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СЕКЦИЯ 1 «ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ КАРЬЕРА ГЛАЗАМИ СТУДЕНТА» 

МОЯ БУДУЩАЯ ПРОФЕССИЯ - МЕХАНИК 

Пиндюрин Вадим Павлович, 

Научный руководитель: Тетюхина Ирина Викторовна  

ГБПОУ ВО «Борисоглебский дорожный техникум», г. Борисоглебск 

tetyukhina92@bk.ru 

  

Современная жизнь становится все более быстротечной и безостановочной. Нам 

постоянно нужно передвигаться, быстро добираться до нужных мест. Именно поэтому 

автомобили стали частью нашей жизни, а механики - это настоящие "медики" наших 

"железных коней". 

Автомобиль - это очень сложное механическое устройство, со множеством 

хитростей и нюансов. Знать все о своем автомобиле очень сложно, тем более, не имея 

многолетнего опыта вождения. Однако есть такой специалист - механик, который 

поможет исправить или починить любую неисправность. Этот специалист может вернуть 

к жизни заглохший мотор или привести в порядок тормоза, да практически все он может 

сделать. Поэтому нам не обязательно проводить под капотом своего авто несколько часов 

в день, достаточно просто обратиться за помощью к хорошему специалисту. 

Сейчас многое зависит от транспорта, без него жизнь просто остановится, а это 

значит, что профессия автомеханика еще долгие годы будет оставаться востребованной и 

крайне важной. 

Механика – слово, которое с греческого языка дословно переводится как 

«искусство построения машин». 

Те механики, которых мы привыкли видеть, появились во время расцвета научно-

технического прогресса, то есть в середине XIX века.  

По-настоящему выдающимся из первых механиков был сицилиец Архимед – 

древнегреческий ученый, инженер и настоящий мастер своего дела. Он изобрел такие 

важные вещи, как блок, клин, рычаг и бесконечный винт. Почти все современные 

механизмы работают благодаря этим деталям. 

Механик – это квалифицированный специалист, который имеет профессиональное 

техническое образование. Он ремонтирует и обслуживает разные технические приборы 

(порой даже те, что не связаны с механикой). Среди подобных устройств есть как те, что 

используются на крупных производствах, так и те, которыми мы пользуемся повсеместно, 

в быту. 

На производствах и предприятиях механики принимают новое оборудование, 

устанавливают его и настраивают. Уже имеющиеся и работающие приборы при 

необходимости осматривают и ремонтируют. 

Сегодня механики: 

 обслуживают и ремонтируют различные виды механизмов; 

 проверяют состояние оборудования и его технические характеристики; 

 составляют заявки на покупку необходимых запчастей; 

 ведут техническую документацию; 

 обучают других работников безопасности во время работы с оборудованием; 

 продумывают работу, которая поможет улучшить возможности устройств. 

Механика заинтересует людей с техническим складом ума, которые при этом 

любят и умеют работать руками. Если для инженеров наличие второго навыка не так 

важно, то для менее квалифицированного сотрудника это необходимо. 

Не последнее значение также имеет физическая сила и выносливость, ведь многие 

устройства достаточно массивны. Это является одной из причин, по которой в профессии 

чаще встречаются мужчины, а не женщины. 
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Механик – это специалист, который проводит диагностику и ремонт автомобилей: 

легковых и грузовых, мотоциклов. В автосервисах автомеханики занимаются различной 

работой – от устранения небольших царапин до восстановления полностью разбитой 

машины. 

Автомеханики могут быть универсальными мастерами, либо специализироваться в 

более узком направлении: маляр, автоэлектрик, жестянщик и так далее. 

Сейчас автомеханики пользуются большим спросом, ведь транспорт различного 

рода, в особенности легковые автомобили, используется повсеместно.   

Главный плюс моей будущей профессии механик – это востребованность. Другие 

плюсы профессии механик следующие: 

 Работа на результат.  

 Перспективы в будущем. 

Важность механики в эпоху цифровых технологий ничуть не уменьшилась. Ведь 

она, как и физика в целом, фундаментальна. Далее эта сфера будет только развиваться и 

преображаться. Поэтому специалисты в данной области всегда будет иметь высокий спрос 

на свои услуги. 

 

 

НАСТАВНИК ДЛЯ СТУДЕНТА, КАК ПОПУТЧИК В СТАНОВЛЕНИИ 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО МАСТЕРСТВА. 
Пищугин М.Е.,НедацукГ.С. 

Руководитель: преподаватель Золотухин С.И. 

ГБПОУ ВО «БДТ», г. Борисоглебск 

 

Образ дороги в творчестве многих народов – это жизненный путь, а пройти его 

значит обрести мудрость. Именно бесконечная дорога, на мой взгляд, является 

метафорическим отображением сути каждой профессии. Вот, кажется, уже достиг своей 

цели, но тут же перед тобой открываются новые горизонты, появляются новые задачи, и 

ты снова в пути.  

Но, как на любой дороге, в нашей профессии есть множество препятствий и 

развилок. Ни один последующий день не похож на предыдущий. Постоянный поиск чего-

то нового, интересного. Постоянная готовность к этому новому. Неудовлетворённость 

собой, заставляющая тебя двигаться вперёд по пути самосовершенствования, и многое, 

многое другое… 

Как преодолеть множество препятствий на этом пути? Какое направление у 

развилки будет верным?  

У молодого специалиста не столько знаний, сколько опыта меньше. Любой путь 

легче пройти, если рядом оказывается тот, кто в нужный момент способен вдохновить, 

преумножить силы для самосовершенствования, помочь справиться с трудностями. 

Одним словом - попутчик. В толковом словаре Д.Н. Ушакова, попутчик – это «человек, 

который идёт или едет вместе с кем-нибудь по одному направлению, спутник». Для меня 

НАСТАВНИК и является таким попутчиком, человеком, с которым по пути. Это означает, 

что наставника и наставляемого связывает общее дело, общие условия, общие ценности. 

Но именно наставник, как более опытный, помогает своему наставляемому в преодолении 

трудностей на пути профессионального становления. 

Кто такой наставник? Проанализировав свое обучение, я считаю, что наставник – 

это человек, который вкладывает в другого свою душу, который отдает частичку себя, 

который интересен и общение с которым приносит пользу. Недаром В. Даль говорил: 

«Наставник сам должен быть тем, кем он хочет сделать воспитанника». 

Наставничество – одна из форм подготовки специалиста к самостоятельной 

профессиональной деятельности в условиях реального производства, способствующая его 
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профессиональной адаптации, повышению профессиональной компетентности. Она стала 

особенно актуальной в последнее время, когда понадобились такие молодые специалисты, 

которые, буквально, с первых дней своей профессиональной деятельности могли бы 

самостоятельно принимать решения и нести за них ответственность. Но, на мой взгляд, 

важно решить ещё одну проблему: как раскрыть «профессиональную жилку», тот самый 

индивидуальный стиль, который поможет молодому специалисту достичь лучших 

результатов при имеющихся возможностях. 

Годы обучения дали мне понимание того, что наставниками становятся не сразу, 

каждый человек в любом деле становится опытным постепенно, накапливая багаж знаний, 

приобретая всё новые качества, развивая свои способности. Наставничество, можно 

сказать, это одна из высших ступеней профессиональной деятельности каждого педагога.  

Знание – вечная ценность человеческой жизни. Конечно, наставник, в первую 

очередь, стремится передать свои знания, научить молодого специалиста. Однако в 

настоящее время, в соответствии с ориентирами современного образования, требуется не 

столько «дать знания», сколько помочь молодому человеку разобраться в нём, 

апробировать его, применить его в своей самостоятельной деятельности. Именно в этом я 

вижу решение указанной проблемы и предназначение наставника.  

Наставник – это педагог, который не только «учит», но в первую очередь создает 

условия для запуска процессов саморазвития, самоопределения, самопознания у своих 

студентов. 

Педагог-наставник – это инженер, создающий еще никому неведомый шедевр: 

новую, молодую, творческую личность. Действительно, изо дня в день, по кирпичику, по 

капельке, по крупинке, он вкладывает в своего студента всё доброе, разумное, вечное, что 

так необходимо молодому специалисту в жизни и его нелегкой работе. 

Чарльз Диккенс считал, что человек не может по-настоящему 

усовершенствоваться, если не помогает усовершенствоваться другим. 

И если вернуться к метафорическому образу наставничества, для меня это означает 

научить молодого специалиста идти по своему выбранному пути настойчиво, не 

отчаиваться при неудачах, надолго не останавливаться, чтобы не расслабиться и не 

попасть во власть лени. Продолжать идти, преодолевая трудности, а иногда и скуку. Идти 

и верить, что впереди будет результат, который принесёт удовлетворение, радость и 

мгновения подлинного счастья. 

Для меня важно, чтобы мой попутчик, мой наставляемый, осилил этот путь и в 

какой-то момент сказал: «Ну, что, идём дальше?». 

Дорогу осилит идущий…  

 

Используемые источники: 

1. Наставничество в системе образования России. Практическое пособие для 

кураторов в образовательных организациях / Под ред. Н.Ю. Синягиной, Т.Ю. 

Райфшнайдер. – М..Рыбаков Фонд, 2016. – 153с. Текст: непосредственный 

2. Багракова А. Я. Наставничество в организации / А. Я. Багракова // 

Управление развитием персонала. – 2018. – №4; 

3.  МоринА. Е. Реализация проекта «Наставник» в студенческой среде / А. Е.Морин 

А.С. Антропова. - Текст: непосредственный // Молодой ученый. – 2021- 56-58 с.; 
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КАРЬЕРА ЮРИСТА ГЛАЗАМИ СТУДЕНТА 
Автор -Харьковский Руслан Игоревич 

Научный руководитель: Малежина Елена Ивановна 

ГБПОУ ВО «БМК», гор. Богучар 

 

Жизнь современного общества регламентирована огромным количеством законов, 

постановлений, правил и т. п. Принимая решения о том, допустимо ли то или иное 

действие, или ,как,  грамотно разрешить возникшую конфликтную ситуацию (будь то 

отказ работников магазина вернуть деньги за некачественный товар, раздел имущества 

между супругами при разводе, угроза увольнения с работы или еще что-нибудь подобное), 

нужно ориентироваться на законы,  регулирующие соответствующие ситуации.  

Именно этим цивилизованное общество отличается от живущих по обычаям 

дикарей, где правым считается тот, кто сильнее (или кто богаче). Юрист помогает 

отдельным людям и организациям, опираясь на действующие законы, определить 

оптимальную стратегию поведения в той или иной ситуации, а при необходимости 

составить заявление в суд и другие компетентные органы, просьбу об обжаловании 

официального решения и т. п.  Личными качествами юриста должны быть усидчивость, 

образованность,  порядочность, честность.  Его работа требует  аналитических 

способностей, внимательности и хорошей памяти, умения быстро разыскивать 

необходимую информацию.  Рассматривая каждую конкретную ситуацию, ему нужно не 

просто выразить свое мнение по ее поводу, а дать предельно точное юридически 

грамотное разъяснение со ссылкой на конкретные параграфы действующих законов и 

подзаконных актов. Кроме того, желательно наличие коммуникативных способностей и 

эмоциональной устойчивости, ведь клиенты зачастую находятся в стрессе и склонны 

необоснованно предъявлять свои претензии юрисконсульту, когда закон оказывается не 

на их стороне. 

Профессия юриста связана с разрешением конфликтов, все несправедливости 

жизни приходится переживать ежедневно. Профессия подразумевает наличие высшего 

юридического образования. Юристу требуется прекрасное знание действующего 

законодательства, специфики делопроизводства в различных органах власти. Он должен 

знать Конституцию РФ, действующее законодательство:  гражданское, трудовое, 

уголовное, финансовое, административное право.  Кроме того, методы криминалистики, 

психологию, логику, основы экономики, организации труда, производства и управления. 

Место работы и карьера юриста -  правоохранительные органы, юридические 

консультации и т.д. Перспективы для карьерного роста средние. По мере накопления 

успешного опыта работы возрастают возможности для трудоустройства в крупные 

престижные фирмы, а также для привлечения частных клиентов. Возможен рост по 

административной линии (например, можно стать главным юристом на крупном 

предприятии), переход к другим юридическим специальностям (так, опыт работы 

юрисконсультом позволяет претендовать на должность судьи), поступление на 

государственную службу. Создание успешного бизнеса в сфере оказания юридических 

услуг в настоящее время довольно сложно (в связи с перенасыщенностью этого рынка), 

однако прекрасное знание законодательства послужит хорошим подспорьем при 

управлении любым бизнесом.  

К перечиню работ, которые реально выполняет юрист в современной России, 

относятся должности прокуроров, помощников прокуроров, следователей, судей общих и 

арбитражных судов, адвокатов, юрисконсультов, оперативных работников органов 

внутренних дел, милиции, налоговой полиции, таможенных органов, различных служб 

безопасности (в определенных их структурах), а также должности работников управления 

в муниципалитетах, администрации областей, городов и районов, менеджеров, 

специалистов по кадрам, руководителей предприятий и учреждений, различного рода 

фирм. Значительное число юристов занимается политикой, научной и преподавательской 
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деятельностью. Сейчас довольно основательно расширились возможности юриста найти 

интересную работу в различных сферах деятельности. Новые виды работ возникают в 

охране прав потребителя, авторских прав, защите рынка от недобросовестной 

конкуренции, строительном бизнесе, в сфере риэлтерской деятельности. При этом речь 

идет не просто о расширении числа рабочих мест, а о том, что перечень должностей, 

работ, для которых нужны знания юриста, становится все шире. 

Кроме того, важность и возможности умелого юриста в правовом государстве, 

каким и является наша страна, позволяют добиться больших успехов в жизни и заработать 

хорошую репутацию. Крупные компании всегда готовы заплатить немалые деньги за 

хорошо проделанную работу толковому специалисту. Хоть в наше время и существует 

профицит судей, адвокатов, прокуроров, нотариусов и прочих, но хороший специалист 

всегда ценится. Никто не хочет рисковать, отдавая свою судьбу в руки другого человека. 

Потому важно изучить все тонкости законов, чтобы наиболее эффективно помогать 

обществу вершить справедливость. Этим я активно занимаюсь с начала обучения в 

Богучарском многопрофильном колледже и по сей день, прикладывая все усилия в 

сотворение своего будущего. Поразмыслив над всеми преимуществами и возможностями 

юристов, я могу с уверенностью ответить на вопрос «Почему я хочу стать юристом?» Это 

очень важная для общества профессия, которая поможет мне прожить хорошую жизнь. 

Для этого я уже со школы начал совершенствовать свои познания государственных 

законов и правил общественной жизни. Сейчас я уже хорошо разбираюсь во многих 

статьях Конституции и законов РФ и имею некоторый опыт работы в 

муниципальных учреждениях. Но мне есть куда стремиться, поэтому я упорно 

занимаюсь дальнейшим изучением нюансов профессии юриста. В будущем я обязательно 

в мастерстве овладею своей профессией и помогу обществу стать лучше. 

 

Список использованных источников: 

1. Эссе «Моя профессия – юрист», Боярских Егор Антонович // https://www.art-

talant.org/publikacii/63395-esse-moya-professiya--yurist 

2. Юрист - моя будущая профессия юрист // 

https://www.freelancejob.ru/sochineniya/180/ 

 

 

МОЯ ПРОФЕССИЯ-МОЁ БУДУЩЕЕ 
Автор: Галилейский Алексей Денисович 

Руководитель: Лазарев Иван Анатольевич, 

 преподаватель спец. дисциплин 

ГБПОУ ВО "Бутурлиновский механико-технологический колледж" 

 

Почему я выбрал специальность "Монтаж и техническая эксплуатация 

промышленного оборудования"? Причины, по которым всегда выбирают ту или иную 

специальность всегда разные.  

Обучаясь в школе мне было интересно узнать, как работает оборудование для 

переработки растениеводческой продукции и в целом хотелось познакомиться с работой  

агропромышленного комплекса. И долго не раздумывая, поступил в колледж в котором я 

и обучаюсь на четвертом курсе, специальности «Монтаж и техническая эксплуатация 

промышленного оборудования». В дальнейшем планирую реализовать свои способности и 

полученные навыки, и остаться в профессии. Но как бы там не случилось, важно 

своевременно получить ответы на некоторые важные вопросы, которые помогут мне  

сориентироваться в проблемах, связанных с выбором моей  профессии. 

 Кем я вижу себя через несколько лет? 

 Сколько хочу зарабатывать? 
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 В какой должности работать? 

 Какие навыки для данной профессии мне нужно приобрести? 

 Какие усилия должен предпринять? 

 Буду ли я востребован на рынке труда? 

 Нужно ли мне учиться дальше? 

Немного об истории учебного заведения,  в котором я обучаюсь: 

ГБПОУ ВО «Бутурлиновский механико-технологический колледж» - одно из 

старейших учебных заведений по подготовке специалистов для зерноперерабатывающей 

отрасли, выпустившее большое количество квалифицированных специалистов. 

За более чем 85 лет своего существования колледж несколько раз 

переименовывался: 

- 1936 год мукомольный техникум; 

- 1962 год технологический техникум; 

- 1965 год механико-технологический техникум; 

- 1992 год механико-технологический колледж. 

В настоящее время учредителем ГБПОУ ВО «Бутурлиновский механико-

технологический колледж» является Департамент образования, науки и молодежной 

политики Воронежской области. 

Профессия механик стала востребованной после автоматизации множества 

процессов, которые раньше делались вручную. Остается она таковой и сейчас, ведь любое 

оборудование, каким бы надежным оно не было, в любой момент может выйти из строя. 

Механики занимаются обслуживанием различного вида технологического и 

транспортного оборудования, выявлением его неисправностей и их устранением.  

Механика – с греческого языка дословно переводится как «искусство построения 

машин». Стоит уточнить, что проектированием занимаются инженеры-механики. Кроме 

них есть и другие мастера, которые ничего не строят, но проверяют и ремонтируют уже 

созданные кем-то устройства и приборы. Их роль не стоит недооценивать. Те механики, 

которых мы привыкли видеть, появились во время расцвета научно-технического 

прогресса, то есть в середине XIX века. Конечно, специалисты, работающие с 

механизмами, были и до этого. Например, в Древнем Риме. Правда, тогда они 

обслуживали только системы для перекачивания воды. 

Выдающимся из первых механиков был Архимед – древнегреческий ученый, 

инженер и настоящий мастер своего дела. Он изобрел такие важные вещи, как блок, клин, 

рычаг и бесконечный винт. Почти все современные механизмы работают благодаря этим 

деталям. 

Механик – квалифицированный специалист, который имеет профессиональное 

техническое образование. Он ремонтирует и обслуживает разные технические приборы и 

оборудование (порой даже те, что не связаны с механикой). Среди подобных устройств 

есть как те, что используются на крупных производствах, так и те, которыми мы 

пользуемся повсеместно, в быту. На производствах и предприятиях механики принимают 

новое оборудование, монтируют его, а затем проводят пуско-наладочные работы. За время 

обучения в колледже, при изучении специальных предметов, таких техническая механика, 

технологическое оборудование, инженерная графика, профессиональных модулей по 

эксплуатации, ремонту и монтажу оборудования я получил определенные знания, которые 

мне пригодятся в моей профессии механика.  

После изучения профессионального модуля идет учебная, а затем и 

производственная практика. Одну из производственных практик мне довелось пройти на 

одном из крупных, современном зерноперерабатывающем комбинате, оснащенном 

оборудованием выполненном по лицензии швейцарской фирмы «БЮЛЕР» 

расположенном в Воронежской области в г. Бутурлиновка, ОАО «Бутурлиновский 

мелькомбинат», где я получил хорошие профессиональные навыки по эксплуатации 

оборудования, проведению технического обслуживания и ремонта.  
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Вторую часть производственной практики я проходил на АО «Воронежской 

хлебной базе», закрепляя теоретический знания по профессиональному модулю 

«Выполнение работ на получение рабочей профессии слесарь-ремонтник». Слесарные 

навыки я получил у опытных наставников, которые щедро делились с нами своими 

умениями по профессии.   

Во время летних каникул после третьего курса я работал в составе ЗАО 

«Элеватормельмонтаж», г. Волгограда. Это одно из лучших монтажных предприятий 

России, где получил навыки, по монтажу различного вида оборудования трудясь с начала 

учеником монтажника, а потом слесарем монтажником 3 разряда на строительстве 

портового терминала для погрузки зерна в г. Азове, Ростовской области. 

Обучаясь на четвертом курсе я принял участие в образовательном проекте 

«Осенняя Академия Инженерно технической службы – 2022» с 24 по 28 октября 2022 года 

на площадке ООО «ЭкоНиваАгро» в Лискинском районе, прошел недельный курс по 

изучению современной сельскохозяйственной техники и различного оборудования 

перерабатывающих производств. Во время организованных экскурсий познакомился с 

работой современного элеватора и заводом по переработке молочной продукции. 

Сегодня механики обслуживают и ремонтируют различные виды механизмов, 

проверяют состояние оборудования и его технические характеристики, составляют заявки 

на покупку необходимых запчастей, ведут техническую документацию, обучают других 

работников безопасности во время работы с оборудованием, продумывают работу, 

которая поможет улучшить возможности различных видов оборудования и технических 

устройств. 

Некоторые специалисты работают не только в больших компаниях, но и оказывают 

частные услуги, например, ремонтируют какие-либо мелкие бытовые приборы. 

Механика заинтересует людей с техническим складом ума, которые при этом 

любят и умеют работать руками. Если для инженеров наличие второго навыка не так 

важно, то для менее квалифицированного сотрудника это необходимо. Не последнее 

значение также имеет физическая сила и выносливость, ведь многие устройства 

достаточно массивны. Это является одной из причин, по которой в профессии чаще 

встречаются мужчины, а не женщины. 

В настоящее время, несмотря на кризис, на некоторых промышленных 

предприятиях ощущается нехватка специалистов, особенно наладчиков, слесарей 

ремонтников. Эксперты рынка труда сходятся в предположении о том, что в ближайшие 

годы будет сохраняться, и расти спрос на технических специалистов. Неизменным 

спросом будут пользоваться инженеры, специалисты среднего звена и 

квалифицированные рабочие. Данная специальность входит в перечень наиболее 

востребованных, новых и перспективных профессий и специальностей из ТОП-50. 

Учитывая тот факт, что на производстве требуются высококвалифицированный 

персонал, во время обучения студенты получают широкий спектр знаний и 

профессиональных навыков. 

Главный плюс профессии механик – это востребованность. Сейчас, когда люди 

больше обучаются на профессии, где требуется работать интеллектуально (например, 

экономика, юриспруденция), «мастер на все руки» всегда будет кстати. 

Другие плюсы профессии механик - работа на результат. В отличие от того же 

интеллектуального труда, в физической работе обычно сразу видно ее результат. 

Неисправность устранили, и прибор работает? Значит, дело выполнено успешно! 

Возможность развиваться. Если обычный механик, больше работающий руками, хочет 

развиваться и уже самостоятельно проектировать, то для этого есть все возможности. 

Появляются они после продолжения обучения по данному направлению в высшем 

учебном заведении. 

Умение чинить и настраивать различные приборы – от чайника до автомобиля – 

всегда пригодится не только в работе, но и в личной жизни. Кроме того, обладая 
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определенными навыками, можно зарабатывать не только работая в какой-то 

определенной компании, но и за ее пределами. 

Монтажники и механики по оборудованию пользуются спросом во всех областях 

производства. Выпускники данной специальности получают дипломы специалистов с 

квалификацией «техник-механик». Карьерный рост механика зависит от полученных 

профессиональных навыков. Увеличение стажа работы и уровня профессионализма дает 

возможность карьерного роста, стать руководителем среднего звена: занять должность 

наладчика, слесаря-монтажника, бригадира, мастера, начальника цеха на предприятии. 

Уровень зарплаты зависит от большого количества факторов, например от отрасли. 

Но однозначно можно сказать, что в связи с востребованностью в специалистах данного 

профиля, работодатели предлагают достойную оплату труда. 

Считаю, что я сделал правильный выбор, поступив учиться по специальности 

«Монтаж и  техническая эксплуатация промышленного оборудования». Это очень 

распространенная и многоплановая профессия, востребованная на всех этапах жизни 

техники. И как сказал великий Леонардо да Винчи: «В природе все мудро продумано и 

устроено, всяк должен заниматься своим делом, и в этой мудрости – высшая 

справедливость жизни». 

Специалисты, имеющие данную специальность, могут работать во всех отраслях 

промышленности по техническому обслуживанию, ремонту и монтажу промышленного 

оборудования, оснастке аппаратуры и автоматики, поддержанию готовности и 

надежности оборудования к использованию в производственном процессе в качестве 

техника-механика в организациях соответствующего профиля, независимо от их 

организационно - правовых форм. 

 Для раскрытия своих способностей, необходимо постоянно расширять свой 

кругозор в области организации рабочих процессов, знакомиться с современным 

оборудованием предприятий по переработке сельскохозяйственной продукции, 

продолжить обучение в высшем учебном заведении, проходить производственную 

практику под руководством опытных наставников и всё это позволит стать настоящим 

востребованным специалистом.   

 

 

ПРОФЕССИОНАЛ СВОЕГО ДЕЛА 
Автор: Рогачева М.А.  

Научный руководитель Махно О.А. 

ГБПОУ ВО «БМТК» 

г. Бутурлиновка 

ma_r5@mail.ru 

 

Каждый человек является частью общества и поэтому ему необходимо принимать 

участие в различных мероприятиях в нашей жизни. В нашем мире существует большое 

количество различных профессий, и каждый человек должен найти свое. Каждый из нас 

хоть один раз задумывался о выборе профессии. Наше молодое поколение пробует себя во 

всех различных сферах профессии, что могло его заинтересовать. У каждого из нас есть 

его любимое занятие или хобби к которому лежит душа. У студентов появляется немало 

проблем, связанных с его дальнейшим путем в его жизни. Они чаще всего решают 

трудные моменты самостоятельно, в одиночку. Мало кто из них советуется с родителями, 

ведь родители- это те, кто прожили определенное время, которые могут подсказать, что 

тебе лучше, что сейчас востребовано на рынке труда. 

В социологических исследованиях последних лет особое внимание уделяется 

созданию целостной концепции востребованности и популярности профессии. В центре 

mailto:ma_r5@mail.ru
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изучения подобных исследований находится проблема востребованности профессии на 

рынке труда. 

Самыми востребованными направлениями в этом году стали: 

 «Информационные системы и технологии», 

 «Информатика и вычислительная техника», 

 «Экономика», 

 «Менеджмент», 

 «Юриспруденция», 

 «Педагогическое образование (с двумя профилями подготовки)», 

 «Лечебное дело». 

Это самые востребование профессии, но я не соглашусь с этой информацией. 

Особое внимание стоит уделить таким профессиям как пищевое дело. Если ни эта 

замечательная профессия, то мы бы не смогли увидеть и попробовать столько 

замечательных блюд, выпечки, сладкой выпечки и различных иностранных кухонь. 

Основные направления развития хлебопекарной отрасли. Наращивание 

производственных мощностей, путем строительства новых и реконструкции действующих 

предприятий; совершенствование структуры ассортимента хлебобулочных изделий с 

целью наиболее полного удовлетворения потребностей населения; освоение 

прогрессивных технологических процессов приготовления теста с использованием 

агрегатов и установок, позволяющих комплексно механизировать и автоматизировать 

тестоведение; автоматизация производственных процессов, создание автоматизированных 

систем управления технологическими процессами производства хлеба. 

Как стать профессионалом пекарного дела: 

Чтобы стать пекарем, нужно пройти стажировку в супермаркете или поработать с 

опытным мастером - это нужно для приобретения практического опыта. 

Профессиональный уровень и круг обязанностей пекаря определяется присвоенной 

ему квалификацией и разрядом. Разрядов всего 6. Например, квалификация «пекарь-

мастер» означает 4–6 разряды. «Пекарь комплексно-механизированной линии» – 5 разряд, 

«пекарь» – 3,4 разряды, «кондитер» –3,4 разряды, «формовщик теста» – 3,4 разряды, 

«машинист поточной линии формования хлебных изделий» – 4 разряд и т.д. 

У всех обучающиеся в кулинарном техникуме или профессионально-техническом 

училище, в документе подтверждающий ваше свидетельство о профессии рабочего, 

квалификация и разряд будет написано разное. Если человеку это нравится, и он старается 

идти дальше, делая большие успехи и участвуя в различных конкурсах и чемпионатах, к 

примеру "WorldSkills Russia", то его квалификация и разряд будет гораздо выше и 

классифицированной чем у других. 

Пекарь в современном производстве может называться по-разному, в зависимости 

от присвоенной квалификации и уровня образования. 

Начальное профессиональное образование (НПО) 

Профессия «Изготовитель хлебобулочных изделий» 

Квалификации: «пекарь», «кондитер», «дрожжевод», «тестовод», «формовщик 

теста», «машинист тесторазделочных машин», «машинист поточной линии формования 

хлебных изделий», «оператор установки бестарного хранения сырья». 

Профессия «Пекарь-мастер» 

Квалификации: «пекарь-мастер», «Пекарь комплексно-механизированной линии» 

Среднее профессиональное образование (СПО) 

Специальность «Технология хлеба, кондитерских и макаронных изделий» 

Квалификация – техник. 

Важные качества 

Пекарю необходимы: физическая выносливость; тонкое обоняние и вкусовая 

чувствительность; чёткая координация движений рук; объемный глазомер; память на 

образы; наблюдательность; опрятность; здоровье. Работа не рекомендуется людям с 
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заболеваниями сердечно-сосудистой системы, органов дыхания, опорно-двигательного 

аппарата с нарушением двигательных функций, эндокринными заболеваниями (сахарный 

диабет), кожной аллергией и экземой кистей рук, хроническими инфекционными 

заболеваниями, дефектами зрения. 

Знания и навыки 

Пекарь должен знать технологию производства,  нормы расхода материала и 

рецептуру хлебобулочных изделий. Уметь работать с оборудованием пекарни. 

Профессиональная карьера студента-это необходимое, условие подготовки 

высококвалифицированных специалистов. Чтобы быть профессионалом. Таким 

средством, как необходимая информации служит сеть интернет, позволяющая 

осуществлять ее поиск не только в пределах России, но и в более широких масштабах, 

ежегодное участие студентов и преподавателей в научно-практический конференциях, 

семинарах, олимпиадах по профессиональному мастерству, чемпионатах WorldSkills 

Russia в различных компетенциях. Дает большие успехи в данной профессиональной 

области. 

 

 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ САМООПРЕДЕЛЕНИЕ - ОСНОВА В ПОСТРОЕНИИ КАРЬЕРЫ 
Автор: Таможников И.Г. 

Научный руководитель: Жидкова Е.В. 

ГБПОУ ВО «БМТК», 

г. Бутурлиновка 

 

Проблема профессионального самоопределения учащихся очень актуальна в 

современных условиях. Реформа образования и образовательного процесса диктует 

условия подготовки не просто носителя определенной суммы знаний, а человека – 

специалиста, способного активно и самостоятельно действовать в сложных 

производственных ситуациях, обладающего мобильными профессиональными качествами 

и главное профессионально самоопределиться в жизни. 

Профессиональное самоопределение – это не только выбор человеком профессии, 

но и способность реализовать себя в жизни. 

Самоопределение реализуется при тщательном анализе способностей человека, его 

талантов, интересов. 

Самоопределение личности является центральным механизмом становления 

личностной зрелости, состоящем в осознанном выборе человеком своего места в системе 

социальных отношений. Появление потребности в самоопределении свидетельствует о 

достижении личностью довольно высокого уровня развития, для которого характерно 

стремление занять собственную, достаточно независимую позицию в структуре 

информационных, идеологических, профессиональных, эмоциональных и прочих связей с 

другими людьми. 

После окончания школы многие учащиеся не могут определиться, кем бы им 

хотелось стать, какой профессии посвятить свою жизнь. Подростку очень трудно сделать 

свой выбор, поэтому на помощь должны прийти родители, друзья, учителя и психологи. 

