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ДЕТИ И КОМПЬЮТЕРЫ
ï

Компьютерная зависимость
настоящий бич нашего времени.
Многие вполне взрослые
молодые люди легко попадают
в зависимость от интернет-
паутины, компьютерных игр,
часами могут сидеть за экраном
монитора, играть во все-
возможные “Танчики” и не
реагировать на всё что проис-
ходит вокруг. В результате
нарушается режим дня и
портится нервная система не
только у зависимого члена
семьи, но и у домочадцев, ведь
он может сидеть до самого утра
за мерцающим экраном и эмоци-
онально реагировать на
проигрыши, пугая уже почти
заснувших родственников.

Такой человек становится
нервным, раздражительным,
неуправляемым, близкие люди
в панике ищут специалиста,
который сможет помочь
изменить вредные привычки
попавшему в интернет-
зависимость родному человеку.

Однако любую болезнь
легче предотвратить, чем
лечить. Поэтому профилактикой
подобной зависимости лучше
заниматься с самого раннего
детства.

Адаптация ребёнка в
современном мире уже не
мыслима без новомодных
технических средств, таких как:
компьютеры, смартфоны и
планшеты. Это те реалии 21
века, от которых никуда не
спрятаться.

Как научить ребёнка поль-
зоваться компьютерами, не
попадая в зависимость от них?

 Конечно, польза от него для
взрослого человека очевидна.
Он открывает не только окно в
мир, но и даёт возможность
общаться, быть понятым,
реализовывать не реализо-
ванные в обычном мире мечты
и действия.

 Можно много дифирамбов
петь этому современному чуду.
Но так ли всё чудесно на самом
деле?

 Информационная среда
призвана хранить, струк-
турировать и передавать
информацию.

Компьютер освобождает
человека от рутинной
интеллектуальной работы,
предоставляя ему возможность
использовать информационные
модели в расширении своего
личностного потенциала.

Ребёнок видит в компьютере
нового друга, который даёт ему
возможность проявить себя.
Особенно для него интересны
компьютерные игры.

Родителям следует помнить,
что для дошкольного и млад-
шего школьного возраста
свойственна одна особенность,

- играя, ребёнок создаёт свой
собственный мир, в котором
действуют придуманные им
правила и созданные законы.
Компьютерные игры усиливают
краски этого мира, делая его
более привлекательным.

Есть игры, несущие нрав-
ственную нагрузку, отра-
жающие возрастные особен-
ности детей и отвечающие
действующим нормам здоро-
вого образа жизни, и они одноз-
начно полезны. Однако в
использовании подобных игр
важно выполнять золотое
правило – время сидения
ребёнка перед компьютером
должно соответствовать
требованиям здорового образа
жизни. А это 15 минут с
перерывами и не более 30 минут
в день для дошкольника и
младшего школьника.

Важно помнить, что для
профилактики глазных забо-
леваний ребёнку необходимы
ежегодные осмотры у окулиста.
Врачи рекомендуют их
проходить в сентябре, когда
глаза ещё не так устали и кар-
тина будет более понятной.
Кроме того, очень полезно
проводить специальную гим-
настику для уставших глаз
ребёнка.

Комплекс упражнений,
предложенный детским
окулистом Т. Позняковой.

До начала гимнастики
необходимо помыть руки с
мылом и разогреть их, потирая
ладошки одну о другую.

1. Закрытые глаза прикрыть
ладошками так, чтобы они при
этом не давили на веки.
Расслабиться и, всматриваясь в
темноту перед глазами,
представлять, что разгля-
дываешь звёздное небо.

Помечтать так три минуты.
 2. Пальчиками нарисовать

под бровями дугу. Рисовать от
носа к вискам – 15 раз. На веки
не давить.

 3. Так же, как предыдущее,
только «рисуем» над бровями

 4. Сжать руку в кулачок,
оставив прямым большой
палец. Приставляем палец к
виску (значок квадратик),
словно хотим показать соседу
по парте, что мы о нём думаем.
Покрутить кулачки вокруг виска
30 раз.

  5.  А это упражнение очень
любят в Китае. Над верхними
веками находим особую точку.
Она находится между уголком
глаза и началом брови. Глаза
закрыть и давить на эту точку.
Сосчитать до 30.

  6. Под глазами, около носа
находим такую точку, которая
слегка болит, когда на нее
нажимают. Эта точка – значок
треугольник. Давить на эту точку
так, словно хотим приклеить к
щёчкам ещё несколько новых
веснушек. Сосчитать до 30.

  7.  За ухом на выпуклой
косточке находится самая
чувствительная точка. Находим
эту точку и давим на неё 15 – 20
секунд.

