Опыт по сохранению и обеспечению психологического здоровья (психологического комфорта, психологической поддержки, психологического сопровождения).
«Опыт убедил нас в том, что примерно у 85% всех неуспевающих учеников главная причина отставания в учёбе – плохое состояние здоровья, какое-нибудь недомогание или заболевание, чаще всего совершенно незаметное и поддающееся излечению только совместными усилиями матери, отца и учителя».
В.Сухомлинский

«Забота о человеческом здоровье, тем более здоровье ребенка – 
… это, прежде всего, забота о гармонической полноте всех физических и духовных сил, 
и венцом этой гармонии является радость творчества». 
В.А.Сухомлинский

«Здоровье – не производное от лечения, а умение жить, учиться и трудиться,  не  причиняя вреда своему организму»
доктор медицинских наук, профессор Лебедев Н.Т. 
В  течение последних лет  для  многих  учителей  актуальной  является    проблема  сохранения здоровья  младших  школьников в процессе обучения.  Психологические  особенности  современных детей  младшего  школьного  возраста таковы,  что  их  гиперактивность  за  последние  годы  только  увеличивается,  и  очень  часто  дети,  приходя  в  первый  класс,  уже  имеют  отклонения  в  состоянии  здоровья,  в  том  числе  и  психофизеологические. Перед педагогами встал  вопрос:  как  сконцентрировать  внимание  ребёнка  на  уроке,  как  дать  ему  возможность  усвоить  материал  на  уроке,  чередуя  знания  с  возможностью  максимального  движения.  Классно-урочная  система, теорию которой разработал Я.А. Каменский ещё в XVII в., на  протяжении  многих  лет  оправдывает  себя,  но многие понимают некоторую ограниченность данной системы организации учебного процесса. Однако на  данном  этапе  мы  не  планируем  от  неё  отказываться.  Тем  не  менее,  остаётся  острым  вопрос:  как  совместить  сидение  за  партой  и  высокую  подвижность  ребёнка,  как  совместить  получение  знаний  и  переключение внимания  во  время  движения.  
В Конвенции о правах ребенка подчеркивается, что современное образование должно стать здоровьесберегающим. В законе «Об образовании» сохранение и укрепление здоровья детей выделено в приоритетную задачу.

Разработка и реализация системы  мер по  обучению и  воспитанию здорового человека – это  комплексная задача, требующая скоординированных усилий всех  участников образовательного процесса (учащихся, педагогов, родителей), опоры на  социум.
Современная школа насыщена образовательными технологиями, которые помогают осуществлять обучение, воспитание и развитие личности в максимально быстром темпе. Одной из разновидностей педагогических технологий являются здоровьесберегающие.

Описанием таких технологий занимаются многие исследователи, ученые. 

«Здоровьеформирующие образовательные технологии», по определению Н.К. Смирнова, одного из ведущих специалистов в области здоровьесберегающих образовательных технологий и психологии здоровья, - это все те психолого-педагогические технологии, программы, методы, которые направлены на воспитание у учащихся культуры здоровья, личностных качеств, способствующих его сохранению и укреплению, формирование представления о здоровье как ценности, мотивацию на ведение здорового образа жизни.
Здоровьесберегающая технология, по мнению доктора педагогических наук, профессора В.Д. Сонькина, - это:

· условия обучения ребенка в школе (отсутствие стресса, адекватность требований, адекватность методик обучения и воспитания);
· рациональная  организация учебного процесса (в соответствии с возрастными, половыми,  индивидуальными особенностями  и гигиеническими требованиями);
· соответствие  учебной  и  физической  нагрузки  возрастным возможностям ребенка;
· необходимый, достаточный  и  рационально  организованный двигательный режим.

Под здоровьесберегающей образовательной технологией О.В.Петров понимает систему, создающую максимально возможные условия для сохранения, укрепления и развития духовного, эмоционального, интеллектуального, личностного и физического здоровья всех субъектов образования (учащихся, педагогов и др.). В эту систему входит:
· Использование данных мониторинга состояния здоровья учащихся, проводимого медицинскими работниками, и собственных наблюдений в процессе реализации образовательной технологии, ее коррекция в соответствии с имеющимися данными.
· Учет особенностей возрастного развития школьников и разработка образовательной    стратегии,     соответствующей     особенностям     памяти, мышления,    работоспособности,    активности    и   т.д.    учащихся   данной возрастной группы.
Термин «здоровьесберегающие образовательные технологии»   (далее – ЗОТ)  можно рассматривать и как качественную характеристику любой образовательной технологии, ее «сертификат безопасности для здоровья», и как совокупность тех принципов, приемов, методов педагогической работы, которые, дополняя традиционные технологии обучения и воспитания, наделяют их признаком здоровьесбережения.
Технологии по  их  здоровьесберегающей направленности
Педагогика сотрудничества (ПС)
ПС можно рассматривать как создающую все условия для реализации задач сохранения и укрепления здоровья учащихся и педагогов. 
Важнейшая черта этой педагогики — приоритет воспитания над обучением — позволяет в рамках формирования общей культуры личности последовательно воспитывать культуру здоровья школьника.
    