Ежегодно в Бутурлиновском механико-технологическом колледже проводится 

анкетирование абитуриентов, которое показывает, что 26% поступающих выбирают 

учебное заведение, потому что оно престижно, 21% - из-за удобного месторасположения, 

15% - есть интересующая профессия, 15%- по совету друзей, 17,7% - есть бюджетные 

места, 5%-другое. Из анализа данных видно, что более 80% абитуриентов выбирали не 

профессию, а учебное заведение. 



 

14 

Выбор профессии — это ответственный этап в жизни каждого человека и важно 

сделать его правильно.  Думаю, со мной согласятся многие, что выбранная профессия 

должна приносить не только материальное, и моральное вознаграждение 

Исходя из личного опыта, могу утверждать, что для того, чтобы помочь человеку 

самоопределиться с выбором профессии, необходимо: 

Предоставить полную информацию о разнообразии профессий, где их можно 

приобрести и в чем они заключаются; 

Провести анализ этой информации и помочь определить, какая профессия 

подходит больше всего; 

Помочь принять окончательное решение и поддержать в выборе профессии. 

В Бутурлиновском механико-технологическом колледже большое значение  

уделяют профориентационной работе учащихся.  

Профориентация очень объемное понятие, включающее в себя содействие субъекту 

в нахождении своего места в мире профессии, профессионального труда в выборе 

профессии и путей овладения ею, трудоустройству, профессиональной адаптации, 

ориентации на успешную карьеру и реализации себя в интересах общества и государства. 

По мнению Пряжникова Н.С. высшим уровнем профессиональной ориентации является 

профессиональное самоопределение.  

Профориентационная работа в колледже направлена на поддержание связей со 

школами и семьями обучающихся. Она нацелена вызвать у будущих абитуриентов 

интерес к выбранным специальностям, что в конечном итоге отразиться на качественной 

подготовке будущих специалистов. 

Формы профориентационной работы в колледже  интересны и разнообразны.  

Ежегодно проводятся «Дни открытых дверей» для ознакомления школьников с 

образовательным учреждением. В колледж приглашаются учащиеся школ города и 

района. Им предоставляется информация о профессиях, которые можно получить в 

колледже, но основной акцент делается на значимости, важности, уникальности  и 

востребованности этих профессий.  

Традиционным стало приглашение будущих абитуриентов на  предметные недели 

специальности «Технология хранения  и переработки зерна», на которых проводятся 

интересные внеклассные мероприятия, конференции. Студенты колледжа в доступной 

форме рассказывают о своей специальности, прохождении практики на передовых 

зерноперерабатывающих предприятиях.  

В рамках профориентационной работы для учащихся организуются экскурсии на 

крупнейшее зерноперерабатывающее предприятие района ОАО «Бутурлиновский 

мелькомбинат». Все технологические процессы на этом предприятии полностью 

механизированы, автоматизированы и частично компьютеризированы. Очень важно, 

чтобы школьники и студенты понимали, что роль техника-технолога сводится 

к наблюдению за работой технологического оборудования и ведению технологических 

процессов. 

Важным направлением профориентационной работы в колледже является –

 профессиональная диагностика. Проводится опрос и анкетирование  обучающихся с 

целью самоопределения в профессиональной сфере: выявление индивидуальных 

особенностей, способностей, профессиональной направленности личности. Педагоги-

психологи колледжа анализируют полученную в результате анкетирования информацию и 

помогают определиться, что больше всего подходит по способностям и желаниям 

будущего абитуриента. Для студентов колледжа проводятся тренинги, классные часы, 

конференции, конкурсы профессионального мастерства: «Моя профессия - мое будущее», 

«Профессиональная карьера», «Психология самоопределения», «От поля до хлеба», 

«Лучший по профессии» и др. Данные мероприятия способствуют формированию у 

студентов жизненного, личностного, профессионального самоопределения. 
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Профессиональному самоопределению способствует участие студентов колледжа в 

научно-практических конференциях, фестивалях науки, проводимых различными 

образовательными учреждениями района и области.  

В целях профессионального самоопределения личности обучающихся 

Бутурлиновский механико-технологический колледж активно участвует в Ярмарках 

вакансий, проводимых городскими центрами занятости. 

Огромную роль в профессиональном самоопределении студентов играет 

производственная практика. Часто уже получая теоретические знания, студент не до 

конца представляет свою профессиональную трудовую деятельность. Производственная 

практика на передовых предприятиях отрасли хлебопродуктов формирует и развивает у 

студентов ответственность, организованность, самостоятельность и любовь к выбранной 

профессии. 

Сотрудничество с Воронежским государственным университетом инженерных 

технологий помогает не прерывать профориентационную работу со студентами-

выпускниками с целью продолжения получения профессионального образования в 

высшем учебном заведении.  

Студентам-выпускникам предлагается тест на предмет профессионального 

самоопределения. В результате тестирования 84% студентов показали интерес к 

выбранной профессии.  Таким образом, профориентационная работа со школьниками и 

студентами, проводимая в Бутурлиновском механико-технологическом колледже даёт 

возможность самоопределения в жизни. Она играет решающую роль в становлении 

будущего специалиста, способного быстро реагировать на меняющуюся технику и 

технологию, востребованного на рынке труда. 

 

 

ОТ ВЫБОРА ПРОФЕССИИ К УСПЕХУ В ЖИЗНИ 
Автор: Голиков Р.М,  

обучающийся 2 курса,  

профессия «Кухонный рабочий»,  

ГБПОУ ВО «БТПИТ», г. Борисоглебск 

научный руководитель: Лукьянова И.В. 

 

Современный рынок труда требует от выпускников профессиональных 

образовательных организаций широких и гибких знаний, умений и навыков, которые 

позволили бы ему адаптироваться к самостоятельному взаимодействию с динамичным 

миром профессионального труда. Правильный выбор будущей профессии позволит 

избежать разочарований в трудовой деятельности. Выбор профессии является сложным и 

ответственным шагом в жизни каждого человека. Правильный выбор профессии 

способствует планированию успешной профессиональной карьеры, сложного социально-

экономического процесса, направленного на непрерывное возобновление количественных 

и качественных характеристик компетенции специалиста. Успешность в будущем 

формируется в настоящем. 

Выбрав «Борисоглебский техникум промышленных и информационных 

технологий» я с первых дней понял всю правильность своего решения. Учеба в техникуме 

это прекрасный старт для молодых людей, начать строить карьеру, получая не только 

знания, но и профессиональный опыт. Большое значение в процессе обучения мастера 

производственного обучения  уделяют практике, где мы получаем знания и навыки, 

необходимые в работе. Практику студенты проходят на профильных предприятиях и 

организациях. В своей статье я попытаюсь ответить на вопрос: «Из чего складывается 

успех в  профессиональной деятельности?» 
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Многие из нас слышали  известную  притчу о мудреце, который говорил «Я знаю, 

что ничего не знаю». Человек не может знать всё, но он может познать многое. Мы часто 

говорим  «успешный человек», «везунчик». В своих поздравлениях желаем друг 

другу успехов.  

Заглянем в толковый словарь С. И. Ожегова, где найдем пояснение: «успешный - 

сопровождающийся успехом, удачный». Успешность деятельности определяется 

качествами личности, которые призваны обеспечить её успешный трудовой старт и 

высокие профессиональные показатели.   

С чем связан профессиональный успех? Почему люди, затрачивая одинаковые 

усилия в одной и той же деятельности, достигают различных результатов? 

Успех в профессиональной деятельности, как и в любой другой зависит от 

индивидуальных способностей человека, от приобретенных им знаний, от мотивации, от 

стремления к вершинам производительного, творческого труда работать и достигать 

результатов. 

Предлагаю написать портрет успешного работника, преданному своему делу. 

Итак, первое, профессиональная успешность или не успешность зависит развития 

индивидуальной траектории профессиональной деятельности. Каждый человек от 

рождения имеет свои индивидуальные качества: физические способности, умственные, 

коммуникативные, которые нужно всегда поддерживать и развить. Успех в выполнении 

деятельности не зависит от природных физических и умственных способностей, а только 

является возможностью достижения этого успеха. 

Второе - это уровень мотивации для профессионального успеха. Студент, 

заинтересованный в познании чего-то нового всегда эрудирован, разносторонне развит; 

рабочий, который настойчиво овладевает трудовыми функциями, повышает 

производительность труда. 

Мотивация это один из главных и эффективных факторов, который обеспечивает 

успех в деятельности. Мотивация - это стремление работать и достигать результатов. 

Работник должен собственный труд оценивать, как деятельность, которая является 

источником самоусовершенствования, основой его служебного и профессионального 

роста, источником благосостояния и морального удовлетворения.  

Я уверен, что залогом успеха в профессиональной деятельности является любовь и 

интерес к своему делу. Успешный в профессиональной деятельности человек может с 

уверенностью объявить выбранную профессию, своим любимым делом. 

 

 

ЛУЧШЕ В МИРЕ, СПОРУ НЕТ, СВАРЩИКА ПРОФЕССИЯ! 
Журавлев К.И., студент 2 курса, 

профессия «Сварщик ручной и частично 

 механизированной сварки(наплавки)», 

ГБПОУ ВО «БТПИТ», г. Борисоглебск, 

 Научный руководитель Новокрещенов Д.В. 

d79507561741@yandex.ru 

 

На сегодняшний день профессиональное образование испытывает потребность в 

подготовке специалистов, способных к саморазвитию. Учет новых тенденций приводит к 

попыткам обогатить практику профессиональной подготовки отдельными элементами, 

ориентированными на саморазвитие личности учащегося. В словаре «Психология» 

понятие «саморазвитие» понимается как развитие, обусловленное внутренней 

активностью личности, это есть характеристика внутренней способности личности к 

работе над собой, к росту, развитию.  
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Для того, чтобы учебная, социокультурная и профессионально-ориентированная 

(трудовая) деятельность студента была успешной, он должен заниматься 

саморазвитием.Слово успех, если вдуматься в значение его исконного смысла, связано с 

понятием «успеть». «Успешный» — значит успевающий, «успевающий» - делающий что-

то вовремя. Успешный человек — это человек, который ставит перед собой 

перспективные цели и умеет грамотно их достигать: своевременно, с минимальными 

затратами энергии. 

Основная для человека деятельность - трудовая. Выполнение трудовой 

деятельности, с одной стороны, предполагает наличие определенных профессиональных 

способностей, а с другой, является одним из условий их развития. Так как 

профессиональные способности работников есть достояние организации, то отношение к 

условиям их развития требует самого пристального внимания. 

Успешное овладение профессиональной деятельностью прежде всего зависит от 

понимания ее содержания. Для этого необходимо получить знания по данной профессии и 

определенный опыт.  

Профессия «Сварщик», востребованная на сегодняшний день, так как эта 

профессия имеет прямое отношение не только к производству бытовых и промышленных 

металлических конструкций, но и к строительству. Сварщики –это специалисты, 

обладающие практическими навыками для профессионального выполнения 

производственного задания. Они должны уметь читать чертежи, знать стандарты и 

маркировки сталей, чугунов, присадочных материалов, применять различные виды и 

способы сварки, знать правила охраны труда и технику безопасности при выполнении 

сварочных работ. 

Я выбрал эту профессию потому, что самым главным и решающим фактором 

является очень высокая оплата труда. Сварщик во все времена была одной из самых 

высокооплачиваемых профессии, а за последние десятилетия значимость профессии 

выросла в несколько раз. Я обучаюсь на втором курсе, с накоплением трудового опыта 

работы появляются большие возможности для карьерного роста. Потому так важно 

ставить себе цели – чтобы была мотивация, было к чему стремиться, чего достигать. 

Удовлетворение потребностей, возможность развития и карьерного роста неразрывно 

связаны с профессиональной деятельностьюТак, например, разве можем мы сказать, что 

человек, ремонтирующий свой автомобиль или электропроводку, занимается 

профессиональной деятельностью? Конечно же, нет. Не владея рациональными приемами, 

навыками, умениями и знаниями, он может не только не устранить неисправность, но и 

усугубить ее, хотя иногда возможно и обратное. Но любой из нас согласится, что работа 

будет выполнена лучше по всем критериям (надежность, быстрота, качество), если за нее 

возьмется человек, знающий это дело и работающий в этой сфере (электрик, 

автомеханик). 

На первом курсе я научился выполнять сварные соединения и сварные швы в 

различных пространственных положениях сварного шва. Выполнял я их ручной дуговой 

сваркой покрытым электродом и неплавящимся электродом в защитном газе. 

Производственную практику я проходил на предприятии ООО «Патроны», где я уже 

самостоятельно выполнял отдельные элементы сварных конструкций. Качество моей 

работы проверял наставник и отдел технического контроля завода. Я закрепил знания, 

полученные в техникуме на производстве.  

Кроме того, важную роль в успешности профессиональной деятельности играют 

способности человека, но они являются лишь одним из условий успешности. Наставник 

говорил, что у меня есть способности. Способности - это свойства личности, являющиеся 

условиями успешного осуществления определённого рода деятельности. Моим родом 

деятельности являются сварочные технологии. На базе способностей развиваются 

склонности – предпочтения относительно определенных видов деятельности. То есть, чем 

интереснее заниматься процессом изготовления сварной конструкции, тем выше 
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склонности. Склонности – важный мотивирующий фактор к развитию личности.  

Следующее важное понятие – одаренность, которая зависит от сочетания разных 

способностей, позволяющих достигнуть вершин в определенной профессии. Одаренность 

не гарантирует успех, но дает возможности к его достижению. 

На втором курсе я стараюсь выполнить задания регионального чемпионата 

«Молодые профессионалы» (WorldSkills Региональный чемпионат Russia) которые 

включают в себя четыре компетенции. При выполнении первой компетенции мне 

необходимо произвести сварку контрольных образцов сварных соединений в различных 

пространственных положениях, где толщина металла составляет 12мм, а это означает что 

сварные швы будут многопроходными. Также выполнить сварку трубы диаметром 114мм, 

толщина стенки 8мм под углом 45 градусов. Уже в этом году я принял участие в 

метапредметной олимпиаде по профессии, где занял третье место. 

Подводя итоги, можно сказать, что профессиональная сфера обеспечивает 

личности наиболее полные возможности для реализации творческого потенциала, уровня 

ценностей, планов. Под профессиональной самореализацией можно понимать путь 

развития личности, связанный с получением профессионально-практического и духовного 

опыта в процессе профессионального становления и совершенствования. 

Профессиональная самореализация неотрывна от самореализации личностной. 

Поэтому успешной оказывается такая профессиональная деятельность, в процессе 

которой личность творит и развивается.  

Считаю свой результат участия в профессиональной олимпиаде важным шагом на 

пути к профессиональной успешности, ведь это не только дало мне развитие в 

профессиональном плане, но и пополнило мое портфолио грамотой об участии, подняло 

мою самооценку как профессионала. Принимаю участие в научно-практических 

конференциях нашего техникума, а также области.   Я считаю, что данный результат – это 

стимул учиться еще лучше, овладевать своей профессией, чтобы попасть на региональный 

этап конкурса и занять призовое место. Уверен, с помощью моих педагогов, я смогу это 

сделать! 

Анализируя, все выше сказанное, можно сделать вывод, что успешность 

профессиональной деятельности неразрывно связана со способностями человека. 

Факторы успешности многочисленны и многообразны. Успех в любой деятельности 

зависит от способностей, знаний, но и от мотивации (стремления работать и достигать 

результатов). 

 

 

ВЫБРАТЬ ПРОФЕССИЮ – ВЫБРАТЬ СУДЬБУ! 
Михайлова Анастасия, 1 курс,  

специальность «Право и организация социального обеспечения» 

Научный руководитель Триодина Е. Г. 

ГБПОУ ВО «БТПИТ» 

 г. Борисоглебск 

mih422921@gmail.com 

 

Нас окружает разнообразный и интересный мир, живя в котором необходимо 

постоянно искать ответы на возникающие вопросы. Первая серьезная жизненная 

проблема, с которой сталкиваются школьники - это выбор будущей профессии. Вопрос 

«Кем я буду?» задает себе каждый молодой человек. Волнует это и меня. Ведь правильно 

сделанный выбор - это начало пути к успеху, к самореализации, к психологическому и 

материальному благополучию в будущем. 

«Выбрать профессию – это значит выбрать судьбу» 

mailto:mih422921@gmail.com
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Как выбрать профессию, которая бы всю жизнь приносила удовлетворение? 

Профессия человеку нужна не сама по себе. Она необходима ему не только для того, 

чтобы кормить себя и свою семью, быть востребованным обществом и получать от него 

признание. Она нужна в первую очередь для того, чтобы создать свой имидж, 

отражающий уникальность человека, достичь определенного социального статуса. И 

самое важное, что у нас есть право выбора. Это значит, что перед нами могут открыться 

все двери, если мы этого захотим и покажем достаточный уровень знаний и умений в 

выбранной области. 

Правила выбора профессии. 

Правильный выбор профессии позволит мне реализовать мой творческий 

потенциал, избежать разочарования, оградить меня и мою будущую семью от нищеты и 

неуверенности в завтрашнем дне. Какой выбор можно считать правильным? 

-Во-первых, будущая работа должна быть в радость, а не в тягость. 

-Во-вторых, я должна обладать набором профессионально важных для этойработы 

качеств: интеллектуальных, физических, психологических. 

-В-третьих, эта профессия должна пользоваться спросом на рынке труда. 

Кто "Я"? 

Психологи считают, что для того чтобы выбрать профессию, необходимо прежде 

всего познать себя. Все люди отличаются особенностями своего поведения: одни 

подвижны, энергичны, эмоциональны, другие медлительны, спокойны, невозмутимы. 

Влияние темперамента на успешность человека в профессии огромно, поэтому при 

выборе профессии необходимо учитывать свой тип темперамента. Темперамент дается 

человеку на всю жизнь. Его не переделаешь. 

Осознанно о выборе профессии я стала задумываться давно. Я понимала, что 

передо мной стоит важный выбор жизненного пути. 

При выборе будущей профессии необходимо руководствоваться не только 

увлечениями, но и определёнными знаниями и навыками. Мой выбор – юрист. Я изучила 

литературу об этой профессии, общалась с людьми этой профессии, студентами, которые 

обучаются по данной специальности. Анализировала достоинства профессии, ее 

практическое применение, а также возможности получения в дальнейшем работы по 

специальности.  

Профессия юриста связана с разрешением конфликтов, все несправедливости 

жизни приходится переживать ежедневно. 

Профессия подразумевает наличие высшего юридического образования. Юристу 

требуется прекрасное знание действующего законодательства, специфики 

делопроизводства в различных органах власти. Он должен много чего знать. Юрист – 

очень интересная профессия, а специалист в этой области наверняка найдет себе работу.  

Юрист должен не только помогать людям юридическими советами, но и знать выходы из 

определенных ситуаций и сложившихся обстоятельств. 

Юриспруденция – одна из тех наук, которую постигают на протяжении всей жизни. 

Поскольку законодательство постоянно меняется и дополняется, юрист должен уметь 

быстро находить и запоминать нюансы правовых норм, чтобы уметь оперировать 

полученными знаниями. Главное — иметь к этому истинное призвание и быть готовым к 

долгому и упорному труду. 

В Конституции Российской Федерации (РФ) в Статье 37 говорится, что   труд 

свободен. 

Каждый имеет право свободно распоряжаться своими способностями к труду, 

выбирать род деятельности и профессию. 

Это очень важно, что у нас есть право выбора. Это значит, что перед нами могут 

открыться все двери, если мы этого захотим и покажем достаточный уровень знаний и 

умений в выбранной области. 
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Я сделала свой выбор - это профессия юриста. Там в полной мере я смогу 

реализовать и свои способности, и приносить пользу людям. 

 

 

СВАРЩИК – БОГ ОГНЯ И МЕТАЛЛА! 
Пучков И.А., студент 3 курса, 

профессия «Сварщик ручной и частично 

 механизированной сварки(наплавки)», 

ГБПОУ ВО «БТПИТ», г. Борисоглебск, 

 Научный руководитель Завидовская Н.И. 

nz216@yandex.ru 

 

Каждый человек представляет себя кем-то в будущем. Кто-то хочет быть 

медсестрой, кто-то парикмахером, кто-то учителем. Моя профессия — сварщик.  

 Моя любовь к этой профессии родилась, когда я был школьником. В детстве я 

видел, как работал мой папа. У него был сварочный аппарат для ручной дуговой сварки 

покрытым плавящимся электродом. Он работал на заводе, а также выполнял сварочные 

работы на дому. Я видел творческий подход папы к выполнению конструкций. Такие 

изделия как навесы, беседки, различные лестницы были красивы. Присутствовали 

элементы ковки. Я знаю, что это нелегкая работа, но мне очень нравится. 

Мне хочется рассказать о профессии, которую я выбрал целенаправленно, 

наблюдая за мастерством своего отца. Из его слов я узнал, что профессия сварщик требует 

физической силы и выносливости, так как труд сварщика в основном ручной; остроты 

зрения и цветовосприятия, гибкости и подвижности рук, хорошей координации движений, 

умение длительно сосредотачивать внимание. 

Для того чтобы как можно больше узнать об этой профессии я решил узнать 

историю её появления. Мне стало известно, что история развития сварки уходит далеко, 

до нашей эры. С тех пор, как люди научились добывать металл, они стремились создавать 

из него что-то полезное. Самый надежный способ соединения – горячим методом. 

Задолго до появления сварочных агрегатов существовали другие способы 

соединения металла. Найдены образцы соединений, созданных в VIII – VII веках до нашей 

эры. Самородное золото, кусочки меди и метеоритные сплавы использовали для бытовых 

целей, оружия. Их скрепляли при нагреве методом, сравнимым с ковкой. 

Этап возникновения литья – следующая страница истории сварочной технологии. 

Зазоры между частями металла заливали расплавами, получалось подобие швов. Когда 

были открыты легкоплавкие металлы, для соединения металлов стали применять их, 

возникла пайка. Технологии пайки и ковки использовались до открытия метода 

электрической дуги, до конца XIX века. 

На уроках я узнал, что профессия сварщик возникла в 1802 году, когда русский 

академик Василий Петров открыл эффект электрической дуги, при возникновении 

которой между двумя угольными электродами, создаётся высокая температура. Эта 

температура оказалась настолько высока, что позволила расплавлять металлы. С момента 

этого открытия и до его промышленного применения прошёл немалый период времени. 

Но спустя десятилетия, метод соединения металлов электродуговым способом произвёл 

революцию в различных отраслях промышленности, строительства и стал массовой 

технологией соединения материалов. Сварку могут выполнять только лица, имеющие 

специальное образование. Стать сварщиком нелегко, потому что для того, чтобы иметь 

возможность применять теорию на практике, важно знать теорию. Кроме того, все 

сварщики должны знать инструкции по технике безопасности и тщательно соблюдать 

правила пожарной безопасности.  
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Обучаясь в техникуме, я узнал, что в настоящее время известно несколько видов 

сварки: дуговая, автоматическая и полуавтоматическая, лазерная сварка, аргонно дуговая, 

плазменная, электрошлаковая, электроннолучевая, сварка в вакууме. Мой отец – 

электрогазосварщик, соединяет (сваривает) элементы металлоконструкций, 

трубопроводы, детали машин и механизмов с помощью сварочного аппарата. Он, кроме 

сварки, выполняет работы по резке деталей различной длины и по различным контурам, 

осуществляет наплавку, пайку и подогрев металла. Ему приходится работать как в 

помещении, так и на открытом воздухе, даже выполнять работы на высоте. Я знаю, что 

сварочные работы применяются во многих отраслях промышленности. Сварщики 

трудятся на стройплощадках, создавая конструкции и системы различных коммуникаций, 

в промышленности, где применяют свой опыт и навыки в машиностроении, 

кораблестроении и в других областях, таких как, энергетика, нефтеперерабатывающая 

промышленность, сельское хозяйство. Трудно назвать такое производство, где не 

применялся бы труд сварщика. Сварщик, как профессия, подразделяется на несколько 

специализаций: сварщик ручной дуговой сварки, газосварщик, сварщик частично 

механизированной сварки (наплавки). Рабочие всех этих специальностей занимаются 

одним делом - соединением металлических конструкций, сложных аппаратов, деталей, 

узлов методом сплавления металлов. От мастерства сварщиков зависит качество 

сварочных швов. Я считаю, что, нельзя забывать и об аккуратности. Это качество тоже 

должно быть присуще хорошему специалисту по сварке. Очень важно делать работу не 

только быстро и в соответствии с техническим заданием, но и аккуратно. Сварные швы 

квалифицированного сварщика приятно рассматривать, они ровные, без подтеков и иных 

изъянов. Любые ошибки, небрежность, допускаемые в работе, могут привести к 

катастрофическим последствиям. Страшно подумать, к чему могла бы привести 

некачественная работа по сварке нефти - или газопроводов. Сварщик - профессионал 

должен знать электротехнику, технологию плавления металлов, свойства газов, 

применяемых для сварки, методы и принципы работы используемых агрегатов и 

оборудования, классификацию дефектов и способы их устранения. Большое значение 

имеет соблюдение техники безопасности и производственной санитарии. К плюсам 

профессии можно отнести престижность и высокую востребованность на рынке труда. 

Сварщиков без опыта в нашем городе охотно принимают в жилищно-коммунальные 

хозяйства, в частные организации сферы обслуживания. С приобретением опыта, они 

могут работать в промышленности, на стройках. Есть, конечно, и минусы профессии - 

тяжёлые условия труда, работа на открытых строительных площадках при любой погоде, 

большая нагрузка на зрение из-за высокой яркости электрической дуги, инфракрасного и 

ультрафиолетового излучения. Электросварщики относятся к профессиям «горячего цеха» 

из-за высокой вредности производства вследствие большого выделения газов и тепла при 

сварочных работах. 

Я уверен, что выбрал самую нужную и важную профессию, ведь современный мир 

полностью держится на металле. Без него нельзя построить высокие здания, машины, 

корабли. Металл применяется повсеместно: в быту, в промышленности, в строительстве. 

Поэтому, специалист по металлу, соединяющий металлические детали в сложные 

конструкции при помощи электрической сварки, будет нужен всегда 

Я знал, что у папы тяжелая работа, но не знал, что настолько опасная и трудная. 

После подробного изучения этой профессии я понял несколько очень важных вещей: 

1) При выполнении любых видов сварочных работ очень важным является 

соблюдение правил техники безопасности, одним из которых является защита глаз 

мастера от излишнего света. Выделение огромного количества тепловой энергии при 

сварке сопровождается и выделяющимся большим количеством света, а в некоторых 

случаях еще и возможно выделение опасных для дыхания газов. Поэтому необходимо 

обезопасить себя при любых видах сварки. Глаза человека могут сильно пострадать от 

длительного воздействия вспышек от сварки, что может повлечь за собой потерю зрения. 
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2) Изучив основы сварки и набравшись теоретических знаний, надо как можно 

чаще практиковаться, надевать сварочную экипировку, включать сварочный аппарат и 

долгое время оттачивать свое мастерство. Только практика позволит стать сварщиком 

высокого класса. 

3) И самое главное – теперь я по-другому буду относиться к рабочим профессиям, с 

большим уважением. Потому что рабочие люди производят полезные вещи для нас, 

рискуя своим здоровьем, а иногда и жизнью. 

В чем же я вижу перспективы моего карьерного роста: повышение квалификации 

(университет). 

Повышение разряда - повышение заработанной платы.  

Повышение сложности выполняемых работ  

Расширение профессиональных перспектив за счет увеличения видов выполняемых 

работ  

Повышение квалификации по родственным профессиям 

В будущем я - специалист! Меня узнают, о моих достижениях будут передавать в 

новостях, у меня свое дело, свой бизнес.  И все это благодаря моей профессии сварщика 

ручной и частично механизированной сварки (наплавки).  

 

 

ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ САМОРЕАЛИЗАЦИЯ – УСПЕХ В БУДУЩЕЙ КАРЬЕРЕ 
Чеботарева А.В.,  

научный руководитель Белякова Е.И. 

ГБПОУ ВО «Борисоглебский техникум промышленных  

и информационных технологий» 

г. Борисоглебск 

 

Выбор профессии стоит перед каждым человеком. Мой выбор формировался еще в 

раннем детстве, когда я помогала маме с выпечкой пирожков. Мне всегда нравилось 

наблюдать за тем, как они поднимаются в духовке, и это для меня было загадкой. Затем я 

увидела, какие красивые и удивительные получаются изделия из простых овощей и 

фруктов, и меня это очень вдохновило, тоже захотелось творить что-то необычное. 

Родители, конечно не одобрили мой выбор, им хотелось, чтобы их ребенок стал юристом 

или экономистом, но для меня сухие цифры кажется скучным занятием. Мне хотелось 

делать то, что может принести людям радость и пользу. Но в итоге, родители убедились в 

правильности моего выбора, потому что заниматься любимым делом, это мечта каждого 

человека. Когда ты идешь на работу с радостью, когда сделанное приносит удовольствие 

не только тебе, но и окружающим людям это вдвойне приятнее. Окончательным 

событием, повлиявшим на выбор моей будущей профессии, стала профориентационная 

работа техникума «Борисоглебского техникума промышленных и информационных 

технологий» («БТПИТ»). Педагоги рассказали о преимуществах профессии «Повар, 

кондитер» и я окончательно определилась с выбором.  

Теперь я являюсь студенткой «Борисоглебского техникума промышленных и 

информационных технологий» («БТПИТ») по профессии «Повар, кондитер». С первого 

же курса нас вовлекли в процесс подготовки к практической деятельности, это и учебная и 

производственная практики и изучение профессиональных модулей и специальных 

дисциплин, что сразу вызвало интерес к профессии. 

Еженедельные практические занятия призваны были развить такие 

профессиональные качества студентов, как коммуникабельность, умение адаптироваться 

во всех условиях, а также творческую деятельность. И уже с первого курса мы вышли на 

производственную практику. Я практиковалась в кафе «Старый город», на протяжении 4 

недель мы изготавливали полуфабрикаты: тесто, фарш и наблюдали за шеф-поваром и 
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поварами как готовить и оформлять блюда. В ходе практики мы отработали скорость 

нарезки и выработали производственный опыт, который пригодится в дальнейшем. И в 

дальнейшем мы каждый год проходили производственную практику в учреждениях 

питания города. На втором курсе я практиковалась в кафе «Жар-Пицца», на третьем в 

кафе «Сова» и на четвертом в кафе «Верис» 

Межгрупповые и групповые профессиональные конкурсы позволяют нам получить 

возможность реализации себя в полюбившемся направлении. Наиболее интересными 

являются олимпиады профессионального мастерства, а также выставки с различной 

тематической направленностью. Стало традиционным проведение в техникуме праздника 

«Международного дня Повара» 20 октября. Студенты старших курсов проводят мастер-

классы для младших курсов, демонстрируя свое мастерство и полученные навыки. 

Проводится конкурс – выставка готовых блюд среди студентов профессии «Повар, 

кондитер». (Рис.1) 

 

   
 

Рис.1. Конкурс – выставка готовых блюд 

 

Ежегодно наш техникум принимает участие в различных конкурсах и 

конференциях. Я тоже постоянно стараюсь принимать участие в предметных и 

профессиональных олимпиадах и конкурсах. На втором курсе обучения я участвовала в 

региональном конкурсе «Талантливый кондитер» в номинации «Модуль C – 

моделирование» тема «Море» (рис.2) и награждена дипломом за IIIместо. А в 

региональном конкурсе «Кулинарный поединок» получила диплом за I место за 

презентацию «Новые технологии в кулинарии». 

Также я принимала участие в работе V Всероссийской студенческой научно-

практической конференции «Профессиональное образование – условие успешной 

социализации будущих специалистов в современных экономических условиях», где 

выступил с докладом на тему: «Поиск работы и эффективное трудоустройство студентов 

профессии «Повар, кондитер».  
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Рис.2. Конкурсная работа «Море» 

 

Стало традиционным проводить занятия в виде мастер-классов. Так в этом учебном 

семестре у нас проходили мастер – классы по расписыванию Новогодних пряников 

(Рис.3). 