А теперь поговорим о
жестоких компьютерных играх.
Это игры, где нужно или убить
кого-то, или избежать убийства.
Причём воевать, как правило,
надо с ужасными монстрами или
накачанными злодеями. Ребён-
ку втолковывается, что только с
помощью убийства ты можешь
спасти мир и себя. С помощью
подобных игр ребёнку извне
навязываются агрессивные
модели поведения. Со
временем эти внешние модели

                    Прямая связь
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становятся основой внутреннего
мира ребёнка. Помните о том, что
в игре ребёнок создаёт свой
собственный мир. Так вот,
компьютер увеличивает, если
можно так выразиться, этот мир
в несколько раз. А главное, он
делает ребёнка участником
действий, происходящих в игре.
Ребёнок идентифицирует себя с
главным героем, а он, как
правило, в подобных играх мало-
привлекателен, с общечелове-
ческой точки зрения.

Нельзя сказать, что вирус
насилия исключительно связан
лишь с компьютерными играми.
В современном мире средства
массовой информации изо всех
сил стараются довести
количество и качество  этого
насилия до зрителя. Ребёнок в
какой-то мере подготовлен к
восприятию насилия как некоей
реальности и даже панацеи в
защите своих интересов и
интересов хороших людей, так
что «игровое насилие» ложится
на благодатную почву. Отсюда
вывод – хватит насилия в
повседневной жизни, а кибер–
насилие уж точно лишнее в жизни
ребёнка!

 А вот здесь уже всё зависит
от умело построенной роди-
тельской педагогики. Прежде
всего, ответьте на вопросы:
«Почему ребёнок сидит как
привязанный перед компью-
тером, неистово играя и играя?

 Ведь все мы понимаем, что
ребёнку, выросшему в атмос-
фере понимания, любви,
уважения нет нужды реа-
лизовывать себя в подобных

играх. А вот для ребёнка,
лишённого родительского
тепла, киберпространство
становится родным домом,
заменяя ему так недостающие
ласки родителей.

 Кроме одиночества, к
агрессивным играм ребёнка
толкает неумение общаться со
сверстниками.Компьютер
заменяет ему друзей. Ведь он
не дразнится и не обзывает,
всегда радостно светится
экран, приглашая в чудесный
для ребёнка мир призрачных
побед.

А может быть компьютер
удобен именно для вас, так как
ребёнок теперь всё время
сидит дома, перед вашими
глазами? Проанализируйте все
свои действия и вы, при
желании, всегда найдёте
причину одиночества своего
ребёнка. Конечно, лучше не
допускать подобных явлений и
заранее профилактировать их.

Если ребёнок интраверт,
застенчив, стеснителен,
боязлив, то надо помочь ему с
самого раннего детства
преодолевать эти комплексы,
развивая у него коммуни-
кативные качества.

Вот несколько класси-
ческих правил, как можно
помочь ребёнку избежать
компьютерной зависимос-
ти:

1. Желательно, чтобы
компьютер был установлен в
общедоступном месте. Это
поможет отслеживать
тематику игр, которыми

интересуется ребёнок и время,
которое он проводит за
монитором.

2. Установите для ребёнка
предел этого времени. Не
делайте это в жесткой форме,
это может вызвать лишь протест
со стороны ребёнка. Лучше
использовать замену одного
вида деятельности другим.

3. Попробуйте сделать так,
чтобы время от времени
несколько дней  подряд ребёнок
не работал за компьютером.
Например, организуйте выезд
всей семьёй за город на
несколько дней.

4. Установите правило: ни
под каким предлогом не
обращаться к компьютеру до
определённого времени в
течение дня.

5.Предложите альтернативу,
вместо работы за компьютером
заниматься чем-то другим (это
могут быть секции, театральные
студии, кружки, ваше общение,
семейные традиции,  беседы)

8. Научите ребёнка
извлекать из жизни другие
наслаждения, способные заме-
нить или превзойти удо-
вольствие, получаемое при
работе за компьютером.

9.  И самое главное – будьте
терпеливы: решение любой
трудности требует достаточно
времени.

Материал подготовила
Топоркова Лариса Николаевна
(Литература: Л.И.Петрова
“Адаптация ребёнка в
современном мире”, 2007 г.)
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Сохранить здоровье своих
детей - главная забота любящих
родителей. Особенно когда
ребёнок родился с серьёзными
нарушеними в психофизичеком
развитии.

К сожалению, по данным
современой статистики уровень
здоровья детей с каждым годом
всё больше снижается, многие
болезни «помолодели», увели-
чивается процент детей с
ограниченными возможностями
здоровья.

Одним из приоритетных
направлений государства
является создание условий для
предоставления детям с
ограниченными возможностями
здоровья равного доступа к
качественному образованию в
о б щ е о б р а з о в а т е л ь н ы х
учреждениях с учётом
особенностей их психо-
физического развития.

Учащиеся с отклонениями в
состоянии здоровья отличаются
от здоровых школьников тем, что
у них наряду с изменениями
функционирования внутренних
органов и самочувствия
качественно меняется психичес-
кое состояние.

Одним из средств, улуч-
шающих психическое и физи-
ческое состояние детей, явля-
ется адаптивная физическая
культура. Её целями являются
формирование потребностей
занятий физическими упражне-
ниями; укрепление здоровья;
повышение трудоспособности;
интеллектуальное и психическое
развитие детей.

