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                                         В С Т У П 
Із глибини століть дійшло до нас латинське прислів’я: « Здоров’я - найвище благо».
  Для того,щоб зростити розумну і сильну людину, потрібно так багато 
часу, так багато піклувань, що сучасні батьки постають просто героями 

з високим рівнем здібностей, компетентності і фізичної досконалості.

Перед вами дослідження, яке ставило за мету дослідити:

по - перше, якими мають бути складові здоров’я людини;

по - друге, якими мають бути наші думки і почуття, щоб створити нав-  
коло себе комфортне середовище і як це середовище впливає на 
стан здоров’я.  

Гіппократ – геніальний   лікар і філософ Давнього світу, який жив у III-IV ст.   
до н. е., стверджував, що яка діяльність людини, такою вона і є, такі і її хво- 

роби. Він учив, що коли людина живе і розвивається у гармонії з 
природою, вона буде здоровою, порушення законів природи призводить 
до хвороб.
В першому розділі ми теоретично довели, що здоров’я - найвища цінність людини.
А як досягти здоров’я: морального, фізичного, психічного?

Ми частково дослідили проблему  психічного здоров’я, яке охоплює 

інтелектуальну і емоційну сфери психіки. Чи сприяють наші думки і почуття

утворенню психологічного комфорту на уроках?
Адже, «... щоб бути здоровим, недостатньо мати тільке здорове тіло:

якщо людина перебуває тривалий час в атмосфері страху, психоемоцій-

ного напруження, це може призвести до захворювань»[ 9, с. 15].
Отже, ми прийшли до висновку, що поганий психофізичний стан дітей 
спричиняє їх швидке психічне виснаження, що у свою чергу призводить до неуважності, апатії, байдужості учнів на уроці.

     В другій частині своєї роботи ми досліджували питання адекватності 

проявів активності учнів, питання збереження і створення психологічного

комфорту на уроці і як він впливає на стан здоров’я особистості.
     Ми помітили, що психологічний комфорт сприяє збільшенню інтненсив-

ності уроку, яке виявляється в активізації значної частини учнів, що допо-

магає вчителеві запобігти нагромадженню емоційного дискомфорту.

     Актуальність нашої роботи полягає в формуванні психологічної культури.

Психологія як наука допомагає людині зрозуміти що ж таке здоров’я і як 

його зберегти. Видатний вчений – лікар М. Амосов висловлював ідею

«жити не хворіючи» і обґрунтовував її коефіцієнтом запасу організму.

В середньому цей коефіцієнт дорівнює десяти. А досконалість фізичного

розвитку людини підвищує і його інтелектуальні можливості. І ця аксіома

прийнята психологією.
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Нас  зацікавила брошура О.О. Дубровського « Відкритий лист лікаря 

вчителю». Наведемо цитату:»… Вчитайтесь і вдумайтесь у будь – яку 

роботу будь – якого вчителя – новатора, в будь – яку пропозицію щодо

інтенсифікації педагогічної праці. І знову знайдете там усе, починаючи 

з економії часу, із збереження кожної хвилини уроку і закінчуючи дидак –
тичними пропозиціями, але там немає ні слова про турботу і охорону здо –

ров’я учня».

Отже, предметом нашої роботи є психологічний комфорт і психічне здо –

ров’я учня в навчально – виховному процесі.
Ми висунули гіпотезу: « Реалізована активність учнів на уроці сприяє ство-

ренню комфортного середовища».

Для досягнення мети і перевірки гіпотези потрібно було теоретично об –

грунтувать, дослідить проблему і зробить відповідні висновки.

Дослідження проводились серед учнів 9-х, 10-х класів різних років нав –

чання за допомогою методик і спостереження.

Були використані:

1. Методика « Вивчення показників втіленості навчальної активності учнів на уроці».( Додаток1: Таблиця 1).
2. Методика « Оперативна кольорова матриця настрою».( Додаток1:
Таблиця 2).

Новизною нашої роботи є вивчення психологічного комфорту на уроці 

через активність учнів.

Теоретичне значення нашої роботи: розкривається необхідність підго –

товки педагогів у сфері збереження власного здоров’я, що є основою

для забезпечення культури здоров’я, зокрема психічної культури учнів.

Практичне значення нашої роботи:

по – перше, передбачається створення умов для реальних виборів дитиною видів діяльності,
по – друге, включає самоудосконалення як учня, так і педагога. 