Технологии развивающего обучения (ТРО) строятся на плодотворных идеях Л.С. Выготского, Д.Б. Эльконина и В.В. Давыдова, в определенной части отвечают принципам здоровьесберегающей педагогики:

     1) для ученика отводится определенное время, которое соответствует   его личным возможностям и способностям для усвоения учебной программы;
      2) Педагог-дирижер, а у каждого ученика своя партия.  
   
Адаптивная система обучения
Обучение приемам самостоятельной работы, самоконтролю, взаимоконтролю, приемам исследовательской деятельности, умению самостоятельно добывать знания (работа в парах сменного состава).
 
Учащиеся работают в трех режимах: совместно с педагогом, с    педагогом     индивидуально, самостоятельно.
    
Технология полного усвоения знаний
Уровень знаний единый, а время, методы, формы и условия труда для каждого ученика различны (спортивные секции, группы театрального, хореографического коллективов) .
    
Технология модульного обучения 
Самостоятельное достижение цели учебно-познавательной деятельности в процессе работы с модулем. Модуль – это функциональный узел, в качестве которого выступает программа обучения, индивидуализированная по выполняемой деятельности. Содержание обучения представляется в законченных блоках. Максимум самостоятельной работы.
 
Технология саморазвития Марии Монтессори активно применяется в разных регионах нашей страны с конца 80-х гг. Ориентированная преимущественно на дошкольные образовательные учреждения и начальную школу, эта технология отличается многими признаками, предполагающими ее позитивное влияние на здоровье учащихся. Основная позиция ребенка по отношению к педагогу: «Помоги мне это сделать самому» — определяет партнерский характер строящихся взаимоотношений.
 
    
Технология уровневой дифференциации обучения на основе обязательных результатов была разработана В.В. Фирсовым как один из вариантов развития технологий уровневой дифференциации. У учителя появляется возможность дифференцированно помогать слабому ученику и уделять внимание сильному, более эффективно работать с трудными детьми
 
Технология раскрепощенного развития детей, разработанную физиологом В.Ф. Базарным, следует отнести  к числу здоровьесберегающих технологий.
  
Технология психологического сопровождения учебной группы (ТПСУГ) разработана М.Ю. Громовым и Н.К. Смирновым как модель внедрения в работу школы принципов психологии здоровья и педагогической психотерапии (Н.К. Смирнов, 1999). В ее основе — активное участие психологов и образовательном процессе школы, превращение школьного психолога в одну из ключевых фигур учебно-воспитательного процесса, основанного на принципах здоровьесбережения. Именно психогенные нарушения здоровья являются наиболее распространёнными среди школьников и служат в дальнейшем основой развития большого числа разных заболеваний. Учителям, освоившим эту технологию становится и легче и интереснее работать, поскольку исчезает проблема учебной дисциплины и происходит раскрепощение учителя, открывается простор для его педагогического творчества.

 
Технология игрового обучения
 


Для ребенка от 6 до 17 лет средой, в которой он живёт, является система образования, т.к. с пребыванием в учреждениях образования связаны более 70% времени его бодрствования. В то же время в этот период происходит наиболее интенсивный рост и развитие, формирование здоровья на всю оставшуюся жизнь, организм ребенка наиболее чувствителен к экзогенным (внешним) факторам окружающей среды. Использование ЗОТ в учебном процессе позволяет обучающимся:

· сохранить здоровье за период обучения в школе;

· сформировать необходимые знания, умения и навыки по ЗОЖ; 

· использовать полученные знания в повседневной жизни; 
· успешно адаптироваться в образовательном и социальном пространстве; 
· раскрыть творческие способности;

учителю -  эффективно проводить профилактику асоциального поведения.
  