Поэтому регулярные
физические занятия для таких
ребят являются просто
жизненно необходимыми. В
сфере воспитания детей с
ограниченными возможностями
здоровья имеются специ-
фические направления деятель-
ности: обеспечение духовного и
физического развития; профес-
сионально-прикладная под-
готовленность к труду; усвоение
правил и норм поведения в
различных условиях.

На сегодня все
существующие формы физи-
ческого воспитания, предназ-
наченные для лиц с ограни-
ченными возможностями здоро-
вья (занятия по физическому
воспитанию, ритмике, уроки по
физической культуре и другое)
правильнее называть уроками
по адаптивной физической
культуре. (С.П. Евсеев, 2005).

Само слово «адаптивная»
уже многое объясняет. Чтобы
ребенку с ослабленным
здоровьем приспособиться к
условиям окружающей среды,
нужны силы. Адаптивная

физкультура – это одна из
возможностей приобрести силы,
укрепить физическое здоровье.
Уроки адаптивной физической
культуры имеют особенно
важное значение.

Анализируя процесс физи-
ческого воспитания в классах и
в дошкольной группе, где обу-
чаются дети  с ограниченными
возможностями здоровья, надо
отметить, что специфической
направленностью в работе с
этой категорией детей является
её коррекционно-компенса-
торная сторона, в том числе и
процесса физического воспи-
тания.

Мои наблюдения и
практический опыт показывают,
что школьники нашего Центра
нуждаются в повышении
двигательной активности.

Исправление нарушений
физического развития, моторики
и расширение двигательных
возможностей таких детей
являются главным условием
подготовки их к жизни.

В нашем Центре есть дети,
которые находятся на
индивидуальном обучении,  то
есть получают образование на
дому, поэтому занятия адаптив-
ной физкультурой проходят
индивидуально или малыми
группами, что позволяет
больше внимания уделить
каждому отдельному ребенку.

В работе с детьми с
ограниченными возможностями
здоровья я используются
следующие принципы:

1. Индивидуальный подход к
каждому ученику согласно его
заболеванию.

2. Предотвращение наступ-

ления утомления, чередование
умственной и физической
деятельности, использование
нестандартного оборудования,
красочного инвентаря.

Проявление педагогического
такта, постоянное поощрение за
малейшие успехи, своевре-
менная и тактическая помощь
каждому ребёнку, развитие в нём
веры в собственные силы и
возможности.

Дети очень любят занима-
ться в специально обору-
дованном кабинете, где можно
создать благоприятную психоло-
гическую обстановку. Так
приятно наблюдать, как дети от
занятия к занятию улучшают
свои двигательные возмож-
ности! Для достижения
результатов  я использую игры
на балансировочной доске или
подушке, ходьбу по «волшебной
дорожке» для профилактики и
коррекции плоскостопия, заня-
тия на фитболах. Эти и другие
интересные методы сочетаются
с дыхательными упражнениями,
упражнениями на меткость.

Таким образом, посредством
адаптивной физкультуры можно
значительно улучшить
психическое и физическое
состояние учащихся, имеющих
отклонения в состоянии
здоровья, а главное -
приобщить их к посильным для
себя физическим упражнениям и
умению управлять своим
п с и х о ф и з и о л о г и ч е с к и м
состоянием, поддерживать своё
здоровье и укреплять его.

        Кропачева Наталья
Дмитриевна, специалист по
ЛФК

АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
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КАБИНЕТ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ РАЗГРУЗКИ

В нашем психологическом
Центре есть уникальный
кабинет психологической
разгрузки для детей с ограни-
ченными возможностями
здоровья, который называется
сенсорной или даже волшебной
комнатой.

В подобных кабинетах
обязательным атрибутом
является сухой бассейн, он
помогает организму детей
окрепнуть, получить полезные
для мышц тактильные ощу-
щения. Есть специальные
массажные дорожки для стоп,
на которых пришиты различные
пуговицы, шнурки. Такие
«дорожки здоровья» и
спортивный тренажёр помогают
поднять мышечный тонус и
вырабатывают у детей гормоны
радости.

Здесь есть картина с
водопадом, создающая иллю-
зию движения и звукового
эффекта падающей воды,
всевозможные приспособления
со звуком природы, пением
птиц. Всё это необходимо для
психологической реабилитации,
помогает снять нервное напря-
жение и успокоить нервную
систему ребёнка.

В кабинете психологической
разгрузки есть светящиеся
колбы с эффектом настоящего
аквариума, в нём плавают
разноцветные рыбки, и
небольшой фонтанчик с
весёлыми гномиками.

Однако, самое интересное,
по-настоящему волшебное
таится в специальном сенсорном
оборудовании. По хлопку
специалиста на потолке появ-
ляются светящиеся картинки:
звёздочки, луна, бегущие
разноцветные огоньки и
всевозможные фигурки.

Стоит отметить, что в нашем
городе есть всего три сенсорные
комнаты для детей. Конечно,
подобные комнаты полезны и
для взрослых, но в нашем городе
они есть только на БАЭС, да и
то в основном используется для
работы с оперативным
персоналом.