  
 

Рис.3. Мастер – класс «Роспись Новогодних пряников» 

 

Все мои достижения составят мое портфолио, которое в дальнейшем поможет мне 

в трудоустройстве на рынке труда. И в настоящее время я совмещаю учебу в техникуме и 

работу по профессии, что думаю в будущем мне тоже будет плюсом в моем 

профессиональном росте. 

На мой взгляд, практические занятия в профессии «Повара, кондитера» очень 

важны для формирования профессиональных компетенций, а участие студентов в 

конкурсах развивает их творческую активность и креативность мышления, а также 

помогает адаптироваться к разным условиям. 

Таким образом, приобщение студентов к творческому процессу дает толчок 

развитию интереса к выбранной профессии, способствует росту профессиональных 

компетенций и успешной социализации личности через профессию. Я еще раз убедился в 

правильности своего выбора. Профессия «Повар, кондитер» востребованная и творческая, 

в ней есть место фантазии и изобретательности. 
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Ранняя взрослость, это важный этап вхождения во взрослую жизнь со всем ее 

многообразием. И один из главных выборов в этот период является выбор 

профессионального пути, на этот выбор влияет множество факторов: социальных, 

психологических, материальных. В этот период студент выпускник стоит в самом начале 

профессионального пути, и именно в этот период он сталкивается с реалиями жизни, 

которые он не учел, или сознательно не хотел замечать в прошлом. Готовность личности 

совершить профессиональный выбор - это особое психологическое образование, которое 

состоит из познавательного, мотивационного, эмоционального и волевого компонента. 

Исходя из этого, если деятельность по своим характеристикам совпадает с 

мотивационными, эмоциональными, коммуникативными особенностями человека, он 

испытывает удовлетворение; в противном случае, эмоциональная напряженность может 

привести к негативным последствиям: конфликтной ситуации, невротизации, 

психологическим заболеваниям. 

Каждый человек является частью общество, частью социума, поэтому человеку 

необходимо принимать участие в общественной жизни. Молодое поколение испытывает 

на себе все, что можно испытать. Надо понять, к чему у него лежит душа, что он больше 

хочет. В современном мире, существует множество профессий. Именно этот выбор, 

постиг и меня после окончания средней школы. Меня интересует бизнес сфера. Хочется 

стать специалистом в этой сфере.  

Но что мне нужно для моего успеха в этой сфере? Выделяют 5 законов успеха в 

бизнесе. Рассмотрим каждый из них: 

1. Всё для клиентов. Грамотные действия руководства, повышающие качество 

обслуживания, делают покупателей лояльными и заставляют их возвращаться. 

2. Привлекательный продукт. Основы успеха в бизнесе — это создание идеального 

продукта с точки зрения цены и качества и умение выстраивать деловые отношения с 

клиентами и партнёрами. Чтобы создать привлекательный продукт, необходимо 

учитывать пирамиду потребностей по Маслоу. Чем больше и фундаментальнее те, 

которые продукт сможет удовлетворить, тем лучше для компании. 

3. Надёжные партнёры. Важно уметь их отбирать (они должны владеть навыками, 

возможностями, которых у вас нет) и выстраивать с ними долгосрочные деловые 

отношения, построенные на уважении, доверии. Важно, чтобы партнёры разделяли цели и 

ценности друг друга. 

4. Подбор и мотивация персонала. Многие руководители, отвечая на вопрос о том, 

от чего зависит успех в бизнесе, называют своих сотрудников важнейшим активом. 

Главное - правильно их подбирать: учитывать опыт, профессиональные умения, знания, 

личностные качества (упорство, лидерские способности, креативность, ответственность), 

а затем мотивировать. Взрастить хорошего специалиста порой легче и дешевле, чем 

найти. 

5. Постоянное движение вперёд. Бизнес — растущая система. Если не делать 

ничего для его развития, он окажется на пороге кризиса.  

Помимо этих законов для бизнеса важны ещё и личностные качества человека, 

такие как: 

 упорство; 

 определение цели (формулировка, разработка плана по достижению, оценка 

времени, нужного для выполнения); 
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 сосредоточение усилий. 

В связи с этим возникает вопрос: “ Какие личностные качества нужно развивать 

для ведения бизнеса?”.  

По статистике девять из десяти начинающих предпринимателей разоряются уже в 

первый год своей деятельности. Даже те, кто остаются на плаву, не всегда могут стать 

процветающими бизнесменами. Причин этому много, но главная из них — отсутствие 

определённого набора деловых, личностных и моральных качеств. 

Деловые качества у любого успешного предпринимателя должны быть на первом 

месте. Именно благодаря им можно достичь успеха в бизнесе. Рассмотрим пять наиболее 

важных. 

1. Практичность. Синонимом практичности можно назвать расчётливость. 

Успешный бизнесмен будет вкладывать деньги лишь в то дело, которое приносит доход. 

Именно поэтому по-настоящему богатые люди стараются одеваться не броско, не 

используют вызывающе дорогие аксессуары. Ведь покупка этих вещей будет лишь 

удовлетворением прихотей и никак не окупится. Это правило у многих успешных 

предпринимателей становится образом жизни. К примеру, входящий в десятку самых 

богатых людей в мире, Уоррен Баффет однажды пообедал в МакДоналдсе и расплатился, 

использовав купоны на скидку. 

2. Делегирование полномочий. Это способность собрать команду профессионалов, 

готовых работать на развитие бизнеса и растущую прибыль. Когда бизнес растёт, 

предприниматель не может поднять его в одиночку, даже если будет работать сутками 

напролёт. Ведь в случае болезни предпринимателя дело встанет. Поэтому любому 

руководителю нужны грамотные специалисты-помощники. 

3. Трудолюбие. Да-да, если вы вложили все свои средства в некое производство и 

собрали команду из профессионалов своего дела, не ожидайте, что эти люди сделают всё 

за вас, а вы лишь будете пассивно получать прибыль. Когда человек хочет стать 

успешным бизнесменом, он должен быть готов много трудиться, чаще всего без отпуска и 

выходных дней. 

4. Организованность и умение следовать поставленной цели 

Казалось бы, человек работает на себя, а потому он вполне свободен в своих 

действиях. Но если не суметь правильно организовать своё время, можно «потеряться в 

делах». Без самодисциплины нет успешного предпринимателя. Нужно научиться 

самостоятельно разрабатывать себе график важных дел и следовать ему. Это поможет вам 

вовремя достигать заданных целей. В качестве помощи в организации дел можно 

использовать обычный ежедневник. 

5. Дальновидность. Это качество можно развить в себе, если постоянно 

анализировать картину развития вашего бизнеса. Процветающий бизнесмен часто 

чувствует, хорошо ли пойдут дела и стоит ли браться за определённую задачу на 

интуитивном уровне. 

При этом важно грамотно выбрать сферу деятельности. В каждом человеке 

заложен набор способностей для успешного выполнения тех или иных задач. И если 

удастся правильно проанализировать свои, выбрав направление работы, человек 

преуспеет. 

Но что же делать если ты ещё не видишь себя ни в одной сфере деятельности? Для 

этого существуют несколько способов. 

1. Не слушайте других людей. Окружающие не подскажут тебе, как найти свое 

призвание, - они лишь будут критиковать твой выбор и запутывать тебя еще больше. То 

же самое касается близких людей: они хотят для тебя лучшего, а потому будут советовать 

выбрать профессию исходя из ее простоты. Если ты читаешь эту надпись, значит кто-то 

взял эту статью с BroDude.ru ы и уровня заработной платы. Сосредоточься только на 

своих ощущениях. Вспомни обо всём, чем ты хотел заниматься, даже если ты считаешь 
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эти занятия глупыми и бесполезными. Главное, чтобы работа приносила тебе 

удовольствие и позволяла реализовать амбиции. 

2. Попробуй составить список того, что умеешь. Ты можешь открыть в себе новые 

грани профессиональных возможностей, просто составив список всего того, что умеешь. 

Быть может, ты прекрасно плаваешь, умеешь доносить до других людей сложную 

информацию, разбираешься в точных науках, любишь писать контент в социальные сети, 

фотографируешь своих друзей или часто отправляешься в самостоятельные путешествия с 

богатой культурной программой. Любые знания и навыки можно монетизировать, если у 

тебя есть такое желание. Тебе необязательно быть профессионалом в чём-либо - если тебе 

нравится то, чем ты занимаешься, ты можешь пройти курсы, мастер-классы или 

устроиться на стажировку. Главное - не сидеть сложа руки и не искать отговорки. 

3. Проанализируй что тебе нравится или не нравится в разных профессиях. На этом 

этапе, после составления списка своих знаний и умений, а также анализа личностных 

качеств, ты уже должен выделить для себя несколько профессий. Если нет - не страшно. 

Постарайся сделать это сейчас, определив, что тебя привлекает и отталкивает в различных 

специальностях. Раздели лист на две колонки: в одну ты будешь писать то, что тебе 

нравится в работе, а во вторую - то, что бы ты не хотел выполнять. Постарайся 

перечислить как можно больше пунктов и сделай их максимально конкретными. К 

примеру, в столбец «не нравится» ты можешь отнести сидячую работу, ненормированный 

график, плавающие выходные, неофициальное трудоустройство, работу более восьми 

часов в день и т. д. 

4. Выбирай работу, которая не противоречит твоим убеждениям и ценностям. У 

каждого человека есть свои принципы и убеждения, и при выборе любимого дела очень 

важно, чтобы оно не противоречило им. В противном случае работа будет только 

отнимать у тебя силы и заставлять разочаровываться в себе. Удели время раздумьям о 

том, что бы ты не смог делать из-за своих ценностей и убеждений. 

5. Не ставь на первое место деньги. Очень часто, когда человек не знает, чем он 

хочет заниматься, определяющую роль в его решении играет именно денежный фактор. 

Ты начинаешь искать не ту профессию, которая реализует твой внутренний потенциал, а 

ту, которая будет приносить больший доход. Это неверный подход к поиску работы, ведь, 

когда ты находишь специальность своей мечты, ты получаешь возможность 

монетизировать свои знания и навыки и начать зарабатывать столько, сколько захочешь. 

Я надеюсь, что ознакомившись с моей статьёй,  Вам станет понятней как 

рассматривают карьеру люди подросткового возраста и с какими трудностями они 

сталкиваются. 

 

 

МОЕ АДДИТИВНОЕ ЗАВТРА 
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Все мы – полноценные участники создания будущего. Нам предстоит реализовать 

позитивный сценарий развития аддитивных технологий. Развитие нашего мышления 

будет подстегивать совершенствование технологий, а они, в свою очередь, будут 

открывать нам новые подходы к конструированию и построению технологических 

процессов. 

Свое аддитивное завтра я хочу связать с космосом и ракетостроением. 

Земная среда обитания исчерпает свои ресурсы, поэтому уже сейчас необходимо 

начинать осваивать ресурсы других планет и спутников. Луна, как ближайшее к нам 
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небесное тело станет первым объектом для внеземного промышленного производства. 

Создание лунной базы, а затем и сети баз, на государственном уровне планируется уже в 

ближайшие десятилетия. Из лунных пород можно извлекать множество полезных 

элементов. Луна будет использоваться для уникальных научных исследований и 

наблюдений. 

Для начала рассмотрим использование аддитивного производства при 

конструировании ракетоносителя, который доставит все необходимое для создания базы 

на Луне.  

Особенное значение аддитивные технологии имеют в аэрокосмической отрасли, 

где с помощью современных 3D-принтеров уже изготавливают прототипы космических 

аппаратов, детали двигателей и оснастки. Например, американская компания Aerojet 

Rocketdyne заключила контракт на 1,6 миллиарда долларов на производство ракетного 

двигателя RS-25, часть деталей для которого изготовлены на 3D-принтере. В 2016 году в 

Томском политехническом университете был построен малый спутник «Томск-ТПУ-120», 

каркас и большая часть составляющих, которого были напечатаны на 3D-принтере. 

Компания Boeing использует 3D-печать для производства модульных спутников [1]. 

Критические значения механической нагрузки и температуры для конструкции и 

материала, детали сложной геометрии в составе изделий, растущая конкуренция в 

авиакосмической отрасли - это те факторы, которые обусловили огромный потенциал 

применения аддитивных технологий в авиа- и ракетостроении. Так, внедрение 

аддитивных технологий (АТ) в производственный процесс позволяет снизить стоимость 

производства элементов ракетно-космического комплекса, сократить количество 

операций сборки и циклов испытаний, снизить вес элементов конструкций и увеличить 

срок эксплуатации космических аппаратов.  

В настоящее время аддитивные технологии стали применяться в ракетном 

двигателестроении. Стоимость двигательной установки космического аппарата от 40 до 

60% стоимости ракетоносителя, и использование аддитивных технологий позволяет, по 

оценкам специалистов, снизить стоимость ее производства примерно на 30%. 

Например, двигатели ракетоносителя Falсom9 Raptor уже сейчас начинают 

производятся с помощью 3D печати. Это более экономное по времени и затратам 

решением. 

Двигатели, разработанные компанией, распечатываются в виде единой детали, без 

какой-либо сварки или соединения отдельных сегментов. Они превосходят аналоги в 

эффективности на 20% [4]. Также, данные двигатели разработаны специально под 

использование более экологичного топлива BioLPG, таким образом, запуск ракеты будет 

производить на 86% меньше выбросов углерода в атмосферу, по сравнению с аналогами 

такого же размера[2]. 

В перспективе технология 3D-печати в невесомости упростит выполнение дальних 

и долгосрочных экспедиций. Аппараты и нужные детали можно будет изготовить прямо в 

космосе, не беспокоясь о том, где их достать и как отремонтировать сломавшиеся. 

Далее разберем возможность использования аддитивных технологий для 

строительства лунной базы. 

Космический корабль выводится на орбиту грузовой модуль. Затем ракетоноситель 

возвращается на стартовую площадку, а грузовой модуль совершает посадку на Луне, в 

виде грузового лунно-посадочного модуля.  

Внутри модуля находятся надуваемые купола – основа будущей базы и 

автоматические 3Д принтеры, позволяющие напечатать с помощью лунного грунта жилые 

капсулы-купола. Лунный грунт – реголит, представляет собой природный керамический 

материал, напоминающий по составу вулканический пепел на Земле. 

Затем управляемый роботом 3D-принтер зачерпывает лунную пыль, а затем 

превращает ее всвоего рода цемент, смешивая ее со связующей жидкостью. Затем на купол 

накладываются слои печатного материала, чтобы создать защитную оболочку. 
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База, напечатанная на 3D-принтере, будет давать людям свет через световые люки 

и защищать их от всех проблем радиации и угрозы метеоритов.  

Благодаря аддитивным технологиям можно обеспечить будущих космонавтов 
необходимой инфраструктурой, запасными частями и инструментами за счет 

использования местных ресурсов, и все это без дорогостоящей транспортировки. 

В России ученые запустили свои собственные исследования в этой области. 

Лаборатория аддитивного производства CDMM инициировала исследования 

применимости различных технологий трехмерной печати для лунного реголита.  

В частности, положительные результаты получены при использовании 

стереолитографии, которая помогает изготавливать высокопрочные прецизионные 

керамические детали. Первые лабораторные образцы, полученные из имитатора лунного 

грунта, разработанного NASA, показали, что такой способ в принципе может 

использоваться на Луне для строительства на ней инфраструктуры. Сейчас в планах 

ученых - адаптировать стереолитографию для автономной работы в условиях низкой 

лунной гравитации [5]. 

В период экспедиции на другие планеты космонавты неизбежно будут 

сталкиваться с проблемами, вызванными особенностями окружающей среды, что в свою 

очередь требует инновационных решений. Одна из таких проблем – невесомость, так как 

долгое пребывание в ней губительно действует на хрящи суставов и межпозвоночных 

дисков. Решением может стать биопринтинг. В середине 2020 года опубликовали 

результаты эксперимента, в ходе которого российский космонавт на борту МКС 

напечатал на биопринтере человеческую хрящевую ткань. Космонавт использовал 

биопринтер «Орган.Авт» специально разработанный для работы в космосе [3].  

На этом же принтере по сегодняшний день продолжают проводить эксперименты 

по выращиванию тканей, в том числе для исследований в области фудтеха. По словам 

директора по развитию лаборатории 3D Bioprinting Solutions Дмитрия Фадина, эта 

технология сможет заменить космонавтам мясо в долгосрочных полетах [4].  

Аддитивные технологии активно развиваются и, в скором времени, могут стать 

важным элементом, который поможет человечеству совершать экспедиции и даже 

колонизировать другие планеты. На данный момент условия для развития этого 

направления особенно благоприятные. 
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Лаборант – основной помощник специалистов на производстве. Его работа очень 

важна и нужна и не так проста, как кажется. Химический анализ позволяет 

контролировать качество продукции, оценивать ее соответствие нормативам. Без 

лаборантов работа на производстве значительно замедляется, а в некоторых случаях и 

вовсе невозможна. 

Первые лаборанты появились еще в Средневековье. Ученики и помощники 

преподавателей готовили аудитории университетов к занятиям: раскладывали 

инструменты, материалы для исследования. После занятия проводили уборку. Некоторые 

историки считают, что у античных философов были ученики, помогающие им в научных 

экспериментах, и история профессии на самом деле гораздо внушительнее. 

В 20 веке, благодаря активному развитию технологий, профессия лаборанта 

химического анализа стала повсеместно и широко востребованной. Рабочие задачи 

лаборанта усложнились: из помощника научного сотрудника он стал самостоятельным 

специалистом, вносящим существенный вклад в развитие предприятия. 

Лаборант химического анализа определяет качественный состав химического 

вещества, количественное соотношение химических элементов. В условиях лаборатории 

он проводит синтез: соединяет реактивы для получения химической реакции, 

преобразования вещества из одного состояния в другое. Задача лаборанта – оценить 

вещество, сравнив полученный результат анализа с ожидаемым. 

Современные лаборатории, помимо пробирок, колб и реактивов, оснащены 

компьютерами. Специальные программы обрабатывают результаты исследований гораздо 

быстрее человека и значительно упрощают работу. 

В течение рабочего дня лаборант должен следовать расписанию, прописанному в 

должностной инструкции: 

произвести забор материала для анализа; 

подготовить пробы к анализу; 

отобрать растворы для проведения анализа; 

подготовить посуду, поместить реактивы; 

наблюдать за течением химической реакции, регистрировать промежуточные 

результаты; 

при необходимости провести работу на электроизмерительных приборах в 

соответствии с инструкцией; 

контролировать загазованность воздуха в рабочей зоне; 

при отклонении результатов анализов от норматива провести повторный забор; 

зарегистрировать полученные результаты, занеся их в рабочий журнал. 

Если повторная химическая реакция снова дает неожиданный результат, лаборант 

обязан сообщать об этом руководству. Ошибка в результатах может свидетельствовать о 

неисправности оборудования, низком качестве реактивов или нарушении рабочего 

протокола. Следить за нарушениями и предотвращать их – одна из ключевых задач 

лаборанта. 

Лаборант может работать в любой отрасли промышленности: фармацевтической; 

химической; нефтехимической; строительной; пищевой; текстильной; медицинской. 

Процедура проведения химического анализа одинакова. Но для каждой отрасли 

есть свои требования и стандарты безопасности, которые специалист должен знать и 

соблюдать. 

mailto:victoriyabrown@gmail.com
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Положительные стороны работы лаборантом: 

рабочее время строго нормировано, есть официальный обеденный перерыв; 

за работу с особо вредными химическими веществами положены льготы и доплата, 

возможен досрочный выход на пенсию; 

сотрудник отвечает за результат только своей части работы, нет понятия 

«коллективной ответственности»; 

работа в помещении. 

К отрицательным моментам профессии относятся: 

высокий риск отравления парами химикатов; 

постоянное воздействие химических веществ на дыхательные пути и кожу; 

необходимо работать в помещениях с низкой температурой; 

работа по сменам; 

высокий уровень ответственности за результаты анализа. 

На некоторых производствах сотрудникам приходится работать в масках и 

перчатках и даже полноценных костюмах химзащиты. Это компенсируется высокой 

заработной платой, но требует от лаборанта умения быть внимательным, 

сосредоточенным и собранным в условиях повышенного уровня стресса. 

Для работы в химической лаборатории соискатель должен иметь профильно-

техническое среднее образование или общее среднее образование с обязательной 

профессиональной подготовкой на производстве. Лаборант должен: 

знать правила использования, хранения и утилизации химических веществ; 

уметь отбирать пробы и образцы для анализа; 

подбирать оптимальный метод анализа; 

проводить анализ химическим и инструментальным методом; 

обрабатывать результаты анализа математическим методом; 

при работе соблюдать технику безопасности; 

уметь работать с новейшим оборудованием, использовать информационные 

технологии. 

У работы лаборантом есть медицинские противопоказания: 

заболевания сердечно-сосудистой системы; 

кожные заболевания; 

близорукость и дальнозоркость, резкое снижение остроты зрения; 

психические заболевания; 

инфекционные заболевания в хронической стадии; 

заболевания пищеварительной системы; 

болезнь Паркинсона, расстройства координации движения. 

Большую часть дня лаборант проводит в сидячем положении, поэтому людям с 

заболеваниями опорно-двигательного аппарата перед устройством на работу нужно 

консультироваться с врачом. 

Для работы лаборантом важны качества характера, позволяющие выполнять 

монотонную работу, требующую внимания и усидчивости: 

психическая устойчивость; 

дисциплинированность; 

аккуратность; 

педантизм; 

ответственность; 

концентрация; 

самоорганизованность; 

хорошая координация; 

развитая сенсорная память; 

чувствительное обоняние; 

способность распределять внимание. 
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Работа в лаборатории идеально подходит людям, предпочитающим выполнять 

рабочую задачу самостоятельно, а не работать в команде. Она не предполагает близкого 

контакта с коллегами и общения с посетителями. 

Получить профессию лаборанта можно в средних учебных заведениях. Некоторые 

лаборатории допускают обучение непосредственно на предприятии. В этом случае стажер 

прикрепляется к опытному лаборанту в качестве помощника и обучается, наблюдая за его 

работой. 

На химико-технологическом направлении студенты изучают: 

особенности материалов, химический состав, химические реакции; 

методики проведения опытов; 

особенности работы с контрольно-измерительной аппаратурой; 

условия и требования для оформления документации; 

технику безопасности. 

В процессе учебы будущие лаборанты изучают теорию и практику, с обязательным 

посещением производственных лабораторий. 

Популярное место работы начинающего лаборанта – государственные и частные 

клиники, медико-генетические центры. Фельдшер-лаборант обязан иметь диплом о 

среднем медицинском образовании. Его задача – исследовать состав крови и продуктов 

жизнедеятельности человека, в некоторых случаях – остатки пищи, пробы со столовых 

приборов. 

Лаборант-аналитик имеет широкий выбор рабочего места: исследовательская 

лаборатория, промышленное предприятие, службы санитарно-эпидемиологического 

надзора. Их задача – проверка качества сырья, контроль производства, тестирование 

готовых продуктов. Для допуска к работе нужно получить среднее специальное 

образование. 

Стремительное ухудшение экологической обстановки послужило поводом для 

развития отдельного направления химического анализа: лаборант-эколог. Он берет пробы 

грунта, воды и воздуха, оценивает состав проб, уровень загрязненности. Лаборант-эколог 

может работать на производстве или в службе экологического надзора. Для начала работы 

диплома о среднем специальном образовании достаточно, а наличие высшего образования 

позволит претендовать на повышение без наработки рабочего стажа. 

Работа лаборантом – идеальный вариант для людей, стремящихся заниматься 

кропотливым вдумчивым трудом, приносящим пользу во всех отраслях. 

 

Список использованной литературы: 

https://o-professii.ru/laborant-himicheskogo-analiza-objazannosti-lichnostnye-kachestva-

obuchenie/  
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Профессия парикмахер зародилась еще в древности. Тогда специалист занимался 

не только прическами, но и являлся лекарем. Сами волосы в те времена считались 

средством связи человек с высшим миром, а парикмахер через стрижки очищал духовную 

сущность человека. Позже профессия пережила кризис и длительное время была 

обесценена. И только с XX века парикмахер вновь становится востребованным на рынке 

труда. 

https://o-professii.ru/laborant-himicheskogo-analiza-objazannosti-lichnostnye-kachestva-obuchenie/
https://o-professii.ru/laborant-himicheskogo-analiza-objazannosti-lichnostnye-kachestva-obuchenie/
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Парикмахер - это специалист по созданию стиля человека с помощью прически и 

парика. Человек этой профессии должен знать технологию выполняемой процедуры, но, 

помимо этого, в работе важна креативность эстетический и художественный вкус при 

создании особенного стиля для каждого клиента. 

Многофункциональный специалист. Хорошим мастером считается тот, кто может 

выполнить ряд задач, среди которых стрижки разной сложности, окрашивание волос, 

укладки, прически, в том числе свадебные или вечерние. Парикмахер также проводит 

процедуры по уходу и восстановлению волос, плетет косы. Чтобы хорошо выполнять все 

эти задачи, парикмахер должен уметь обращаться с инструментами, косметическими 

средствами и разной техникой (щипцы, фен, утюжок и другие). 

Специализации 

На уровень востребованности парикмахера влияет объем его знаний и навыков в 

рабочем арсенале. Хороший мастер работает в разных направлениях, однако 

парикмахерскую деятельность принято разделять на пять основных специализаций. 

Специалист по женским стрижкам. Эта специальность считается самой широкой среди 

прочих. Здесь мастер должен знать всевозможные техники окрашивания, стрижки и 

укладки волос, подбирая их в соответствии с возрастом и типажом внешности клиенток. 

Специалист по мужским стрижкам. Если раньше мужские парикмахерские 

услуги имели минимальный спрос и область деятельности, то сейчас уровень 

востребованности и качества работ не уступает женским. Здесь мастер также обращает 

внимание на внешние характеристики клиентов, подбирая нужный цвет и образ своему, 

но помимо процедур с волосами, мастера мужских стрижек занимаются и укладкой 

бороды. 

Детский мастер. Такому специалисту обязательно нужно не только уметь работать 

с детскими волосами, но и обращать отдельное внимание на технику безопасности. Важно 

еще уметь работать с юными клиентами. 

Специалист по плетению. Мастера этого направления занимаются плетением 

разнообразных по форме, типажу, виду и сложности кос. Помимо этого, такой мастер 

помогает при создании тематических причесок, если в них имеются сложные плетения. 

Мастер-колорист умеет правильно сочетать различные цвета и оттенки красок, 

знает правила окрашивания, обесцвечивания волос и то, как оптимально смешивать 

краски с окислителем. 

Лучшие парикмахеры России 

В России XX века судьба парикмахерского дела была плачевной. Национальные 

потрясения никак не могли содействовать развитию этой сферы услуг, и она долгое время 

была в упадке. Однако среди современных российских парикмахеров есть немало 

незаурядных личностей, о которых мы и хотим вам рассказать. 

Долорес Кондрашова 

В отечественном парикмахерском мире Долорес – женщина-легенда. Эта 

своенравная бакинская девочка, повзрослев, стала первооткрывательницей во всем, что 

было связано сначала с советской, а потом с российской стрижкой. Когда юная Долорес в 

начале 1960-х годов поступила ученицей в одну из московских парикмахерских, в 

арсенале мастеров зачастую не было даже качественных ножниц, не говоря уже о более 

серьезном оснащении. И все-таки даже в таких условиях талант Кондрашовой развился и 

расцвел: в 1972 году ее, обладавшую к тому времени десятилетним профессиональным 

опытом, наградили серебряной медалью на чемпионате мира по парикмахерскому 

искусству, проведенном в городе самых ухоженных женщин – в Париже. Зарубежные 

поездки позволяли Долорес привозить в Советский Союз все необходимое для работы 

парикмахера – шампуни, бальзамы, инструменты, разумеется, бывшие у нас в те времена 

дефицитом. С начала 1970-х годов эта удивительная и энергичная женщина является 

тренером российской сборной по парикмахерскому искусству. Это неудивительно: 

Долорес всегда стремилась и стремится не столько к личному успеху, сколько к 
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изменениям в отечественной культуре стрижки. Одним из выражений этого стремления 

стал основанный Кондрашовой в 1992 году и многим известный сейчас салон «Долорес». 

Это роскошное и дорогое заведение, но, попав туда, вы наверняка преобразитесь 

благодаря усилиями лучших парикмахеров-стилистов, отобранных и воспитанных самой 

королевой российской стрижки. 

Руслан Татьянин 

Этот молодой, но яркий и же известный в России парикмахер считается королем 

длинных причесок. Руслан Татьянин старается разнообразить свою профессиональную 

деятельность, поэтому он не только обслуживает давних клиентов, но и проводит мастер-

классы, участвует в телепроектах и фестивалях, организует авторские шоу-программы 

(такие, например, как «Кокошники», «Голливуд», «Женщина в красном»), пишет книги. 

Секрет мастерства, по мнению парикмахера, заключается в любви к своему делу, 

несмотря на неудачи и многочасовое стояние за креслом. 

Владимир Гарус 

В индустрии красоты имя этого мастера является очень известным. Судья 

европейских и мировых чемпионатов по парикмахерскому искусству, победитель 

множества конкурсов самого высокого уровня, арт-директор Всемирной организации 

парикмахеров, этот человек впервые взял в руки ножницы в 1967 году. В это время 

существовали стандарты даже на стрижки: парикмахеры стригли по ГОСТу и мужчин, и 

женщин. Творческий подход и вольности не поощрялись. Однако, по воспоминаниям 

Гаруса, он тайком стриг клиентов «под Биттлз» и таким образом пытался вырваться из 

прокрустова ложа стандарта. Сейчас Владимир Гарус является владельцем салона 

«Гарус». При этом название последнего не просто совпадает с фамилией мастера, а по его 

замыслу означает пять главных вещей в работе парикмахера: гарантию, абсолют, ритм, 

успех и стиль. 

В каждой профессии есть положительные и отрицательные стороны. Рассмотрим  

Плюсы  

Высокая востребованность на рынке труда  

Способность реализовать свой творческий потенциал  

Возможность подрабатывать на дому с помощью своего таланта  

Всегда в курсе новых тенденций  

Доступное образование - один из главных плюсов профессии парикмахер. Для того 

чтобы стать профессионалом, необязательно получать высшее образование. Обучаются 

мастера в колледжах или на специальных курсах, после чего сразу могут приступать к 

работе. 

Работает парикмахер как и в салоне, так и на дому. Также специалист может 

открыть свою студию красоты. Кроме того, услуги парикмахера востребованы в 

киноиндустрии и модной сфере, где возможно получить отличный опыт и высокую 

заработную плату. 

Чтобы добиться больших успехов, парикмахер должен обладать такими личными 

качествами, как терпение, коммуникабельность, умение находить общий язык с 

клиентами, хороший глазомер, креативность, творческое мышление, аккуратность, 

отличное восприятие палитры цветов, самоконтроль, наблюдательность. 

Минусы  

Парикмахер вынужден большую часть дня проводить на ногах, что нередко 

приводит к профессиональным заболеваниям (проблемам с позвоночником, появлению 

варикозного расширения вен, артрита). 

Пребывание в помещении, где часто приходится вдыхать химические вещества, 

содержащиеся в красках, лаках, приводит к появлению аллергических реакций, 

бронхиальной астмы. 

Работа парикмахера предполагает общение с людьми, поэтому специалист должен 

обладать высокой стрессоустойчивостью, умением решать конфликтные ситуации. 
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Чтобы выжить в условиях высокой конкуренции, парикмахеру придется постоянно 

совершенствовать свои навыки и профессионализм. 
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Введение 

Темой моего исследовательского проекта является моя будущая профессия – 

парикмахер. Я считаю, что данная тема актуальна, поскольку в настоящее время эта  

профессия обрела новое звучание и стала достойным выбором для многих. И в этом нет 

ничего удивительного, ведь профессия парикмахера ассоциируется с такими понятиями, 

как красота, хорошее настроение, элегантность… 

Цель работы:  Расширить знания о профессии парикмахера. 

