уж кол ь скоро вы родили детей, не будьте не­

радивыми родит елями ! 

Мы просто обязаны быть родителями «радивыми» здесь 

и сейчас . Другого шанса у нас може т не случиться . А 

и змениться и стать л у чшими родит елями , чем вы есть 

сейчас, вы может е в любой момент . Р ешение — за в ами . 

Л и ш ь бы вы п р и н я л и его не с лишком поздно, когда уже 

почти не наверстать упущенного . Изменит ь с я никогда не 

стыдно , л и ш ь бы сделать это в л у чшую сторону и на соб­

ственное благо . 

В народе говорят : «Маленькие де тки — маленькие бед­

ки , а вырастут д е тки , и будут большие бедки» . Не верьте 

этому народу и не относитесь к своему ребёнку к а к к 

несчастью, к беде, к горю луковому , и л и к какому-ни­

будь ещё , к а к к исчадию ада. Относитесь совсем наобо­

рот к а к к подарку судьбы, к а к к радости, счастью, везе­

нию и в ашему благословению с выше . 

• Маленькие детки — будто бы кофетки! Большие же 
детятки — словно шоколадки! 

Ведь в ам кр упно повезло быть родителем. Не всем в 
ж и з н и т ак везёт с к онфе тк ами и шокол а д к ами . 
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Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

В бедах, которые иногда, уа; приносят нам наши 
дети, виноваты мы, взрослые. Если наши выросшие 
детки приносят нам большие бедки, значит мы, их 
родители, что-то напортачили, когда наши детки 
были маленькими; что-то мы явно делали не так. 

К сожалению, а может быть , наоборот, к счастью, мы 

учит еля и педагоги , ж и в ё м всегда по школьному распи­

санию, что на зыва е т ся , о т з в онка до звонка . Ну что ж , 

т акова н а ш а профессиональная ж и з н ь . Непременно отве­

дите в своём расписании шко л ьных уроков ежедневные( ! ) 

ч а сы з аня тий с собственным ребёнком, часы общения с 

н и м . Л у чше уж любовь по р а списанию, чем вообще ни­

к а к ой любви . Л у чше общение строго по часам, чем пол­

ное отсутствие такового . 

Прос то п о ж е л а н и е : Так не упускайте , чтобы потом не 

надрываться , навёрстывая . Меняйтесь в л учшую сторону 

прямо сейчас . Работайте над качеством своего родитель-

ства постоянно . 

• Так не должно быть на свете, чтоб были потеряны 

дети! 

Когда дети ничьи , это тра гедия д л я всех. Ни при ка­

ки х обстоятельствах не т еряйте своих родных детей! 

Н а ш и дети имеют обыкновение вырастать и уходить от 

нас . И мы , их уже п ожилые родители, вдруг открываем 

для себя это необыкновение ж и з н и и жалеем о том, чего 

мы не успели сделать или поделать со своими детьми, пока 

они были с нами . Ведь родительство — это не просто име­

ние детей в наличии в вашем доме. Это — нечто более 

сложное, объёмное, энергозатратное и неповторимое. 

• Неповторимое такое никогда! Неисправимое такое 

никогда! 

В сравнении с н им всё — суета и ерунда ! 
Т ак давайте не будем суетиться и тра тить свою жи зн ь 

на ерунду. Откладывая родных детей на «потом», мы , 
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сами того не осознавая , о ткладываем свою жи зн ь , роди­

тельскую ж и з н ь , навсегда . 

Прос то п о ж е л а н и е : Не о ткладывайте свою ж и з н ь на 

«потом»! Будьте ж и в ы сейчас ! 

П р и л о ж е н и е к с о в е т ам . 

Про животноводческую ферму, работников 
сельского хозяйства и многое другое 

Мы всё время должны учиться быть отличными родите­

лями . Мы не можем себе позволить быть ни плохими роди­

телями, ни посредственными. Это может слишком дорого 

стоить и н ашим детям, и нам самим. Понятно , что при 

современном ритме жи зни мы очень з аняты , мы перегру­

жены , переутомлены, испытывая хроническую усталость и 

нехватку времени. И всё же , не смотря ни на что, мы про­

сто не имеем права бросать своих детей, лишит ь их обще­

ния с нами . И давайте запомним, что обеспечение детей 

к рышей над головой, питанием и одеждой не имеет ничего 

общего с нашей заинтересованностью жи знью детей, с на­

шим общением с ними , с н ашими совместными вечерами и 

праздниками, с выходными и каникулами , проводимыми 

вместе. Кормить детей, обувать и одевать их, обеспечивать 

их жильём — это слишком мало для них . Это — ничтожно 

мало. Н ашим детям нужно от нас больше, гораздо больше, 

чем просто кормление и одевание. Это — не самое главное, 

для чего н ашим детям нужны их родители. 

Представьте себе хорошую животноводческую ферму . 

Р а бо тники фермы заботятся о её обита т елях : они вовре­

мя дают ж и в о т н ы м ра зные корма , они следят за чисто­

той п омещения , обеспечивая своим подопечным тепло, 

сухие подс тилки и т. д. и т. п. Они считают это г л а вным 

в своей работе . Но разве мы , родители , можем т ак отно­

ситься к своим родным детям, обращаясь с ними , к а к с 

жи в о тными , к а к с д омашним скотом? 

К а к раз поесть и одеться н аши дети вполне смогли бы 

и без нас . Детские дома и приюты предоставляют подоб­

ные услуги . Но быть счас тливыми без нас н а ш и дети не 
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могут . Освоить эмоциональную культуру , повзрослеть , 

понять мир вокруг и найти своё место в нём , при этом 

сохранив собственное физическое и психическое здоро­

вье, н а ш и м де тям без нас не удаётся . Д л я этого им нуж­

ны мы , родители . 