Сенсорный кабинет создан
специально для работы с
детьми, имеющими ограничен-
ные возможности здоровья.
Ведь сенсорное развитие
составляет основу умственного
развития ребёнка. От того,
насколько полно ребёнок
научится воспринимать объекты,
предметы, явления действи-
тельности, оперировать этими
знаниями, зависит процесс его
вхождения в окружающий мир.

Ведь познание окружающей
действительности начинается с
анализа той информации,
которую ребёнок получает при
визуальном наблюдении, в
звуках, знаках, разных вкусах и
т.п. Как писал известный педагог
Ушинский: «Дитя мыслит форма-
ми, красками, ощущениями».

Учитывая важность сенсор-
ного развития несколько лет
назад в нашем психо-
логическом Центре была
создана данная «Волшебная
комната» для комплексной
реабилитации детей со слож-
ным дефектом.

Сенсорная комната
помогает расширить жизненный
опыт детей, обогатить их
чувственный мир. Она
используется как «энцикло-
педия стимулирующих ощу-
щений» предлагающих гораздо
больше разнообразных впечат-
лений, чем традиционное окру-
жение.

В сенсорной комнате
создаются условия для трени-
ровки процессов торможения,
необходимых при повышенной
возбудимости и агрессивности
ребёнка.

Спокойная, доброжела-
тельная обстановка, присут-
ствие понимающего взрослого
в сочетании с положительным
влиянием эффектов сенсорного
оборудования способствует
созданию у детей ощущения
защищённости, спокойствия и
уверенности в себе, богатству
положительных эмоций.

Светлана Николаевна
Михайлова,

социальный педагог
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Учёные давно нашли 25
простых способов для развития
могза человека.

1. Больше читайте.
И чем сложнее и необычнее

будут ваши прочитанные книги,
тем лучше. Сложные конст-
рукции, длинные, развёрнутые
предложения, редкие слова,
заумные статьи  и особенно
стихи — самый настоящий
«Растишка» для вашего мозга.

2. Барабаньте по столу.
А еще лучше возьмите за

правило аккомпанировать
услышанной музыке: на колене,
столе или свежекупленном
тамтаме — не важно. Ладонями
или палочками для еды.
Нейробиолог Анируд Патель из
Сан-Диего считает, что чувство
ритма играет важную роль в
обучении. Ведь за него отвечают
базальные ганглии — доли
мозга, вовлеченные в моторные
функции.

3. Слушайте классическую
музыку. Особенно Моцарта.

4. Тренируйте память.
У лондонских таксистов,

например, увеличен гиппокамп
— часть мозга, отвечающая за
эмоции и память. Чем вы хуже?

Составив список продуктов,
которые нужно купить, пере-
читайте его несколько раз и
постарайтесь запомнить не их
названия, а свой будущий путь
по разным отделам в магазине.
Собрав всё в тележку и стоя в
очереди, попытайтесь в уме
подсчитать общую сумму. Если
она потом окажется верной,
можете купить себе в награду
кустик шпината: он хорош для
памяти.

Ежедневно выделяйте пол-
часа на заучивание стихов.
Содержание стихотворений
никакой роли не играет.

5. Выпейте кофе.
Кофеин стимулирует выброс

нейромедиаторов дофамина и
норадреналина – они помогают
дольше оставаться в тонусе и
сохранять концентрацию. Важно
не переборщить: от очень
большой дозы кофеина вы
перевозбудитесь и не сможете
мыслить рационально.

 А кофеин в больших дозах -
более 300 мг (четыре чашки
натурального кофе) в сутки
подарит состояние тревоги,
головную боль, тремор,
аритмию.

6. Альберт Эйнштейн
физик-теоретик, лауреат
Нобелевской премии однажды
сказал: «Интеллектуальный

рост должен начинаться с
момента рождения и прекраща-
ться только со смертью.

Знать, где можно найти
информацию и как её исполь-
зовать — вот в чём заключается
секрет успеха. Разум, однажды
расширивший свои границы,
никогда не вернётся в прежние.
Выдающиеся личности форми-
руются не посредством краси-
вых речей, а собственным
трудом и его результатами».

7. Марк Порций Катон,
государственный деятель,
писатель: «Мудрый человек
больше учится у дураков, чем
дураки — у мудрого».

8. Играйте в шахматы,
шашки и покер.

Эти игры не только могут
сделать вас богаче, но и
прекрасно развивают мышле-
ние.

Если вы считаете, что
играете в шахматы слишком
хорошо, попробуйте играть ещё
и на время, чтобы на принятие
решения уходило не больше
минуты.

9. Развивайте своё
численное чувство.

Да-да, у вас уже есть такое.
Выудите из кармана горсть
мелочи, мельком взгляните на
нее и попробуйте по памяти
сосчитать общую сумму.

  Самый простой способ
развития мозга — упаковывание
вещей в сумку. Когда вы
решаете, как бы их лучше
уложить, ваш мозг решает
сложнейшие задачи и
тренируется.