        Адже психічне здоров’я можна розглядати як гармонійний стан
 психічного розвитку людини( емоційного, інтелектуального, особистісно –
го), який дає змогу їй адекватно зрозуміти і сприйняти себе як унікальну, 

неповторну особистість.

Ми спостерігали, що емоційно здорові люди вміють керувати своїми почут-

тями, емоціями та настроєм, що робить їх привабливими для оточуючих і

створює комфортне мікросередовище навколо них.

Наше здоров’я значною мірою залежить від кожного із нас.

«Вміння продовжувати життя- це, насамперед, вміння не скорочувати його».(О. Богомолець )
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                                Р О З Д І Л    І

Теоретичний аналіз проблеми психологічного комфорту та 

психічного здоров’я в навчально – виховному процесі
                                 І.1. Здоров’я – найвища цінність людини
«Головним скарбом  життя є не землі, що ти завоював, не багатство, що у 

тебе є в скринях...

Головним скарбом є здоров’я,... щоб його зберегти, потрібно багато що 

знати» [1, с.5-6].
 З сивої давнини до сьогодення усіх: простих людей і вчених, лікарів, філо-

софів цікавлять питання: «Що таке здоров’я?», «Чому одні люди здорові, а 

інші хворі?».

Більшість людей вважають приблизно так:»Про здоров’я нехай піклують-

ся медичні працівники».І в цьому полягає спотворене розуміння поняття

« охорона і збереження здоров’я».

Російський вчений І.І. Брехман у 1980 році запропонував термін « вале –

ологія», що походить від латинського слова « вале», що означає « бути здо –

ровим, і грецького слова «логос» - «наука», а в 1982 році науково обгрун –

тував необхідність валеології – науки про здоров’я, про необхідність охо –

рони здоров’я практично здорових людей.А про те, що це наука давня, 
свідчать праці Гіппократа і Авіценни.

Трактакт Гіппократа « Про повітря,води і місцевості» - одна із найвидатні –

ших праць світової медичної літератури. Спостереження дозволили Гіп –

пократу зробити висновки про вплив середовища на здоров’я людини та 

на розвиток хвороб. В основу лікування він поклав цілющу силу природи.

Хвороба, на його думку, виліковується не лікарем, але властивою людсь –

кому тілу природною цілительною силою.

Подібні погляди ми знаходимо в праці « Канон лікарської науки» геніаль –

ного лікаря, вченого, філософа Авіценни, який по праву належить до вели-

ких учених Середньої Азії, що збагатили світову науку і сприяли прогресу

цивілізації. Саме ці вчені вказували на важливість способу життя, природ –

ного середовища і дбайливого ставлення до себе для збереження і зміц –

нення здоров’я.

На жаль, сьогодні у багатьох людей ще не сформувався валеологічний сві-

тогляд. А це означає,що серед життєвих цінностей здоров’я не завжди посідає перше місце порівняно з матеріальними благами.

       В наш час сучасні методи функціональної діагностики дають змогу

визначити індивідуальну кількість і якість здоров’я.
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Це означає, що можна виявити навіть незначне зниження енергетич –

них і адаптаційних можливостей організму, що можуть викликати 

захворювання. Вивчення збільшення кількості та якості здоров’я дають змогу стверджувати про відповідність або невідповідність способу життя,

навчального, тренувального або виробничого навантаження індивідуаль –

ним особливостям людини. Відомо, що здоров’я формують певні чинники.

А саме:
1) соціальні умови; 2) довкілля; 3) професія; 4) цивілізація. Учені дійшли 

висновку, що серед чинників, від яких залежить здоров’я сучасної людини

на 20 – 22 % припадає на економічні та соціальні чинники, 20 – 22 % -

на спадковість і генетичні порушення; 8 – 10 % - на розвиток медицини,

на якість медичного обслуговування та охорони здоров’я, а 50% припа –

дає на спосіб життя людини, на її ставлення до власного здоров’я.
Отже, внаслідок неправильного способу життя ( переїдання, недостатньої

рухової активності, тютюнопаління,зловживання алкоголем, вживання 

наркотичних речовин, безладних статевих стосунків) виникали тяжкі зах –

ворювання навіть якщо рівень життя був високим, а кліматичні і екологічні умови сприятливі.

Отже, людина формується і розвивається під впливом головних чинників.

Перший чинник – генофонд, або спадковість, несе в собі « записану» в хро-

мосомах інформацію про ознаки, поведінку, основні безумовні рефлекси

та життєвий досвід мільйонів і тисяч поколінь предків. І щоб ця інформація не обривалась, необхідно бережливе ставлення до життя власного і оточу –

ючих.