З а п омним : кормление и одевание детей не т ак уж и 

в ажно . Это всё к а к раз — второстепенно . Подобный уро­

вень о бщения родителей со своими д е т ьми — это уровень 

любой приличной животноводческой ф е рмы . 

С т р а с т н ы й п р и з ы в : Не ор г ани зовывайт е примитив­

ную по уровню о тношений её обита т елей и р аботников 
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живо тноводч е ск ую ферму у себя на дому ! Не разводите , 
п ожа л уй с т а , в своей семье к р у п н ы й ро г а тый и в с я кий 
дру гой д о м а ш н и й скот ! 

А скот може т получиться из н а ш и х детей именно в 

том случае , если в нашем доме, в н ашей семье успешно 

функциониру е т животноводческая ферма . Да-да, ферма , 

пусть и современно-модерновая, с компьютерами и раз­

н ы м и прочими чудесными, но б е з д ушными технически­

ми средствами . Уважаемые родители , не будьте живот­

новодами, ч абанами , пастухами , к онюх ами и н и к а к и м и 

др у гими с ко тниками в своей семье . Все вышеперечислен­

ные профессии в сельском хо зяйстве н у ж н ы и уважае­

м ы , но они совсем не годятся д л я в ашего человеческого 

дома . Они , у вы , не подходят д л я выс т р аив ания человеч­

ных о тношений с р о дными . д е т ьми . Это в с ё — плохие 

профессии родителей д л я их детей ! 

Просто пожелание: ж е л аю вам создать в в ашем доме 

обычную человечную человеческую семью, а не, пусть и 

хорошо оснащённую, но животноводческую ферму ! 

А чтобы не получилась ферма вместо семьи, н ужно 

просто общаться со своими детьми , постоянно д л я этого 

отодвигая и бросая все остальные дела , в том числе при­

готовление к орма или замену подстилок . Н ужно ж и т ь I 

инт ерес ами своих детей и всё в р емя з анимат ь ся с ними 

конс тр ук тивной деятельностью, любой . Н ужно разгова­

рив а т ь с н и м и обо всём, ра з говаривать бесконечно, об­

суждая их дела, советуя им и п ринимая их . Нужно. . . Нуж­

но.. . Да , очень много всего ещё н ужно н а ш и м де тям от 

нас . И мы , родители , просто обя з аны им всё это предос­

тавить , иногда , возможно, при этом забыв о часах корм­

л е н и я , об идеальной чистоте в доме, о дорогих подарках , 

к о т о рыми мы т ак ловко , к а к нам к аже т с я , о ткупаемся 

от своих детей, о многочисленных современных элект­

ронных и и н ы х и гр ушках , к о т орыми мы наивно пытаем­

ся з аменит ь н ашим детям себя . Обо всём этом можно и 

з абывать . И уж , разумеется , мы д о л ж н ы забыть о соб­

ственном покое . Нел ь з я н ам л и ш ь забывать о том, что 

4. Советы усталому родителю вообще и учителю-родителю... 319 

именно хотим мы в своём доме построить : животновод­

ческую ферму или человеческую семью. А выбор, уважа­

емые родители , з а в ами , что именно строить ! Т ак хва тит 

ныт ь и жалова т ь ся , давайте строить ! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 1о папсНе зотеЬоду \л/Нп 

д1оуев. 

Дословный перевод: обращаться с кем-либо 

в перчатках. 

Русский эквивалент: обращаться деликатно, 

бережно, мягко, осторожно. 

Ребёнок нам даётся раз и навсегда. Ну, или два и на­

всегда. От того, как мы с ним (ними) обращаемся сей­

час, зависит вся наша родительская и их детская жизнь 

потом. В английском языке есть выражение «обращаться 

с кем-либо в перчатках», т. е. обращаться бережно и ос­

торожно. Хотя, впрочем, наши родительские перчатки 

могут быть разными. Они порой могут превращаться в 

«ежовые» рукавицы. Уважаемые родители! Обращайтесь 

со своими детьми в перчатках! 

Во-первых, чтобы не сломать , не деформировать хруп­

кую детскую психику . Во-вторых, чтобы дети н аши были 

не просто одеты, обуты и сыты , а ещё при этом жизнера­

достны и счас тливы . И в-третьих, чтобы потом в в ашей 

старости вам не было мучительно больно за то , что в а ш и 

уже выросшие дети обращаются с в ами «без перчаток» , 

т. е. беспардонно, бесцеремонно и грубо. 

Просто пожелание: Пусть взросление в аших детей не 

будет д л я вас к а к гром среди ясного неба. Пусть оно бу­

дет к а к с о лнышко среди ясного неба. Ж е л а ю вам солнца ! 

У в ажа емые родители , о т с т авляйте в сторону, откла­

дывайт е все в аши дела , е сли к вам обращается в аш ре­

бёнок . Ниче го не може т быть в ажнее этого . Слушайт е , 

вы с л ушив ай т е своих детей . Слушайт е терпеливо , заин­

тересованно и бесконечно долго . Высл ушай т е до к онца 
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всё, что говорит в аш ребёнок . Н и к а к и х перебиваний и 

не т ерпимос ти . Н а ш и м де тям непременно н у ж н ы внима­

т е л ьные и доброжела т ел ьные с л уша т е ли . Им кр айн е не­

обходимы бла годарные с л уша т е ли . Сл уша т е ли , не кри­

т и к у ю щ и е и не о с уждающие , а п р и н и м а ю щ и е ; слушате­

ли , не по у ч ающие и у п р е к ающие , а в н и м а ю щ и е и пони­

м а ю щ и е . 