10.Кормите мозг правиль-
но!

Особенно если до сих пор не
можете до конца рассказать ни
одного стихотворения из
школьной программы, а о днях
рождения знакомых вам
напоминает Facebook.

Грецкие орехи. Чуть ли не
главная пища для эрудита! Они
даже внешне похожи на мозг.
Пять орехов в день — и вы
будете обеспечены лецитином,
улучшающим работу мозга и
активизирующим память. Еще
орехи полезны, если вы  живете
в условиях повышенной
радиации.

Рыба. Немногословная и
холодная, она богата йодом, в
ее мясе содержатся жирные
кислоты омега-3, обеспечи-
вающие быстрый приток
энергии, необходимой для
передачи импульсов в клетках
мозга.

Они же регулируют уровень
холестерина в крови и
улучшают работу сосудов. Если
будете съедать хотя бы 100
граммов рыбы в день, у вас
увеличится скорость реакции, и
вы снизите риск развития
болезни Альцгеймера.

Тыквенные семечки. В них
много цинка, употребление
тыквенных семечек весьма
полезно для нашего мозга.

Шпинат. Добавляйте его в
утренний омлет два-три раза в
неделю. Содержащийся в
шпинате лютеин защитит клетки
мозга от преждевременного
старения.

Шалфей. В университете
Джона Хопкинса выяснили, что
шалфей подавляет действие
аминокислот, ответственных за
нарушение памяти. Теперь там
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ежедневно пьют чай с шалфеем
и все про всех помнят.

11. Пытайтесь угадать
следующую фразу собесед-
ника.

Ребекка Сейкс из
Массачусетского техноло-
гического института уверена, что
при должной тренировке люди
смогут понимать окружающих и
вовсе без слов — по выражению
лица, взгляду и другим подоб-
ным признакам. За это отвечает
секция мозга, которая находится
за правым ухом и отвечает за
интуицию.

12. Заведите блог.
Рассказывая в нём о

событиях дня, вы не только нау-
читесь чётко формулировать
мысли, но и будете постоянно
думать над новыми темами и
колкими ответами на вопросы
преданных читателей.

13. Коити Тохэй, писатель,
мастер айкидо, обладатель 10-
го дана, основатель Общества
Ки и стиля Ки-айкидо считает:

«Чтение — краеугольный
камень интеллекта. Заполняйте
свое свободное время чтением
всевозможных книг. Читайте
романы, документальную
литературу, биографии. Сначала
быстро просматривайте книгу,
чтобы составить о ней общее
представление.

Если вам покажется, что это
имеет смысл, перечитайте ее
снова. В результате повысится
способность вашего мозга
приспосабливаться к различным
обстоятельствам и упорядочи-
вать самые разнообразные
данные».

14. Разгадывайте
кроссворды. Удивительно, но
это действует: работу мозга
здорово подстёгивают
серьезные кроссворды.

1 5 . К о н с т а н т и н
Шереметьев, исследователь,
автор проекта «Интел-
лектика», автор книг «Совер-
шенный мозг: Как управлять
подсознанием» и «Как стать
умнее»: «Кто-то считает, что если
в школе он неплохо решал
задачи по математике или что-
то в подобном роде -– значит, он
умный и таким останется
навсегда. Это несусветная
чушь. Если в 18 лет накачать
себе мышцы, а потом лечь на
диван и забыть о них, то очень
скоро они атрофируются. И с
эффективностью работы мозга
происходит то же самое».

16. Выучите иностранный
язык. Андреа Мэчелли, доктор
неврологии Лондонского
университета доказывает, что

людям, которые знают нес-
колько иностранных языков,
легче переключаться между
разными умственными зада-
чами. Дополнительный толчок в
развитии вашему мозгу даст
новый способ изучения
непонятных иностранных слов.

17. Не теряйте времени.
Если на работе выдалась
свободная минута, и вы хотите
посмотреть пару-тройку метров
смешных картинок, лучше
откройте Википедию и про-
читайте «случайную» статью.

18. Гуляйте. Достаточно три
раза в неделю по полчаса
дефилировать вокруг дома,
чтобы на 15% лучше концент-
рировать внимание, обучаться и
абстрактно мыслить. И дело тут
не только в притоке кислорода
к вашим нейронам: ученые из
Института Солка доказали, что
умеренная физическая нагрузка
на свежем воздухе заставляет
мозг наращивать новые клетки.

19. Давайте мозгу отдых.
Как бы вы ни были заняты, в
процессе умственной деятель-
ности обязательно нужно
отдыхать каждые час-полтора.
Например, сделать простые
физические упражнения или
просто походить по коридору и
выпить чашечку кофе. Считайте
это необходимостью. Так
аналитические центры мозга
лучше переваривают накоп-
ленную информацию и придут к
какому-нибудь неожиданному
выводу.

20. Подстегните свой мозг.
Если вы проигнорировали все
наши советы, а завтра финал
чемпионата «Что? Где? Когда?»
лиги одноклассников, есть ещё
один способ растрясти жирок на
мозговых извилинах.