Другий чинник – умови навколишнього середовища. У формуванні та роз-

витку людини роль довкілля зростає, причому поряд із природною складо-

вою значне місце посідає соціальна складова (навчання, мова, праця, спілкування, дружба, кохання та ін.)
Під впливом виховання, звичок і поглядів суспільства у людини формується світогляд, характер, які зумовлюють її поведінку і діяльність. Вихованість є

запорукою здоров’я, а етимологічний термін виховувати означає ховати

від загроз, небезпек, оберігати,плекати, випещувати особистість.
Саме в шкільні та юнацькі роки закладаються підвалини особистості, ви –

ховуються почуття, створюються умови для реалізації вроджених здібнос-

тей і талантів.

Для розвитку людини особливого значення набуває і здатність до самовдо-

сконалення, самотворення, саморозвитку. Кожна людина – індивідуаль –

на, особлива, з притаманними тільки їй одній здібностями, уподобаннями, 

думками.

Кожна людина має змогу постійно слідкувати за своїм здоров’ям і за необ-

хідності застосовувати ті чи інші методи формування здоров’я, а саме:
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фітопрофілактика, відповідна дієта або оздоровче харчування, різні

Фізичні вправи, психопрофілактика, різні оздоровчі системи, оздоров-

че голодування, вегетаріанство та ін. Отже, кожна людина має змогу активно керувати своїм здоров’ям, що сприяє довгому і повноцінному

життю, має змогу вести здоровий спосіб життя.

До основних складових здорового способу життя належить:1) спосіб життя

суспільства, що формується з чотирьох головних складових:економічної(рі-

вень життя), соціальної (якість життя), політичної ( устрій життя), психоло –

гічної ( стиль життя).

2). Рівень культури суспільства й особи, що зумовлює ставлення людини 
до власного здоров’я, формує духовний світ людини.

3). Валеологічний світогляд, що надає в системі життєвих цінностей здо –

ров’ю перше місце. 4). Зворотні зв’язки – важливий чинник ефективної

діяльності численних безумовних і умовних рефлексів, що забезпечують

високу адаптацію до змінюваних умов довкілля. 5). Настанова на довге здорове життя, що формує у людини спрямованість до фізичного і духов –

ного самовдосконалення. 6). Валеологічне та гігієнічне виховання, що є

невідємною частиною виховання загальної культури здоров’я.

7). Відсутність шкідливих звичок, які поступово можуть перейти у хвороби,
 значно легше не набути шкідливих звичок, ніж потім їх позбутися.
Отже, здоров’я – це динамічний стан організму людини, який характери-

зується високим енергетичним потенціалом, оптимальними адаптацій –

ними реакціями на зміни умов довкілля,що забезпечує гармонійний фі-

зичний, духовний і суспільний розвиток особистості, її добре самопочуття

ефективну протидію захворюванням, повноцінне життя  та активне довго-

ліття. Водночас здоров’я є найвищою цінністю людини, не випадково в усіх вітаннях до свят, дня народження, ми один одному бажаємо здоров’я і щастя. 
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І.2.             Психічне здоров’я і позитивні емоції.
Безумовно, ви можете прочитати багато наукових досліджень про інтенси-

фікацію навчально - виховного процесу, про збереження кожної хвилини 

уроку  при вивченні програмного матеріалу, але майже нічого про збере-

ження психічного здоров’я і здоров’я кожного учня на уроці.
 Психічне здоров’я є складовою і необхідною умовою здоров’я людини.

Воно, значною мірою, зумовлює розвиток фізичного здоров’я і є основою

для формування і розвитку духовного здоров’я.

Психічне здоров’я об’єднує дві основні сфери психіки людини: емоційну
та інтелектуальну (наші почуття і наші думки).

Емоційний аспект психічного здоров’я—це психічний стан людини, який

дає їй можливість адекватно зрозуміти, як вона себе почуває, який у неї

настрій.

Емоційно здорові люди вміють керувати своїми почуттями, емоціями та 

настроєм.

Ознаками емоційно здорової людини є:

- пристосування і адаптація до різноманітного соціального психологічного

оточення;

- дбайливе ставлення до власного здоров’я;

- відчуття цінності життя;

- співчуття до оточуючих та турбота про них;

- безкорисливість, неегоїстичність по відношенню до інших;

- здатність до глибоких почуттів в особистих стосунках(співпраця, дружба,
  кохання);                                                                                                                              
- вміння контролювати свої думки та тіло, що дозволяє зробити оптималь—

  ний (найкращий) вибір для здоров’я.