Цели ЗОТ обучения определяют принципы обучения, которые образуют систему общеметодических (принципы сознательности и активности, наглядности, систематичности и последовательности)  и специфических (принципы повторения, постепенности, доступности и индивидуализации, непрерывности, цикличности учёта возрастных и индивидуальных особенностей учащихся, всестороннего и гармонического развития личности, оздоровительной направленности, комплексного междисциплинарного подхода к обучению школьников, активного обучения, формирования ответственности у учащихся за своё здоровье и здоровье окружающих людей, связи теории с практикой)
принципов. Среди специфических принципов важнейшим можно считать принцип «Не навреди!». 
Постановка задачи здоровьесбережения в образовательном процессе может рассматриваться в двух вариантах - задача-минимум и задача-оптимум. 

           Решение задачи-минимум с использованием здоровьесберегающих образовательных технологий заключается в обеспечении таких условий обучения, воспитания, развития, которые не оказывают негативного воздействия на здоровье всех субъектов образовательного процесса. Эта задача аналогична концепции охраны труда школьника, то есть предупреждение травматизма и других очевидно вредных воздействий на здоровье. 

Но если ограничивать работу школы в сфере охраны здоровья только задачей-минимум, защитой ученика от вредных воздействий - то лишь небольшая часть образовательного потенциала школы окажется задействованной в интересах здоровья учащихся. В соответствии с этим и понимание ЗОТ представляется  как задача-оптимум, которая помимо задачи-минимум включает в себя и формирование у учащихся физического, психического, духовно-нравственного здоровья, воспитание у них культуры здоровья, действенной мотивации на ведение здорового образа жизни. Задача здоровьесберегающей педагогики - обеспечить выпускнику школы высокий уровень здоровья, сформировать культуру здоровья, тогда аттестат о среднем образовании будет действительной путёвкой в счастливую самостоятельную жизнь, свидетельством умения молодого человека заботиться о своём здоровье и бережно относиться к здоровью других людей.
Пожалуй, одним из важнейших аспектов является психологический комфорт школьников во время урока. С одной стороны, решается задача предупреждения утомления учащихся, с другой — появляется дополнительный стимул для раскрытия творческих возможностей каждого ребенка. Доброжелательная обстановка на уроке, спокойная беседа, внимание к каждому высказыванию, позитивная реакция учителя на желание ученика выразить свою точку зрения, тактичное исправление допущенных ошибок, поощрение к самостоятельной мыслительной деятельности, уместный юмор или небольшое историческое отступление — вот далеко не весь арсенал, которым может располагать педагог, стремящийся к раскрытию способностей каждого ребенка.
Учащиеся входят в класс не со страхом получить плохую оценку или замечание, а с желанием продолжить беседу, продемонстрировать свои знания, получить новую информацию. В процессе такого урока не возникает эмоционального дискомфорта даже в том случае, когда ученик с чем-то не справился, что-то не смог выполнить. Более того, отсутствие страха и напряжения помогает каждому освободиться внутренне от нежелательных психологических барьеров, смелее высказываться, выражать свою точку зрения.

          Следует заметить, что в обстановке психологического комфорта и эмоциональной приподнятости работоспособность класса заметно повышается, что в конечном итоге приводит и к более качественному усвоению знаний, и, как следствие, к более высоким результатам.

По окончании урока ученики покидают класс с хорошим настроением, поскольку в течение этого времени отрицательные факторы практически отсутствовали.
В нашей школе ещё до поступления в первый класс введена психологическая диагностика, с целью выявления психологической готовности ребёнка к школе, некоторым рекомендуют повременить и более серьёзно подготовиться к школе.
В первом классе адаптационный период идёт практически две четверти. Количество обучающихся в классе не превышает вместимости общеобразовательного учреждения, наполняемость классов не превышает 25 человек. Первые две недели в первом классе проводится по три урока, а на протяжении первой и второй четверти уроки проводятся по 35 минут, далее идёт динамическая пауза, которая продолжается уроком на природе. Проводится не более 4 уроков в день. Основные уроки проводятся на 2-3х уроках. В первом классе – безоценочная система, что способствует более спокойному усвоению знаний, не расстраиваясь из-за плохих отметок. Постоянно контролируется посадка детей, обращается внимание на положение ног и спины, относительно стула, головы и рук относительно парты. Обязательно 2-3 раза за любой урок проводятся физкультминутки. Особое внимание уделяется физкультминуткам на уроках письма, делаются упражнения для отдыха рук, в которые входит массаж не только рук, но и каждого пальчика. Не меньшее значение имеет зарядка для глаз, которая проводится регулярно. 
Первые две четверти в 1 классе не задаётся домашних заданий. Оценки не ставятся на протяжении всего обучения в 1 классе. Так же существуют недельные каникулы в середине 3 четверти, чтобы дети смогли отдохнуть и не перенапрягаться. К тому же в оздоровительных целях и для облегчения процесса адаптации применяется «ступенчатый» метод постепенного наращивания учебной нагрузки. В школе работает психолог, который помимо первичной диагностики учащихся, проводит индивидуальные и совместные занятия и тренинги для расслабления и снятия усталости после учебного дня.
обязательной прогулки на свежем воздухе.