Задачи: 

1. Доказать актуальность, необходимость и общественную полезность профессии 

«парикмахер». 

2. Провести исторические параллели в развитии парикмахерского искусства.  

3. Сделать выводы по результатам проведённого анкетирования «Посещение 

парикмахерской» и «Моя профессия – парикмахер».  

Методика исследования: 

Тема: востребованность профессии «парикмахер» в современных условиях. 

Цель: Провести опрос среди обучающихся групп 1-го курса Воронежского 

техникума моды и дизайна (25чел.) с целью выяснить, насколько часто они и члены их 

семьи пользуются услугами парикмахера.  

Тема: Отношение выпускников ВТМД к будущей профессиональной деятельности. 

Цель: Провести опрос среди обучающихся групп 3-го курса профессии 

«Парикмахер» (25чел.) Воронежского техникума моды и дизайна, чтобы  выяснить их 

отношение к своей будущей профессии.  

История вопроса:  
Когда передо мной встал вопрос о выборе будущей профессиональной 

деятельности, я не сомневалась, что это будет творческая профессия: дизайнер, художник, 

визажист, наконец, скульптор…Оказалось, что профессия парикмахера отвечает всем 

моим творческим запросам и устремлениям, поскольку объединяет в какой-то мере все 

эти профессии. 

Основная часть 
Современные требования к парикмахерскому искусству велики (а сейчас 

выполнение различных манипуляций с волосами – стрижки, укладки, причёски и их 

украшение -  сродни искусству). Я впервые заинтересовалась этой профессией ещё в 

школе, и тогда же узнала, что помимо простых мужских, женских и детских стрижек 

существует великое множество различных типов укладок волос и причёсок, которые 

могут совершенно преобразить человека, добавить ему уверенности в себе, помочь в 

поисках своего «Я»… И без услуги парикмахера здесь не обойтись. 

Насколько востребована профессия парикмахера, видно также из результатов 

проведённого мною анкетирования. Было опрошено 25 респондентов. 

 Ответы : 
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1) 1 раз в месяц посещают парикмахерскую 35% опрошенных; 1 раз в два 

месяца 30%, 1 раз в 3 месяца 15% ; 1 раз в 4 месяца 5% ; 1 раз в 6 месяцев 5%; 1 раз в год 

5% ; 1 раз в неделю 5%. 

2) Придут в парикмахерскую, чтобы сделать стрижку 55% ; укладку 25% ; 

окрашивание волос 25% ; маникюр, педикюр, макияж 10% ; косметический кабинет 10%. 

3) Довольны результатом посещения 80% опрошенных, не совсем довольны 

10%, недовольны 5%, воздержались от ответа 5%. 

4) Профессию парикмахера считают творческой 85% опрошенных, 10% 

воздержались от оценки, 5%  так не считают. 

Жизнь не стоит на месте, и если парикмахер в полной мере человек творческий, 

если он идёт в ногу со временем, отслеживает модные веяния и тенденции, чувствует их, а 

иногда и предугадывает, то однозначно можно сказать, что такой специалист не останется 

без клиентской базы и всегда будет востребован. 

Когда я обратилась к истории своей будущей профессии, то узнала, что  

парикмахерское искусство - одно из самых древних. Уже в первобытном обществе у 

людей возникла необходимость уделять особое внимание своему волосяному покрову, 

выполнять простейшие парикмахерские процедуры. Для этого они, помимо мытья головы, 

подрезали волосы кремневым ножом, обжигали их над пламенем; мужчины связывали 

волосы в пучки кожаными ремешками, женщины плели косы или скручивали волосы в 

жгуты. В Древнем Египте, начиная примерно с V тысячелетия до новой эры, встречаются 

первые свидетельства возникновения парикмахерского искусства. Древние египтяне 

уделяли большое внимание своему внешнему виду, поэтому тщательно ухаживали за 

телом: использовали различные мази и благовония для натираний тела и головы, красили 

ногти и волосы, изготавливали парики. Парики они делали из папируса, ткани, шерсти 

животных, человеческих волос, окрашивая их в разные цвета. Из Древнего Египта пришли 

к нам бережно хранимые уже другими народами, передаваемые из поколения в поколение 

приёмы парикмахерского искусства. Статус человека в обществе часто зависел от 

искусства мастера, который «работал над имиджем» своего клиента, и такие мастера- 

профессионалы несомненно высоко ценились при любых общественных формациях. 

В Древней Греции женщины носили длинные волосы, но классической прической 

был греческий узел. В Древней Греции также появились первые салоны, где работали 

барберы - мастера, которые подстригали бороду. Постепенно парикмахеры становились 

востребованы по всему миру, особенно популярны они стали после введения моды на 

парики. 

В XIX веке спрос на услуги парикмахеров стал падать. Появились машинки для 

автоматической стрижки волос, и спрос на ручную работу снижался. Застой длился до XX 

века, после чего к этой сфере снова вернулся интерес. Это было связано с изобретением 

аппаратов для завивки волос. 

На Руси коса была главным способом убирать волосы - как для девушек, так и для 

взрослых женщин. Ходить с неприбранной головой, с распущенными волосами считалось 

зазорным. Однако по традиции, как только девочка вступала в брачный возраст, она 

начинала носить косу. Выражение «коса-девичья краса» имела буквальный смысл. Та, у 

которой коса была самой длинной, считалась лучшей невестой. 

Во Франции в первой половине XVIII века появляется стиль рококо - декоративный 

стиль, носящий черты хрупкости, утонченности. В этот период наступает расцвет 

парикмахерского искусства. В XIX веке спрос на услуги парикмахеров стал падать. 

Появились машинки для автоматической стрижки волос, и спрос на ручную работу 

снижался. Застой длился до XX века, после чего к этой сфере снова вернулся интерес. Это 

было связано с изобретением аппаратов для завивки волос. 

Чтобы  получить образование в этой области, я  поступила учиться в Воронежский 

техникум моды и дизайна. Здесь меня познакомили с движением worldskillsRussia, 

благодаря которому укрепляется и расширяется научное и деловое сотрудничество 
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современной молодёжи в сфере профессиональных интересов,  происходит обмен опытом 

и  полученные теоретические знания применяются на практике.  

В последние годы также регулярно проводятся мировые конкурсы 

парикмахерского искусства. К участию в конкурсах приглашаются талантливые, 

одаренные, смелые и креативные мастера, юниоры и учащиеся. Участие в конкурсе, 

проводимом одним из самых стильных и современных французских брендов 

«ChristianEstetCoiffure» - это отличная возможность продемонстрировать свои мастерство 

и фантазию, приобщиться к знаменитому французскому стилю, воплощенному в ярких  и 

динамичных женских  и мужских образах. Международный Фестиваль Красоты «Невские 

Берега» - это международная профессиональная выставка индустрии красоты, 

независимые чемпионаты по косметологии, педикюру, парикмахерскому искусству, нейл-

дизайну и декоративной косметике, фееричные дефиле конкурсных работ и модных 

образов, мастер-классы и семинары, новинки и тренды индустрии красоты, бизнес-

контакты и тренинги для руководителей - всё это и многое другое  представлено в Санкт-

Петербургском конгрессно-выставочном центре «Экспофорум». Очень интересно было бы 

поучаствовать в таких престижных конкурсах, но сейчас это дело будущего. 

Среди выпускников Воронежского техникума моды и дизайна мною было 

проведено анкетирование по вопросам выбора будущей профессии «Парикмахер». 

Вопросы были такие:  

1. Когда Вы впервые определились с выбором своей будущей профессии – 

парикмахер? 

2. Как годы учёбы в Воронежском техникуме моды и дизайна повлияли на Ваш 

выбор? 

3. Планируете ли Вы и дальше работать по получаемой специальности 

«Парикмахер» и где? 

 Было опрошено 25 респондентов. 

1. Всегда хотели быть парикмахерами: 5% опрошенных; в 8-9 классах 70% ; после 

9 класса 5% ; затруднились с ответом 20%. 

2. За годы обучения в ВТМД 75% респондентов укрепились в своём выборе; 20% 

хотели бы продолжить обучение в ВУЗе; 10% затруднились с ответом. 

3. 95% опрошенных собираются работать по специальности в салонах красоты или 

в качестве индивидуального предпринимателя; 5% затруднились с ответом. 

В результате проведённого анкетирования  я окончательно убедилась, что мною 

сделан верный профессиональный выбор. В настоящее время профессия парикмахер 

востребована. Индустрия моды и красоты развивается, все больше людей хотят быть 

привлекательными. Среди парикмахеров большая конкуренция. И чтобы добиться 

успехов на этом поприще, нужно постоянно повышать свою квалификацию, следить за 

тенденциями, новинками в области парикмахерского искусства. Да, именно искусства… 

Но чтобы твоя работа стала настоящим искусством, нужно постоянно оттачивать навыки 

мастерства. Эта профессия одна из немногих, где одного мастерства недостаточно. Нужно 

быть творческой натурой с развитым эстетическим вкусом, чтобы создавать шедевры. Эта 

работа также предполагает постоянное общение с клиентами. Парикмахер должен быть 

общительным, вежливым, учитывать вкусы клиента, уметь подобрать клиенту прическу 

соответственно его образу, стилю. Профессия парикмахер замечательна тем, что мастер, 

выполняя свою работу с душой, дарит радость не только людям, но и сам получает от 

своей работы огромное удовольствие. Красота, как известно, спасет мир, а хороший 

парикмахер всегда будет дарить людям только красоту и свое неповторимое искусство! 

Среди парикмахеров существуют следующие специализации:  

- специалист по мужским стрижкам (мужской мастер); 

- специалист по женским причёскам (женский мастер); 

- специалист по мужским и женским стрижкам (парикмахер-универсал); 

 - специалист по окрашиванию волос (парикмахер – колорист). 
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Лично мне больше всего нравится создавать женские причёски. Исходя из моего 

пока что небольшого практического опыта, могу сказать, что  причёски могут быть 

пышными или гладкими, простыми или сложными, главное, чтобы они были 

завершёнными и гармоничными, создавали хорошее настроение. . Всё глубже изучая 

технологии парикмахерского искусства, могу сказать, что профессия парикмахера всегда 

была, есть и будет актуальной, она многогранна, неисчерпаема и требует большой 

творческой самоотдачи. 

Заключение 
Цель исследования достигнута, задачи реализованы. Результаты работы имеют 

практическую значимость и могут быть использованы для профориентации. Данная 

работа позволила сделать следующие выводы: профессия парикмахера была нужна всегда, 

во всех формациях, она актуальна и общественно-полезна, ведь хорошо выполненная 

стрижка или укладка придают клиенту уверенности в себе, подчёркивают, насколько 

клиент общественно значимый, как следит за модными тенденциями и ухаживает за 

собой.  

 Парикмахерские услуги востребованы у частных клиентов, в салонах красоты и 

индустрии мод, а также в компаниях, представляющих профессиональные бренды. Лично 

мне очень хочется всё время узнавать что-то новое и творчески применять свои знания на 

практике на благо людей, общества и моей родной страны – России -  в целом. 
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Воспитатель детского образовательного учреждения – это даже не профессия, а 

настоящее призвание, а ещё – ежедневный нелёгкий труд. Чтобы стать воспитателем 

надолго и всерьёз, нужно почувствовать, что педагогика - дело всей вашей жизни, и 

работать на совесть, передавая детям всё лучшее, что в вас есть, отдавая всю душу. 

Василий Сухомлинский, всемирно признанный идеолог гуманистической 

педагогики, подчёркивал, что тот настоящий педагог, чья деятельность направлена на 

воспитание гуманной личность. 

Согласно В. Сухомлинскому, настоящий воспитатель должен: 

 любить детей – это самое главное; 

 заботиться о них; 

 уважать личность каждого ребёнка и верить в него; 

 знать душу каждого малыша и понимать её; 

 трепетно относиться к духовному миру ребёнка, его природе; 

 оберегать и развивать чувство собственного достоинства малыша; 

 стать настоящим другом каждому ребёнку. 

Если качества воспитателя соответствуют этим гуманистическим принципам 

педагогики, то он сможет воспитать малыша внимательным, благородным, добрым, 

интеллектуально развитым, патриотичным, неравнодушным к проблемам окружающих, 

культурным, ответственным, честным, тактичным, чутким, трудолюбивым человеком. 

https://www.labirint.ru/pubhouse/539/
https://www.labirint.ru/books/626977/
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Профессиональные качества часто рассматриваются как проявление психических 

особенностей личности, необходимых для усвоения специальных знаний, формирование 

умений и навыков, а также для достижения общественно признанной эффективности в 

профессиональном труде. Профессиональные качества специалиста основаны на знаниях 

фундаментальных, профессионально ориентированных и гуманитарных наук, умениях и 

навыках выполнять профессиональные обязанности. Кроме этого, специалист должен на 

высоком уровне владеть собственно профессиональной деятельностью в выбранной 

отрасли; уметь проектировать свое дальнейшее профессиональное развитие; владеть 

навыками нравственно-правовой ответственности за качество и результаты своего труда. 

Под профессиональными качествами в общем виде понимают индивидуальные свойства 

субъекта деятельности, которые необходимы и достаточны для ее реализации на 

нормативно заданном уровне и которые значимо и положительно коррелируют хотя бы с 

одним (или несколькими) ее основными результативными параметрами – качеством, 

производительностью, надежностью. 

Профессионально значимые качества личности педагога – это устойчивые общие и 

специфические черты, обеспечивающие педагогу полноценное выполнение своих 

профессиональных функций и обязанностей. 

Профессиональные качества современного педагога-воспитателя – это 

«необходимые условия для успешного овладения профессиональными знаниями, 

умениями и навыками, они определяют успешность обучения в установленные сроки и 

эффективность профессиональной деятельности». Для того чтобы работать воспитателем, 

необходимо обладать определенными качествами. Педагог-воспитатель должен быть 

внимательным и трудолюбивым, терпеливым и отзывчивым, уметь заинтересовать и 

вовлечь детей в какую-то игру или другое занятие. 

В педагогике общепризнанно, что профессиональные требования к педагогу 

должны включать следующие основные комплексы: общегражданские черты (широкий 

кругозор, принципиальность и стойкость убеждений; общественная активность и 

целеустремленность; патриотизм и хорошее отношение к представителям других 

национальностей и стран; гуманизм, высокий уровень сознания, оптимизм; любовь к 

труду); черты, определяющие специфику профессии педагога (морально-педагогические, 

педагогические, социально-перцептивные) специальные знания, умения и навыки по 

предмету (специальности). 

Кроме указанных требований обратим внимание на социальную компетентность 

воспитателя дошкольной образовательной организации. Так, А.А. Кононко указывает на 

такие качества, удостоверяющих эту сформированность: 

1) уважение дошкольника – к ребенку нужно относиться как к ценности, 

признавать за ним право на ошибку, видеть его достоинства и достижения, воспринимать 

таким, какой он есть, верить в его возможности, признавать его право иметь свою точку 

зрения, тайны, не унижать его достоинства; 

2) понимание ребенка – ориентироваться в его слабых и сильных сторонах, 

чувствовать состояние, настроение, прогнозировать вероятную тактику поведения, 

проявлять проницательность, отзывчивость; 

3) помощь и поддержка ребенка – способствовать полноценной жизнедеятельности 

ребенка, создавать атмосферу безопасности и доверия, опираться на ее сильные стороны; 

не подчеркивать слабых; 

4) умение договариваться с ребенком, заключать с ним сделку - предотвращать 

конфликты и с наименьшими эмоциональными затратами решать их, избегать обострений 

отношений, активно слушать ребенка, способствовать равноправным партнерским 

отношениям; 

5) перцептивность – наблюдательность, восприимчивость, умение чувствовать 

состояние другого и адекватно на него реагировать; 
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6) быть самим собой – сохранять свою индивидуальность, своеобразие, проявлять 

принципиальность в ситуациях давления, иметь свое личностное и профессиональное 

лицо. 

Воспитатель – это, прежде всего, педагог. Под понятием «педагог» нередко 

подразумевают и профессию, и социальную роль, и вид деятельности, и направленность 

личности. 

Педагог-воспитатель – это грамотный специалист, способный вникнуть в сложную 

систему взаимоотношений детей и их родителей. Это чуткий, всегда готовый к 

сотрудничеству и взаимопомощи коллега, умеющий работать в коллективе 

единомышленников. Постоянное самообразование, поиск новых путей и методов работы с 

детьми и при этом использование лучшего педагогического опыта – все это отличает 

современного педагога-воспитателя, делает эту профессию интересной, социально 

востребованной. 

Педагог-воспитатель должен творчески мыслить, быть способным к генерации 

новых идей, легко приспосабливаться к изменениям в обществе. Основными признаками 

профессиональной готовности педагога-воспитателя к педагогической деятельности 

являются: осознание значимости своей профессии; сформированная гуманистическая 

направленность личности; социальная ответственность; умение ставить чёткие цели; 

владение инновационными методиками. 

Педагог-воспитатель отличается гражданской ответственностью и социальной 

активностью, профессиональной и человеческой самоотверженностью, бескорыстием и 

преданностью выбранному делу. Современные воспитатели имеют профессиональное 

образование, стремятся к повышению своего профессионального уровня. 

Педагог-воспитатель – это не только человек, обладающий определённой 

специальной, профессиональной подготовленностью, это человек, сочетающий в себе 

черты и психолога, и артиста, и друга, и наставника, это творческий работник, мастер 

своего дела, новатор, человек, который ищет путь к понимаю детей, кто осознанно 

стремится к тому, чтобы помочь ребенку прожить счастливое детство и найти свой путь к 

успешной жизни, кто стремится к осуществлению своей педагогической миссии. 

Выбор профессии педагога-воспитателя должен быть основан, прежде всего, на 

любви к маленьким детям, желании помочь им в самосовершенствовании и 

самореализации путем открытия для них это более, чем способами достижения.  

Хорошо, если воспитатель дошкольного образования умеет делать, рисовать, 

хорошо петь, обладает актерскими навыками. В этом случае воспитанникам всегда будет 

интересно.  

Профессиональными качествами педагога-воспитателя хотелось бы назвать 

педагогически волевое влияние на детей; способность организовать детский коллектив; 

интерес к детям; содержательность и яркость речи, ее образность и убедительность; 

педагогический такт; наблюдательность; педагогическую требовательность. 

Главным достижением педагога-воспитателя считаю призвание. Это значит – 

хотеть и уметь снова, и снова проживать детство с каждым ребёнком, видеть мир его 

глазами, удивляться и познавать вместе с ним; быть незаметным, когда малыш занят 

своим делом, и незаменимым, когда ему нужна помощь и поддержка, быть интересным 

для него постоянно и принимать его таким, какой он есть. Беречь его и стараться делать 

всё, чтобы его детство было содержательным и радостным, потому что от того, как 

пройдёт детство ребёнка, зависит и его дальнейшая взрослая жизнь. 

Таким образом, к профессионально-личностным качествам воспитателя относят 

знания в области дошкольной педагогики, знание возрастных особенностей детей раннего 

и дошкольного возраста, организационные умения, владение методикой развития и 

воспитания детей, владение методами психолого-педагогического мониторинга, владение 

методами просвещения родителей, ИКТ компетенции. 
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Воспитатель – это не только профессия, это призвание, которым отмечен далеко не 

каждый человек, это призвание нужно заслужить, заслужить своим трудом, своим 

талантом, своим желание постоянно меняться, преобразовываться, совершенствоваться. 

Особое значение для педагога приобретают профессиональная гибкость, 

способность адаптироваться к социальным переменам, готовность к успешному решению 

профессиональных задач в новых условиях. Усложнение задач образования придаёт 

особую значимость изучению роли имиджа, как одного из профессионально важных 

качеств современного педагога, воспитателя. Современные условия, в которых мы живем 

и трудимся, принципиально отличаются от тех, какие были раньше. А в новых условиях 

нам следует вести себя и жить по-другому, соразмерно иным моделям поведения. 

Имиджелогия и имидж – что это? Наука или искусство? Сегодня в ряду новых для 

нас дисциплин стоит имиджелогия – наука о том, как жить в условиях, когда право голоса 

есть не только у администрации или начальства. Это наука и о законах коммуникации, 

которые диктуют совершенно новый тип отношений не только на работе, но и в обществе. 

Часто имиджелогию сводят к советам о цвете галстука и носков. Это неверный подход, 

потому что без общей стратегии не имеет смысла ни один из предлагаемых советов, ведь 

заботясь о красоте педагога, нужно начинать с сердца и души, иначе никакая косметика не 

поможет. 

Опора на собственный имидж нужна сегодня в каждой профессии. Тем более 

воспитателю, который является представителем большого коллектива, несущего свой 

образ, свое лицо. Следовательно, когда говорят об имидже человека («у него 

отрицательный имидж» или «у него имидж прекрасного воспитателя»), говорят о том 

образе, который возник у других людей. Причем, под образом подразумевается не только 

визуальный, зрительный образ, вид или облик, но и образ его мышления, действий, 

поступков и т.п. Имидж – это «мнение, суждение, выражающее оценку чего-нибудь, 

отношение к чему-нибудь, взгляд на что-нибудь». (С.И.Ожегов). 

Имидж воспитателя – эмоционально окрашенный стереотип восприятия образа 

педагога в сознании воспитанников, коллег, социального окружения, в массовом 

сознании. При формировании имиджа педагога реальные качества тесно переплетаются с 

теми, которые приписываются ему окружающими. Современный дошкольный 

воспитатель должен сочетать в себе как черты собственно воспитателя (опека, замена 

матери) так и черты учителя. 

Выделим основные составляющие имиджа воспитателя: 

- визуальная привлекательность; 

- вербальное поведение; 

- невербальное поведение; 

- манеры, этикет; 

- обаяние. 

Внешний облик помогает человеку привлечь к себе внимание, создать 

положительный образ, показать себя не только симпатичным человеком, но и прекрасным 

педагогом. Воспитатель своим внешним обликом располагает к себе детей и взрослых. 

Следует всегда помнить, что дети учатся у взрослых и, прежде всего, у любимого 

воспитателя правильно одеваться. В манере одеваться проявляется одно из главных 

правил: красиво выглядеть - значит проявлять уважение к окружающим людям. 

mailto:lobasovaalona1515@gmail.com
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Требования, предъявляемые к внешнему виду человека, помогают воспитателю улучшить 

свой профессиональный имидж, добиться успеха. Избегая недоверчивого отношения 

коллег к своим профессиональным качествам, молодым воспитателям, рекомендуется, не 

приходить на работу в ультрамодной одежде. Разумно сочетая тенденции моды со своим 

внешним видом, соблюдать такое правило: быть одетым слишком модно – признак 

дурного вкуса, отставать же от моды недопустимо, т.е. надо одеваться по моде, но ближе к 

классическому стилю. Настоящий воспитатель не станет подчеркивать одеждой свою 

внешность, он будет демонстрировать свой ум, профессиональные навыки и способности. 

Имидж дошкольного воспитателя оказывает на нервную систему детей младшего 

возраста особое формирующее воздействие, которое вырабатывает ответные действия на 

внешние раздражители. 

В дошкольном возрасте социальное пространство осваивается постепенно, через 

стремление ребёнка реализовать свою потребность в любви и эмоциональной поддержке. 

Потребность в любви и одобрении, являясь условием обретения эмоционального 

комфорта и чувства привязанности к взрослому. В силу возрастной незащищённости, 

ребёнок несёт в себе потребность встретить доброту и внимание. Доброта, искренность, 

убеждённость и нравственная чистота воспитателя имеют обаятельное влияние на юные 

души воспитанников. Эти качества в чрезвычайной степени облегчают ребёнку процесс 

тонкого и глубокого восприятия и усвоения впечатлений, формирует в его психике 

установку на ожидание соответствующего образа воспитателя. 

В беседе с родителями о значении обаятельного имиджа воспитателя мы слышали 

следующие мнения: «Обаятельный воспитатель порождает симпатию через которую 

устанавливаются доверительные отношения с ребёнком, а это очень важно.», 

«Обаятельный воспитатель необходим в детском саду и детям и родителям, он вселяет 

чувство доверия и уверенности за ребёнка.», «Обаятельный воспитатель вызывает 

желание к сотрудничеству и определяет дальнейшее отношение к детскому саду». 

Таким образом, дошкольному воспитателю необходимо быть обаятельным. 

Обаяние - неотъемлемое качество имиджа воспитателя. На лице и во всём внешнем виде у 

обаятельного воспитателя отражается радость, возбуждаемая видом и обществом детей, 

ярко светится открытое для них сердце, всегда готовая возвышенная любовь и кротость, 

соединённая с нравственной силой, способной всё укротить, всё покорить, всё увлечь за 

собой. Константа обаятельности - одна из обязательных характеристик современного 

воспитателя во многом определяющей, насколько удачно он выполняет своё 

профессиональное предназначение. 

Воспитательное воздействие взрослого дети пропускают через призму своего 

жизненного опыта, отвергают или принимают его в зависимости от этого строят своё 

поведение. Обаятельного воспитателя дети почитают и легко поддаются влиянию его 

личного примера, с лёгкостью выполняют его педагогические поучения. 

В этой связи интересны полученные в ходе исследования данные о том, с чем 

ассоциируется у дошкольников облик «обаятельного воспитателя». Оказывается, что 

такие понятия как «обаятельный», «красивый» и «добрый» в понимании дошкольника 

почти идентичны. На вопрос о том, «Кто из воспитателей нравиться и почему?», дети, 

отвечая на первую часть вопроса, все без исключения называли по имени своего 

любимого воспитателя. На вопрос, почему он нравиться, из 15 опрошенных 

дошкольников с 4 до 5 лет, 11 отметили, что воспитатель «добрый», 2-е отметили, что он 

«не обижает и не наказывает», и только один ребёнок не смог сформулировать причину 

своей симпатии и привязанности. 

Малыши благополучно развиваются и воспитываются в атмосфере любви и 

доброжелательности. Такая атмосфера создаёт благоприятные условия, для формирования 

эффекта психологического комфорта, без него ребёнок не может полноценно 

реализовывать свои возможности как развивающаяся личность. Ребёнок, представляя 

собой неповторимую личность, требует и особых, индивидуализированных способов 
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воздействия. Значит, современный воспитатель поставлен перед необходимостью 

творчески взаимодействовать со своими воспитанниками, творчески преобразовывать их. 

Воспитательный процесс в дошкольной практике – явление сложное, многогранное 

и динамичное. О том, что педагогическое действие сродни искусству, известно давно. 

Многие философы древности смотрели на педагогику как на искусство вести ребёнка по 

жизни. 

Воспитатель, должен владеть педагогической техникой, это: 

1. Умения, позволяющие воспитателю управлять своим поведением и участвующих 

в построении позитивной самопрезентации: владение своим телом (мимика, 

пантомимика); управление эмоциями, настроением (снятие излишнего психологического 

напряжения, создание творческого самочувствия); социально-перцептивные способности 

(внимание, наблюдательность, воображение); техника речи (дыхание, постановка голоса, 

дикция, темп речи). 

2. Умения, связанные с воздействием на личность ребёнка: управление 

педагогическим общением, технологические приёмы предъявления требований; 

коммуникативные, организаторские и конструктивные. 

Воспитательный процесс в дошкольной практике – явление сложное, многогранное 

и динамичное. О том, что педагогическое действие сродни искусству, известно давно. 

Многие философы древности смотрели на педагогику как на искусство вести ребёнка по 

жизни. Педагогическое искусство часто называется театром одного актёра. 

К. С. Станиславский на поставленный собой вопрос: "Что такое талант?" – 

отвечает: "Талант - это счастливая комбинация многих творческих способностей человека 

в соединении с творческой волей". Далее он перечисляет, в чём состоят творческие 

способности актёра (что вполне правомерно и для воспитателя): "...наблюдательность, 

впечатлительность, память (аффективная),темперамент, фантазия, воображение, 

внутреннее и внешнее воздействие, перевоплощение, вкус, ум, чувство внутреннего и 

внешнего ритма и темпа, музыкальность, искренность, непосредственность, 

самообладание, находчивость, сценичность". И добавляет: "Нужны выразительные 

данные, чтобы воплощать создания таланта, то есть, нужен хороший голос, 

выразительные глаза, лицо, мимика, линии тела, пластика". 

Безусловно, эти свойства необходимы педагогу-воспитателю – главному 

действующему лицу в театре одного актёра при построении своего имиджа. Как 

показывает опыт, за каждым педагогическим достижением стоит неповторимая личность 

воспитателя, которая несет в практику нечто своеобразное, отличающее эту личность от 

других, что правомерно находит отражение в личном имидже. Но самое необходимое в 

самопрезентации воспитателя это – внутренняя энергия и умение заражать ею людей, 

вдохновить, повести за собой. Именно благодаря заразительности срабатывает основной 

закон межличностного общения – совместимость общающихся. 

Каждый ребёнок сам по себе уникален, он живой концентрат перспектив. Поэтому 

высок уровень человековедческих требований, предъявляемых к тем, кто работает в 

дошкольных и школьных учреждениях, и особенно требований психологического плана. 

Дети – необычайные раздражители. Не каждый из взрослых может выдержать подобное 

испытание в общении с ними. Вот почему так важно, чтобы профессиональные 

воспитатели любили чужих детей, эмоционально были с ними совместимы. 

В период развития общества требования, предъявляемые к любой форме 

общественной деятельности, неизменно связано с культурой. Высокий уровень культуры 

является необходимым условием эффективности любого труда, а особенно 

педагогического. Профессионально-педагогическая культура воспитателя ДОУ в 

значительной степени определяется уровнем его педагогической подготовки, стремлением 

к самосовершенствованию в условиях профессиональной деятельности. 

В современных условиях конкурентоспособным ресурсом деятельности 

воспитателя являются не столько специальные знания, владение информацией, освоенные 
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технологии обучения и воспитания, сколько общая и профессионально-педагогическая 

культура, обеспечивающая личностное развитие, выход за пределы нормативной 

деятельности, способность создавать и передавать ценности, т. е. очень положительный 

имидж. 

К сожалению, воспитатель детского сада по нынешним временам – профессия не из 

престижных. До сих пор многим профессия воспитателя представляется как работа по 

присмотру за детьми (особенно в группах младшего возраста - «Ну что там сложного – на 

горшки сажай да носы вытирай»). Не каждый знает, что воспитательский труд включает в 

себя не только обязанность заниматься воспитанием, образованием и оздоровлением 

детей, но и вести работу с родителями, создавать предметно-развивающую среду, 

оформлять документацию, вести уборку территории, добывать деньги на ремонт группы, 

осуществлять этот самый ремонт, обучаться самому. И это все за смехотворную плату. 

Но, в первую очередь, воспитатель – это человек, любящий детей (это просто залог 

выживания в данной профессии). Общество, порождая требования к профессиональному 

имиджу воспитателя, влияет на его содержание. Но из поколения в поколение 

неизменным остаются такие, как любовь к детям, доброжелательность, искренность, 

умение общаться. Чем бы ни занимался человек, он всегда вызовет уважение людей, если 

он мастер своего дела. Это справедливо не только потому, что смотреть на то, как человек 

красиво работает, всегда приятно. Дело не в эффектности, а в эффективности труда. В 

этой связи, имиджу дошкольного воспитателя, принадлежит не последняя роль. 

 

 

МОЯ ПРОФЕССИЯ – ЛЕСНИК 
Вичина Виктория Тимуровна 

 Научный руководитель: Бабст Виктория Евгеньевна  

КГБ ПОУ ВЛХТ  Краевое государственное бюджетное профессиональное 

образовательное учреждение «Вяземский лесхоз – техникум им. Н.В. Усенко» 

 

Я учусь на II курсе по специальности «Лесное и лесопарковое хозяйство». Моя 

будущая профессия мне очень нравится. Я училась в школьном лесничестве КГБ ПОУ 

Цель моей работы – охарактеризовать профессию агронома, а задача – составить формулу 

данной профессии; соотнести требования, которые предъявляет профессия с 

собственными особенностями. 