Інтелектуальний аспект психічного здоров’я дає змогу людині нормально

реагувати на життєві зміни, знаходити оптимальний вихід із критичної 

ситуації.

Ознаками інтелектуально здорової людини є:
- здатність використовувати свободу вибору дій та вміння застосовувати
Її для самовдосконалення;

- усвідомлена установка на позитивне мислення;

- вміння встановлювати і розвивати міжособистісні стосунки(  творчі, друж-

ні, родинні, сімейні, виробничі, Інтимні);

- здатність із розумінням сприймати мотиваційні установки,думки та інди-

  відуальність інших людей;

-  уміння вибрати гармонійне співвідношення між розвитком логічного і 
  творчого мислення відповідно до особливостей соціально-політичного

 середовища.

      Отже, психічне здоров’я,яке об’єднує дві основні сфери психіки(на-
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ші думки і почуття), є складовою і необхідною умовою здоров’я людини.

Емоції людини – це вищі психічні функції, які є певним проявом реакції

особи на фізичне та соціальне оточення, зміни настрою та почуттів, 
психічного стану людини.

Ємоційні хвилювання завжди супроводжуються більш або менш глибо-

кими змінами діяльності нервової системи, серця, дихання, залоз внут-

рішньої секреції, м’язової системи.

Залежно від сили і тривалості емоцій, особливо якщо вони негативні, 

реакція організму може супроводжуватися суттєвими розладами струк-

тури і функції внутрішніх органів та систем.

Виявляти і приборкувати у собі негативні емоції – правило емоційної

культури людини. І саме валеологічна освіта, закладаючи основи ведення
здорового способу життя, тим самим сприяє формуванню позитивного

емоційного фону особистості, психологічному комфорту.

Для практично здорової людини джерелом радості є посильна фізична 

і розумова праця. Коли учні після закінчення уроку, виходять із класу  усміхненими, радісними і задоволенними,саме в цей час можна стверд-

жувати, що на уроці радість була фоном, який настроював психіку на 

життєстверджуючий лад, на позитивні емоції. 

Позитивні емоції зберігають і навіть поліпшують здоров’я людини.І це 

не просто слова, а факт,  який дослідив і описав в ХІХ столітті  видатний

хірург М. Пирогов. Він помітив цікаве явище: однакові рани загоюються

по – різному в солдатів, які здобули перемогу ( швидше), і в бійців, які

зазнали поразки ( повільніше).Отже, позитивні емоції створюють підне –
сений настрій, а настрій – це емоційний стан, що на деякий час забарв –

лює певними почуттями діяльність людини й формує життєвий тонус.

 Наші позитивні думки і почуття створюють навколо себе комфортне середовище,яке,  безумовно, благотворно впливає на стан здоров’я

кожного учня.

       На перше місце вироблення навичок керування своїми почуттями, 

емоціями, думками ми поставили виховання і самовиховання.
Етимологічний термін «виховувати» означає ховати від загроз, небезпек, оберігати,плекати, випещувати особистість.
      Виховання загальної культури здоров’я, в тому числі і психічного – мета, вирішувати яку покликана наша освіта.

Шкільні предмети, позакласні заходи повинні закладати підвалини  здоро –

вого способу життя, оберігати, плекати і випещувати особистість. Форму –

вання валеологічних звичок, поведінки, світогляду дає змогу створити

власний ( індивідуальний ) спосіб життя.А це і є вихованість.

Отже,вихованість є запорукою здоров’я. Про це авторитетно заявляв геніальний лікар, педагог, вчений М. Амосов:»…Психологічне напруження,
неприємності і горе зашкодять дітям так само, як і дорослим. Тому так
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важливий психологічний комфорт у сім’ї і успіх дитини в суспільному

житті, коли вона гарно навчається і займає гідне місце серед друзів по силі, спритності, розуму. Але це вже залежить від виховання.»[ 2,с. 32].
Безумовно, наше здоров’я значною мірою залежить від кожного із нас.

Як зберегти і зміцнити його ми дізнаємося на заняттях з валеології, на 

уроках біології, основ здоров’я, фізичної культури.
Адже навчити здоров’ю – сьогодні першочергове завдання нашої освітян-ської системи.
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ВИСНОВКИ  до РОЗДІЛУ І.