Важнейшими показателями, характеризующими организацию учебного процесса и его эффективность являются показатели режима дня, общей и учебной нагрузки учащихся. В ходе анкетирования учащихся и их родителей выяснила, что 64 % ребят стараются придерживаться рекомендованного режима дня. Среди детей, выполняющих возрастные нормативы продолжительности пребывания на открытом воздухе, ночного сна, было выявлено меньшее число часто болеющих детей, доля детей с нормальным физическим развитием оказалась больше. Некоторые из остальных 36 % детей  испытывают трудности в соблюдении режима дня из-за посещения секций и кружков, некоторые – по недосмотру родителей (эти дети зачастую проводят много времени за компьютером или ТВ, у них наблюдается гипокинезия). Нарушения режимных моментов часто обусловлены неумением правильно организовывать свою деятельность. Один из наиболее негативных моментов в режиме дня современных школьников – сокращение времени ночного сна. 
В связи с этим, начиная с первого класса, провожу работу и с учениками, и с родителями по формированию представления о правильном режиме дня школьника, где должны быть учтены  учебные занятия, подготовка уроков дома, отдых с максимальным пребыванием на открытом воздухе,  регулярное достаточное питание,  гигиенически полноценный сон, время для свободных занятий по собственному выбору. Полезно дать ученикам задание составить режим дня, учитывающий особенности их характера, склонности, дела по дому, перед сном отчитаться перед самим собой, как прожит день.
Расписание уроков необходимо составлять, также ориентируясь на сохранение психологического здоровья учащихся. В первую очередь я обратила внимание на соответствие продолжительности учебного дня и недели возрастным и функциональным возможностям детей. Величина учебной нагрузки должна быть такой, чтобы были обеспечены нормальная деятельность центральной нервной системы, высокая работоспособность, профилактика переутомления и охрана здоровья учащихся, т. к. высокие информативные нагрузки и постоянный дефицит времени приводят к невротизации, к снижению времени, необходимого для восстановления сил ученика (особенно в начальной школе), что в свою очередь приводит к увеличению времени выполнения домашнего задания.
Включить ребят в работу на уроке — важная задача учителя. В самом начале задаются темп, динамика, увлеченность детей. В этом помогает правильно подобранный психологический настрой.

Прозвенел звонок весёлый

Все готовы?  Всё готово?

Мы, сейчас, не отдыхаем,

Мы, работать начинаем.

Во время уроков для снятия психического напряжения необходимо часто производить смену учебной деятельности, режим работы, использовать физкультминутки, которые активизируют внимание детей, снимают и физическое напряжение, облегчают восприятие нового материала. В начальных классах они разнообразны по формам и содержанию: танцевальные, оздоровительно-гигиенические, двигательно-речевые, театрализованные, физкультминутки для глаз, психогимнастические. Например:
Гуси-лебеди летели,

на лужайку тихо сели.

Походили, покивали,

потом быстро побежали.

Хорошо снимает психическую нагрузку пение, поэтому на уроках мы часто поём песни. Элементы театрализации на уроках, а также подготовка театральных постановок являются прекрасным средством снятия психоэмоционального напряжения, поэтому при любом удобном случае предлагаю детям войти в образ, представить себя на месте героя, изобразить его действия, передать настроение, эмоции, разыграть сценку.
Не менее важен психологический настрой и в конце урока.

Вот и кончился урок.

Снова прозвенел звонок,

Отдыхать мы можем смело,

А потом опять за дело.

Я, как учитель, которому не безразлично психологическое благополучие моих учеников, стараюсь постоянно держать в центре внимания благоприятный психологический климат в классе, эмоциональное состояние детей, изучаю уровень самооценки и социометрический статус учеников в коллективе, мотивацию к здоровому образу жизни и к обучению в школе, социальную адаптированность школьников.