Лесник - работник государственной лесной охраны в лесничестве. За лесником 

закрепляется участок леса (обход). Лесник обязан: проверять документы на право рубки 

леса, пастьбы скота, сенокошения, составлять акты о самовольных порубках леса, 

нарушениях правил пожарной безопасности, правил охоты; сообщать в лесничество об 

обнаружении на своём участке насекомых-вредителей и болезней древесных пород. 

Лесник руководит работами по посадке и посеву леса, уходу за лесными культурами. 

За каждым человеком, исполняющим обязанности лесника, зафиксирована 

определенная часть лесного фонда, которую необходимо постоянно обходить и 

контролировать. Когда работник замечает какие-либо нарушения на своей территории, он 

обязательно должен поставить в известность лесничество. Для каждого обхода 

предусматривается индивидуальный паспорт с указанием строений, сооружений, лесных 

насаждений, земель и прочего имущества, которые фиксируются в документе. 

История возникновения профессии 

С давних времен во многих религиях мира лес является священной экологической 

системой. Как правило, охраной лесного хозяйства занимались люди, которые находились 

рядом и пользовались его ресурсами и дарами. 

Леса помогали скрываться от недругов, кормили целые селения. Древесину, 

добытую в лесу, использовали во время постройки и в качестве топлива. 
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Первые воспоминания о людях, охраняющих лес, приходятся на IX век. Начиная с 

этого времени, экологическая система находилась под защитой от несанкционированной 

вырубки и охоты. Следящих за порядком на территории нанимали на службу феодалы. Но 

по той простой причине, что в состав феодальных угодий входили не только леса, а поля, 

водоемы и пастбища, работников называли не просто лесниками, а представителями 

лесной стражи. Официальное учреждение должности датируется XVIII веком. 

На огромной площади, принадлежащей Российской Федерации, лесные массивы 

стали активно разрастаться и возрождаться в середине XX столетия. А первые 

лесничества были созданы в начале века. 

Важные навыки и умения 

Как ни странно, но лесник должен любить природу. У каждой профессии своя 

специфика и эти работники не исключение. Так как сфера их деятельности подразумевает 

работу с любыми видами зеленых насаждений и состоит в борьбе с вредителями, 

лечением растений от заболеваний, то им необходимо хорошо разбираться в ботанике. 

Не обойтись и без знания географии, ведь порой приходится составлять и читать 

карты, преодолевать значительные расстояния. Работник должен быть хорошо знаком с 

лесом, без проблем ориентироваться в нем. Без соответствующих сведений это становится 

невозможным. Понятно, что с такой работой без богатырского здоровья никуда. Леснику 

приходится делать обход каждый день. Изнуряющие многокилометровые пешие прогулки 

по лесу в любую погоду без праздников и выходных человек со слабой физической 

подготовкой вряд ли выдержит. 

 

 

ПРОФЕССИЯ ТЕХНИК-ТЕХНОЛОГ «ОБРАБОТКА ВОДНЫХ БИОРЕСУРСОВ» 
Нелюбова Полина Дмитриевна   

научный руководитель Севба Елена Васильевна  

Краевое государственное бюджетное профессиональное  

образовательное учреждение 

«Советско-Гаванский промышленно-технологический техникум»  

(КГБ ПОУ СГППТ) 

 

Я очень долго думала, кем мне стать? Ведь в мире существует много важных 

профессий. Мы живём в то время, когда новейшие технологии окружают нас повсюду. И я 

поняла, что я хочу быть техник-технолог «Обработка водных биоресурсов». Основной 

причиной такого выбора стало то, что эта профессия мне по душе.  

Мы можем только предположить, как начали ловить рыбу первобытные люди, но, 

должно быть, они быстро распознали, какие огромные пищевые запасы хранят в себе 

озера, моря и реки. Несомненно, люди начали ловить рыбу голыми руками, но постепенно 

пришли к заключению, что гораздо эффективнее пользоваться при этом заостренными 

палками и примитивными рыболовными снастями. 

Рыболовство было широко распространено уже в Древнем Египте, Греции и Риме. 

В древности, когда торговля между странами осуществлялась главным образом по морю, 

порты играли еще большую роль, чем сейчас. В период поздней Римской республики 

(второе-первое столетия до н.э.) Косса был одним из главных портов в Западном 

Средиземноморье. В лагуне за портом находилось первое в Древнем Риме предприятие по 

разведению и переработке рыбы. Таким образом, рыболовство являлось таким же важным 

промыслом, как и охота. 

На территории нашей страны – в ее европейской части, в Сибири и на Дальнем 

Востоке – корни рыбного промысла уходят глубоко в древность. Это закономерно 

вытекает из особенностей здешних природно-климатических условий: ни скотоводство, 

ни тем более земледелие интенсивно развиваться тут не могли. Для жителей этих краев 
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рыболовство было основной формой добычи пропитания, а лососевые рыбы служили 

главным источником белка. В арсенале рыболовов использовались костяные рыболовные 

крючки, сети, сплетенные из волос и растительных волокон, поплавки из коры и дерева, 

грузила из камня и обожженной глины, а крупную рыбу добывали с помощью копья, лука 

и стрел. 

Наблюдаются положительные тенденции. Отрасль начинает наращивать обороты: 

внедрены новые технологические схемы производства и высокотехнологичное 

оборудование, соблюдаются правила транспортировки, хранения, переработки и заготовки 

рыбных продуктов. Появляется огромное количество рыбных комбинатов и небольших 

предприятий, реанимируются старые предприятия, новые наращивают обороты. 

Специальность техник-технолог очень сейчас востребована на рынке труда 

востребована 

Техник-технолог в совершенстве знает:  

• Структуру, свойства и ассортимент производства; 

• Современные технологии обработки, транспортировки и переработки рыбы 

и водных биоресурсов; 

• Технологию приготовления блюд из рыбы и морепродуктов; 

• Нормативы расхода сырья и вспомогательных материалов; 

• Виды брака и методы его предупреждения; 

• Нормативно - техническую и технологическую документацию. 

Техник-технолог в совершенстве знает:  

• Структуру, свойства и ассортимент производства; 

• Современные технологии обработки, транспортировки и переработки рыбы 

и водных биоресурсов; 

• Технологию приготовления блюд из рыбы и морепродуктов; 

• Нормативы расхода сырья и вспомогательных материалов; 

• Виды брака и методы его предупреждения; 

• Нормативно - техническую и технологическую документацию. 

Лицо, контролирующие проведение технологического процесса на производстве. 

 Планировать и организовывать технологический процесс производства 

различных видов пищевой, кормовой и технической продукции из водных биоресурсов; 

 Готовить к работе и эксплуатировать технологическое оборудование для 

производства различных  видов пищевой, производства кормовой и технической 

продукции из водных биоресурсов; 

 Определять качество сырья, полуфабрикатов и готовой продукции; 

 Планировать и организовывать приготовление кулинарных изделий из 

водных биоресурсов; 

 Порционировать, гарнировать и подавать блюда; 

 Разрабатывать рецептуры различных видов кулинарных изделий из водных 

биоресурсов; 

Место работы: 

• Рыбообрабатывающие предприятия; 

• На судах рыбной отрасли; 

• Рестораны; 

• Кафе; 

• Столовые. 

Плюсы профессии: 

• Постоянная востребованность на рынке труда; 

• Высокий уровень зарплаты; 

• Авторитетная должность : 

• техник-технолог; 

• заведующий производством;  
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• старший мастер; 

• мастер смены; 

• начальник участка; 

• начальник смены. 

 

 

ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ ОРИЕНТИРЫ СТУДЕНТОВ НОВОГО ПОКОЛЕНИЯ 
Авторы: Айдинова Севиля Ансаровна, 

Искандарова Ильмира Байрамовна 

Научный руководитель: Помыкина Светлана Михайловна 

ГБПОУ ВО «ЛАТТ», г.Лиски 

 

Переход к новым социально-экономическим отношениям, пересмотр требований к 

профессиональному работнику вызывает изменение роли человека в хозяйственной 

системе общества.  Нарождающийся новый хозяйственный механизм создает условия для 

свободы личности в выборе жизненного и профессионального пути. 

Особенности профессии «Бухгалтер» 

Слово «бухгалтер» в переводе с немецкого языка дословно означает «держатель 

книги». Закрепилось оно в 1498 году, когда император Максимилиан I назначил 

Христофора Штехера «бухгалтером», а сама профессия появилась еще раньше. В 

настоящее время бухгалтер является массовой и востребованной профессией. Семинары 

по бухгалтерскому учету и электронным торгам сегодня очень популярны. Ни одна 

организация, независимо от сферы деятельности и организационно-правовой формы, не 

может обойтись без специалиста по учету своих материальных и нематериальных активов 

и экономическому планированию. Однако требования, которые работодатели 

предъявляют к соискателям этой должности, постоянно растут. Бухгалтер начисляет 

зарплату, рассчитывает себестоимость продукции, определяет оптимальный размер 

кредита, занимается расчетами с контрагентами и минимизацией налоговых платежей.  

Бухгалтерский учет отражает хозяйственные операции и хозяйственные процессы 

на предприятии. Глядя в первичные документы, бухгалтерские регистры и бухгалтерскую 

отчетность нужно видеть не колонки скучных цифр, а отражаемые в них процессы 

хозяйственной деятельности предприятия, что бы проанализировать эти показатели и 

предложить пути оптимизации при принятии управленческих решений.  

На успех в профессиональной карьере могут рассчитывать только те, кто готов 

постоянно совершенствовать свои знания и умения, и к тому же умеет выстраивать 

отношения с людьми. Бухгалтер должен постоянно быть в курсе изменений, 

происходящих в бухгалтерском и налоговом законодательстве, поскольку от него во 

многом зависит общий финансовый результат деятельности предприятия. К тому же 

работа бухгалтерских и финансовых служб постоянно находится под контролем 

государственных органов. Это требует искренней заинтересованности во всем, что 

касается жизни фирмы, и по-настоящему творческого отношения к делу. К подбору 

кандидатуры на должность бухгалтера подходят очень ответственно, так как этот человек 

получит доступ к конфиденциальной информации, а избавиться от него будет очень 

затруднительно 

Основные обязанности бухгалтера: 

- ведет первичный бухгалтерский учет; 

 - осуществляет работу с первичной документацией, которая заключается в приеме, 

контроле и обработки первичных документов (актов, товарных накладных, товарно-

транспортных накладных, кассовых и кадровых документов, договоров с контрагентами и 

т.д.); 
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- производит расчёт, начисление, а также перечисление налогов по отчётным 

периодам; 

- принимает участие в расчетах с клиентами, поставщиками; 

- осуществляет фиксацию на счетах бухгалтерского учета операций, связанных с 

движением основных денежных средств, а также товарно-материальных ценностей 

(ТМЦ); 

- проводит финансовые операции по закупке, а также реализации продукции 

предприятия (составление приходных документов, сверка расчетов себестоимости 

продукции); 

- ведет учет имущества организации, основных средств, обязательств; 

- производит начисление заработной платы сотрудникам компании и НДФЛ; 

- осуществляет выплаты по гражданско-правовым договорам и другие 

предусмотренные законом выплаты; 

- выдает справки работникам о заработной плате; 

- осуществляет организацию налогового и управленческого учета; 

- занимается подготовкой и сдачей бухгалтерской и налоговой отчетности в 

налоговую инспекцию и внебюджетные фонды РФ; 

- взаимодействует с банками; 

- работает с импортом и экспортом. 

 Места работы бухгалтера: 

- Любые государственные организации различных отраслей хозяйства 

(промышленность, строительство, сельское хозяйство, сфера услуг и т.д.); 

- Предприятия малого и среднего бизнеса; 

- Налоговые инспекции; 

- Страховые и рекламные агентства; 

- Внебюджетные фонды; 

- Банки, инвестиционные фонды. 

Плюсы и минусы работы бухгалтера. 

Преимущества: 

- востребованность профессии. Специалист, имеющий даже небольшой опыт 

работы в крупной компании, сможет не только найти себе работу, но и выбирать среди 

имеющихся предложений; 

- высокая оплата труда; 

- возможность дополнительного заработка. Маленькие компании и частные 

предприниматели могут не брать бухгалтера в штат, а обращаться за услугами 

специалиста, который ведет учет нескольких юр.лиц. 

Недостатки: 

- высокая ответственность. Бухгалтер и директор – это материально ответственные 

должности на предприятии; 

- все «шишки» после налоговых и аудиторских проверок сыпятся на глав.буха; 

- рабочий день заканчивается лишь после выполнения всех заданий. Нередко 

приходится допоздна задерживаться на работе; 

- освоение огромных объемов информации. 

Но тем не менее мы не пожалели, что учимся этой уважаемой специальности! 
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МОЯ БУДУЩАЯ ПРОФЕССИЯ 
Кирш А.А. 

ГБПОУ ВО «Лискинский аграрно-технологический техникум», 

lumenee@yandex.ru 

 

Жизненная позиция - отношение человека к обстоятельствам и реалиям, к 

окружающему миру в целом, закладывающее основу поведения и определяющее мотивы 

деятельности. Она находит выражение в различных формах: убеждениях, ценностях, 

идеалах, принципах. 

Мне бы хотелось рассказать лишь об одной профессии – профессии, которая, на 

мой взгляд, была востребована всегда, это одна из самых древних профессий, но она 

никогда не потеряет свою актуальность, пока есть человек и человеческое общество. Этой 

уникальной, интересной, творческой и всегда востребованной профессией является 

профессия повара-кондитера. 

Конечно же, как и в любой профессии, очень важны такие качества, как 

целеустремленность и ответственность. Это основа всей профессиональной деятельности. 

Поскольку повар-кондитер – это физический труд, специалист в этой сфере должен быть 

физически выносливым и трудолюбивым. Очень важна для хорошего повара хорошая 

память: нужно помнить все правила, закономерности приготовления пищи, держать в 

голове множество рецептов и знать технологию приготовления блюд. А так как профессия 

повара-кондитера  творческая, то специалистам в этой области просто необходимо быть 

изобретателями, обладающими фантазией, творческим подходом, умением видеть 

прекрасное. У музыканта, например, должен быть абсолютный слух, а у кондитера – 

абсолютный вкус. 

Я уважаю все профессии, но для меня повар, кондитер – самая лучшая изо всех 

профессий. Я мечтаю быть им с тех пор, как поняла, что стряпать и готовить – это мое 

призвание! Я знаю много разных рецептов: творожный пирог, пирог с картошкой и мясом, 

пирог с фруктами – шарлотка; булочки с сахаром, маком, кунжутом, повидлом; пирожки с 

повидлом, картошкой, капустой и даже карамелью. Я очень люблю находится у плиты. 

Плита и духовка – мои лучшие друзья. Они помогают мне во всём. Я каждый день 

что-то готовлю. 

Мне очень нравится моя будущая профессия, я её обязательно получу и достигну 

больших высот! 

 

 

МОЯ БУДУЩАЯ ПРОФЕССИЯ - ПРОГРАММИСТ 
Авторы: Наумченко Елена Викторовна 

Научный руководитель: Меркулова Наталья Викторовна 

ГБПОУ ВО «Острогожский многопрофильный техникум» 

Vthrekjdfyfnfkmz@yandex.ru 

г. Острогожск 

О профессии... 

Программист - специалист, занимающийся разработкой программного 

обеспечения. Также он занимается устранением неполадок в технике, иногда наладкой 

оборудования, обучением пользователей и т.п. 

Специалисту в этой области нужно знать языки программирования, уметь 

создавать веб-страницы, владеть иностранным языком (английский как минимум), и 

постоянно совершенствовать свои знания, так как через несколько лет он может оказаться 

не удел. Большинство программистов занимаются разработкой программ для различных 

целей и задач: коммерческих, государственных, исследовательских, медицинских. 

mailto:Vthrekjdfyfnfkmz@yandex.ru
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Информационные технологии проникли во все сферы нашей жизни, а вместе с ними и 

программисты. 

В работе программиста много творческих моментов, хотя есть и рутинные 

подводные камни. Например, программу нужно не только создать, но необходимо 

заниматься ее поддержкой, доработкой. Профессия программиста пока не имеет 

ограничений в своем развитии. И, поэтому, требует от специалистов постоянной 

готовности получать новые знания, развиваться. 

Преимущества профессии 

Нет сомнений в том, что в наш век информационных технологий наибольшее 

преимущество получает не столь тот, кто умеет просто пользоваться компьютером, 

применяя уже готовые программы, а тот, кто способен совершенствовать старые 

программы и создавать новые. Сейчас все развитые страны осуществляют переход на 

компьютерный автоматизм, как в промышленной сфере, так и в оборонной. В связи с этим 

все большую роль занимает защита автоматизированных систем и информации, борьба с 

попытками несанкционированного доступа к ним. Программист- одна из самых 

перспективных профессий не только в настоящем, но и обозримом будущем. 

Без программистов сложно представить нашу нынешнюю жизнь. Интернет играет 

важную роль в развитие бизнеса и не только. Если нужно найти информацию, мы ищем 

через поисковую систему подходящие веб-ресурсы. Собственный сайт помогает в работе, 

является визитной карточкой фирмы. Если бы не умение программистов создавать нечто 

уникальное, то на Интернет страшно было бы смотреть. 

Минусы профессии 

o То, что понятно программисту, не всегда понятно пользователю. 

o Тяжелая учеба. 

o Работа за компьютером плохо сказывается на здоровье. 

o Профессия накладывает отпечаток на характер и др. 

Зарплата 

Что касается заработной платы специалистов такого уровня. Можно сказать так, 

что количество заработанных денежных средств варьируется не только от квалификации 

специалиста, но и от места, где вы будете работать на благо страны и развития 

предприятия. Поэтому примите во внимание такие аспекты, когда будете устраиваться на 

работу: является ли программирование основным доходом компании, работает ли 

компания только на территории нашей страны или связана и с иностранными партнерами, 

отечественная ли компания или ее собственник приехал к нам из-за рубежа. 

Профессия программиста преимущество прежде всего в актуальности. Там, где 

есть компьютеры, где необходимо оптимизировать рабочий процесс, облегчив работу 

человека, повысив при этом эффективность бизнеса, - востребованы программисты. 

Разработка программного обеспечения одна из немногих действительно глобальных сфер 

деятельности. Благодаря международным стандартам, легкости и быстроте 

распространения новых продуктов и технологий, программирование оставляет далеко 

позади другие виды производства. Профессия программиста является самой 

востребованной и высокооплачиваемой во всём мире. 

Плюсы профессии 

o Постоянное профессиональное самосовершенствование. 

o Сравнительно высокаязаработная плата. 

o Высокий спрос на специалистов. 

o Иногда можно получить работу не имея высшего образования. 

o По преимуществу является творческой профессией. 

o Возможность работать не только в России, но и за рубежом.  

o Программист может выбирать себе работу, устанавливать себе более 

свободный, чем у других профессий, рабочий график, работать дистанционно. 
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Сегодня наши офисы заполнены всевозможной техникой, самым важным является, 

конечно же, компьютер. Без этого все умеющего друга мы не сможем распечатать 

документы, отредактировать текст, сделать необходимые макеты и графики. Одним 

словом, компьютер в наши дни стал основным орудием труда офисного сотрудника. 

Следить за успешной работой компьютеров и программного обеспечения приходится 

многим специалистам, но самые главные компьютерщики - это бесспорно, программисты. 

Изучив профессию, сопоставив свои личные качества с качествами программиста, 

я решила, что стану программистом! 

 

 

ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ КАРЬЕРА ГЛАЗАМИ СТУДЕНТА 
Авторы: Бубнов Владислав Сергеевич 

Научный руководитель: Кащенко Маргарита Анатольевна 

ГБПОУ ВО «Хреновской лесной колледж имени Г.Ф.Морозова» 

marg.kashenko2015@yandex.ru 

 

Карьера – успешное продвижение в области служебной, социальной, научной и 

другой деятельности; продвижение в верх по служебной лестнице – быстрый успех на 

службе и другом поприще». 

Перечислю способы продвижения в любой сфере, чтобы построить свою карьеру: 

Выйти за рамки ожидаемого. 

В вашей карьере будет много раз, когда вам придется делать выбор, у которого нет 

четкого правила или ответа. «Профессионализм выходит за рамки соблюдения 

профессиональных этических правил». «Вы должны чутко и справедливо служить 

интересам ваших клиентов и общества. Профессионал инстинктивно делает то, что 

считает правильным». 

Будь лучшим. 

Очень важно знать, о чем вы говорите. «Профессионал должен быть экспертом в 

выбранной области. Как профессионал, от вас всегда ожидают лучшего. Вы должны 

учиться как можно больше, пока не станете мастером своей профессии. Профессионал 

должен говорить с подлинным авторитетом». 

Быть ответственным. 

Как профессионал, вы должны быть прозрачными в своей работе и нести 

ответственность за все решения, которые вы принимаете. Они не теряют фокуса на целях 

каждой части работы, за которую берутся. Профессиональные люди берут на себя 

ответственность и несут ответственность за результаты своих действий в своей трудовой 

жизни. Эти два самых важных аспекта должны быть в центре внимания каждого 

профессионала, когда он берется за каждую задачу. Как профессионал, вы несете 

ответственность, вы несете ответственность, и ответственность ложится на вас». 

Однажды профессионал, всегда профессионал. 

Неотъемлемой частью профессионализма является способность поддерживать 

стандарты. Настоящий профессионал демонстрирует свою честность во всем, что он 

делает, как в личном, так и в профессиональном плане. Вы должны уметь действовать 

ответственно в любой ситуации, в которой можете оказаться. «Быть профессионалом не 

должно быть действием. Вы должны стремиться постоянно поддерживать свой 

профессионализм хорошо структурированным и систематическим образом». 

Самодисциплина и целеустремленность. 

Профессиональное качество заключается в том, чтобы контролировать свои 

действия и нести ответственность за то, что вы делаете. «Профессионал должен быть 

самодисциплинированным. Они должны быть готовы столкнуться с любыми проблемами 

mailto:marg.kashenko2015@yandex.ru
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и найти решения, не смотря ни на что. Профессионал должен полностью посвятить себя 

тому, что он делает, и при необходимости обращаться за советом». 

Будьте образцом для подражания. 

Как ответственный профессионал, естественно, что другие могут обращаться к вам 

за советом в какой-то момент вашей карьеры. Показывая хороший пример в своей 

профессии, вы создаете себе и бухгалтерии прочную репутацию. «Вы должны быть 

примером для других  и иметь желание и стремление приобретать знания и 

распространять их среди своих сверстников. Профессионалы способны руководить и 

действовать как сильные, положительные образцы для подражания». 

Внешний вид. 

Профессионал всегда должен одеваться соответственно своему окружению и роли. 

Элегантная одежда свидетельствует о том, что вы серьезно относитесь к себе и своей 

работе и можете убедить других в том, что вы ответственный и надежный человек. «Твоя 

одежда многое говорит о тебе, и поэтому я стал одеваться более профессионально. Это 

был бесценный урок для меня, когда я вхожу в мир бизнеса». 

Общайтесь четко. 

Профессионалы должны иметь возможность эффективно и четко общаться с целым 

рядом людей и компаний. «Быть профессионалом означает иметь хорошие навыки 

межличностного общения, особенно в общении». «Профессионалы должны использовать 

такт и дипломатию в общении с клиентами и другими профессионалами, и они должны 

быть этичными во всех отношениях». 

Будьте этичны. 

«Предполагается, что профессионалы ведут себя этично, и в большинстве 

профессий установлена система этики. От профессионала ожидается, что он будет вести 

себя хорошо и не навлекать на свою профессию дурную славу в глазах общественности. 

Будьте надежным. 

Не надежного специалиста не бывает. Чтобы быть профессионалом, вы должны 

быть надежным. «Как профессионал вы должны последовательно демонстрировать 

ответственность и надежность». Выполняйте свои обязанности и поручения полностью и 

своевременно, проявляйте инициативу в выполнении задачи выполняйте взятые на себя 

обязательства. Тогда вы сделаете честь своей профессии. 

Знания и способности, необходимые для установления направления, мотивации 

себя и других, принятия на себя ответственности и эффективного реагирования на 

изменения. Компетенции в этом измерении включают: 

Тренирует других и управляет конфликтами; 

Мотивирует других действовать; 

Адаптируется в неоднозначной среде; 

Демонстрирует всестороннюю перспективу и уникальный стиль; 

Не технические, передаваемые знания, навыки и способности, необходимые для 

достижения успеха в профессиональной среде.  

Компетенции в этом измерении включают: 

Эффективно общается; 

Сотрудничает с другими; 

Демонстрирует эффективное управление проектами; 

Демонстрирует саморазвитие и ориентацию на обучение; 

Эффективно развивает отношения и сети. 

Основные деловые навыки, необходимые для работы в конкретной отрасли или 

бизнес-функции. Компетенции в этом измерении включают: 

Понимает общую динамику бизнеса; 

Понимает и применяет финансовые концепции; 

Проводит исследования и анализ; 

Демонстрирует сильную количественную способность; 



 

53 

Демонстрирует отраслевые/функциональные навыки. 

Моя карьера началась с развития в киберспорте. Я уверенно иду к своей цели, 

постоянно тренируюсь и развиваюсь в данном направлении. Успешную карьеру можно 

построить только, если усердно трудиться, что я и делаю. Каждый день усовершенствую 

свои навыки, как в учебе, так и в игре, в которой уже добился начального успеха и на этом 

точно не остановлюсь. Когда я тренируюсь и учусь, то полностью погружен в работу, это 

дает мне понять, что я уверенно иду к своей цели. Желаю Вам быть более уверенным в 

себе, и наслаждаться делом, которым вы занимаетесь. 

Вывод: Как видите, успешная карьера начинается от приобретения практического 

опыта, отличного отношения и трудовой этики, а также от постоянного изучения мира, 

отрасли и себя. 

С усердием и чувством исследования вы можете начать карьеру своей мечты. 

Помните, что планирование карьеры – это непрерывный процесс: чем больше вы будете 

практиковаться и развиваться в той сфере, которая вам интересна, вы добьетесь большего. 

Главное, чтобы вам нравилась ваша профессия или увлечения. 

 

 

ИНФОРМАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ. ПРОФЕССИЯ БУДУЩЕГО. 

Автор: Быкова Алена Викторовна 

Руководитель: Волощенко Олеся Александровна 

ГБПОУ ВО «ХЛК им. Г.Ф.Морозова» 

 

"Технологии могут сделать жизнь проще, могут позволить людям связываться с 

другими людьми, чего они не могли бы сделать иначе. Вы можете иметь ребенка с 

врожденным дефектом и быть в состоянии связаться с другими родителями и группами 

поддержки, получить медицинскую информацию, последние экспериментальные 

препараты. Все это может глубоко изменить жизнь. И я не преуменьшаю. Но это 

неправильно думать, что нечто призвано изменить все. Для того чтобы вещи были 

важными, они не должны обязательно менять мир" Стив Джобс 

Мир не стоит на месте. Пространство вокруг нас становится все более 

технологичным. Меняется и облик профессий. Одна из особенностей будущего 

заключается в тесном проникновении информационных технологий во все сферы 

деятельности. Онлайн отношения станут более распространенными. Роботы будут 

выполнять большинство домашних обязанностей. Они также смогут заменить много 

профессий. В связи с этим увеличится спрос на разработчиков. 

Нашу планету охватывает глобальная цифровизация, поэтому востребованность 

ИТ-специалистов, способных разрабатывать новые сервисы и повышать уровень 

интегрированности технологий, день ото дня только возрастает. 

На данный момент невозможно предугадать и востребованность некоторых 

профессий. Появляются ниши, о которых раньше и не задумывались. Благодаря развитию 

технологий в традиционных отраслях появляются новые профессии, где необходимы 

знания в ИТ: ИТ-медик, оператор медицинских роботов, сетевой врач и другие 

специальности, где важны навыки в программировании. Например, современные 

медицинские клиники уже начинают использовать 3D-печать и 3D-сканеры для создания 

протезов и выращивания новых органов из ткани пациентов. А котлованы под здания, 

которые раньше рыли на глазок, сейчас могут выкапывать роботизированные 

экскаваторы, причем с точностью вплоть до нескольких миллиметров. Робототехника – 

еще одно поле действий, где крайне востребованы разработчики. Это является 

неотъемлемой частью развития технологий будущего. В этой индустрии 80% успеха 

проекта – управляющий софт. 



 

54 

Также нужно отметить рост популярности AR/VR технологий. Причем не только в 

сфере игр и развлечений, но и в бизнесе. Так, в Центре виртуальной реальности уже пять 

направлений, ориентированных на различные сферы деятельности: продажи, 

проектирование, обучение, реклама и искусство. В частности, свое распространение 

сейчас набирают виртуальные тренажеры, симулирующие различные ситуации для 

обучения специалистов. Это проще, чем командировка на опасное производство и 

выгоднее, чем закупка реальной техники. К тому же с помощью 3D-инструментов можно 

спроектировать чрезвычайные и нестандартные ситуации, и обучение становится более 

продуктивным, чем просто лекции. Сейчас число таких проектов растет. 

Не сомневаюсь, что мы увидим и продолжение истории с GoogleGlass. Например, 

технологию можно было бы активно применять на складах - кладовщики или продавцы в 

магазине могли бы подходить к коробке и сразу видеть в очках всю необходимую 

информацию со считанного автоматически штрих-кода. В туризме очевидное применение 

– надев очки в незнакомой стране можно узнавать названия и историю 

достопримечательностей, которые попадают в поле зрения. Потенциал огромный, 

осталось только разработать идеальное устройство. А для этого нужны специалисты, 

разбирающиеся в машинном обучении и технологиях распознавания образов. Мобильные 

решения уже плотно вошли в нашу жизнь, однако они проникают и в новые области, 

например, управление домашним кинотеатром (телевизором) или автомобильным 

медиацентром. 

Свое развитие получают и технологии интернета вещей. Уже есть множество 

внедренных практических применений – от технологий умного дома (управление светом, 

климатом и т.п.) до энергетических компаний. Например, на западе сейчас крайне 

актуально направление умных электрических сетей, которые эволюционировали от 

простой сети, распределяющей и учитывающей электричество, до платформы, которая 

управляет потреблением, дает возможность в режиме онлайн выбрать поставщика 

электрической энергией, управляет генерацией электроэнергии в частных домах и 

поступлением сгенерированной энергии в сеть. 

Масштабы глобализации применения технологий с каждым днем нарастают. 

Поэтому выбирая ту или иную сферу деятельности, разработчикам нужно 

ориентироваться в первую очередь на мировой, а не на российский, рынок. Сфера 

образования сейчас также претерпевает серьезные изменения. Сейчас существует большое 

количество различных онлайн-курсов, электронных книг, подкастов, которые можно 

прослушать в пробке, в метро или в очереди. То же самое и с обучением программистов – 

нужно находить новые возможности для продвижения вперед. 

Когда в моей жизни встал вопрос о выборе профессии, я не задумываясь выбрала 

профессию программиста. Моя будущая профессия-это профессия будущего. Да, всегда 

будет важно учить детей и лечить людей. Но мир не стоит на месте. Каждый учитель, 

врач, продавец и слесарь уже не обходится без компьютерных технологий в своей работе. 

А ведь именно программист создаёт новые программы, разрабатывает «мозг» для нового 

оборудования. Тем самым облегчает труд людей и делает мир лучше, интереснее и 

свободнее. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

55 

МОЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ ПУТЬ 
Автор: Галинская Ю.И. 

Научный руководитель Матузова С. В.  

   ГБПОУ ВО «ХЛК им. Г.Ф. Морозова», с. Слобода. 

 

Правильно выбрать профессию, значит найти свое место в жизни. Свобода выбора 

профессии –это выбор вида места и работы с учетом реальных личностных возможностей 

и существующих ограничений, продиктованных жизненными условиями и требованиями, 

которые предъявляют профессии к личности. 

При составлении профессионального плана нужно определиться с главной целью: 

чем заниматься, кем быть, объективно проанализировать и оценить свои возможности. 

Полезно продумать реальные пути и средства достижения поставленной цели. 

 Это значит определить, где, в каких учебных заведениях и на каком производстве 

вы можете получить необходимое образование и профессию, наметить пути развития и 

изменения, совершенствования своих качеств с целью подготовки себя к избранной 

профессии. 