« Здоров’я – це одна із головних умов досягнення успіху в житті.

Воно потрібно нам для того, щоб знайти своє місце в житті, щоб кохати

і бути коханими, щоб радіти, сміятись і насолоджуватись життям.»

Потрібно берегти здоров’я з молодих літ, знання закономірностей та 

механізмів здоров’я дозволяє людині формувати, зберігати та зміцнюва-

ти своє здоров’я, дотримуючись здорового способу життя, профілактично-

го застосування оздоровчих систем, гармонійного фізичного і духовного

розвитку.

« Психічне здоров’я – складова і необхідна умова здоров’я людини. Воно
певною мірою зумовлює стан фізичного здоров’я, а також є основою для формування і розвитку здоров’я духовного.» [17,с13,97]
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                                               Р О З Д І Л   II  

    Дослідження психологічного комфорту та психічного

    здоров’я  в навчально – виховному процесі

     ІІ. 1   Організація та хід проведення дослідження

Життя, як і раніше, вимагає кмітливості, здоров’я, творчості, і люди повин-

ні відповідати вимогам життя.  Отже, якщо природнє середовище ставить

завдання перед організмом, то соціальне середовище ставить відповідні 
завдання перед особистістю.

  Психічне здоров’я, як відомо, об’єднує дві основні сфери психіки:

емоційну та інтелектуальну ( наші думки і почуття). Отже, ми вирішили

частково дослідити якими мають бути думки і почуття, щоб створювати
навколо себе радісне, комфортне середовище, яке, безумовно, благо –

творно впливатиме на стан здоров’я кожного учасника навчально – виховного процесу, що відбувається на уроці.

Ми висунули гіпотезу:

«Реалізована активність учнів на уроці сприяє створенню комфортного

середовища».

Щоб довести цю гіпотезу, ми протягом двох  років спостерігали за учнями

9-го та 10-го класів на різних уроках. Конкретно ми вивчали вияви нав –

чальної активності учнів і їх втілення на уроках за допомогою методики:
« Вивчення показників втіленості навчальної активності учнів на уроці».

( Таблиця 1).

Зміст методики: фіксація виявів навчальної активності, а саме, бажання

відповідати, яке учень показує піднятою рукою, а також  його втілення 

на уроці (надання вчителем можливості відповідати, розв’язувати задачу, 

приклади, тощо ).

Для фіксування цих даних готували до кожного спостереження схеми

розміщення учнів на уроці( мал.. 1 ):
                                       1-й  ряд і т.д.

	1 учень
	
	2учень

	3 учень
	
	4й учень

	5й учень
	
	6й учень

	7й учень
	
	8й учень

	9й учень
	
	10й учень і т.д.


                                          Мал. 1.
Ми фіксували, що піднята рука на уроці, це не тільки бажання відповідати,
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це і бажання запитати. Учні дев’ятих, десятих класів дуже часто при –

ховують це бажання, що призводить до психологічного напруження, до

внутрішнього конфлікту. Щоб запобігти цей емоційний дискомфорт, 

ми розробили пам’ятку:

                                   П А М’ Я Т К А

                           « ЗАПИТУЙ   -    ВІДПОВІДАЄМО»

1. Якщо ви не можете щось зрозуміти з першого разу, 

не приховуйте  цього, запитуйте!
2.     Не хвилюйтесь, що будете виглядати смішними.

3.    Визнаючи, що ви чогось не зрозуміли, ви зберігаєте

    гідність, доводите самому собі свою чесність і 

    бажання все робити правильно.
Ми вивчали міру труднощів навчальних для учня завдань у навчально –
виховному процесі, а також вияви навчальної активності учнів і їх 

втілення на уроці протягом двох років. Кожного тижня, кожного поне –

ділка і вівторка ми на семи уроках проводили наші спостереження.
Змінювались уроки і вчителі, що їх проводили, кількість учнів у класі

не змінювалась, за винятком тих, хто був відсутнім на уроках за тих чи 

інших поважних причин.

Дані про результати активності учнів заносились до таблиці ( мал. 2 ):

      ДАНІ ПРО РЕЗУЛЬТАТИ ВИВЧЕННЯ АКТИВНОСТІ УЧНІВ

	Загальна
	Кількість
	З них       
	встановлені
	рівні 

активності

	кількість
	оцінених
	низький
рівень

активності учнів
	середній
рівень

активності

учнів
	високий
рівень

активності

учнів

	днів:
	уроків:
	уроків:
	уроків:
	уроків:

	60
	420
	128 -30%
	142 – 33%
	150 – 36%


                                                       Мал. 2.
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На окремих уроках були присутні експерти ( завучі ), які могли 
підтвердити рівень психологічного середовища на уроках.