Дорогие учителя-родители , разумеется , вам часто бы­

вает некогда з анима т ь с я с собственными детьми . Но , всё 

же не отдавайте никогда никому своего ребёнка . Не дове­

ряйте своего ребёнка кому-нибудь. Не рассчитывайте , что 

в а ш и м ребёнком будет з анимат ь ся кто-нибудь другой . 

Если вы поручаете своего ребёнка кому-нибудь другому, 

I этот кто-нибудь будет делать с в ашим чадом что-нибудь 

I и как-нибудь . Вас это точно устраивает? 

У американских психологов есть понятие — « т еНесНуе 

I рагешлп^» , что в переводе с английского означает «неэф-

I фективное родительство». В своих исследованиях психо-

с логи з аметили удивительную вещь : оказалось, что дети 

I бывают «трудными» чаще всего не из-за бедности семьи, 

I не из-за отсутствия одного из родителей, а из-за этого са-

1 мого «неэффективного родительства» взрослых членов се-

1 мьи . Так давайте будем практиковать эффективное роди-

[| тельство! Давайте родительствовать эффективно ! 

Ещё одно пожелание: Пусть в аша семья будет насад-

[ н и к о м добра, т еплоты и в з аимопонимания . Пусть она 

1 насаждает всё это в в аших детях . И пусть в аш дом будет 

I р ассадником хороших , добрых, здоровых и счастливых 

г детей . 

Ещё одно приложение. Про на глядную наглядность . 

Я хочу в ам немного расска за ть про очень на глядную 

I на глядность д ля родителей , ко торая часто используется 

' на с евероамериканском континенте . Про своеобразный 

«Родительский ликбе з на бегу» и ли «Школу д л я родите­

лей мимоходом» . Эта «Школа» складывается в Америке 

и Канаде из целой серии я р к и х плака тов , помещаемых в 

общественных местах и транспорте , а т а кж е в некоторых 

бесплатных р екламных газетах. Эти глубоко содержатель­

ные п л а к а ты сразу з ацепили мой вз гляд педагога и роди-

| т е л ьницы . Они направлены на родительскую учёбу и вос-

| пи т ание . Едешь себе в метро на работу, и ли с тоишь на 

| автобусной остановке , и л и на ходишься ещё в каком-либо 

I общественном месте и з анима ешься родительским само-

I образованием, и з уч ая подобные п л а к а ты . У них это на-

| зывае т ся «Социальная р еклама» . Она оплачивается госу­

дарством, т ак к а к подобного рода р еклама не ставит сво-

' ей целью получение прибылей , увеличение продаж или 

1 п опуляри з ацию товаров и услуг . Денег на ней явно не 

заработать , но можно получить ц еннейшие социальные 

дивиденды . 

11. Зак 609 
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Приведу сделанные мною к опии т а ки х плакатов , об­
р ащенных к родит елям . 

Плакат Л? 1. 

Плакат № 2. 
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Плакат А? 3. 

0, 
РЕБЁНОК РОДИТЕЛЬ 

На к аждом из приведённых плакатов н аписаны одни 

и те же слова: «Физическое наказание причиняет ваше­

му ребёнку больше боли, чем вы думаете. Быть родите­

лем — непросто. Но ваше родителъство не должно при­

чинять боль вашим детям». Под к а р тинк ами висят от­

рывные лис точки , которые может в з я т ь себе к а ж д ы й 

ж е л а ю щ и й . 

Приведу перевод сод ержания такого листочка-памят­

ки для родителей : 

«Физическое нака з ание может причинить вашему ре­

бёнку вред: физиче ский , эмоциональный , социальный . 

Что вы можете сделать д л я поощрения хорошего по­

ведения вашего ребёнка : 

• Установите несколько простых правил , справедливых 

и понятных вашему ребёнку . 

» Убедитесь в том, что дети понимают , чего от них ожи­

дают, чтобы им было проще сотрудничать с вами . 

• Планируйте заранее к а ж д ы й выход из дома с вашим 

ребёнком; например, отправляясь за покупками, возьми­

те из дома какую-нибудь игрушку или лакомство. 

11* 
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• Дайте д е т я м возможность з а кончит ь то, чем они зани­
маются ; д е т ям требуется вр емя , чтобы переключиться 
с одного вида деятельности на другой . 

• Сл ушай т е внимательно и старайтесь понять точку зре­
ния собственного ребёнка ; помогайте своему ребёнку 
подобрать н ужные слова, чтобы он смог выра зить свои 
чувства . 

• Шутите со своим ребёнком, старайтесь развеселить его; 

сделайте т ак , чтобы он получал удовольствие от того, 

что вы просит е его выполнить . 

• Пре д л а г ай т е ребёнку несколько вариантов , у него дол­
жен" б ы т ь выбор . 

• Хвалите ребёнка за хорошее поведение и за п о пы т ки 
сделать что-то полезное . 

Когда в а ш ребёнок ведёт с ебя плохо : 

• Будьте п р и м е р о м д л я п о д р а ж а н и я собственному ре­
бёнку . 

• П о к а ж и т е ему, к а к справля т ь ся с гневом без к р и к а , 
ру г ани и н а силия . 

• Берите п а у з у , чтобы успокоиться . 

• Прежде ч е м наказывать , остановитесь и подумайте, к а к 

фи зич е с ки е н ак а з ания повлияют на вашего ребёнка . 

• Выбир ай т е н ак а з ание , которое соответствует действи­

ям в аше г о ребёнка и его возрасту. Например , если в аш 

ч е тырёхл е тний м а лыш бросает игрушку , ненадолго от­

берите её у него. 

• Если в а ш ребёнок к апризнича е т , дайте ему время ус­

покои т ь с я , прежде чем обсуждать случившееся . 

• П р и м и т е д л я себя р ешение — не применят ь к ребёнку 
фи зич е с к о е н ак а з ание . 