Профессиональный план можно представить схематично в виде тех составляющих: 

«хочу», «могу», «надо». Цель его определить: «Чем я хочу заниматься?», «Кем я хочу 

быть?»  

Познание себя, своих возможностей, способностей, учет состояния здоровья всегда 

тесно связан с «могу». Это личные качества, обеспечивающие успешность 

профессионального обучения, его результативность. 

К образу «надо» относятся знание профессиональной сферы и определение 

необходимых путей и средств достижение цели, основывающихся на самооценке 

собственных достоинств и недостатков. 

Рациональное соотношение образов «хочу», «могу», «надо» обуславливает 

сознательность выбора профессии, а глубокое знание их содержания обеспечивают 

успешность выполнения профессионального плана. 

Еще с детства мне была интересна профессия в сфере дизайна так как она связана с 

творчеством и искусством. Поэтому я выбрала специальность «Садово-парковое и 

ландшафтное строительство».Больше всего мне нравится то, что я могу максимально 

показать свой творческий потенциал и в полной мере проявить своё воображение, 

фантазию и креатив. Ландшафтный дизайнер - это художник, архитектор, флорист, 

почвовед, ботаник в одном лице. Задача дизайнера ландшафта преобразить окружающую 

среду, придать ей уют и красоту.  

Но нельзя просто захотеть и стать дизайнером нужно постоянно следить за 

новинками в своей отрасли, знать основы своей профессии и уметь работать с многими 

компьютерными программами. 

Что бы получить действительно важные навыки и опыт необходимо саморазвитие. 

В процессе саморазвития человек концентрируется на своих собственных желаниях и 

целях, постоянно добывает все новые и новые знания для их достижения. 

Саморазвитие можно начать и в одиночку читать книги, смотреть видеоролики, 

брать и использовать информацию в Интернете, проходить различные курсы и др. 

Профессия ландшафтный дизайнер дает человеку множество возможностей. Вы 

сможете реализоваться как творчески, так и финансово. Как и в любой профессии в 

ландшафтном дизайне есть карьерный рост. Профессиональные успех ландшафтного 

дизайнера во многом зависит от его умения находить общий язык с клиентами. 

Приходится взаимодействовать с заказчиками, у которых обычно свое виденье 

прекрасного. Это довольно стрессовая работа. Нужно учитывать настроение заказчика, 

оптимальные сроки работы. Профессия является сезонной. 

Нижняя ступень карьеры должность помощника дизайнера. Важно как можно 

больше почерпнуть в этот период у опытных коллег. Затем дизайнер становится 
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самостоятельным специалистом. В крупной компании можно возглавить отдел 

ландшафтного дизайна. Это престижная должность. 

Так же должность ландшафтного дизайнера востребована в студиях дизайна и 

архитектуры, а также в компаниях, которые специализируются на строительстве 

коттеджей. Иногда крупные гостиничные комплексы приглашают в штат ландшафтного 

дизайнера, который бы создавал и поддерживал оригинальный дизайн территории, 

принадлежащей гостинице. 

Также дизайнер ландшафта может работать как «свободный художник», 

самостоятельно занимаясь поиском заказчиков. 

Если ландшафтный дизайнер умело сочетает творческие порывы со способностью 

достойно вести бизнес, он обязательно достигает успеха. Но здесь также важно 

преподнести себя, как профессионала, уметь переживать разные этапы в карьере, учиться 

и стараться. Сделать карьеру ландшафтного дизайнера сегодня реально в больших 

городах. 

 Строительство торговых центров, мест развлечений, частных домов, гостиниц и 

жилых комплексов всегда подразумевает участие специалиста по экстерьеру. Свои услуги 

можно предлагать в виде частной практики или начинать в дизайнерском агентстве. 

Профессия ландшафтного дизайнера интересна и достаточно сложна, она требует умения 

не только хорошо разбираться в растениях, учитывать их сочетаемость, но и знать 

основные физические процессы, без которых невозможна жизнь растений, 

подчиняющаяся законам сохранения и превращения энергии. 

Примеры из жизненного опыта: 

Я обучаясь на специальности Садово-паркового и ландшафтного строительство, на 

парах Современных технологии садово-паркового строительства мы выполняем 

различные чертежи планов, эскизы участков и зарисовки МАФов, работаем в программах 

для планировки и проектирования участка, составляем экологические таблицы растений и 

тд. Много интересной информации о цветах я узнала на практике, научилась правильно 

ухаживать, размещать и сочетать цветы и другие различные растения. 

Так же мы практиковались выкладывать плитку, делали мощение, при посадке 

растений использовали геотекстиль, научились делать заборчик из реек. Необходимость 

этих знаний особенно важна при моделировании ландшафта. 

В этом году наша группа участвовала в конкурсе Профессионального мастерства 

«Профессионалы Воронежской Облости-2022» участвуя в этом конкурсе мы закрепили 

полученные знание на практике и получили опыт который в дальнейшем нам 

понадобится. 

 

Список литературы: 

1. https://www.profguide.io/professions/Landshaftnyy_dizayner.html 
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discipline-professionalnaya-karera-4353171.html  
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После окончания школы, сдачи экзаменов у подростков возникает вопрос: «Чего я 

хочу? Что я могу? Куда поступать, на кого учиться?». 

https://www.profguide.io/professions/Landshaftnyy_dizayner.html
https://metodicheskie-ukazaniya-dlya-provedeniya-prakticheskih-zanyatij-po-discipline-professionalnaya-karera-4353171.html/
https://metodicheskie-ukazaniya-dlya-provedeniya-prakticheskih-zanyatij-po-discipline-professionalnaya-karera-4353171.html/
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Обычно жизненный путь бывшего девятиклассника начинается с получения 

среднего профессионального образования. Как и где его получать он решает сам, либо по 

указанию родителей.  

Столкновение выпускника с требованиями реальной жизни, не всегда 

соответствует его собственным представлениям. Также нередко молодой человек 

довольно долго продолжает цепляться за «детскую позицию», ожидая, что все придет к 

нему само собой в соответствии с его желаниями, хотелось бы ничего не делать, а если уж 

что-то делать, то ради собственного удовольствия. Однако именно такие ожидания не 

приведут нас к тому, что мы хотим в этой жизни достичь и какими людьми мы можем 

стать. 

Уходя после девятого класса, мне пришлось решать, чем я хочу заниматься в 

будущем, с какой специальностью связать жизнь. 

Машиностроение – это одна из самых главных отраслей промышленности в любом 

государстве. Степень ее развития определяет, насколько высок уровень экономики в той 

или иной стране. 

Деятельность специалиста по технологиям машиностроения относится к типу 

«Человек – Техника». Профессии данного типа связаны с созданием, монтажом, сборкой и 

наладкой технических устройств, с эксплуатацией технических средств, с ремонтом 

техники. Особенность технических объектов в том, что они могут быть точно измерены и 

просчитаны, поэтому профессии этой группы требуют от человека сочетания 

практического склада ума и творческих способностей, точности, хорошего здоровья. 

Так же профессию специалиста по технологиям машиностроения можно отнести к 

классу исполнительских, так как требует соблюдения имеющихся правил и нормативов, 

инструкций, стандартов. В то же время, работа связана с планированием, организацией, 

принятием нестандартных решений, что позволяет отнести профессию и к классу 

творческих. 

Одно из достаточно интересных направлений, которое изучает специальность 

"Технология машиностроения" - это разработка новых деталей и оборудования. На многих 

производствах массового типа существуют конструкторские бюро, которые занимаются 

разработкой новых деталей и режимов резания.  

Сложно вспомнить время, когда хорошие специалисты были невостребованны. На 

любом промышленном предприятии всегда требуются квалифицированные технологи, 

знающие свое дело. И чем больше в какой-либо области машиностроения инноваций, тем 

нужнее там такие специалисты. 

В последние годы с развитием новых технологий более востребованными 

становятся технические специальности, поэтому с 2014 года на базе Хреновского лесного 

колледжа открыта специальность – «Технология машиностроения». 

В 2020 году я стал студентом первого курса специальности «Технология 

машиностроения». За время своего обучения я изучил способы обработки деталей, 

научился рассчитывать время на их изготовление, выбирать необходимый режим резания, 

изучил оборудование на механических участках и принцип его работы. Кроме этого, нас 

обучают работать во многих компьютерных программах, таких как «Компас» и AutoCAD. 

Это универсальные приложения для создания и проектирования любых приспособлений и 

деталей в системе трёхмерного моделирования.  

Так же во время обучения появляется возможность пройти практику. В это время 

можно применить свои знания на практике. 

Первая практика – слесарная, и студенты допускаются к ней на втором курсе. 

Слесарные мастерские, располагаются на территории учебного заведения. На этом этапе 

студенты впервые знакомятся с техническим оборудованием и пробуют на нем работать. 

В ходе практики учащимся необходимо сделать несколько заданий, таких как заточка 

резца, нарезание внутренней и наружной резьбы, выполнение разметки на деталях. Чаще 

всего студенты выполняют работу на слесарных верстаках и станках. По окончании 
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практики учащиеся сдают экзамен и получают свидетельство государственного образца о 

присвоении разряда. 

Вторая практика у студентов на третьем курсе – механическая, которая 

предполагает наличие механического участка, поэтому студенты проходят практику на 

заводах и предприятиях. Стандарт специальности "Технология машиностроения" на 

данном этапе требует изучения станков, таких как токарные, фрезерные, сверлильные, 

шлифовальные и пр. Студент закрепляется за одним из станков и вместе с наставником 

работает за ним. Допустимо проходить практику и на ЧПУ установках. В таком случае 

студент знакомится с управляющими программами и способом их ввода. 

На четвертом курсе нас ожидает преддипломная практика. Она длится один месяц. 

Как правило, студентов распределяют на механических площадках в зависимости от темы 

диплома. 

Данная специальность является одной из опасных, значит, требует особой 

внимательности и надлежащей ответственности к профессионалу. 

Сейчас я студент третьего курса и решил полностью посвятить себя специальности 

«Технология машиностроения» и токарному мастерству. Моя будущая профессия 

является моим путеводителем в моем будущем. Меня это вдохновляет. Я чувствую, что 

это именно то, чем я хочу продолжать заниматься на протяжении всей моей жизни. 

Ежедневно я получаю новые знания, погружаясь полностью в это. 

Подводя итоги можно сказать что профессия, к которой я стремлюсь, не является 

«проходным» вариантом, а представляет собой очень тяжелый и кропотливый путь, в 

котором говорят «нет» слову лень. 

Я готов работать на перспективу, а будущие преграды, которые будут, впереди 

лишь мотивируют меня на их решение. Я хочу вложить свою лепту в совершенствование 

машиностроения, а так же постараться на благо Родины. Конечно, для всего нужен опыт и 

практика, поэтому нужно прислушиваться к советам преподавателей-профессионалов. 

Я сделал свой выбор в профессии и хочу реализовать себя в ней.  
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В жизни каждого человека наступает момент, когда нужно находить свое 

призвание в жизни. В мире существует множество различных интересных и необходимых 

профессий. При выборе своего будущего нужно понять к чему у тебя лежит душа, чем ты 

хочешь заниматься. Если ты не уверен в правильности своего выбора, то всегда можно 

обратиться за советом к старшему поколению, ведь это те люди, которые прожили 

некоторое время и могут подсказать что тебе будет лучше. 

В современном мире развитие машиностроения является одной из главных задач 

для каждого государства. И для осуществления этой задачи наша страна делает большой 

упор на обучение высококвалифицированных специалистов в этой сфере. 

Большинство образовательных организаций, занимающихся подготовкой 

специалистов машиностроения, сосредоточено в европейской части страны. Здесь 

размещены основные центры производства и выпускается до 90 % всей продукции 

отрасли, и, соответственно, требуется много квалифицированных инженеров и 

конструкторов.  

Специалисты сферы машиностроения – это мастера на все руки, исследователи и 

настоящие творцы цивилизации, знающие, как из простых и сложных деталей 

mailto:Sarancev3285@gmail.com
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спроектировать и изготовить механизмы и технику, которые нужны для того, чтобы 

автоматизировать и ускорять определенные процессы. К машиностроению относят 

практически всю промышленную сферу: авиа-, судо-, автомобилестроение, производство 

сельскохозяйственной техники и т.д. Специалисты этих областей всегда востребованы, а 

их работа — высокооплачиваема.  

Профессии, связанные с машиностроением, это: 

- Специалист-технолог занимает основную позицию во всем технологическом 

процессе. Он отвечает за оборудование, на котором проходит работа, следит за контролем 

качества, ведет документацию, проводит экспериментальные работы по освоению новых 

технологий и следит за их внедрением в рабочий процесс. 

- Инженер - Универсальный специалист, который занимается проектированием 

механизмов с помощью расчетов (в том числе экономической эффективности) и 

контролирует реализацию проектов. Также отвечает за ремонт, обслуживание и 

эксплуатацию оборудования. 

- Лекальщик отвечает за изготовление разметочных инструментов для профиля 

изделия, то есть лекал. В основном работает с верстаком и лекальными тисками. Также в 

его распоряжении находится большое количество других инструментов. 

Машиностроение — перспективное направление для будущих специалистов. 

Регулярно появляются новые профессии, на которых можно заострить внимание. 

Инженер по 3D-печати. В последнее время идет активное развитие трехмерных 

технологий, и 3D-печать — одно из ключевых направлений. Специалист должен быть 

знаком с материалами и оборудованием, разбираться в дизайне. Важно, чтобы он мог 

применять умения в разных сферах: от сельскохозяйственной до космической. 

Инженер-механик по ракетостроению. Занимается технологическими процессами в 

авиастроении и регулирует деятельность транспортных систем ракетостроения. 

Конструктор космических аппаратов и систем. Так как сегодня на повестке дня у 

ученых стоит вопрос об освоении космоса, много сил и денежных средств вкладывается в 

космические проекты. Конструктор проектирует космические приборы и системы. 

Проектировщик роботов. Роботостроение — это одна из новейших отраслей в 

машиностроении. Роботы внедряются на заводы, в лаборатории, в транспорт и другие 

сферы общественной жизни. Поэтому эта профессия на данный момент — одна из самых 

перспективных. 

Ключевой задачей машиностроительной отрасли Российской Федерации считается 

удовлетворённость внутреннего платёжеспособной востребованности на производимую 

продукцию, в том числе, увеличение её количества, которое поступает на экспорт. 

Достижение данной задачи возможно при преобразовании машиностроительной отрасли в 

структуру, которая будет обладать высокой конкурентоспособностью, эффективностью, 

технологичностью, а также будет обладать активностью в развитии, и следовать 

инновационным технологиям.  

Цели, которые преследуются машиностроительной отраслью: 

1. Повышение конкурентной способности за счёт применения в отрасли 

новейших технологий. 

2. Увеличение привлекательности машиностроения для инвестиций, в том 

числе, инвестиций иностранных государств. 

3. Существенное расширение области реализации изделий машиностроения, за 

счёт совершенствования таможенной, а также тарифной политики. 

4. Обеспечение всех компаний отрасли квалифицированными сотрудниками, а 

это означает поддержку сфер науки и образования. 

5. Реструктуризация всей машиностроительной отрасли. 

Особенности машиностроительной отрасли: 
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- По себестоимость производимых изделий машиностроительная отрасль находится 

в лидерах в промышленности. Более трети себестоимости всемирной промышленности 

составляет в частности машиностроительная отрасль. 

- Машиностроительная отрасль является самой трудоёмкой, и ко всему прочему в 

ней работает наибольшее число работников. К самым трудоёмким возможно причислить 

любое машиностроение, которое занимается производством комплексного оборудования. 

Как следствие вышесказанного, для гарантии выполнения качественной работы завод или 

фабрика обязаны, находится на территории, где присутствует достаточно 

профессиональных специалистов. 

- Для тяжёлой машиностроительной отрасли большое значение имеет близкое 

нахождение базы сырья. В частности, это относится к изготовлению оборудования для 

металлургии, а также для горнодобывающей отрасли. 

- Машиностроительная отрасль отличается большой наукоёмкостью. 

- К машиностроительной отрасли в нынешнее время относится больше 300 

компаний, которые располагают фабриками и заводами. И постоянно происходит ротация 

данных предприятий. 

- Стабильное возрастание потребностей в изделиях машиностроительной отрасли. 

- Наибольший сортамент изделий, производимой продукции в 

машиностроительной отрасли, и он стабильно растёт. Ко всему прочему, перечень 

изделий отличается по объёмам производства, и подразделяется на серийное, массовое и 

единичное производство. 

- Машиностроительная отрасль постоянно предъявляет различные условия к 

поставке сырья. И спрос на данное сырьё стабильно корректируется. В определённое 

время могут быть высокие потребности на чёрную металлургию, а в иное время 

потребности возрастают на цветную металлургию. 

Для студентов, что выбрали свой путь, связанный, с машиностроением 

открываются множество дорог в этой жизни. Есть профессии, как управляющие, для 

людей, которым по душе работать из своего кабинета. Так есть и рабочие, когда человеку 

нравиться стоять у станка и лично контролировать процесс производства. На мой взгляд, 

такой диапазон выбора своего будущего является одним из самых больших преимуществ 

этой сферы. Но перед машиностроением ставятся множество важных задач, от решений 

которых будет зависеть благополучие страны. И я студент третьего курса специальности 

«Технология машиностроения» надеюсь, что смогу внести свою долю знаний, чтобы 

усовершенствовать отрасль машиностроения своей страны. 

 

 

ЗНАЧИМОСТЬ СПЕЦИАЛЬНОСТИ «ТЕХНОЛОГИЯ МАШИНОСТРОЕНИЯ» 
Автор: Зорин Иван Михайлович 

Научный руководитель: Подшибякина Ю.С. 

ГБПОУ ВО «ХЛК им. Г.Ф. Морозова» 

с. Слобода 

 

Еще совсем недавно я не мог подумать, что мне придётся сделать сложный выбор 

— выбор своей профессии. Что же есть это решение? Я понимаю, что всё зависит от меня, 

всё в моих руках. При выборе профессии нужно ориентироваться на её престижность, 

заработную плату, условия труда, доступность обучения, советы или пример других 

людей. Подумав над этим, я решил выбрать специальность — технология 

машиностроения!  

В зависимости от времени одни профессии становятся более востребованными 

другие соответственно менее, а третьи вообще уходят в прошлое. 
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Как пример уже несколько лет самые модные профессии среди абитуриентов - это 

экономисты и юристы. Но ни для кого не секрет, что число молодых экономистов и 

юристов на рынке труда уже слишком много: нужны либо супер талантливые, либо очень 

опытные. В последние два-три года наметился интерес к специальностям связанным с 

промышленностью и машиностроением в частности. Как я выбирал профессию? 

Выбор профессии – сложный и ответственный шаг в жизни каждого человека. 

Правильно выбрать профессию – значит найти свое место в жизни. Для принятия этого 

решения важно обладать достоверной информацией о своих склонностях и способностях, 

необходимых для профессиональной деятельности, существующих профессиях и 

специальностях, об учебных заведениях и о востребованности различных профессий на 

рынке труда. 

Из множества профессий выбрать необходимо одну, да еще такую, чтобы душа к 

ней лежала, довольно трудно. Конечно, никто не застрахован от ошибок, но хочется, 

чтобы вероятность промаха была как можно меньшей. 

Я использовал такую формулу, в которой всего три величины: 

- хочу - это все, что мне нравится, к чему лежит душа; 

- могу - это все, что мне по силам, по способностям; 

- надо - это все, что нужно для общества, страны. 

Вместе получается формула осознанного выбора профессии. Осознанный выбор - 

это такой выбор, при котором человек учитывает и личные устремления (хочу), и свои 

возможности (могу), и потребности общества в это профессии именно в данный момент 

(надо). 

Изучив предложения специальностей различных колледжей, я заинтересовался 

специальностью «Технология машиностроения». В связи с этим я провел подробный 

анализ данной специальности. 

Любые механизмы, которыми мы пользуемся в повседневной жизни, состоят из 

простых или сложных деталей и соединений. Все они являются продукцией 

машиностроения – области народного хозяйства, которая занимается производством 

разнообразных механизмов и машин. Технология машиностроения – это специальность, 

позволяющая овладеть знаниями и навыками, чтобы работать в машиностроительной 

отрасли. 

Машиностроение – самая распространенная и универсальная специальность, 

необходимая на любых предприятиях машиностроения, приборостроения, ремонтных и 

многих других отраслей промышленности. Технология машиностроения – специальность 

для тех, кто стремится научиться что-то делать своими руками, кто готов управлять 

современными станками с ЧПУ и промышленными роботами, выполнять чертежи на 

компьютере, точить детали на станке, организовать свое дело. 

Сегодня профессия технолога актуальна как никогда, и это не удивительно – 

производство восстанавливается, а там, где начинают что-либо производить, сразу же 

необходим человек, знающий как это сделать, т. е. технолог. Для обеспечения 

конкурентоспособности своей продукции сегодня предприятиям необходимы 

специалисты, которые занимаются разработкой новых технологий и для привлечения 

таких специалистов сегодня выделяются большие средства и предлагается достойный 

размер оплаты их интеллектуального труда. 

Также в рамках специальности «Технология машиностроения» изучаются вопросы 

организации и управления производством. Технолог сможет профессионально управлять 

своим делом, работать в качестве менеджера производства на крупных и малых 

предприятиях, в конструкторских бюро и научно-исследовательских институтах, 

организационных и управленческих структурах. 

В настоящее время на современном производстве функции инженера-технолога 

значительно изменились. На заводах повсеместно внедрены автоматические линии, 

станки с ЧПУ, оборудование, напрямую управляемое от компьютера, системы 



 

62 

автоматизированного проектирования. Все это привело к тому, что инженеры должны на 

высоком уровне владеть компьютерными технологиями. При таком уровне автоматизации 

инженер–технолог может контролировать весь процесс производства: от разработки 

чертежа изделия до испытания уже готовой сборочной единицы. Инновации в 

машиностроении позволили создать совершенно новый тип ледокола, который прорубает 

лед на ходу под углом в 30 градусов, что значительно расширяет фарватер для идущих за 

ним судов, в то время как обычным ледоколам необходимо проходить тот же путь по два 

и более раз. Исключением могут быть названы машины класса “Арктика”, но их в мире 

можно пересчитать по пальцам. 

 Технология машиностроения – быстро развивающаяся и изменяющаяся 

специальность, которая постоянно подстраивается под новые технологии, появляющиеся 

в производстве. Поэтому обучающимся, выбравшим эту профессию, необходимо знать, 

что учиться придется не только до получения диплома – инженеры всю жизнь должны 

повышать свою квалификацию. Специалисту по машиностроению на рабочем месте 

придётся заниматься управлением и обслуживанием сложных машин и аппаратов. 

Особенности работы будут зависеть от выбранной отрасли. Так, человек с таким 

образованием, может работать за бурильной установкой, обрабатывать срубленные 

стволы дерева или на заводе следить за сборочным конвейером, собирающим машины.  

Продолжив обучение в институте, можно устроиться в конструкторский отдел, 

проектировать новые машины и заниматься их выпуском. 

 Специальность машиностроение – это одна из самых востребованных 

специальностей в среднем профессиональном образовании, так как специалист обладает 

широким кругом знаний, которые можно применять в различных областях, в зависимости 

от места работы. Такие специалисты нужны как на сборке сложных машин, так и на их 

эксплуатации. Поэтому это специальность считается одной из самых перспективных и 

высокооплачиваемых. Люди, обученные по специальности «Технология 

машиностроения», являются настоящими универсалами, способными работать в самых 

разных отраслях. Эта профессия делится на целый ряд уровней подготовки. Ее 

представители могут быть и техниками, и станочниками, и операторами. И, разумеется, 

инженерами. Некоторые технологи машиностроения работают не с уже существующими 

техническими системами, а занимаются новейшими разработками. Независимо от 

конкретной специализации, такие профессионалы могут выполнить самый широкий круг 

задач. 

В данный момент, обучаясь в Хреновском лесном колледже на 2 курсе 

специальности «Технология машиностроения» и осваивая специальные дисциплины, я 

убедился в правильности своего выбора. Все мои исследования в области данной 

специальности подтвердились. В своем выборе я не ошибся! 

Конечно же, какую бы профессию мы не выбрали, думаю, самое главное в жизни – 

это приносить пользу людям, обществу. В этом и заключается смысл жизни человека. 

Каждый из нас индивидуален, со своими талантами и способностями, поэтому мы 

дополняем друг друга, занимаясь каждый своим важным  и интересным делом. 

 

 

ПРОФЕССИЯ-ПРОГРАММИСТ 

Автор: КальяноваМарияАлександровна 

Научный руководитель: Кащенко Маргарита Анатольевна 

ГБПОУ ВО «ХЛК им. Г.Ф. Морозова» 

kaluanovamara80@gmail.com 

 

Каждый человек еще в юности задумывался над тем, кем он хочет стать в будущем. 

Я, как и многие другие, однажды поставила перед собой подобный вопрос. 

mailto:kaluanovamara80@gmail.com
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Ответ нашел себя сам. Мы живём в то время, когда новейшие технологии 

окружают нас повсюду. Поэтому меня сразу привлекла профессия программиста. В работе 

программиста меня привлекает возможность работать удалённо – не посещать офис 

работодателя и не тратить личное время на преодоление расстояния до него. Также 

основной причиной такого выбора стало то, что эта профессия мне по душе. 

Программист относится к одной из самых интересных и занимательных профессий, 

что остается используемой практически в любой отрасли. Данная профессия становится 

одной из самых востребованных и высокооплачиваемых специальностей в мире. 

Несложно понять принцип работы машины, ведь все они функционируют на основе одних 

и тех же алгоритмов. Изучив компьютерную науку, можно стать создателем «нового 

мира». Мир, который привлечет миллионы и 

миллионы пользователей. 

Эта профессия пользуется все большей 

Популярностью у молодежи. Многие с 

удовольствием познают науку обращения с 

современной техникой, ее эксплуатации и 

создания программ. И вот уже не первое 

поколение программистов, выпущенных 

вузами, трудится в многочисленных 

компаниях и на предприятиях. 

Информационные технологии развиваются 

очень быстро, поэтому для таких специалистов 

необходимы навыки самообразования, чтобы 

после получения основного диплома идти в 

ногу со временем и не терять квалификации. 

Чрезвычайно необходимы специалисты, 

умеющие адаптировать готовые программы к 

потребностям конкретной компании. Постоянно 

растет потребность в профессионалах, 

способных создать сайт и обеспечивать его 

техническую поддержку. Традиционным 

является спрос на веб-программистов, которые 

знают SQL, HTML, JavaScript, XML и т.д. 

Кплюсампрофессииможноотнестивсевозрастающуювостребованностьеепредставит

елей. К тому же спрос на специалистов постоянно превышает предложение, так что даже 

начинающему программисту не составляет особого труда найти работу. Еще одно 

преимущество профессии программиста –возможность работать не только в нашей стране, 

но и за рубежом. 

Но все же, несмотря на утверждение профессионалов, что программирование 

сродни творчеству, труд программиста требует высокой концентрации внимания и 

больших трудозатрат. 

К минусам профессии можно отнестии так называемый комплекс «козла 

отпущения». Например, если вы устроились на работу в компанию, занимающуюся 

непосредственным производством ПО, то имейте в виду, что число фирм, способных 

выступить как заказчики, невелико, поэтому менеджеры пытаются ухватить любой 

«денежный» заказ, не особо задумываясь о том, какими средствами и в какие сроки он 

может быть выполнен. А расплачиваться за подобное «планирование» приходится обычно 

программистам-разработчикам по средством сверхурочной вечерней и ночной работы в 

офисе, а так же в выходные дни. 

Тем не менее, различные минусы профессии во многом уравновешиваются 

немалым размером заработной платы, хорошими карьерными перспективами и 

возможностью реализации своих творческих замыслов. 
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Рассмотрев все положительные и отрицательные стороны, я убедилась, что делаю 

правильный выбор, так как сейчас компьютерная индустрия развивается, как никогда 

ранее, и, судя по всему, будет не менее стремительно развиваться в будущем, так что 

высококвалифицированные специалисты всегда будут востребованы, и их труд будет 

хорошо вознагражден. 

 

 

ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ КАРЬЕРА ГЛАЗАМИ СТУДЕНТА 
Автор: КапитовВ.С. 

Руководитель: Маштакова А.А, 

ХЛК им. Г. Ф. Морозова с. Слобода 

 

Программист - это одна из во требовательных профессиях в XXI веке. Сейчас она 

нужна практически везде: на заводах, в цехах и на других больших предприятиях. Но 

начнём, пожалуй, с её истории возникновения. 

Программист понадобился тогда, когда появилась первая вычислительная машина 

произведённая в 1944 г. Под индексом «Марк-1». По тем временам это была мощнейшая 

электронно-вычислительная машина в истории. И уже в те времена профессия 

программиста стала престижной (в прочем, ничего не изменилось) несмотря на то, что эта 

профессия в разных странах развивалась по-разному… 

Сложно наверно сейчас представить, как бы нам жилось без таких людей. На 

пример Интернет, он играет важнейшую роль. Если нам нужно что-то найти, мы ищем 

через поисковую систему (Яндекс или Google) то, что нам срочно необходимо узнать. 

Если бы не талант программистов создавать, что-то новое, то на Интернет страшно было 

бы смотреть. 

Специалисту в этой области ( что бы быть совершенным) нужно знать множество 

языков программирования, уметь создавать интернет-страницы, знать иностранные языки 

(английский ка минимум) и естественно не останавливаться на одних знаниях ,а двигаться 

дальше к совершенству. 

Программистам хорошо платят. В нашей стране они являются одними из самых 

высокооплачиваемых специалистов, пользующихся постоянным спросом. Это творческая 

работа, но она имеет свои ежедневные ловушки. Например, помимо создания веб-сайта, 

нам также необходимо ежемесячно обновлять контент, исправлять ошибки, что уже 

является рутиной. Этот вариант не является единственно возможным. Если программист 

обладает хорошими организаторскими способностями, очень вероятно, что вскоре он 

станет руководителем проекта, а всю рутинную работу будут выполнять подчиненные. 

Рано или поздно перед каждым человеком стоит выбор - кем он будет? А теперь у 

меня тот же вопрос, в мире много важных профессий, поэтому  я очень долго думал ,кем 

мне стать. Например, врач – очень важная профессия. Потому что без этих людей мы не 

сможем улучшить свое здоровье. Портной, без нее мы бы ходили в безобразных одеждах. 

Без них не было ни хлеба, ни другой выпечки. Военный, на мой взгляд, чуть ли не самая 

главная профессия. Потому что без него некому защищать нашу «Необъятную». 

Но на дворе 21 век, и я выбрал профессию, соответствующую этому веку: 

программист. Те, кто выбирает эту профессию, должны быть знакомы с компьютерами и 

компьютерной техникой. Я выбрал ее потому, что, на мой взгляд, она подходит мне по 

характеристикам, которым должна соответствовать моя профессия. Во-первых, так как в 

наше время хороший доход является одним из основных критериев, по которому нужно 

выбирать профессию, а доход программистов, даже безработных, практически в каждой 

семье постоянный. 

Есть компьютеры, и в результате многие из них имеют неисправности, которые вы 

не можете исправить самостоятельно. Во-вторых, мне очень нравится эта работа и я готов 
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изучать все, что с ней связано. Если человек программист, ему приходится долго сидеть за 

компьютером, потому что это вредно. Так как я выбрал эту профессию, мне предстоит 

многое узнать о компьютерах. Предметы информатики редко преподаются в школах. Но 

знать программу недостаточно. Я так же хочу научиться разбирать и ремонтировать 

компьютеры и заменять детали. 

Чтобы стать программистом, нужно закончить школу и поступить в колледж. 

Поэтому я уделял больше внимания учебе. Я сделаю все возможное, чтобы стать 

программистом. 