Отже, як видно з наведеної таблиці, було експериментально підтверд-

жені пороги ( люмени ) активності, які сприяють ( середній, високий)

або гальмують (низький) створенню психологічного комфорту на уроках.

       Отже,якщо бажання відповідати,яке учень показує піднятою рукою, втілюється на уроці ( вчитель надає можливість відповідати), то, безумовно, настрій учня покращується, що підтверджує «Оперативна 

кольорова матриця настрою» ( Додаток 2, Таблиця 3 ).
Покращення настрою сприяє психологічному комфорту.
На нашу думку, кожен вчитель може домагатись на уроках стану гар-

монії. Адже «...люба дитина, якщо їй дати те, що потрібно і коли потріб-

но, повинна вирости тямущою, здоровою і з твердим характером»[ 18].
Ми також спостерігали на уроках, що психологічний комфорт сприяє

збільшенню інтенсивності уроку, яке виявляється в активізації значної

частини учнів, які «прагнуть зайняти гідне місце серед товаришів    у нав-

чанні»[2,с.48-50].

«Усі люди, якщо вони без фізичних недоліків, народжуються приблиз –

но однаковими. Відповідальність за ділення дітей на розумних і дурних,

занедбаних, агресивних покладається на виховання».

Отже, створюючи психологічний комфорт на уроці, вчитель виховує

щасливу людину і «… треба пам’ятати, щоб бути здоровим – дуже важ-
ливо бути щасливим»[2, с.48-51 ].
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  ІІ. 2.    Обробка та аналіз  результатів

Серед учнів є багато таких, хто не задоволений собою, хто не бажав би
покращити і розвинути свої розумові здібності, фізичні якості, вдоско-

налити свій характер, поліпшити зовнішність, зміцнити своє здоров’я.
Але міра труднощів тих соціальних завдань, які
ми вибираємо або, які перед нами постають, не повинна перевищува-

ти можливості особистості в їх вирішенні—це і є відображення геніальної

формули Гіппократа: «Яка діяльність людини, такою вона і є... Коли людина живе і розвивається у гармонії з природою, вона буде здорова».
   Отже, прагнення людини до пізнання світу і самої себе протягом усього

життя підтримується інстинктом самозбереження і вихованням.
Виховний вплив несе в собі психогігієнічний вплив щодо збереження

психічного здоров’я.

Отже, ми дійшли висновку, що саме виховна функція навчання

забезпечує накопичення певних енергетичних можливостей (1-й психоло-

гічний комфорт),заощаджує дитячі сили (2-й психологічний комфорт),
відновлює їх за допомогою позитивних почуттів в «емоційно насиченому
процесі випещування» (3-й психологічний комфорт),забезпечує адекватну реалізацію сили, спритності і розуму( 4-й психологічний комфорт).
   Результати своїх досліджень ми заносили до таблиць (додаток 1).
В Таблиці 1 кількість проявів активності учнів ми позначили через – R,
а кількість витребовувань активності – V.
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Формула  X = R – V відображає стан гармонії, якщо Х = 0.
Наприклад: вияви активності учениці А фіксувались буквою R =2,
а її втілення – буквою V = 2. Адекватність проявів активності учня їх 
витребовуванню вчителем відображає стан гармонії і в числовому 

вираженні дорівнює нулю. Вакууми активності тим психогенніші,

чим більші цифрові значення одержаних натуральних або від’ємних
чисел ( див. Таблицю 2 ).
Отже, якщо бажання відповідати, яке учень показує піднятою рукою,

втілюється на уроці ( вчитель надає учневі можливість відповідати або 

запитати, або не відповідати, якщо учень руку не піднімає), то, безумов-

но, настрій такого учня покращується, що визначала « Оперативна 

кольорова матриця настрою». А покращення настрою сприяє психо –
логічному комфорту, що доводило нашу гіпотезу: « Реалізована активність

учнів на уроці сприяє створенню комфортного середовища».

Нереалізована навчальна активність  на уроці призводить до зниження інтересу до навчання, появи в старших класах реакцій « даремно вчив»,

« вчити не буду» і т. п. особливо при умові високої активності класу. І якщо 
жоден з виявів активності учня не був прийнятий адекватно, то це при –

зводить до пропусків окремих уроків, навчальних днів, а інколи саморе –

алізацією у відповідному середовищі.