Ф и з и ч е с к о е п а к а з а н и е п р и ч и н я е т в ашему ребёнку 
б о л ьше б о л и , ч ем вы думае т е . За информацией о мерах 
н а к а з а н и я д е т ей обращайтесь ...» ( ук а з аны ор г аниз ации , 
адреса и т е л ефоны) . 

Т а к вот, по дороге на работу и ли с работы домой мож­

но не т о л ь ко п о р а змышля т ь над тем, к акой ты родитель , 
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но и оторвать листочек со специального стенда, сделан­

ного по типу отрывного к ал ендаря с советами для роди­

телей . Причём в р а зных местах и на р а з личных стендах 

вы найдёте лис точки разного содержания . Вот пример 

другого такого отрывного листочка из своеобразного «Ро­

дительского календаря» или «Памя тки для родителей» : 

«Ваши дети всё с лышат . 

В аши разговоры и поступки ока зывают огромное вли­

яние на вашего ребёнка , на то, к а к он относится к пита­

нию и к физиче ской активности . В аши слова и поступки 

могут повлия т ь на с амооценку вашего ребёнка . Вы — 

гл авный пример д л я по др ажания д л я своего ребёнка . 

У детей ко всему формируется своё собственное отно­

шение в раннем возрасте . Б о л ьшая часть усвоенного ими 

до 6 лет будет сопровождать их всю ж и з н ь . 

Помнит е : 

• Всегда отмечайте что-то особенное, хорошее , уникаль­

ное, что есть в в ашем ребёнке, в вас самих и других 

людях . 

• Избегайте к р и т и к и собственного тела , тела вашего 

ребёнка и других людей . 

• Позвольте вашему ребёнку самому решать , сколько ему 

есть. Вы же р ешайт е , к а к ую пищу предложить , когда 

и где к уша т ь . 

• Нико гд а не используйте пищу в качестве поощрения 

или н а к а з а ни я . 

• Ограничивайте время вашего ребёнка, проводимое у 

телевизора, за компьютером и с видеоиграми . 

• Лучше пойдите с ним на с в ежий воздух и поиграйте . 

• Почаще хвалите своего ребёнка за его поступки, пове­

дение и способности. 

Р о ди т е л ям н а з аметку : 

• У ак тивных родителей — ак тивные дети. Вместо того, 

чтобы просто наблюдать , к ак играет в аш ребёнок, иг­

райте вместе с ним . 

• Объясняйте своему ребёнку, что и м и д ж человеческого 

тела, навя зываемый средствами массовой информации , 
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не реалистичен . Здоровые тела бывают самых р а зных 

размеров и форм . 

• Отмечайте то, что в аша дочь умеет делать хорошо, а 

не формы её тела . Исследования пока зывают , что важ­

ную роль в формировании самооценки дочерей игра­

ют их о тпы . 

• Дети перенимают п ри вычки здорового образа ж и з н и 

от своих родителей . Ч то касается здорового пи т ания , 

физиче ской активности и с амооценки , будьте своему 

ребёнку образцом д л я п о д р ажания . 

Бы т ь родителем — не всегда л е гко . Если вам н ужн а 

помощь , с в яжит е с ь с н ами по телефону : 

Отдел здравоохранения г . Трронто . Финансирование 

данной р екл амы предоставлено Министерством здравоох­

ранения Канады и правительством провинции Онтарио» . 

Мне эти на глядные пособия родительского ликбеза т ак 

понравились , что я ездила с блокнотом и карандашом, 

срисовывая их везде и переписывая тексты . Темы т аких 

стендов-плакатов и отрывных календарей везде разные . 

А однажды мне встретился пл ак а т -при зыв такого со­

д е ржания : 

« Волонтёретво
4
. 

Помогите направить ребёнка на правильный путь. 

Нам нужны волонтёры, особенно в возрасте от 19 до 

26 лет, чтобы общаться с ребятами группы риска и слу­

жить им положительным примером. Это будет полезно 

и им, и вам. Мы подготовим вас к этой работе, и вы 

сможете работать по своему собственному расписанию. 

Просто станьте другом! 

Обращайтесь по телефону: ...» 

Так к а т а й с я по городу и попутно получай педагоги­

ческое, психологическое и родительское образование . А 

4
 Волонтёрство — работа не за деньги, а за что-то другое: опыт, 
знания, идею или просто из желания быть полезным людям 
и обществу. 

Ж и т е л ю вообще и учителю-родителю. 
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если ты ещё молод и не имеешь собственных детей, то 

всё равно м о ж е ш ь поучаствовать в деле воспитания под­

растающего покол ения , потренировав свои будущие ро­

дительские н а в ы к и . 

Позаимствовав ч ужую идею, я р ешил а сама изобра­

зить о тношения , но не просто « р е б ё н о к — родитель» , а 

«учительский р е б ё н о к — учитель-родитель» . Вот что у 

м ен я получилось . 
1 

УЧИТЕЛЬСКИЙ У
„

Ч
" " « А Ь 

РЕБЁНОК -РОДИТЕЛЬ 

И л и т ак : И л и т а к . 

А—^ ж 7 

Щ 



328 
Уроки психологии для школьного учителя 

сами нГ™*
 УВаЖаеМЫе

 У™я-роди т е ли , попытайтесь 
сам„ наглядно представить свои отношения с собствен-

р Г о я к и
6
"

0
"
 ЭТ

°
ГО ПУСТЫ6

 «-полненные 

ребёнок 

Что у вас получилось? Надеюсь, не «Чёрный квадрат» 
Малевича. 

А далее, уважаемые педагоги, можно такое же зада­
ние по заполнению пустых квадратов дать и своим уче­
никам, к примеру, на одном из классных часов. Предло­
жите ребятам изобразить графически отношения со сво­
ими родителями, заполнив два пустых квадрата: «Я — 
мои родители». 