Результатом  планомерной работы по созданию благоприятного психологического климата в классе считаю результаты определения индекса групповой сплоченности (чрезвычайно важного параметра, показывающего степень интеграции группы, ее сплоченность в единое целое), проведённого в мае 2011 г. в 3-Б классе:
· классный коллектив является для ребенка очень привлекательным для 15 из 23 опрошенных детей (65 %);
· 6 детей хорошо адаптированы в классном коллективе (26 %);
· нейтральное отношение к коллективу наблюдается у 2 человек(8 %).;

· негативно настроенных детей нет.
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Анализируя данные исследований, получила следующие результаты: 
· по самооценке уровня здоровья моими учениками
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· по самооценке в категории «счастье» (насколько комфортно ребёнок ощущает себя психологически)
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Изучая уровень эмпатии (осознанного сопереживания текущему эмоциональному состоянию другого человека) выяснила, что у 12 % детей высокий уровень, у 40% - средний уровень, у 28 % - ниже среднего и у 20 % - низкий уровень эмпатии. Это заставило провести ряд мероприятий с детьми по данной проблеме: знакомство с типичными реальными ситуациями взаимодействия и конфликтами между людьми,  ролевое разыгрывание ситуаций с обсуждением их причин и моделированием приемов управления собственным взаимодействием с детьми и детьми между собой. Провела родительское собрание "Родителям об эмпатии» с рекомендациями по данной проблеме.
На родительских собраниях часто провожу тематические беседы: "Об утомляемости младших школьников", "Физическое воспитание в семье", "Состав пищи и рациональное питание младших школьников", «Телевизор в жизни ребенка»

Для формирования здорового образа жизни с самого раннего возраста дети изучают и на практике применяют знания по следующим тематикам:
- «Соотношение работы и отдыха для правильной организации режима дня», «Спорт и здоровый образ жизни», «Здоровое питание и влияние его на здоровье», «Экстремальные виды спорта», «Генетически-модифицированные продукты и их влияние на здоровье людей» и др. 
Для снятия психологического напряжения своим ученикам я настоятельно рекомендую посещать спортивные секции, учреждения дополнительного образования. 
56 % учащихся моего класса заняты во внеурочное время. 

Проведённое анкетирование среди родителей  показало, что посещая данные кружки, дети приобрели такие качества, как дисциплинированность, общительность, целеустремлённость, решительность, музыкальность, пластичность и др. Можно сделать вывод, что дополнительное образование играет огромную роль в развитии организма и характера ребёнка, снимая степень стрессовости и нервно-психологической нагрузки. Эти условия обеспечивают индивидуальный и дифференцированный подход к ребёнку в педагогическом процессе, с учётом его возрастных и психических возможностей и уровня развития здоровья.
В начальной школе очень важно создать условия для комфортного ощущения ребенка в школе, для его полноценного развития, для сохранения его здоровья, погрузить ребёнка в атмосферу доброжелательности, верить  в силы ребенка, применять индивидуальный подход, создавать  для каждого ситуацию успеха в любых видах деятельности. Педагогу нет необходимости быть необъективным - он может выделить какой-то кусочек или аспект работы, похвалить за старание в определенный период времени. Всё это необходимо не только для познавательного развития детей, но и для их нормального психофизиологического состояния.

Я  убеждена в том, что в педагогической практике здоровьесбережения  необходимо использовать демократический стиль общения. Этот стиль ставит учителя и учеников в позицию дружественного взаимопонимания. Необходимо использовать личностно-ориентированные  технологии, которые в центр образовательной системы ставят личность ребенка, обеспечение безопасных, комфортных условий её развития и реализации природных возможностей, включать оздоровительный компонент в содержание всех учебных предметов, необходим комплексный подход, т.е. обучать здоровью детей надо на каждом уроке. На уроках курса «Окружающий мир» ребята получают знания о своем организме, о режиме дня, личной гигиене.
Здоровьесберегающие технологии являются составной частью и отличительной особенностью всей образовательной системы, поэтому все, что относится к образовательному учреждению - характер обучения и воспитания, уровень педагогической культуры педагогов, содержание образовательных программ, условия проведения учебного процесса и т.д. - имеет непосредственное отношение к проблеме здоровья детей. 
Внедрение в учебный процесс здоровьесберегающих технологий позволяет добиться положительных изменений в состоянии здоровья школьников.
Основной целью нашего образовательного учреждения, стремящегося работать в русле педагогики здоровья, стало формирование здоровьесберегающего образовательного пространства.
Наблюдения показывают, что использование здоровьесберегающих технологий в учебном процессе позволяет учащимся более успешно адаптироваться в образовательном и социальном пространстве, раскрыть свои творческие способности. 
Любой школьный предмет может и должен преподаваться с учётом использования его для формирования у учащихся активной позиции по отношению к собственному здоровью, доступно и ясно раскрывать основные задачи обучения здоровому образу жизни. 
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