Узагальнення результатів проведеного дослідження дало можливість

нам зробити такі висновки:
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 ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ ІІ

1.Аналіз  таблиць (додаток 1 ) дає підставу говорити про те, що кожен вчитель може домагатись на уроках стану гармонії. Адже «…кожна 
дитина, якщо їй дати те, що потрібно і коли потрібно, повинна вирости
тямущою, здоровою і з твердим характером».

2.Психологічний комфорт у навчально – виховному процесі залежить

 - і від кількості уроків;

  - і від поєднання кількості різноманітних уроків у розкладі;

  - і від монотонності інтелектуальної праці;

  - і від дефіциту руху і психологічного розвантаження;
  - і від кількісної складової класу;

   - і від того, як учитель орієнтується на індивідуально –типологічні

  особливості учня, вибудовуючи процес навчання. І від того, безумовно, 

  наскільки в цьому вибудовуванні враховує і свої індивідуальні психолого-

  типологічні особливості.

2. Створюючи психологічний комфорт на уроці, вчитель виховує щас-

      ливу людину і».. треба пам’ятати, щоб бути здоровим – дуже важливо

бути щасливим»[ 2, с. 48-51 ]. 

3. Психологічний комфорт  сприяє збільшенню інтенсивності уроку,
 яке виявляється в активізації значної частини учнів, які «… прагнуть

знайти гідне місце серед товаришів у навчанні».
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Отже, дослідницька практика психології невід’ємна від соціальних

та суспільних потреб, пов’язаних із вирішенням задач навчання,                                                                                                                     

виховання, від потреб,що використовуються у матеріальному і духовному просторі людини.

Досліджене в нашій роботі питання психологічного комфорту учнів

в навчально – виховному процесі ( на уроках) – тільки маленька 

частинка відповіді на глобальне питання:» Що таке здоров’я і як його
зберегти для повноцінного життя людини і активного довголіття?».
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                                   В И С Н О В К И 

Десятки тисячоліть складалися і сьогодні складаються із короткого,

але повноцінного життя окремих людей,коли всі сили розуму і тіла потрібні, щоб прожити і виховати нове покоління.

Результати проведеного теоретичного і практичного дослідження 

підтверджують положення про те,

-  що метою і головним завданням педагогіки є виховання психічної культури учнів, формування навичок  саморегуляції та самовіднов –
лення особистісної цілісності;

- що позиція педагога в збереженні здоров’я формується як системою

вищої педагогічної освіти, так і системою фахового вдосконалення,

безпосередньою роботою учителя над власним удосконаленням, 

адже учні  несвідомо або свідомо використовують у своєму подальшому житті засвоєні від учителів способи психічної самоорганізації власної життєдіяльності;

- що здоров’я значною мірою залежить від кожного з нас;

- що психічне здоров’я є складовою і необхідною умовою здоров’я

людини;

 - що кожен вчитель може домагатись на уроках стану гармонії;

- що створюючи психологічний комфорт на уроці, ми дотримуємось

геніальної формули Гіппократа: « Яка діяльність людини, такою вона 

І є…».
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                                          Д О Д А Т К И 

                                                Р Е Ф Е Р А Т 
Із глибини століть дійшло до нас латинське прислів’я « Здоров’я – най-

вище благо».

І народна мудрість це підтверджує своїми прислів’ями: « Найбільше ба –

гатство – здоров’я», « Здоров’я виходить пудами, а входить золотниками»,

«Здоров’я маємо – не дбаємо, а згубивши – плачемо».

В першому розділі своєї роботи ми приводимо теоретичний аналіз про-

блеми психологічного комфорту і психічного здоров’я в навчально –

виховному процесі.  Ми частково дослідили проблему здоров’я взагалі.

Здоров’я – найвища цінність людини, а як досягти здоров’я: морального,

фізичного, психічного?
Психічне здоров’я об’єднує дві основні сфери психіки: емоційну та інте-

лектуальну ( наші думки і почуття ). Отже, ми вирішили частково досліди-

ти якими мають бути думки і почуття учнів на уроках, щоб створювати

навколо себе радісне, комфортне середовище, яке, безумовно, буде

благотворно впливати на стан здоров’я кожного учасника  навчально –

виховного процесу. « Усі люди, якщо вони без фізичних недоліків, на-

роджуються приблизно однаковими. Відповідальність за ділення дітей

на розумних і дурних, занедбаних,агресивних покладається на вихован-

ня та навчання». Отже, створюючи психологічний комфорт на уроці,

вчитель виховує щасливу людину і «… треба пам’ятати, щоб бути здоровим-

дуже важливо бути щасливим»[2, с.48-51].                         
ДОДАТОК №1
ДОДАТОК №2

І І І    Р О З Д І Л
ЗНАЧЕННЯ  ПСИХОЛОГІЇ  ДЛЯ ЗДОРОВ’Я  ЛЮДИНИ

Виховання загальної культури здоров’я, в тому числі і психічного—

мета, вирішувати яку покликана наша освіта.