Чтобы ученики были более откровенны и открыты, 
можно не заставлять их подписывать свои рисунки, пусть 
это будут анонимные ответы. К этой необычной анкете 
можно добавить ещё и несколько вопросов, написанных 
учителем на классной доске. Составить вопросник вы 
можете сами. Придумайте свой или возьмите готовый из 
соответствующей педагогической литературы. Но непре­
менно включите в него два простых вопроса: 1. Какими 
ласковыми именами тебя часто называют твои родите­
ли? 2. Какими грубыми словами обзывают тебя часто твои 
родители-? Из собственного опыта многолетнего проведе-
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ния подобной анкеты знаю, что на первый вопрос вы по­
лучите коротенький список из нескольких слов. А, к со­
жалению, на второй вопрос список слов будет очень длин­
ным. Проанализируйте все полученные вами данные. 
Выпишите наиболее яркие примеры из ответов ребят. И 
на ближайшем родительском собрании зачитайте их, ни 
в коем случае не называя имён отвечавших. 

Было бы также весьма любопытно ознакомить родите­
лей с рисунками детей. Удивите родителей полученными 
вами в результате анкетирования ребят данными. Шоки­
руйте их, тем самым заставляя задуматься об отношени­
ях с собственными детьми. Помните, родители ваших уче­
ников — это огромная сила, только нужно суметь этой 
силой правильно воспользоваться. Ведь родители ваших 
учеников — это всегда заинтересованная сторона. Вот и 
воспользуйтесь, а вернее сказать, постоянно, но осторож­
но, умно и тонко пользуйтесь этой недюжинной силой. 
Этим огромным потенциалом, этим зарядом, этой, скры­
той на первый взгляд, мощнейшей энергией. 

Если вы, уважаемые учителя, сумеете воспользовать­
ся этим, то многократно увеличите эффективность соб­
ственного труда, так как найдёте себе соратников, едино­
мышленников, сильнейшую группу поддержки. Кроме 
того, облегчите хотя бы в какой-то мере свой собствен­
ный титанический труд и разделите ответственность за 
чужих детей, так ловко повешенную на нас, учителей, 
обществом и государством. И возможно, поможете лю­
дям наладить хорошие семейные отношения или каче­
ственно улучшить имеющиеся. 

Только после проведения подобного анкетирования, 
дорогие учителя-родители, не забудьте, пожалуйста, сами 
честно и откровенно ответить на все вопросы анкеты. 
Ответьте и задумайтесь: всё ли правильно вы делаете как 
родитель? 

Эффективного вам анкетирования своих учеников и 
самоанкетирования! 



5. «ПРОСОВЕТСКИ», 

или Простые короткие советы 

но каждый день 

В этой кни г е собрано много с амых р а зных советов, 

которые можно классифицирова ть к а к : советки — озор­

ные , юмористические советы; советики — маленькие по­

ле зные советы на к а ж д ы й день; советища — стратеги­

че ски в ажные , основополагающие н апр а вл ения . Но ав­

тор совершенно преднамеренно не кл а с сифицируе т пред­

ла г а емые советы. Право проклассифицирова т ь советы по 

их значимости , важности и нужнос ти автор оставляет за 

чит а т елем . У к аждо го читающего и думающего человека 

г р а д ация этих советов получится своя . 

• Не сетуйте на жи зн ь . Не жалуйтесь на судьбу. Вы её 

строите с ами . Ни в коем случае не сидите и не пережи­

вайте . Делайте хоть что-нибудь. Не хнычьте, а действуй­

те. Не хандрите , а предпринимайте что-то реальное. 

• П р и ш л и с работы домой очень у с т а вшими — поваляй­

тесь на ковре , но не просто т а к , а п ер ека тываясь на 

обычной пла с тиковой б у тылк е из-под минер ал ьной 

воды и ли на м я ч и к е . Это — в е лико л епный ма с с аж 

спины и позвоночника . 

• Успевайте жить ! Да-да, просто жить . К сожалению, часто 

мы успеваем л и ш ь работать и выполнять многочислен­

ные обязанности и , увы, забываем при этом жи т ь . 

• Непременно планируйте на к а ж д у ю свою неделю жиз­

ни какое-то дело, которое принесёт вам радость . 

• Всегда шутит е со своими у ч еник ами . Просто шутите с 

ними всегда. З а кончив школу , н а ш и уч еники могут 

з абыть грамматические правила и с л ожные формулы . 

Но н а ш и хорошие добрые шу т ки они будут потом вспо-
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мина т ь . Помнит е : у ч еник в ы ж и л , потому что смеял­

ся . И ещё : учитель в ы ж и л , потому что смеялся со сво­

ими у ч ениками . 

• Преподносите себя у ч еникам , родителям, колле гам и 

школ ьной а дминис тр ации . Всем своим видом выра­

жай т е стопроцентную уверенность в себе. Плечи смот­

ря т в небо, а не в з емлю . Долой сутулость ! Голова вы­

соко поднята . Походка уверенная и спокойная . Ника­

кой, суетливости и нервозности . П р и этом смотрим 

людям в глаза и улыбаемся . 

• Всегда следите за выр ажени ем своего лица . Л у чше , 

если оно будет доброжелательно-спокойно-уверенное . 

• Учитель ! Тушите конфликтные порывы! Будьте гасите­

лем конфликтов , успокаивателем спорщиков и туши­

телем словесных перепалок в школ е . Успешных вам , 

у в ажаемые коллеги , и безопасных для всех сторон ту­

шений , или тушек , это уж кому к а к больше нравится . 