Экстренно повысить IQ
помогут нейрометаболические
стимуляторы, они же ноотропы,
— средства, оказывающие
активирующее действие на
память и умственную деятель-
ность.

Заметьте: полностью
легальные. Слова для поиска в
аптеке такие: “Фенотропил”,
“Аллертек”, “Депренил”.

 Ещё можете попробовать
“Фенибут”, но он, в отличие от
предыдущих препаратов, пьётся
курсом в 2–3 недели, разовое
употребление должного резуль-
тата не даст.

А он должен быть вот каким:
отсутствие желания все бросить
и отправиться спать, возросшая
скорость реакции, лёгкая
раздражительность и ощу-
щение, что ты умнее всех вокруг.
Есть, правда, и небольшая
проблема. «Действие ноотропов

на мозг до конца ещё не
изучено», — говорит заве-
дующий лабораторией нейро-
биологии памяти Института
нормальной физиологии РАМН
Константин Анохин. И ещё: не
путайте ноотропы с БАДами. Эти
тоже сделают тебя на время
сообразительнее, но они и
действуют иначе, и эффект у них
слабее. Это, скажем, гинкго
билоба, гуарана, элеутерококк и
корень женьшеня.

21. Играйте в «Тетрис».
Исследование американских
учёных показало, что эта
классическая головоломка
может оказывать поло-
жительное воздействие на
развитие мозга человека.
Тестирования подтвердили, что
регулярная практика игры в
«Тетрис» может увеличить
объём серого вещества в мозге
игрока и улучшить его способ-
ности к мышлению. Мозг людей,
которые в ходе эксперимента в
течение трех месяцев играли в
эту головоломку по полчаса в
день, претерпел изменения в
областях, связанных с движе-
нием, критическим мышлением,
рассуждением,языком и обра-
боткой информации.

22. Леонардо да Винчи,
художник, изобретатель,
учёный, писатель: «Железо
ржавеет, не находя себе
применения, стоячая вода гниёт
или на холоде замерзает, а ум
человека чахнет».

23. Хорошо высыпайся.
Именно во сне мозг
обрабатывает собранную за
день информацию и формирует
воспоминания. Как подсчитали
сотрудники Калифорнийского
университета в Беркли, обычно
взрослому человеку хватает от
6 до 8 часов сна.

25. Читайте новыми
способами. Вы, конечно, уже
пробежали глазами этот совет и
перешли к следующему.
Попробуйте вернуться и сделать
вот что.

Возьмите карандаш и, ведя
им под строкой, читайте текст.
Глаз, уловив движение, побежит
за указкой, читая при этом все,
что Вы ему подсунули. Каждый
раз ускоряйте движение
карандаша — так ваши глаза
привыкнут к возросшей
нагрузке, скорость чтения
увеличится, и вы сможете
поглощать информацию
быстрее.

80% людей при чтении
мысленно проговаривают
слова. Эту вредную привычку вы
приобрели, учась читать:
проговаривали текст по буквам,
потом по слогам, затем
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складывали их в слова.
Но для понимания это вовсе

необязательно. Для борьбы с
внутренним голосом научитесь
читать текст, одновременно
считая до тридцати или напевая
(можно без слов) песню.
Неделю-две вы не будете
понимать содержание текста, но
постепенно все придёт в норму.

Если верить физиологам, у
человека, видящего что-либо
волнующее, зрачки рефлек-
торно расширяются. Когда вы
доходите до интересного места
в тексте, наблюдается то же

1. Ранний подъём. Все
успешные люди - пташки
ранние. Что-то особенное и
магическое есть в раннем
подъёме. Эта часть дня, когда
ещё мир не проснулся - самая
важная и вдохновляющая. Те,
кто встаёт до рассвета солнца,
утверждают, что их жизнь стала
полноценной. Попробуйте и вы
вставать рано, и уже через
месяц-другой вы будете с
жалостью вспоминать те года,
когда рассвет встречали в
постели.

2. Увлеченное чтение. Если
в день заменить час сидения
перед телевизором или
компьютером на чтение
полезной и интересной книги, то
вы станете самым умным
человеком среди своего
окружения. Вы будете быстрее
находить ответы на вопросы, с
вами будет интереснее
общаться, многое будет
получаться само собой.

3. Умение упрощать.
Упрощение - это устранение
ненужного и бесполезного.
Необходимо уметь упрощать
всё, что можно и нужно
упростить. Хоть это и требует
долгой практики, в итоге даёт
положительный результат.
Очищаются память и чувства,
вы меньше переживаете и
нервничаете. Чем будет проще
ваша жизнь, тем больше вы
сможете ею наслаждаться.

4.Замедление.
Наслаждаться жизнью в

постоянном стрессе и хаосе
невозможно. Найдите для себя
тихое время, остановитесь,
прислушайтесь к себе и своему
внутреннему голосу. Обратите
внимание на всё, что имеет для
вас значение. Возьмите за
привычку просыпаться рано,
когда вокруг тишина, чтобы
медитировать, размышлять,
созидать.