Шкільні предмети, позакласні міроприємства повинні закладати підвали-

ни здорового способу життя, на яких сформуються валеологічні звички,

поведінка, світогляд, що дасть змогу створити власний ( індивідуальний) 

здоровий спосіб життя.

А щоб створити індивідуальний здоровий спосіб життя, потрібно знати,

що психічне здоров’я є складовою і необхідною умовою здоров’я люди-

ни взагалі.

Кожній людині потрібно знати  свої індивідуально- типологічні особливості,

щоб вміти правильно керувати своїм здоров’ям: знати якості і можливості

своєї нервової системи, вивчати особливості свого темтераменту, працю-
вати над формуванням свого характеру, над формуванням своїх загаль-

них, спеціальних, творчих здібностей, креативного мислення.
    А мислення, як відомо, являється найважливішим серед психічних про-

цесів, які впливають на навчання школярів.

Психічне здоров’я, як відомо, об’єднує дві основні сфери психіки люди-

ни: емоційну і інтелектуальну. У емоційно і інтелектуально здорової лю-

дини мислення працює правильно, воно не відділено від реальності, 

кожен крок ії піддається практичній перевірці і витримує таку перевірку.

Психічно здорова людина здатна правильно і повною мірою пізнати себе,

свій внутрішній світ, основі закони природи і суспільства.

Психічне здоров’я людини можна розглядати як гармонійний стан пси-

хічного розвитку людини( емоційного, інтелектуального, особистісного),

який дає змогу їй адекватно зрозуміти і прийняти себе як унікальну, не-

повторну особистість і весь навколишній світ.

Психологія, як наука, допомагає людині зрозуміти що ж таке здоров’я

І як  його зберегти.

Отже, здоров’я – динамічний мінливий процес, який залежить від рівня 

енергетичного забезпечення організму( обміну речовин).

-Здоров’я характеризується оптимальними адаптаційними реакціями на

зміни довкілля, високою опірністю організму до дії хворобливих чинни-

ків.

-Основними проявами здоров’я є гармонійний фізичний, духовний і со-

ціальний розвиток людини, можливість індивіда реалізувати свій твор-

чий і фізичний потенціал; 

задоволення від умов життя та спілкування з іншими любьми, самоутверд-

ження в суспільстві. Видатний вчений- лікар М.М. Амосов висловлював

ідею « жити не хворіючи» і обгрунтовував її коефіцієнтом запасу організ-

му. В середньому цей коефіціент дорівнює 10. А досконалість фізичного

розвитку людини підвищує і його інтелектуальні можливості. І ця аксиома 

прийнята психологією.

Основною метою здоров’я є повноцінне життя та активне довголіття.

Отже, досліджене в нашій роботі питання психологічного комфорту  уч-

нів в навчально- виховному процесі ( на уроках)- тільки маленька частинка

відповіді на глобальне питання  що таке здоров’я і як його зберегти для 

повноцінного життя людини і активного довголіття.

Отже, ми частково дослідили, що психологічний комфорт в навчально-ви-

ховному процесі залежить:

· і від кількості уроків;

· і  від  поєднання кількості різноманітних уроків у розкладі;

· і від монотонності інтелектуальної праці;

· і від дефіциту руху і психологічного розвантаження;

· і від поганого харчування;

· і від педагогіки співробітництва;

· і від кількісної складової класу;

· і від того, як вчитель орієнтується на індивідуально- типологічні особ-

ливості учня, вибудовуючи процес навчання. І від того, безумовно, наскіль-

ки в цьому вибудовуванні вчитель враховує і свої індивідуальні психоло-

го- типологічні особливості.

Отже, дослідницька практика психології невід’ємна від соціальних, 

від суспільних потреб, пов’язаних із вирішенням задач  навчання, 

виховання, від потреб, що використовуються у матеріальному і духовно-

му  середовищі.