• Обязательно выбирайте 1 5 - 3 0 минут в день д л я лич­

ного отдыха в полном одиночестве и тишине . Ника­

ки х дел и никого вокруг . Это — в аши минуты ! И в аша 

задача — организовать их д ля себя . 

• В любом событии , я в л ении , человеке ищит е что-то 

положительное . 

• Читайт е , читайте , читайте ! Всегда что-нибудь читайте ! 

• Введите р а з умный баланс в свою жи зн ь : работа, от­

дых , семья , любимые дела . Не позволяйте перекосам 

в ту и ли иную сторону перекосить вашу жи зн ь . Ведь 

это — только в аша ж и з н ь . Планируйте , рассчитывай­

те, соизмеряйте и составляйте р а з умный её баланс . 

• Создайте свою собственную (или позаимствуйте у ум­

ных людей уже имеющуюся ) систему во всём: в рабо­

те, отдыхе , заботе о собственном здоровье. Вернее, со­

здавайте систему ша г за шагом , неторопливо и терпе­

ливо . Долой хаотичность , несуразность, непоследова­

тельность и обрывистость из н ашей жи зни . 

• Найди т е друзей, заведите друзей , имейте друзей, бе­

регите друзей ! 



332 Уроки психологии для школьного учителя 

• На работе пропагандируйте и практикуйте только де­
ловой стиль общения с окружающими вас людьми. 

• Заводите и практикуйте в учебной аудитории только 
хорошие манеры. Тренируйте, натаскивайте на это всех 
участников классного и внеклассного общения, и себя — 
в первую очередь. Не надо владеть классом, надо вла­
деть лучшими манерами общения с учениками. 

• Не стоит всё время говорить на своём уроке. На каж­
дом уроке устраивайте себе «Минуту молчания», и 
лучше не одну, а несколько, предоставляя своим уче­
никам возможность высказаться и поразмышлять 
вслух. 

• Скучно на уроке вам — скучно и нудно вашим учени­
кам. Боритесь со скукой на уроке всеми возможными 
средствами. Не работайте скучно и тяжело. Не живи­
те неинтересно и беспросветно. Обогатите свои уроки. 
Разнообразьте собственную жизнь. Интересно вам — 
интересно детям. Скучно, нудно и невыносимо вам, 
ученикам — -сложнее и скучнее вдвойне. 

• Долой ничегонеделание и пустое времяпрепровожде­
ние с наших уроков. Наполняем их значимой и полез­
ной учебной деятельностью, стимулирующей мысли­
тельные процессы у наших учеников. 

• Просто любите своих учеников, искренне и без вся­
ких условий. Хотя и нет гарантий, что в ответ полу­
чите то же самое. 

• Не требуйте и не ждите от своих учеников благодар­

ности. Дети не могут испытывать это чувство. Не у 

всех взрослых, кстати сказать, такое получается. 

• Перестаньте считать своих учеников плохими, тупы­

ми и хулиганистыми. И они перестанут таковыми быть. 

Ведь на самом деле они, скорее всего, обычные, нор­

мальные дети, непослушные, подвижные и активные. 

Дети такими и должны быть. 

• Не ищите виноватых, а ищите решение проблемы. 

» На каждом уроке перед вами возникает альтернати­

ва — быть оптимистичным и успешным учителем или 
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хмурым и неуспешным. Выбирайте оптимизм и успех, 

не прогадаете! — 

• Держите себя не просто в рамках, а непременно в оп­

тимистических рамках. Не разрушайте свою жизнь 

собственным пессимизмом. 

• Каждый свой рабочий день, на каждом своём уроке 

мыслите позитивно. Просто выбросите все негативные 

мысли из головы. 

• Наденьте на себя красивую одежду и счастливое лицо. 

И пусть ваша жизнь будет красивой и счастливой. 

Только не забудьте, что сделать собственную жизнь 

таковой можем и должны только мы, мы сами. 

• Не ходите по школе бочком или крадучись, опасливо 

оглядываясь на окружающих и стыдливо опуская глаза 

в пол. Не бойтесь никого: ни своих учеников, ни их 

родителей, ни своё начальство. Люди будут относить­

ся к вам так, как вы им себя преподносите. Преподно­

сите себя красиво, элегантно и с достоинством, неус­

танно работая над собственным имиджем. 

• Не совершайте на работе ежедневный подвиг, а просто 

работайте профессионально и спокойно. 

• Если в вашей работе постоянно возникает много раз­

ных проблем, значит, всё идёт нормально, значит, вы 

действительно работаете, а не предаётесь безделью. 

« Всегда стремитесь быть финансово независимыми. 

Умейте заработать и иметь свои собственные деньги. 

При этом не тратьте столько, сколько зарабатываете. 

• Не идеализируйте мир и людей вокруг. Не ожидайте, 

что окружающие вас люди изменятся. Такое вряд ли 

случится. При необходимости меняйтесь сами. Это — 

гораздо надёжнее и реальнее. 

• Не обижайтесь на весь мир. Мир вокруг нас такой, какой 

он есть, ни плохой и ни хороший. А мы, люди, конечно 

же, несовершенны. Зато мы — живые и реальные. 

• Не воспринимайте критику в свой адрес как трагедию 

или как личную обиду. Лучше задумайтесь над ней и 

попытайтесь взглянуть на себя со стороны. 
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• Не мечтайте о ж и з н и без проблем, ж и з н и тихой и спо­
койной . Т а к а я бывает только на кл адбище . 

• Не стоит страстно хотеть то, что есть у других . А сто­
ит просто ценить то, что имеете вы . Такое получается 
только у счас тливых людей . 

• Не ждите светлое будущее, а наслаждайтесь имеющим­
ся н а с т о ящим . 

• Помните , в аши л у чшие годы ж и з н и проходят сейчас . 