Замедлите темп жизни, и
тогда всё, за чем вы гнались,
само догонит вас.

5.Тренируйтесь. Регулярная
активность сохраняет здоровье.
Если у вас сейчас нет времени на
тренировки, рано или поздно вы
всё равно начнете их делать,
чтобы поддерживать своё
здоровье. Спортом можно
заниматься не только в
тренажерных залах, но и дома.

6.Ежедневная практика. Чем
больше человек практикуется, тем
удачливее он становится. Ведь
удача - это то место, где практика
встречается с возможностями.
Без практики невозможно выра-
зить свой талант. Практикуясь, вы
всегда будете готовы восполь-
зоваться возможностью показать
свой талант.

7.Окружение. Именно эта
привычка способна ускорить ваш
успех. Окружите себя позитив-
ными, энергичными людьми. Они
- самая лучшая поддержка,
мотивация и полезные советы. В
часы депрессии общение со
своими друзьями способно
поднять вас на ноги.

ДЕВЯТЬ ЭФФЕКТИВНЫХ МОТИВАЦИОННЫХ ПРИВЫЧЕК

самое: зрачок расширяется, в глаз
попадает больше света, а значит,
и больший объем информации он
может уловить. Единственная
проблема в том, как заставить
себя поверить, что лежащий
перед вами следственный
протокол так же интересен, как
интервью с девушкой с обложки.

 С нейрофизиологической
точки зрения, интерес возникает
в момент, когда мозг сравнивает
новую информацию с уже
имеющейся в памяти.

Поэтому просто предпо-
ложите, что именно может быть
написано в тексте.

25. Заведите себе
необычное хобби. Новые
виды деятельности, как
считают в Институте биоло-
гических исследований Солка
в пригороде Сан-Диего, во-
первых, отлично помогают
отвлечься от рутины, а во-
вторых, вынудят ваш мозг
приспосабливаться к незна-
комой для него деятельности
и, как следствие, трени-
роваться.

8.Заведите журнал
благодарностей. Это
привычка, способная творить
чудеса. Поблагодарите за всё,
что у вас есть, и стремитесь к
лучшему. Благодарность спо-
собствует появлению новых
поводов для радости. Перед
сном записывайте по одной
вещи, за которую вы бла-
годарны. Чудеса не заставят
себя ждать!

9.Будьте упорны. Эдисон
сделал 10000 неудачных попы-
ток, прежде чем изобрести
электрическую лампочку.

Уолту Диснею для
основания Диснейленда
пришлось выслушать 303
отказа от различных банков,
прежде чем он добился желае-
мого. 134 издателя отклонили
книгу Дж. Кэнфилда и Марка В.
Хансена “Куриный бульон для
души”, прежде чем она стала
мировым бестселлером.

Чувствуете закономер-
ность? Если вы хотите добить-
ся желаемого, будьте упорны и
не сдавайтесь!

Интернет-источник
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СТУДИЯ МАСТЕР-КЛАССОВ “АРТИШОК”

Есть в Заречном студия
мастер-классов “Артишок”.
Открыла её талантливая и
неординарная выпускница
школы № 3 г. Заречного
Валентина Фомина.

И взрослые, и дети с
удовольствием ходят на её
творческие занятия по
мыловарению, рисованию,
декупажу и созданию очень
красивых открыток и
поделок.

 Атмосфера в студии по-
домашнему уютная, здесь
всем рады, звучит красивая,
романтичная музыка, а в
перерывах между мастер-
классами можно попить чай
из самовара и просто пооб-
щаться с приятными
людьми.

Редакция нашей газеты
обещала рассказывать о
талантливой и успешной
молодёжи Заречного.

И сегодня у нас появилась
возможность задать
несколько эксклюзивных
вопросов Валентине.

- Расскажите, что Вы
окончили, кто Вы по
специальности?

- Я окончила РГППУ, по
специальности художник
декоративно-прикладного
искусства, специализация
роспись.

-Сколько лет Вашей
студии, почему именно такое
название выбрали?

- Я не помню, если честно, в
каком году всё началось. Лет 5
назад, по-моему.

Студия называется
ART&SHOCK (по-русски
“Артишок”).Название придумала
сама. Помню, что был составлен
целый список на формате А-4.
Почему именно такое название?
Понравилось просто. Есть
слово АРТ, которое в общем-то
всем знакомо и говорит само за
себя.

- Как появилась такая
замечательная идея?

Кто помог реализовать
задуманное?

- Идея пришла, когда я ещё
училась в университете, курсе
на 3-м.

 Нам всегда преподаватели
в университете твердили, что
наша специальность не
востребована, работу будет
трудно найти и вообще никому
мы, художники, не нужны. Я уже
тогда знала, что точно не хочу и
не буду работать на дядю,
посещая работу 5 дней через 2,
с 8 до 17 часов, хотела что-то
своё.