 

 

ВЫБОР БУДУЩЕГО МЕСТА РАБОТЫ, КАК СТАРТ КАРЬЕРЫ 
Автор: Объедкова Алеся Владимировна 

Научный руководитель: Катихина Алла Михайловна 

ГБПОУ ВО «ХЛК им. Г.Ф. Морозова» 

с. Слобода 

 

Моя статья называется "Выбор будущего места работы, как старт карьеры". После 

окончания колледжа перед выпускниками возникает важный выбор будущего места 

работы, где они смогут реализовать себя как профессионалы и показать все свои знания 

полученные за годы учебы. На сегодняшний день в сфере информационных технологий 

существует несколько направлений, где выпускники могут начать свою карьеру: 

1. Web-разработка. 

2. Разработка игр. 

3. Мобильная разработка. 

4. Программирование искусственного интеллекта. 

5. Программирование встраиваемых систем. 

6. Интернет вещей.  

Поговорим о каждом направлении подробнее. 

1. Разработка web-приложений 

Это самое востребованное направление, в котором легче всего стартовать на рынке 

новичкам. Основной задачей данного специалиста является разработка сайтов и web-

ресурсов. Интернет растет, а вместе с ним появляются интернет-магазины, блоги, 

новостные порталы и прочее. Но придется постоянно изучать новые тренды и 

совершенствоваться, чтобы быть лучшим. Технологии web-разработки относятся к 

множеству языков программирования и инструментам, которые используются для 

создания динамических и полнофункциональных web-сайтов и приложений. На 

сегодняшний день существует большое количество web-приложений, как и простых так и 

сложнейших. Именно поэтому определение инструментальных средств необходимых для 

разработки web-приложений является достаточно актуальной проблемой. Поскольку от 

выбора тех или иных средств разработки web-систем напрямую зависит то, как будет 

функционировать ваш конечный продукт.Инструменты, которыми пользуется 

разработчик, могут либо резко повысить эффективность, либо сделать работу 

чрезвычайно сложнее. Значительную роль в карьере разработчиков играет освоение всё 

новых инструментов, которые упрощают процесс управления задачами, делают общение с 

другими членами команды более удобными и обеспечивают интеграцию между 

инструментами команды.Именно поэтому следует достаточно ответственно отнестись к 

выбору технологий необходимых для реализации web-ресурса. 

2. Разработка игр 

Специалисты в этой области работают над созданием игр для различных платформ. 

В небольших компаниях все задачи выполняет один программист, а в крупных компаниях 

трудится целая команда специалистов над узкими задачами: создание персонажей, 
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проработка уровней. На сегодняшний день дизайн компьютерных игр является одним из 

наиболее активно развивающихся и прибыльных видов деятельности. Как большинство 

других направлений компьютерные игры и информационные технологии их дизайна 

находятся в процессе постоянного совершенствования. Важно отметить, что процесс 

создания игры весьма разнообразен. Он включает в себя анализ, моделирование, 

программирование игры, прорисовку героев, дизайн уровней и сцен, создание звукового 

сопровождения. Решение этих задач требует привлечения высококвалифицированных 

специалистов в области информационных технологий. 

3. Мобильная разработка 

Разработка мобильных приложений - это действие или процесс, посредством 

которого разрабатывается мобильное приложение для мобильных устройств, таких как 

персональные цифровые помощники, корпоративные цифровые помощники или 

мобильные телефоны. Эти программные приложения предназначены для работы на 

мобильных устройствах, таких как смартфон или планшетный компьютер. Эти 

приложения могут быть предварительно установлены на телефоны во время производства 

платформ или доставлены в виде web-приложений с использованием серверной или 

клиентской обработки. Разработка мобильных приложений неуклонно растет, 

увеличиваются доходы и создаются рабочие места.  

4. Программирование искусственного интеллекта 

Разработчик искусственного интеллекта занимается построением моделей, на 

основе имеющихся и прогнозируемых данных. Он обрабатывает множество данных, 

структурирует их и выводит новые связи и закономерности. А алгоритмы, построенные 

им, в итоге помогают повысить прибыль и успешность бренда, решить самые разные 

бизнес-задачи. Сегодня эта область программирования, очень востребованная. Она 

пользуется популярностью у людей, работающих с разными языками и направлениями, 

находит применение в промышленности и бизнесе, а также в обычной жизни. Стать 

разработчиком в данной области без специальной подготовки не получится. Этот 

специалист должен иметь глубокие познания в математическом анализе, статистике, 

текстовой аналитике и других областях знаний. Это направление предоставляет массу 

возможностей и не имеет потолка для развития и зарплаты. Главное, иметь достаточный 

опыт и квалификацию.  

5. Программирование встраиваемых систем 

Есть ещё одна сфера программирования, имеющая широкое применение. Это 

работа не с web и мобильными приложениями, а с промышленным оборудованием, 

микроконтроллерами и другими видами техники. Обычно здесь используется язык 

программирования – С и С++, но могут применяться и другие. Такие системы можно 

встретить практически в каждом электронном устройстве, начиная от бытовой техники и 

кончая самолетами и военными комплексами. При этом большую популярность 

приобретает подход к построению встраиваемых систем на основе готовых типовых 

решений, когда для исполнителей и систем управления выбираются существующие на 

рынке производительные контроллеры и с их помощью как из кирпичиков собираются 

новые устройства. При таком подходе один и то же контроллер повторно используется в 

системах различного назначения, существенно сокращая затраты на проектирование. При 

этом использование в качестве исполнителей, специализированных для каждой системы 

расширений обеспечивает высокую техническую эффективность в смысле баланса 

указанных выше показателей. 

6. Интернет вещей 

Среди огромного количества направлений программирования сегодня на пике 

популярности ещё одно – интернет вещей. И количество запросов на специалистов этого 

профиля постоянно растёт. Интернет вещей – это сфера программирования, нацеленная на 

создание специальных смарт-устройств, а также подключение к сети умного дома или 

умного города. Само по себе направление такой специализации – выгодное.  Войти в него 
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не сложно, если задаться такой целью, потратить время и другие ресурсы на обучение. 

Концепция интернет вещей может существенно улучшить многие сферы нашей жизни и 

помочь нам в создании более удобного, умного и безопасного мира. Примеры 

варьируются от носимых вещей, таких как умные часы, до умного дома, который умеет, 

например, контролировать и автоматически менять степень освещения и отопления. 

Также ярким примером служит так называемая концепция умного предприятия, которое 

контролирует промышленное оборудование и ищет проблемные места, а затем 

перестраивается так, чтобы не допустить поломок. Интернет вещей занимает важное 

место в процессе цифровой трансформации в компаниях.  

В своей статье я рассказала вам насколько может быть широким поле деятельности 

информационных систем и программирования, а выбор для реализации своих будущих 

планов остаётся за вами.  

 

 

В ПОИСКАХ СВОЕГО РАЗВИТИЯ 
Синюкова Ирина Игоревна 

Шурыгина Елена Анатольевна, преподаватель 

ГБПОУ ВО «ХЛК им. Г.Ф.Морозова» 

 

В поисках своего призвания. 

Человек выбирает профессию, или она его? Вопрос, по сути, почти философский, и 

многие поколения специалистов самого различного профиля пытаются отыскать на него 

ответ.  Очень важно сделать правильный выбор, ведь дело всей нашей жизни должно 

приносить и материальное, и моральное вознаграждение. Профессия – это то, что 

помогает человеку совершенствоваться, и к её выбору необходимо подходить 

ответственно, основываясь, в первую очередь, на собственных желаниях и возможностях 

независимо от общественного мнения. Делая такой выбор, надо думать о том, какую 

пользу впоследствии мы принесём людям.  

Каждому человеку хочется, чтобы его окружали только профессионалы. Чтобы 

дома проектировали талантливые архитекторы, воспитанием детей занимались лучшие 

педагоги, а сложным программным обеспечением занимались опытные программисты. 

Я – будущий программист и знаю, что любая программа не обходится без помощи 

таких специалистов. За термином «программист» могут скрываться узкопрофильные 

программисты, разработчики программного обеспечения, инженеры, системные 

аналитики и т.д. Тем не менее, всех программистов объединяет одно - умение обратить 

человеческие требования в машинный код, чтобы сделать труд или развлечение 

автоматизированным, удобным, простым. 

Кто такой программист? 

Так как эта профессия совмещает в себе много направлений, то непосвященному 

человеку трудно понять, как и где работают программисты. Простыми словами 

программист - это тот, кто пишет код для работы устройств. Сначала он продумывает 

структуры своих данных, потом составляет алгоритмы для работы с этими структурами, а 

затем представляет это в виде кода. Успешные программисты работают в IT-компаниях, а 

основной инструмент для работы - компьютер с выходом в сеть. Программист - это тот, 

кто сможет написать программное обеспечение для компьютерных устройств, наладить 

работу сервера, изменить архитектуру сайта и т. д. Поэтому описание профессии 

программист может занять много времени 

С детства меня окружали люди, знающие толк в программировании. Было 

увлекательно наблюдать за тем, как создаются различные сайты, разрабатываются 

сложные программы и как любого ребенка меня привлекал быстрый набор текста и 

быстрое мышление специалиста. Спустя не долго времени, становилось скучно просто 
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наблюдать, и пришло время самой развиваться и познавать этот увлекательный процесс. 

Вместе со старшими я пыталась создавать короткие анимации, делать презентации, 

разбираться в играх и даже в столь юном возрасте создавать сайты.  К десяти годам я уже 

считала себя уверенным пользователем компьютера, так как освоила основные офисные 

программы, в том числе самый популярный графический редактор и его бесплатный 

аналог. 

Прошли годы, и вопрос выбора профессии отпал сам собой. Я четко решила, что 

моя цель – стать специалистом в сфере информационных систем. 

Сейчас я обучаюсь среднему профессиональному образованию «Информационные 

системы и программирование». Человек, выбравший эту профессию должен много знать о 

компьютерах и компьютерных технологиях. Я выбрала её потому, что она подходит мне 

по тем характеристикам, которым, по моему мнению, должна соответствовать моя 

профессия. Во-первых, в наше время хороший заработок – это один из главных критериев, 

по которым нужно выбирать профессию, а заработок у программиста, даже если он 

безработный, будет хорошим и постоянным, так как почти в каждой семье есть 

компьютер, а, следовательно, у многих из них возникнут неисправности, которые они 

сами не устранят. Во-вторых, эта работа мне очень нравится, и я готова изучить все, что 

связано с ней. 

Как и большинство профессий, моя будущая работа невозможна без постоянного 

самообразования и улучшения профессиональных навыков. Техника постоянно 

усложняется. Чтобы идти в ногу с развитием, а не отставать и не догонять, мне 

необходимо много времени уделять учёбе, самосовершенствованию. Эта непрерывная 

работа над собой доставляет мне много удовольствия, позволяет не отставать от 

технического прогресса и современных тенденций программирования. 

Повышение квалификации так же, как и саморазвитие очень важный момент для 

опытного специалиста. Есть ряд основных специализаций, которые требуются 

работодателям: веб-разработчики, создатели мобильных приложений, разработчики 

операционных систем, администраторы, тестировщики, системные аналитики и т.д. 

Выбранная мной профессия требует определенные качества, обеспечивающие 

успешность в профессии, и необходимые знания: внимательность, аккуратность, 

терпеливость, настойчивость, целеустремленность, ответственность. При отсутствии 

каких-либо из этих качеств следует поработать над ними. 

В каждой профессии есть плюсы: 1)Достаточно легкая в освоении знаний. 

Программированию при желании можно научиться не выходя из дома.2) На текущий 

момент одна из самых востребованных и высокооплачеваемых профессий.3) Возможность 

свободного графика, удаленной работы, фриланса.4) Работа в ИТ вообще, и 

программистом в частности, дает прекрасную возможность параллельно изучить 

множество других областей. 

Но и минусы тоже присутствуют:1) Из-за индивидуальной работы общение с 

людьми сводится к минимуму, ограничиваясь ближайшим окружением.2) Сидячий образ 

жизни - нужно внимательнее следить за своим здоровьем. 

Особенности карьерного роста. Программист может считаться успешным, если 

достиг положительных результатов в работе и является востребованным, как специалист 

высокого уровня. Это зависит от индивидуальных качеств, уровня образования и 

практического опыта. Со временем и с накоплением опыта программист может 

продвигаться по карьерной лестнице: 1) стажер (30000-40000 руб), 2) разработчик ПО 

(50000-70000 руб), 3) старший разработчик (70000-120000 руб), 4) руководитель группы 

разработки (90000-150000 руб), 5) менеджер проекта (от 110000 руб), 6) директор по 

разработке (120000-200000 руб), 7) IT-директор (120000-200000 руб). 

Как выглядит рабочее место современных программистов. 

Мы привыкли что самое распространенное рабочее место для программистов 

занимает офисное рабочее место, где трудяга гнет спину часами на пролет. Но в 
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современном мире программист может работать где угодно, так как есть достаточно 

гаджетов, которые можно перемещать с собой везде. 

Если же говорить о стандартном рабочем месте, то оно должно соответствовать 

определенным требованиям: 1) Оптимальные размеры стола: высота 710 мм; длина стола 

1300 мм; ширина стола 650 мм. 2) Письменный стол должен иметь не менее 40 мм в 

глубину и не менее 600 мм в ширину. 3) Под рабочим столом должно быть пространство 

для ног, которое будет по высоте не менее 600 мм, ширине не менее 500 мм и глубине не 

менее 400 мм. 4) Правильное освещение рабочего места – это очень важный момент в 

трудовой деятельности человека, влияющий на эффективность труда, при этом такой 

момент предупреждает травматизм и профессиональные заболевания. 5) Известно, что 

шум ухудшает условия труда и оказывает вредное воздействие на организм человека. 

Согласно ГОСТ 12.1.003-88 «Шум для помещений расчетчиков и программистов, уровни 

шума не должны превышать соответственно: 71, 61, 54, 49, 45, 42, 40, 38 дБ». 6) На любом 

предприятии необходимо чтобы помещения отвечало необходимым гигиеническим 

требованиям, соблюдение которых способствовало бы сохранению здоровья. Помещения, 

в которых люди работают на компьютерах, не должны располагаться в подвале и 

цокольных этажах, но могут находиться на любом другом этаже здания. 7) Монитор 

компьютера должен быть установлен прямо перед программистом, на расстоянии 60-70 

см. при выполнении работы недопустимы повороты головы или корпуса тела 

пользователя. 8) Клавиатуру нужно располагать прямо перед пользователем и на такой 

высоте, чтобы пальцы рук работали на ней свободно, без напряжения, а угол между 

плечом и предплечьем составлял 100-110 градусов. 
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СЕКЦИЯ 2 «САМОРАЗВИТИЕ – ПУТЬ К БУДУЩЕЙ ПРОФЕССИИ» 

 

САМОРАЗВИТИЕ В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЮРИСТА 
Авторы: Полякова Каролина Андреевна  

Овчарова Валерия Александровна  

Научный руководитель: Малежина Елена Ивановна  

ГБПОУ ВО «БМК», г. Богучар  

 

Способность к саморазвитию - часть профессиональной компетентности юриста, 

обеспечивающая его оптимальное включение в профессию, профессиональную 

реализацию и карьерные достижения. 

Саморазвитие рассматривается как сознательная деятельность человека, 

направленная на более полную реализацию себя как личности и профессионала, 

предполагающая наличие осознанных целей и идеалов профессиональной деятельности.  

Саморазвитие включает в себя: 

1. Самоактуализацию - стремление человека к наиболее полному выявлению и 

развитию своих личностных возможностей. 

2.  Самореализацию - реализация потенциала личности, осуществление своего 

человеческого назначения, призвания. 

3.  Самосовершенствование -  развитие своего ума или способностей с помощью 

собственных усилий. 

В современных социокультурных условиях саморазвитие является условием 

успешной профессионализации личности. 

Саморазвитие юриста, его значимость и сам процесс осуществления базируется на 

особенностях профессиональной деятельности, которые предполагают: 

 - широкий спектр распространения (от государственных структур - 

правоохранительных органов, до общих управленческих и хозяйственных структур); 

 - высокие требования к образованию специалиста (как правило - это окончание 

ВУЗа или учёная степень);  

- ответственность за совершаемые действия (юрист принимает решения, от 

которых зависит жизнь людей - заключение под стражу, утверждение обвинительного 

заключения, предъявление исков и др.); 

 - подверженность стрессовым ситуациям (постоянное общение с людьми, ведение 

переговоров, ненормированный рабочий день, часто специалисты в области права 

работают на выходных и ночами); 

 - определённые требования к личности юриста (так как действия юриста являются 

гласными, находятся под наблюдением общества, юристом может стать человек только с 

безупречной репутацией, обладающий определенными моральными ценностями и 

идеалами). 

С каждым годом влияние цифрового прогресса ощущается всё больше. Многие 

люди осваивают интернет пространство. Большинство услуг переводиться в электронный 

формат. Всё это также затрагивает работу юриста. Чтобы печатать тексты быстро и не 

допускать ошибок, можно освоить метод слепой печати, способ, при котором человек 

вводит текст, используя все десять пальцев, и не смотрит на клавиатуру. Такой метод 

позволяет писать от двухсот до четырёхсот символов в минуту. 

Каждому юристу нужно грамотно, доступно, логично и аргументированно 

доносить информацию людям. Это необходимо для умения публично выступать, 

консультировать граждан, вести переговоры. Правильная, красивая речь не врожденная 

способность, а навык, который можно развивать. При этом важно подходить к этому 

осознанно и регулярно практиковаться. Существуют техники, которые помогают 

развивать дикцию и чёткость речи. 
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1. Чтение книг вслух. Следует открыть любую книгу и начать читать вслух. 

Сначала по 10 минут в день. После нескольких недель ежедневных тренировок нагрузка 

должна постепенно  повышаться  до 40 минут. 

2.Проработка звуков З, С, Ц, Ж, Ш, Г, К, Б, П. Для улучшения дикции нужно 

произносить пары слов, которые «прокачивают» эти звуки. 

3. Произнесение скороговорок вслух. 

4. Правильное дыхание. Чтобы заметно улучшить дикцию важно уметь правильно 

дышать. 

5. Запись речи на диктофон. Это помогает провести анализ своей речи. 

6.Упражнение «Сочетание разных звуков». Произнесение сочетания разных звуков 

вслух. 

7. Чтение с карандашом в зубах. Необходимо взять карандаш и вставить его между 

зубами, открыть книгу и читать её вслух. 

Важный критерий в работе юриста - хорошая память. Существует множество 

упражнений для её развития, например метод Цицерона или «римская комната». Данный 

способ даёт возможность запомнить большие информативные тексты и заключается в 

мысленно распределении по хорошо знакомым объектам в комнате в четко заданном 

порядке. При воспроизведении этого помещения, перед человеком возникнет 

необходимая картина, и останется только воспроизвести ее. Одно и то же помещение 

можно использовать для запоминания неограниченное количество раз.  

Помимо всего перечисленного полезно: 

- много читать, в том числе юридическую литературу и судебную практику, так как  

именно там можно найти решение  проблемы, с которой столкнулся человек, получить 

новые знания и обогатить имеющиеся. 

- быть финансово грамотным, читать книги о финансах, просматривать обучающие 

видео.  

- учить иностранные языки, для общения с людьми из других стран.  

- саморазвиваться в духовной и культурной сфере, чтобы повышать кругозор. 

Благодаря саморазвитию юрист может достигнуть больших высот в своей 

деятельности.  

Так афинянин Демосфен стал лучшим оратором всех времён. Изначально 

Демосфен был слабым ребёнком, отстающим в физическом развитии, он заикался и 

картавил. Чтобы исправить  все дефекты, он набирал в рот камешки и стараться говорить 

чётко и ясно. Чтобы развить дыхание, громко читал стихи, когда  поднимался на гору, 

прогуливался по берегу моря и говорил громко, чтобы голосом заглушить шум прибоя. 

Для того, чтобы избавиться от картавости, Демосфен приобрёл щенка, слушал его 

рычание и повторял издаваемые звуки. Подёргивание же плечом оратор преодолел, 

используя острый меч. Оружие подвешивал к потолку и репетировал, вставая так, чтобы 

острие меча касалось плеча, когда оно подёргивается. Так он смог добиться контроля над 

телом. Всё это позволило Демосфену стать настоящим профессионалом своего дела. 

В период адаптации к профессиональной деятельности юристы проявляют 

потенциал саморазвития, реализуют себя в жизни и в профессии, стремятся к достижению 

целей. Вхождение в профессию максимально ориентирует юристов на решение 

актуальных профессиональных задач и воплощение выбранной профессиональной роли, 

профессиональное мышление способствует расстановке акцентов на настоящем моменте. 

 По мере приобретения жизненного и профессионального опыта возрастает 

ощущение целостности, свободы, личностной самостоятельности и полноты жизни, для 

них характерны положительное отношение к себе, устойчивая самооценка, способность к 

самораскрытию и предрасположенность к установлению прочных отношений с другими. 

 Молодыми специалистами уже решены задачи получения профессионального 

образования, поиска и устройства на работу; важным становится освоение 

профессиональной роли, «приспособление» себя к профессии. 
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Юристы на этапе адаптации к профессии высоко ориентированы на мнение 

окружающих и внешние социальные стандарты, формированию профессиональной 

идентичности сопутствуют переосмысление представлений о реалиях профессии, целей и 

жизненных перспектив. В целом, юристов на этапе адаптации к профессии отличает 

стремление к позитивным самоизменениям и улучшению себя как профессионала. 
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ЧТО МОЖЕТ ДАТЬ ЧЕЛОВЕКУ САМОРАЗВИТИЕ 
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На протяжении всей своей нелегкой жизни человек совершенствуется 

интеллектуально, физически, материально и как личность. Он получает нужные знания из 

образования сначала в школе, потом колледже или университете – это тоже выбор. Опыт 

накапливается исходя из практики. Однако важной частью роста человека является 

саморазвитие. Кто-то может сказать, что оно не нужно и бесполезно. Это высказывание 

будет являться ошибочным, потому что в истории очень много примеров того, как люди, 

не имея возможности обучаться в учебных заведениях, саморазвивались и достигли 

больших высот. В современной жизни почти у каждого есть возможность учиться, но к 

сожалению, у многих отсутствует желание. 

Для занятий саморазвитием человеку необходима мотивация, потому что далеко не 

каждый заинтересован в нем. Многих людей устраивает их уровень знаний в различных 

аспектах и должность, которую они занимают. Однако постоянное повторение одних и 

тех же рутинных действий может привести к деградации. Вредные привычки, дефицит 

желания познавать новое и отсутствие жажды новых впечатлений пагубно сказывается на 

человеке. Постепенно он начинает жалеть о том, что не позволил себе жить «на полную 

катушку», лишал себя возможности увидеть красоту нашего мира.  

Человеку не обязательно «рвать себя на куски, дабы изучить все сферы жизни 

одновременно. В этом случае большая вероятность того, что ничего не выйдет. Начинать 

саморазвиваться стоит именно с тех вопросов, на которые хочется найти ответы. Но перед 

этим можно построить ментальную карту. В ней изображается цель и пути к ее 

реализации. Графическое представление помогает лучше понять то, как добиться чего-то. 

Когда человек приходит к тому, что ему необходимо саморазвитие, то специалисты 

советуют начинать с самоанализа. Он позволяет выявить слабые и сильные стороны, а 

исходя из них ответить на вопросы: «Что мешает мне идти вперёд?», «Какие качества 

стоит развить, чтобы прийти к цели?». Развивая определенные личные, физические или 

интеллектуальные стороны натуры, занятия саморазвитием входят в привычку. 

Многие великие люди высказывались по поводу саморазвития и о том, что для него 

требуется поставить свои личные цели и правильно мотивироваться. Этот вклад человека 

в самого себя несомненно окупится. Как говорил американский педагог и оратор-

мотиватор Дейл Карнеги: «Когда человек начинает войну с самим собой, он уже чего-то 

да стоит». На собственном примере он показал, как важно саморазвиваться. Его книги по 
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сей день являются отличным лекарством от депрессии, лени и апатии. Они являются 

источником духовного развития личности, потому что это своего рода простой и 

понятный путеводитель по «стране», что мы называем жизнь. Советы помогают одиноким 

людям найти настоящих друзей, успешно пройти собеседование на желанную работу, 

правильно строить мысли и понять, чего человек хочет от самого себя. 

Сиддхартха Гаутама, более известный как Будда, высказывался таким образом: 

«Даже разумный человек будет глупеть, если он не будет самосовершенствоваться.». 

Самосовершенствование и саморазвитие тесно связаны друг с другом, ведь умение 

самостоятельно развиваться и обучаться может являться этапом на пути личности к 

лучшей версии себя. Не зря его учение считают путем совершенствования человека, 

благодаря которому каждый сможет принять себя и жизнь такими, какие они есть на 

самом деле, без тени иллюзий и обмана. И только пройдя все это можно познать, что есть 

истина. 

«Лучше находиться в обществе людей лучших, чем вы сами…Выберите знакомых, 

чье поведение лучше, чем ваше, и вы устремитесь в этом направлении» –  Уоррен Баффет. 

Это высказывание говорит о том, что люди, которые умнее или успешнее вас являются 

примером для подражания, а не зависти. Их успех можно взять за кредо, что послужит 

отправной точкой к лучшей версии себя. Сильные порождают сильных. Каждый человек 

достоин большего, и только его вера в себя и в свои силы поможет ему стать тем, кем он 

на самом деле должен являться. Выбор профессии, второй половинки, места работы – всё 

это является кусочками пазла, что необходимо собрать. Именно саморазвитие и 

самосовершенствование являются недостающими частями.  

Важным этапом саморазвития является практика. Изучая и анализируя свою жизнь, 

человек может сделать большой рывок – понять, что его не устраивает место работы или 

учёбы.  Он может зря растрачивать свой потенциал, делая то, что не приносит ему 

удовольствия. Очень много людей приходят к этому уже прожив больше половины жизни. 

Но никогда не поздно кардинально всё изменить. Началом успеха здесь является то, что 

человек это понял. Исходя из этого можно начать строить планы по самореализации себя 

и своего потенциала. Развивая силу воли и самоконтроль, можно выйти из зоны комфорта 

и начать менять свою жизнь. Главное быть готовым к тому, что придется учиться. 

Упорный труд и сильный характер поможет. Найдя свои ошибки и проработав их, человек 

показывает, что он поистине сильный.  

Однако интерес к саморазвитию у человека может появиться уже при выборе 

своего профессионального пути. Обучаясь в образовательных учреждениях, подросток 

может изучать некоторые темы поверхностно. Именно его желание познать больше может 

привести к тому, что изучение этого стоит его внимания. С усидчивостью она захватывает 

его с головой. Этот интерес может перерасти в страсть, с которой человек захочет связать 

жизнь и построить карьеру. И даже после окончания учебы он не должен ограничивать 

себя полученными знаниями. «Невозможно жить лучше, чем проводя жизнь в стремлении 

стать совершеннее» – Сократ. И действительно, познавая новое, человек живёт в своё 

удовольствие, позволяя себе быть счастливым. Ведь никто не в праве запретить этого. 

Только взяв под контроль свою жизнь, можно прожить её так, чтобы ни о чём не жалеть.  
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К молодым людям нельзя относиться свысока. Очень может быть, что, повзрослев, 

они станут выдающимися мужами. Только тот, кто ничего не достиг, дожив до сорока или 

пятидесяти лет, не заслуживает уважения. (Конфуций). 

Каждая личность уникальна по-своему. Жизненный путь отдельно взятого человека 

никогда не получится повторить. Но если длина нашей жизни предначертана свыше, то ее 

ширина, зависит лишь от нас. И здесь у многих возникает проблема и заключается она в 

самоопределении и самореализации человека как личности. Профессиональное 

самоопределение на протяжении всего жизненного и трудового пути человека может 

рассматриваться как важная составляющая часть жизненного самоопределения. 

Профессиональное самоопределение личности – процесс формирования своего отношения 

к профессионально-трудовой сфере, способ самореализации, достигаемый благодаря 

согласованию внутри личностных и социально-профессиональных потребностей. 

Таким образом профессиональное самоопределение личности рассматривается во 

взаимосвязи с общим процессом самоопределения личности, профессиональным 

становлением, активной жизненной позицией человека. Я сам являюсь студентом 

колледжа, в котором обучаюсь по специальности «Сетевое и системное 

администрирование»,поэтому специфика сферы информационных технологий, как 

пространства профессионального самоопределения, волнует меня в большей степени, 

нежели другие. Системный администратор (он же IT-администратор) - это специалист, 

который поддерживает правильную работу компьютерной техники и программного 

обеспечения, а также отвечает за информационную безопасность организации. В связи с 

активной технологизацией и компьютеризацией всех коммерческих компаний и 

государственных учреждений, профессия системного администратора сейчас очень 

востребована на рынке труда. По последним статистическим данным профессии веб-

дизайнера, программиста и системного администратора вошли в десятку самых 

престижных профессий,и самоопределение в этой области конечно же проявляется в 

особенностях профессиональных компетенций, ценностных ориентаций и 

профессиональной направленности личности. Профессия программиста требует 

постоянного самообразования, так как информационные технологии развиваются с 

огромной скоростью. Уже сейчас, учась в колледже, я являюсь студентом 2 курса 

«Воронежского государственного университета инженерных технологий», обучаясь 

дистанционно по смежной специальности. Принимаю участие в общественной, 

волонтерской деятельности, являюсь членом Молодежной организации колледжа 

«Федерация студентов колледжа». Все это, по моему мнению, формирует такие качества 

характера как собственная дисциплинированность прежде всего, ответственное 

отношение к делу, организаторские способности. И это обязательно пригодится мне в 

будущем. Мне нравится специальность, которой я обучаюсь и нравится моя будущая 

профессия. Мне стало интересно, считают ли также, как и я мои одногруппники - 

студенты выпускной КС-41 группы. Я провел исследование на тему удовлетворенности 

выбором будущей профессии.  

Социологическое исследование: 

Нравится ли вам ваша будущая профессия? 

Собираетесь достичь высоких результатов в профессии, роста по карьерной 

лестнице? 
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Уверены, что сделали правильный выбор? 

Варианты ответов: 1- нет; 2- скорее нет, чем да; 3-скорее да, чем нет; 4-да. 

Приняли участие 24 респондента. Дата проведения 01.12. 2022 г. Результаты 

Результаты исследования: 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

По результатам исследования видно, что большинство моих одногруппников 

согласны с моим мнением. 

Добиться успеха в программировании можно множеством путей. Одним из них 

является создание собственного проекта с привлечением инвестиций. Так же иностранные 

компании часто ищут талантливых специалистов в IT- индустрии и предоставляют все 

условия для развития и самореализации. Еще до поступления в колледж я увлекался 
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Собираетесь достичь высоких результатов в 

профессии, роста по карьерной лестнице?

Да Скорее да, чем нет Скорее нет, чем да Нет

0

2

4

6

8

10

№5

Уверены, что сделали правильный выбор?

Да Скорее да, чем нет Скорее нет, чем да Нет
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геймдевом- разработкой компьютерных игр. Моя первая игра включала всего 1 уровень, 

но он принес множество положительных эмоций как мне, так и моим друзьям которые 

пытались его пройти. В данный момент мной освоено достаточно на высоком уровне 

программирование на языке C#, улучшен навык работы с игровым движком Unity, 

получены навыки 3D моделирования. Я также с интересом освоил игру на гитаре для того, 

чтобы писать саундтреки для своих игр. Сейчас я разрабатываю новую игру, в которой 

пока что два персонажа: цыпленок, который в канун Нового года собирает своим друзьям 

подарки, и монстр, который пытается их у него отобрать. Нужно опередить монстра, 

задействовав при этом всю свою ловкость, скорость и концентрацию внимания.  

Процесс создания новой игры - это мой проект, который я планирую довести до 

идеала, монетизировать и опубликовать в сети Интернет. Ниже привожу 

последовательность моих действий: тестирование игры, настройка физики монстра, 

обозначение границ триггера, программирование поведения монстра. 

 

Дело, которым человек решил заниматься в жизни, должно быть значимым и 

нужным не только ему, но и другим людям, приносить реальную практическую пользу. 