• Выбросите из головы все не га тивные воспоминания о 
прошлом и перестаньте заранее переживать о будущем. 
Ж и в и т е здесь и сейчас . 

• Хотите почувствовать п рилив сил и энергии , улучше­

ние самочувствия и повышение общего тонуса орга­

низма? Искренне порадуйтесь за другого человека. Про­

сто порадуйтесь за другого — и всё. 

• Если успех к вам не приходит , найдите , что его бло­
кирует . Снимите эти блоки . Они обычно — в н ашей 
голове, в н а ш и х мо з г а х . ' 

• Иногда в н ашей ж и з н и , увы, происходят просто неле­

пости . И с в ами они будут случаться постоянно . Но , 

не стоит з а циклив а т ь с я только на них . Посмотрите , 

с колько «лепостей» вокруг вас, и оцените их ! 

• Ж и з н ь н ам даётся один ра з , и п р ожи т ь её надо т а к ... 

Люди давно спорят и решают , к а к именно . Ну , в об­

щем , её надо просто жи т ь ! И, пожалуйста , с ами точно 

р ешите д л я себя, к а к именно . Т ак и живи т е ! 

• Полюбите себя и свою работу. Примит е себя т а ким , 

к а к о й вы есть . Примит е всем сердцем, всей д ушой . 

И сделайте то же самое со своей профессией, со своей 

работой. 

• Всегда х в алите своих учеников . А если не за что, то 

находите , за что. Просто хвалите , и всё. 

• Умейте адаптироваться . В н ашей современной ж и з н и 

надо не только постоянно учиться , но ещё уметь и 

переучиваться . Находите в себе мужество пересмот­

реть собственные в з гляды , перестроить шаблоны свое­

го поведения , переоценить ценности . А любые изме-
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нения в ж и з н и начинаются с нашего р ешения изме­

нить себя, с н ашей воли и с амодисциплины . 

• Собственным негативом, постоянной кри тикой кого-

то и чего-то, использованием в своей речи грубых слов 

мы сами ра зрушаем собственную жи зн ь , медленно и 

на первый в з гляд незаметно . Сократите употребление 

грубых слов , р е з ки х к ри тич е с ки х з амечаний , уберите 

злословие и сквернословие из собственной речи . 

• Не решайте глобальных проблем человечества на своём 

уроке и в своей ж и з н и . Не пытайтесь на собственных 

уроках модернизировать всю систему российского об­

разования , л учше сделайте качественнее свой урок. Не 

следует на своей работе пытаться кардинально изме­

нить современных детей, одним махом перевоспитав их . 

Лучше заняться самовоспитанием, личностным ростом 

и духовным самосовершенствованием. 

• Найдите хороших , доброжелательных советников . На­

верняка в любом педколлективе найдётся педагог «зо­

лотого возраста» ( так это элегантно звучит по-англий­

ски вместо нашего «преклонного») , который сможет 

стать в ашим хорошим деловым советником или «со­

ветником по делу» . 

• После неудачи или провала не переживайте , а начи­

найте всё сначала . 

• Делайте всё во зможное для д о с тижения своих целей . 

Но если всё же не получилось , не стоит переживать . 

Просто с к ажит е себе: «Я сделал всё, от меня завися­

щее . А что п ережива т ь за то, что от меня не зависит , 

и чего я и зменить не могу?!» И двигайтесь дальше с 

оптимизмом . 
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Пожелания на прощание 

Дирижируйте своей жизнью талантливо! 
Режиссируйте свою жизнь грандиозно! 
Продюсируйте свою жизнь профессионально! 
Пишите свою жизнь гениально! Пишите её сразу набе­
ло, никаких черновиков! И пишите свою жизнь сами, 
при этом пользуясь давно открытыми и хорошо извест­
ными законами жизнеграфии! Будьте живыми писца­
ми, наслаждаясь собственным чистым писанием! 
Ярких вам красок жизни, нескончаемой палитры с 
большим разнообразием тонов и полутонов, а также 
разнообразных полотен и холстов! 
Мечтайте свои мечты и неустанно работайте над их 
претворением в жизнь, 

Превращайте трудности и сложности жизни в новые 
для себя возможности и ступени взросления, личност­
ного роста, приобретения опыта. 

Используйте все шансы, предоставляемые жизнью, и 
достигайте успеха. 

Всегда надейтесь на лучшее. И не только надейтесь, 

но всеми силами приближайте это лучшее. Говорят, 

надежда умирает последней. Уверена, для позитивно 

настроенных людей надежда не умирает никогда. На­

дейтесь и действуйте. Действуйте и надейтесь. 

Прощайте людей вокруг. Умение прощать — отлич­

ный лекарь наших негативных эмоций. 

Умейте понять и признать правоту других. Помните, 

правы не только вы одни. Часто бывает так, что пра­

вы сразу несколько человек. Ведь у каждого человека 
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в жизни своя правда. И каждый по-своему прав. 

• Не ищите виноватых и не вопрошайте в небеса: «За 

что это мне?!», а с достоинством и оптимизмом дви­

гайтесь дальше. 

Помните, что вам быть с самим собой до конца ваших 

дней, 24 часа в сутки, 7 дней в неделю, без отпусков, 

праздников и выходных. Вы — главный герой своего ро­

мана, или триллера, или трагедии, или чего ещё, что вы 

ежедневно собственноручно пишете под названием «Моя 

жизнь» . Пишите её вдумчиво! 

Почти ф и л о с о ф с к а я р а з м ы ш л я л к а 

Жить полнокровной, насыщенной и интересной 
жизнью — трудно, так как надо постоянно прила­
гать усилия, чтобы собственную жизнь наполнять 
и насыщать, делая её интересной и содержатель­
ной. Страдать, завидуя другим, живущим такой жиз­
нью, и обижаться при этом на весь мир — проще. 
Для этого никаких собственных усилий не требу­
ется. Сиди себе и обижайся, сиди и завидуй, сиди ц 
страдай. Правда, это — менее приятно и совсем 
не интересно. 