И стала задумываться, чем
я могу быть полезна обществу,
чем могу поделиться, чему
научить людей. Тогда мне
казалось, что окончание учёбы
уже скоро (хотя учиться 6 лет) и
надо готовить почву уже
сейчас.

Ну вот и решила попро-
бовать проводить мастер-
классы.

- Кто помог реализовать
задуманное?

- Нужно было только найти
помещение, закупить мате-
риалы и заинтересовать людей.
За помещением далеко не
ходила, взяла первое попав-
шееся, в субаренду. Аренда
была не дешёвая. Ничего
другого не искала, т.к. не люблю
заниматься решением подоб-
ных вопросов. Пробыли там
недолго, работала в минус.
Сейчас уже четвёртое по счету
помещение. Надёжное, своё.
Своё в том смысле, что в нем я
единственный арендатор и все
материалы живут там. Это
очень удобно.

Находится в подвале,

небольшое. Вообще, в Заречном
сложно с арендой, очень всё
дорого.

 У молодых и инициативных
предпринимателей практически
нет шансов. Постоянно
наблюдаешь за тем, как
открывается что-то новое и
“сгорает”, не успев набрать
обороты. Одной из главных
причин я считаю неоправданно
завышенную арендную плату.

- А много ли у Вас
желающих посетить
мастер-классы? Какой
примерно возраст?

- Есть отдельно детские
мастер-классы от 6 до 14 лет.
Отдельно взрослые 15+. Год как
стала проводить мастер-класс
по написанию картины маслом.
За 2-3 часа любой может
нарисовать картину маслом, не
имея художественных навыков.
Интересно наблюдать за
реакцией людей. Приходят,
сильно сомневаясь в том, что у
них что-то получится, не верят в
себя. Каждый второй говорит: “У
меня руки не из того места
растут”. Но самое-то главное,
что решаются и приходят. А кто-
то так и сидит дома, опасаясь
попробовать что-то новое. А в
результате после мастер-класса
пребывают в немом восторге от
результата.

-  Какие мастер-классы Вы
организуете? Как на них
можно попасть?

- Для детей очень много
всего: декупажим, варим мыло,
рисуем гуашью, расписываем
пряники, делаем бомбочки для
ванн. Для взрослых сейчас в
основном картины маслом и поп-
арт портреты.

         Молодёжь Заречного
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Пряники тоже расписываем
к разным праздникам, например
к Пасхе, 8 Марта, к Новому году.
Перед Новым годом  декупажим
бутылки с шампанским, делаем
венки на дверь.

Вся информация есть в
группе «В контакте» vk.com/
artishockzar , можно записаться
и по телефону 8-932-611-2006.
Для тех, у кого нет возможности
подолгу сидеть на мастер-
классах (например, молодые
мамочки), есть наборы для
домашнего творчества. Там всё
предусмотрено, нужно только
налить воду в баночку. Пока это
декупаж, в планах сделать ещё
поп-арт.

- Ваше самое большое
достижение в жизни?

- Сложный вопрос. Пока на
него ответа. Нет такого
достижения, о котором я могла
бы заявить что оно “самое
большое в моей жизни”.

- Чем Вы любите
заниматься в свободное
время?

-  Готовить люблю :)
-  Правила, по которым Вы

живёте?

- Даже не знаю... Наверное,
во всех аспектах жизни важно
одно правило - это гибкость
ума.

Важно не быть упёрто
убеждёнными в своих
суждениях.

Пускать в свою голову
взгляды и мнения, отличные
от твоих. Закостенелость ума -
это неприятно, и чем старше
человек, тем менее гибким он
становится.

Мария Первушина

  НЕ ПЛАНИРУЙ НЕУДАЧУ!
Не планируй неудачу - жизнь

помчится кувырком!
Ты поставь себе задачу

меньше думать о плохом!
Наши мысли материальны -

не надумывай беду!
Слово каждое реально - что

ж ты мелешь ерунду!
Сколько раз ты, между

прочим, говорил: “Я так и знал!?”
Значит думал и порочил, яму

сам себе копал?
Сколько раз судьбу-злодейку

проклял ты и укорил,
А потом искал лазейку в том,

что сам наговорил?
Тонкий мир - он где-то рядом,

в нём и мысли, и слова
Расцветают пышным садом,

прут, как сорная трава!
Тары-бары, разговоры, то да

сё - словесный хлам!

После лезешь на заборы,
что себе настроил сам!

Лучше думай о хорошем.
Не скули! Не злись! Не ной!

Не трясись над каждым
грошем!  Отвлекись! Не
можешь? Пой!

Пой о радости и счастье,
да о жизни без разлук!

Сам заметишь, что
ненастье как-то отступило
вдруг.

Как-то чище рядом стало,
что-то меньше не везёт,

Смотришь: времечко
настало и душа сама поёт!

Мыслями не вьёшь
веревки, не болтаешь языком,

Жизнь идёт легко и ловко,
а не мчится кувырком!

Так, мудрея понемножку,
легче, радостней живёшь -

Это ты мостишь дорожку,
по которой сам идёшь!