Есть такая поговорка в английском языке: «А *лчзе 

т а п сЪап&ез Ыз т т а , а 10о1 пеуег т11» . «Мудрый чело­

век меняет своё мнение, глупец не сделает этого никог­

да». Будьте мудрыми людьми! Почему мы так боимся из­

менить своё мнение и извиниться, как перед своими уче­

никами, так и перед родными детьми?! А что, если мы 

действительно в чём-то не правы, или наши взгляды ус­

тарели? Почему честно и искренне не сказать своему уче­

нику или родному ребёнку: «Ты знаешь, ты меня убедил. 

Я была не права, а теперь я изменила своё мнение»? Труд­

нее всего сказать это самому себе. 

Психологи говорят, что несчастные люди в своих не­

удачах и .несчастьях винят всех вокруг, а все успехи 
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п рипи сыв ают ли чно себе. Счастливые лее поступают на­

оборот. Они во всех ошибк а х и промахах в иня т себя, 

а н а ли зир уют с л учившее ся и н ачинают действовать . Я 

ж е л а ю вам , у в аж а емые колл е ги , просто быть счастли­

выми людьми ! 

И ещё одно пожел ание . Психологи делят всех людей 

по их мировосприятию на две большие группы . К одной 

группе относятся те, которые считают себя подарком все­

му остальному миру . Им все и всё вокруг д о лжны . У них 

все вокруг во всём виноваты . Такие люди редко бывают 

счас тливы и, соответственно, здоровы. В другую услов­

ную группу входят люди , которые искренне полагают, 

что мир вокруг — это им подарок . Они не считают, что 

им кто-то что-то должен . Они, в основном, никого ни в 

чём не виня т . Это — счастливые люди . 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: (о зИ оп 1ор оНпе \А/ог1д. 

Дословный перевод: сидеть на макушке мира. 

Русский эквивалент: быть на седьмом небе, 

находиться на верху блаженства. 

Желаю вам почаще сидеть на макушке мира. И пусть 

этот мир, самый обычный мир вокруг нас, всегда будет 

для вас подарком? 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: Мау уоиг зпадош пеуег 

дго\м 1езз. 

Дословный перевод: Пусть ваша тень никогда не 

станет меньше. 

Русский эквивалент: Желаю вам здравствовать 

долгие годы. 

И пусть, уважаемые коллеги, ваша тень никогда не 

станет меньше! 
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Приложение к пожеланиям. 

Рецепт приготовления хорошего урока 

Возьмите дюжину самых лучших и полновесных эмо­

ций. Тщательно отберите только те, которые лишены ра­

зочарований, злопамятности и злости. После того, как 

вы отобрали эти двенадцать эмоций, разделите их на 5 

(или 6) уроков, которые вам приходится проводить каж­

дый ваш рабочий день. Добавьте в каждый свой урок: 

• 12 порций мудрости, 

• 11 порций, терпения, 

• 10 порций храбрости, 

• 9 порций работоспособности, 

• 8 порций оптимизма, 

• 7 порций преданности своему делу, 

• 6 порций вольнодумия и свободомыслия, 
• 5 порций доброты, 

• 4 порции отдыха и заботы о здоровье, 
• 3 порции юмора, 

• 2 порции такта, 

• 1 порцию веры в каждого своего ученика. 

Примечание: В пропорциях ингредиентов возможны 
варианты на усмотрение готовящего. 

Для того чтобы придать остроты и сладости вашему 

уроку, добавьте в него ложечку хорошего настроения, ще­

потку безрассудства, по вкусу развлечения, обязательно 

добавьте игры и обильно посыпьте всё хорошим добрым 

юмором. А теперь налейте любовь к детям и взбейте всё 

энергичными движениями, не допуская застоя. Поставьте 

ваше блюдо на огонь детских сердец. Украсьте своё блюдо 

улыбками, изюминками и веточками радости. Перед по­

дачей ученикам урок сервируется спокойствием, самоот­

верженностью и профессионализмом учителя. 

Следуйте чётко этому рецепту, в точности соблюдая ин­

гредиенты блюда, при подготовке каждого своего урока. 

Приятного вам аппетита, уважаемые коллеги! Аппе-
-тита к учительскому труду и творчеству! 

Заключение. Пожелания на прощание 341 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: 1о зИ оп а с1оид. 
Дословный перевод: сидеть на облаке. 
Русский эквивалент: быть очень счастливым, 
быть на седьмом небе от счастья. 

Дорогие учителя, пусть ваши ученики как можно чаще 

сидят на облаке на ваших уроках! 

Е щ ё одно приложение. 
Рецепт жития счастливой жизни 

Сюрприз! Сюрприз! Следует признать, что не из при­

ятных. Готовых рецептов счастья не существует! Каждо­

му человеку придётся в течение жизни немало потрудить­

ся над составлением своего собственного рецепта. Так и 

давайте над этим трудиться! Тем более, что трудиться 

никогда не поздно. Удачи вам в этом! Побольше успеш­

ных трудодней и поменьше трутней на вашем жизнен­

ном пути! 

Ф и л о л о г и ч е с к а я о б ъ я с н я л к а 

Английское выражение: пауе опе'з Ьгеад ЬиПегед 
оп Ьо(п з/дез. 

Дословный перевод: иметь хлеб, намазанный 

маслом с двух сторон. 
Русский эквивалент: как сыр в масле кататься. 

И ещё. Желаю вам, уважаемые коллеги, в вашей жизни 

иметь хлеб, намазанный маслом с двух сторон. 
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