Когда-то передо мной встал вопрос: кем стать? Я знал свои сильные стороны - 

математика, точные науки, всевозможные вычисления, естествознание. Но, в то же время, 

я - активист, общественный деятель. Увлекаюсь музыкой. У меня достаточно широкий 

спектр интересов.  Я понял, что нужно искать такой вариант деятельности, где все эти мои 

внутренние потребности соединятся воедино и принесут плоды. Процесс творческого 

созидания, создание программного проекта. 
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Программист – это не просто профессия, это состояние души, это в крови. Как и 

любая профессия, если ты действительно настоящий профессионал своего дела. Как 

сказал  великий философ Конфуций: «Выбери себе работу по душе, и тебе не придется 

работать ни одного дня в своей жизни». Я ежедневно делаю новые шаги к своей цели и к 

тому, чем хочу заниматься, чему планирую посвятить жизнь, и считаю, что сделал 

правильный выбор. Я хочу достичь очень много – сейчас самое время достигать. Я 

считаю, что те люди, которые самоопределились и самореализовались в какой-то 

конкретной деятельности, например, в своей профессии, - самые счастливые люди на 

свете. Критерии того насколько полно и гармонично происходит реализация себя самого, 

могут быть определены только самим человеком. И эти критерии определяются не умом, а 

сердцем. Насколько человек удовлетворен своей жизнью? Насколько гармонично он себя 

ощущает? С радостью ли встречает новый день? Спокойно ли засыпает? Чувствует ли он, 

что тот жизненный путь, который он выбрал – его? Чувствует ли он, что весь свой 

потенциал использует на сто процентов, не оставляя в тени никакие из аспектов своей 

жизни. Исходя из всего сказанного, можно сделать вывод о значимости и роли 

профессиональной деятельности в формировании личности человека не только как 

успешно самореализованной в обществе, но и просто человека, с высокими 

нравственными принципами и высокой степенью самоопределения и самореализации. 
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САМОРАЗВИТИЕ ЛИЧНОСТИ ЧЕРЕЗ НАУЧНО-ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКУЮ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 
Автор: Махортова А.П., 

Научный руководитель: Жидкова Е.В. 

ГБПОУ ВО «БМТК», г. Бутурлиновка 

 
Научно-исследовательская работа играет огромную роль в формировании 

профессиональных компетенций будущих специалистов. Обучаясь по специальности 

19.02.02. «Технология хранения и переработки зерна», студенты в течение всего периода 

обучения, выполняют различные практические задания, решают производственные 

ситуации по устранению неисправностей технологического оборудования, улучшению 

технологий хранения, подготовки и переработки зерна. Но на мой взгляд наиболее 

интересны и важны исследования, которое носит практический характер, например 

связанные с оценкой качества зерна и продуктов его переработки. Для того чтобы 

провести подобное исследование необходимо ознакомиться нормативно-технической 

документацией, разработать методы исследования, выполнить необходимые анализы, 

сделать соответствующие выводы, дать рекомендации в производство. 

Компетентный специалист в области хранения и переработке зерна - это не только 

носитель определенных знаний и умений, но и человек, умеющий логически мыслить, 

быстро реагировать в нестандартных производственных ситуациях. 
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В настоящий момент я работаю над очень интересной научно-исследовательской 

работой на тему: тему: «Исследование качества и хлебопекарных свойств амарантовой 

муки». 

В настоящее время достаточно большое количество людей стараются уделять 

внимание здоровому питанию. Во  многих интернет-магазинах и гипермаркетах продают 

различную полезную органическую продукцию. Там можно увидеть полбу, лен, чечевицу, 

зеленую гречиху.  

А знаете ли вы что такое амарант? Наверняка каждый из вас видел это растение и 

думал, что оно декоративное. Но это не так, семена амаранта использовались в пищу 

около 7000 лет назад. Ацтеки называли его золотым зерном Бога и считали, что 

употребление зерен амаранта в пищу укрепляет дух и тело, превращает нацию в сверх 

людей. Амарант в буквальном переводе означает «отрицающий смерть». 

Доказано, что регулярное употребление продуктов из амаранта, действительно, 

способствует значительному  увеличению продолжительности жизни, по крайней мере, на 

несколько десятилетий. 

Высокие лечебные свойства амаранта проявляются, прежде всего, в наличии в нём 

довольно редко встречающегося в природе вещества, под названием сквален. А также 

богатейшим составом полиненасыщенных жирных кислот.  

В начале исследовательской работы возникла гипотеза: «Амарантовая мука 

обладает хлебопекарными свойствами, но как это возможно, если она не содержит 

глютена – белка, образующего клейковину». Эту гипотеза была доказана 

экспериментально, при проведении лабораторных анализов в рамках данной 

исследовательской работы. 

Целью данной работы явилось определение качества амарантовой муки и изучение 

хлебопекарных свойств. 

В качестве исследуемого образца была использована «Амарантовая мука», 

произведенная в Московской области. 

Данные, указанные на упаковке амарантовой муки свидетельствуют, что 

содержание белка в ней 15,5 г/100 г продукта. Опираясь на литературные источники, 

можно говорить о том, что основу липидного комплекса составляют полиненасышенные 

жирные кислоты. 

В результате проведенных лабораторных анализов кислотность амарантовой муки 

составила – 7,0º.  

В сравнении с традиционной пшеничной мукой, у которой кислотность от 1-5º, 

амарантовая считается кислой. 

Газоудерживающей способностью называют способность муки образовывать тесто, 

удерживающее то или иное количество углекислого газа, выделяющегося в тесте при его 

брожении. Эту способность в исследовательской практике  принято называть «силой 

муки». Безусловно этот показатель играет огромную роль  в хлебопекарном производстве. 

Для определения газообразующей и газоудерживающей способности муки 

необходимы приборы, основанные на определении количества выделяющегося при 

брожении теста углекислого газа волюмометрическим путем — по объему газа при 

постоянном его давлении. К сожалению, лаборатория «Оценки качества зернопродуктов» 

не обладает подобными приборами, поэтому был применен экспериментальный метод 

адаптированный для определения данного показателя. 

Газообразующую способность определяли используя медицинский шприц. При 

проведении исследования из средней пробы муки выделяли навеску массой 5,00г, 10 мл 

воды и 1г дрожжей. Все ингредиенты тщательно перемешивались. Затем в медицинский 

шприц объемом 5 см3 набирали 1 см3 приготовленной для исследования опары. Для того, 

чтобы не было доступа кислорода воздуха и исследуемый образец не вытекал, носик 

шприца запаивали.  
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Через 5 часов брожения обнаружили, что исследуемый образец амарантовой муки 

обладает хорошей газообразующей способностью. 

Газоудерживающую способность определяли в мерном цилиндре объемом 100 мл. 

Подготовленную смесь муки, воды и дрожжей (пропорции указаны выше) помещали в 

мерный цилиндр. В течение первого часа опытный образец амарантовой муки достиг 

отметки в 30 мл. Через 5 часов  объем газа достиг отметки в 50 мл, и только после этого 

прекратилось увеличение объема. 

Исходя из проведенных исследований, можно сделать следующие выводы: 

- амарантовая мука  благодаря своему химическому составу является 

перспективным продуктом; 

- из-за отсутствия клейковины использование амарантовой муки в технологии 

хлебобулочных изделий в чистом виде невозможно; 

- целесообразно вводить амарантовую муку в качестве добавки в пшеничную муку, 

при изготовлении хлеба для обогащения и повышения питательной ценности; 

- нельзя забывать о высокой кислотности амарантовой муки и учитывать этот 

фактор в технологии и рецептуре хлебобулочных изделий; 

- обладая хорошей газообразующей способностью амарантовая мука бесспорно 

может использоваться с пшеничной мукой с сильной клейковиной; 

- амарантовая мука не содержит глютен, поэтому может быть использована для 

создания безглютеновых продуктов (галет, хлебцев и др.) 

В заключении с уверенностью могу сказать, что при выполнении практических 

исследовательских работ у студентов формируется достаточно большой спектр 

профессиональных компетенций (познавательных, личностных); повышается самооценка 

студентов; создаются условия для творческой самореализации личности; обогащается 

социальный опыт студентов; развиваются исследовательские способности и формируются 

умения, необходимые для будущей профессиональной деятельности. 

 

 

ФОРМИРОВАНИЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ЭТИКИ – ПУТЬ К ПРОФЕССИОНАЛИЗМУ 
Автор: Пустовойтов Игорь Николаевич 

Научный руководитель: Якименко Галина Алексеевна 

ГБПОУ ВО «БМТК», г. Бутурлиновка 

 

Актуальность исследования объясняется тем, что современные стандарты среднего 

профессионального образования предполагают формирование общих компетенций 

выпускников, которые неразрывно связаны с нормами профессиональной этики. Поэтому 

важно знать и понимать историю развития науки профессиональная этика, которая 

формирует человека, не только как члена общества, но и как специалиста в его трудовой 

деятельности. 

Целью моей исследовательской работы является изучить влияние 

профессиональной этики механиков на их трудовую деятельность. 

Реализация поставленной цели исследования обусловлена необходимостью 

выполнения следующих задач: 

1.изучить историю развития науки профессиональная этика; 

2. исследовать рейтинг норм и правил профессиональной этики в трудовой 

деятельности механиков среди обучающихся колледжа; 

3. классифицировать принципы трудовой этики; 

4. обобщить нормы, стандарты, требования профессиональной этики, характерные 

для трудовой деятельности механика. 

Объектом исследования являются профессиональная этика. 
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Предмет исследования - нормы, стандарты, требования, характерных для трудовой 

деятельности механика. 

Методологическую основу исследования составляют общенаучные методы: анализ, 

синтез, сравнение, исторический метод, метод количественной обработки данных. 

Развитие истории человечества неизбежно связано с разделением труда и 

появлением множества профессий. Среди многочисленных профессиональных отношений 

постепенно возникают наиболее часто повторяющиеся, типичные взаимосвязи, которые и 

определяли моральную атмосферу профессий.  

В процессе своего исследования я изучил многочисленные источники по истории 

развития науки профессиональная этика и смело могу выделить пять основных периодов:  

На первом этапе (с 3 по 1 тыс. л. до н. э.) произошло становление норм 

профессиональной этики в рабовладельческом обществе, когда появились первые 

массовые профессии. 

На втором этапе (VIII в. до н. э. по VI в. н. э.) формируется профессиональная этика 

в среде специальностей, представители которых непосредственно контактировали с 

людьми: врачи, учителя, жрецы, и др. Появляются первые профессиональные моральные 

кодексы. 

На третьем этапе (V-XVII вв.) появляются цеховые уставы, где прописаны 

этические требования, регламентирующие отношение к профессии, труду, товарищам по 

работе, потребителям. 

На четвертом этапе (XVII- XIX вв.) появляются профессиональные кодексы. 

Выделяются нормы и принципы, определяющие общение и отношения как внутри 

профессии, так и с остальным населением. 

На пятом этапе (XX-XXI вв.) профессиональная этика отразила реалии 

современной цивилизации: развитие науки, формирование единой мировой системы 

хозяйства и систем коммуникаций. 

Следует отметить, что развитие современного социума приводит к еще большему 

разделению труда и появлению новых профессиональных сфер деятельности. Эта 

тенденция способствует возникновению соответствующих им моральных кодексов 

трудовых отношений.  

Таким образом, можно сделать вывод, что глобализация мировой экономики 

привела к формированию единства требований в целом ряде отраслей человеческой 

деятельности, независимо от традиций государства, специфики образования, этических 

подходов к трудовой деятельности, так как в глобальной экономике взаимодействуют 

люди с разными этическими системами. [1, с.165] 

На современном этапе требования профессиональной этики становятся всё более 

сложными. Общество не может полагаться только на традиционные механизмы их 

усвоения. Поэтому в практику профессионального этического образования входит 

создание профессиональных этических стандартов. 

На сегодняшний день сложилась самостоятельная наука - профессиональная этика -

как отрасль этического знания, отражающая уровень морального отношения человека к 

обществу и к профессиональной деятельности. И она имеет свои морально-этические 

профессиональные нормы и принципы. 

Основные нормы профессиональной этики, которые должны быть присущи всем 

работникам, независимо от того, где находится их рабочее место: 

- внимательность, вежливость, выдержка, терпение, умение владеть собой;  

- хорошие манеры и культура речи;  

- стремление избегать конфликтных ситуаций, а если они возникают – способность 

успешно разрешать их, соблюдая интересы обеих сторон;  

- обходительность, любезность, радушие, доброжелательность, тактичность, 

сдержанность, самокритичность;  
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- уважение права каждого человека на отдых и досуг; бережное отношение к 

профессиональной репутации;  

- принятие справедливых претензий к своей деятельности; поддержка 

профессионального единства, забота о престиже профессии;  

- поддержка нормативных служебных отношений; уважение права коллег на 

мотивированный отказ и другие. 

Нужно отметить и недопустимые нормы и личные качества работников, 

несовместимые с профессиональной этикой:  

- грубость, бестактность, невнимательность, черствость;  

- нечестность и лицемерие; воровство, жадность, эгоизм;  

- болтливость, неуступчивость; желание взять верх над клиентом, подчинить его 

интересы своим.  

К неэтичным действиям любого работника, которые являются явным нарушением 

закона, относятся фальсификация производственной и финансовой документации, 

присвоение производственных средств или средств клиента, расовая дискриминация и 

сексуальные домогательства в рабочей среде. 

К профессиональным принципам относят: 

-принцип гуманизма, то есть признанием ценности, неповторимости каждого 

человека, утверждением в повседневной деятельности его права не только на жизнь и 

здоровье, но и на честь, достоинство и моральную свободу (уголовные, гражданские 

права). 

-принцип оптимизма - содержание принципа оптимизма заключается в 

доверительных, доброжелательных отношениях между специалистом и коллегами по 

работе, клиентами.  

-принцип патриотизма проявляется в чувствах и глубоком, устойчивом осмыслении 

любви к Родине, заботе о ее интересах и готовности к действиям во имя процветания 

своего государства. 

Современные федеральные государственные стандарты СПО отражают стратегию 

государства и востребованность общества в квалифицированных кадрах. Эти критерии 

профессионализма и нравственности, определены в профессиональных и общих 

компетенциях ФГОС специальности 15.02.12. Монтаж, техническое обслуживание и 

ремонт промышленного оборудования. 

Согласно основным характеристикам ФГОС СПО по наиболее востребованным и 

перспективным профессиям, и специальностям (ТОП-50), которые разработаны в 

соответствии с требованиями профессиональных стандартов и международных 

требований, общими для всех являются компетенции: 

- Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, 

оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты 

своей работы. 

- Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения 

профессиональных задач. 

- Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности. 

- Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством. 

- Исполнять воинскую обязанность*, в том числе с применением полученных 

профессиональных знаний. 

 Все они связаны с нормами профессиональной этики. Этот факт свидетельствует о 

том, что нормы морали в профессиональной деятельности являются значимым 

регулятором не только человеческих, но и финансово-экономических отношений. 

Студентам О-11 группы была предложена экспресс-анкета, целью, которой стало 

выявление рейтинга (ранжирование в порядке убывания по степени значимости) норм и 

правил профессиональной этики. 
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Результаты анкетирования: 

На первое место студенты поставили добросовестное отношение к работе-так 

решили 20 человек 

На второе -  умение владеть собой- 13 студентов 

На третье- конструктивно разрешать конфликты - 10 студентов 

На четвертое-  самокритичность по отношению к себе- 7 студентов 

На пятое - действовать только в рамках своей компетенции- 3 студента 

 После анкетирования, студентам было предложено высказать свое мнение. 

Мнения разделились. Студент Дмитрий Д. сказал: «Я не стал бы распределять эти нормы 

и правила по местам, потому что все они ценны и значимы». С этим можно согласиться. 

Каждая профессия предъявляет к людям, которые ее выбрали, соответствующие 

нравственные нормы и требования. Это и называется профессиональная этика. 

На основании исследования и анализа мнения респондентов, я взял на себя 

смелость определить основные принципы профессиональной этики, которые важны как 

для всех профессий и специальностей. Это:  

1.Поступайте с людьми так, как вы хотели бы, чтобы они поступали с вами. 

2. Справедливость во всём. 

3. Формировать позитивные трудовые взаимоотношения. 

4. Не критиковать конкурентов и др. 

В соответствии с Посланием Президента РФ Федеральному Собранию 1 марта 2018 

года нам предстоит за шесть ближайших лет совершить экономический рывок по 

улучшению благосостояния людей и увеличению в 1,5 раза ВВП на душу населения, а для 

этого понадобятся квалифицированные рабочие кадры.  

Каждый молодой специалист формируя свои умения и навыки профессиональной 

этики, должен понимать наказ В.В. Путина: «Любая несправедливость и неправда 

воспринимаются очень остро. Это вообще особенность нашей культуры. Общество 

решительно отторгает спесь, хамство, высокомерие и эгоизм, от кого бы все это ни 

исходило, и все больше ценит такие качества, как ответственность, высокая 

нравственность, забота об общественных интересах, готовность слышать других и 

уважать их мнение». 

Таким образом, совокупность общих, профессиональных компетенций, норм 

профессиональной этики необходимы современным выпускникам, которые будут 

соответствовать вызову нового времени. 
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САМОРАЗВИТИЕ - ЗАЛОГ УСПЕХА В СТАНОВЛЕНИИ ПРОФЕССИОНАЛА 
Автор: Челноков Д.О. 

Сторублевцев В.В. преподаватель, мастер производственного обучения 

ГБПОУ ВО «Борисоглебский сельскохозяйственный техникум» 
Воронежская область, г.Борисоглебск, 

 

Всегда мечтайте и стремитесь к  большему, чем вы знаете, что можете достигнуть. Не 

трудитесь быть лучше своих предшественников или современников. Старайтесь быть лучше 
самих себя. 

Уильям Фолкнер 

 

Саморазвитие (по определению) -  это собственная активность человека в 

изменении себя, в раскрытии, обогащении своих духовных потребностей, творчества, 

всего личностного потенциала, в реализации веры в возможности самовоспитания - в 

процессе естественного физиологического, психического, социального развития.  

По сравнению с различными видами учебной деятельности, такими как 

практическое и теоретическое обучение, саморазвитие должно опираться,  в первую 

очередь,  на осознанное восприятие этого вида деятельности. В непрерывном 

образовательном процессе  можно овладеть знаниями и навыками, соответствующими 

уровню и профилю, но чтобы свободно владеть своей профессией и ориентироваться в 

сложных областях деятельности, необходимо  быть готовым к постоянному 

профессиональному росту.  

Саморазвитие предполагает постоянную работу над собой.  Личностный рост и 

профессиональная деятельность человека должны развиваться сбалансировано. 

Определение параметров профессионала в различных сферах жизнедеятельности, 

прослеживание основных изменений, наступающих в этих параметрах по мере повышения 

профессионализма человека, привели к пониманию важности механизма саморазвития в 

профессиональном становлении человека. Установление уровня, достигнутого человеком 

как субъектом деятельности, традиционно, оценивается по результатам в 

профессиональной деятельности, соответствию ее свойств, требованиям деятельности.  

Залогом успеха в достижении профессионализма является правильная постановка целей  и 

определение способов решения задач саморазвития.  

Единой техники самосовершенствования не существует и саморазвитие для каждой 

специальности очень индивидуально, имеет свои собственные уникальные приемы и 

методики. Но любую работу такого рода можно отнести к одному из трех направлений: 

формирование необходимых для эффективной деятельности умений, навыков и 

особых качеств с помощью специализированных курсов, тренингов, профильной 

литературы, справочных материалов и т.д. 

развитие положительных качеств и имеющихся полезных навыков с помощью 

регулярной практики и постоянного самоанализа в процессе работы; 

устранение различных ограничений, недостатков, внутренних барьеров, которые 

снижают эффективность специалиста, мешают ему демонстрировать более высокие 

результаты. 

Процесс саморазвития можно разделить на две составляющие: самообучение и 

самосозидание. 

Самообучение предполагает изучение и внедрение с свою работу новых способов 

обучения и воспитания, посещение уроков и практических занятий, проводимых другими 

педагогами, участие в коллективных мероприятиях с обсуждением и анализом 

применяемых форм работы. 

Установки на определение своей профессиональной деятельности должны быть 

личными, а не навязанными обществом, преподавателями или близкими людьми. В 

образовательной среде мы имеем возможность получить новые знания, приобрести 

практические навыки и даже попробовать проявить начальные профессиональные 

http://itmydream.com/citati/man/uilyam-folkner


 

84 

компетенции в  меняющихся  условиях современного образования. Тем не менее, для 

карьерного роста  и профессионального развития недостаточно только накопить знания, 

необходимо продвигаться вперед, используя собственный потенциал и мотивируя себя на 

самосовершенствование. 

Имея внутреннюю мотивацию, саморазвитие  гарантирует положительный 

эффективный результат. Тем не менее, каждый человек должен обладать определенными 

ресурсами: наличие свободного времени, полный доступ к информации, наличие 

производственных условий и обучающих мероприятий (тренингов, семинаров и других).  

В процессе непрерывного поиска новых форм обучения профессиональное 

саморазвитие протекает естественным образом за счет внешних стимулов. Существуют:  

- социальные мотивы – это осознание значимости обучения для общества, 

ответственности, долга; 

- профессионально-ценностные мотивы- осознание значимости   своей профессии; 

- познавательные мотивы- стремление быть эрудированным; 

- коммуникативные мотивы – стремление находиться среди «нужных людей», 

поддерживать общение, расширять круг новых знакомств с пользой для своей 

профессиональной деятельности. 

Развивать профессиональные навыки целесообразно с одновременным обучением 

на более высшей образовательной ступени. Непрерывное профессиональное саморазвитие 

позволяет в короткие сроки добиваться хороших результатов.  

Существует высказывание о людях, у которых все складывается в карьерном росте, 

что им повезло или это талант. Однако, во время непрерывного технологического  

прогресса одного таланта и везения  недостаточно. Меняются конструктивные 

образовательные  схемы, методы  диагностики получаемых результатов за счет 

разрабатываемых  и внедряемых во многие отрасли компьютерных программ. Получается 

всему новому надо учиться тоже по-новому.  

На сегодняшний день профессиональное образование испытывает потребность в 

педагогических работниках, способных к саморазвитию. Учет новых тенденций приводит 

к попыткам обогатить практику профессиональной подготовки отдельными элементами, 

ориентированными на саморазвитие личности. Творческий подход к профессиональному 

самосовершенствованию не маловажный критерий, требуемый от современного 

преподавателя. 

Саморазвитие становится залогом успеха  в становлении будущего профессионала, 

если человек осознанно направляет себя по этому пути развития. Процесс саморазвития 

является индивидуальным жизненным процессом, поэтому чтобы воплотить в реальность 

недосягаемые перспективы поможет устойчивая позиция и стремление к 

самоутверждению, самокоррекции и самосовершенствованию.  
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ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ САМОРАЗВИТИЕ ЛИЧНОСТИ 
Нестерова Д.А.,Багирова З.А. 

Научный руководитель: Кривошеева О.В., преподаватель 

ГБПОУ ВО «БТПИТ», г. Борисоглебск 

 

Я являюсь студенткой второго курса «Борисоглебского техникума промышленных 

и информационных технологий», и обучаюсь по специальности «Технология 

парикмахерского искусства».  Сейчас я задумываюсь, легко ли найти работу по моей 

будущей профессии, какие трудности могут возникнуть в процессе трудоустройства и как 

максимально эффективно использовать время моего обучения для их разрешения. В 

данной статье я попыталась рассмотреть такой важный момент поиска работы, как 

самореализацию. Зная вопросы и запросы работодателя, в процессе обучения я смогу 

найти наиболее полные и правильные ответы на них, смогу смоделировать свои успехи 

так, чтобы наиболее полно отвечать требованиям работодателя.  

Все больше учебных заведений: институтов, университетов, академий, колледжей 

готовят квалифицированных специалистов в различных областях знаний. Выбор 

профессии очень непрост: некоторые поступают по своему выбору, а некоторые следуют 

советам своих родителей. Чаще всего люди выбирают данную профессию ради большой 

заработной платы, но такой выбор не всегда хороший. После такого выбора у человека 

пропадает всякое желание работать, и он перестаёт быть востребованным работником. 

Впоследствии снижается его работоспособность и это может привести к потере работы. 

Я считаю, что каждый человек должен выбирать профессию, которая соответствует 

его стремлениям, увлечениям, способностям.  

Я сразу поняла, что профессия парикмахера – это то, о чем я мечтаю с раннего 

детства. Ведь именно моя будущая профессия будет нести красоту и дарить людям как 

можно больше радостных моментов в жизни! 

Мне хотелось бы сказать и про преимущества данной профессии, которые 

заключаются в том, что парикмахер очень востребован на рынке труда. Ни один человек 

не обходится в наши дни без визита к парикмахеру. Поэтому важно добиться таких 

результатов, чтобы парикмахер был очень востребованным. Главное, чтобы парикмахер 

был очень опытным и знал все навыки своего труда, имел к каждому клиенту 

индивидуальное отношение, при этом учитывал характер каждого клиента.  

В наше время нужны выпускники, которые готовы сразу решать жизненные и 

профессиональные проблемы, встающие перед ними.  Это зависит от компетентности 

выпускников, способных и готовых проявлять деятельность, основанную на знаниях и 

опыте, которые приобретены в процессе обучения и ориентации на самореализацию и 

самоопределение. Выпускники техникума, как показывает практика, сталкиваются с 

большими проблемами, которые препятствуют их успешной самореализации на рынке 

труда и снижения значимости их профессии. У студента, в дальнейшем выпускника, 

возникает тревожность по поводу дальнейшего трудоустройства. Проблема 

трудоустройства выпускников учреждений среднего профессионального образования 

достаточно остро стоит в условиях современных тенденций развития рыночной 

экономики. Я считаю, что каждый из студентов, задумывается, а что же такое успешная 

профессиональная деятельность и как ее достичь? По моему мнению, успех в 

профессиональной деятельности определяется тем, что человек достигает заданной цели и 

при этом может преодолеть и преобразовать условия, которые мешают ее достичь. 

 Каждый выпускник хочет найти работу по профилю полученной специальности, 

получать достойную заработную плату (которая сегодня, к сожалению, зачастую ниже 

уровня обеспечения нужд и потребностей молодых специалистов) и видеть перспективу 

карьерного роста. Окончив учебное заведение, выпускник сталкивается с основными 

проблемами, устраиваясь на работу: нет рабочих мест по полученной специальности 

(профессии), выпускается гораздо больше студентов, чем их востребовано на рынке труда; 
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из-за отсутствия стажа и квалификации уровень заработной платы низкий; завышенные 

требования со стороны работодателей (наличие стажа, дополнительных умений, высокой 

квалификации специалиста несоответствие компетентности выпускников требованиям 

работодателя (недостаточно высокий уровень знаний и умений). Условия, 

способствующие трудоустройству выпускников, созданные на базе ГБОУ ВО 

"Борисоглебский техникум промышленных и информационных технологий": 

1. Информирование студентов, начиная с первого года обучения о состоянии 

отрасли, в которой предстоит работать будущему выпускнику, как в целом по Российской 

Федерации, так и конкретно по региону, обозначение проблем и перспектив развития 

отрасли, уровня средней заработной платы и т.д. Выпускник должен знать с какими 

трудностями он столкнется при устройстве на работу.(Иметь свой дорогостоящий 

инструмент). 

2. Постоянное обновление оборудования и применение новых технологий. Не 

секрет, что развитие практически любой отрасли идет непрерывно и быстрыми темпами 

Парикмахеры- модельеры активно разрабатывают новые модели, приёмы, способы в 

области стрижки, окраски волос. Новые профессии: имиджмейкер, колорист- парикмахер, 

нейл- дизайнер, др. Появились новые косметические препараты, благодаря которым можно 

увеличить объём волос, удлинить их искусственно, окрасить бликами, в полоску, слоями. 

Возросли требования посетителей салонов. 

Саморазвитие и самореализация обусловлены самоопределением и 

самоактуализацией личности. Самоопределение обеспечивает собственное определение, 

оценивание себя, способность к сопоставлению поставленных задач, выбранных средств 

достижения и ситуации действия. 

В профессиональной самореализации выделено несколько основных признаков: 

1) внутренне профессиональные (потребность в профессиональном 

совершенствовании, наличие проекта собственного профессионального развития, 

преобладающее удовольствие собственными профессиональными достижениями, 

постоянная постановка новых профессиональных целей, формирования собственного 

«жизненно профессионального пространства»; 

2) внешне профессиональные (достижения поставленных профессиональных целей, 

признание достижений специалиста профессиональным сообществом, использование 

профессионального опыта и достижений другими специалистами, раскрытие личностного 

потенциала и способностей в профессии, проявление высокого уровня творчества в 

профессиональной деятельности. 

Вывод: для того, чтобы успешно найти место работы и эффективно 

трудоустроиться нужно, во-первых, проанализировать свои ресурсы, понять, что и как вам 

даётся. Во-вторых, смотреть подходящие для вас организации. В-третьих, советы с 

опытными с положительными отзывами специалистами. В-четвёртых, написание 

правильного резюме для отправки работодателю (в агентство). И в-пятых, если вам всё 

удаётся без проблем, но при этом вы не знаете, чем вам заняться и где можно 

трудоустроится, поучаствуйте в региональных чемпионатах, большой шанс того, что 

именно там вы найдёте себя и то, что вам нужно. После техникума можно устроиться в 

салон, арендовать помещение и работать на себя или создавать причёски на съёмочной 

площадке и фотосессиях. 

Многие салоны красоты предъявляют строгие требования к парикмахеру. От 

уровня специалиста зависит количество клиентов, так как к высококлассному мастеру 

всегда будет много желающих. Некоторые работодатели оплачивают посещение 

обучающих курсов и поощряют участие в профессиональных конкурсах. Как же я делаю 

это? Всё очень просто. У меня есть цель, и я к ней стремительно иду. Я считаю, что в 

данной профессии требуется длительная практика и постоянное развитие. Нужно не 

забывать следить за тенденциями моды. После окончания техникума я буду работать по 

специальности. Профессия парикмахера – одна из самых востребованных на современном 
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рынке: салоны красоты сейчас открываются на каждом шагу, и каждому из них требуются 

специалисты. Парикмахерское дело сможет стать для нас отличным источником 

основного или дополнительного дохода. Но для того, чтобы стать мастером, придется 

немало потрудиться. И первый шаг на этом пути – получение соответствующего 

образования. По окончанию техникума я стану дипломированным специалистом – а это 

ценится работодателями куда выше, чем свидетельство об окончании курсов. 

При трудоустройстве по окончании техникума я должна ответить на многие 

вопросы, интересующие работодателей. Такие, как: Какие навыки и способности вы 

можете нам предложить? Смело могу перечислить все общепрофессиональные и 

профессиональные компетенции, которым научили меня в техникуме 

высококвалифицированные преподаватели и мастера производственного обучения. 

Поэтому за время обучения в техникуме и прохождения производственной практики, я 

освоила все компетенции, наработала себе клиентскую базу для возможности лучшего 

трудоустройства. Благодаря нашим  преподавателям, мы всегда в курсе новинок в области 

парикмахерского искусства. С гордостью могу говорить про свой техникум, его историю, 

богатую успешными выпускниками, традициями, о квалификации педагогов, готовящих 

из подростков настоящих профессионалов, побеждающих в областных конкурсах 

профессионального мастерства.  

 

 

САМОРАЗВИТИЕ – ЗАЛОГ УДАЧНОЙ ПРОФЕССИИ 
Панов О. С.Качанов М. И. 

Научный руководитель Бабикова Е.В. 

ГБПОУ ВО «БТПИТ», 

г.Борисоглебск 

 

Выбор профессии очень важен для нас, ведь большую часть времени мы хотим 

затратить именно на работу по специальности, если конечно человек не начнет изучать 

другую отрасль, которая может быть ему понравится и ради которой он начнет 

развиваться. Когда начинается саморазвитие? Чем оно может помочь? Нужно ли 

развиваться вообще в чём-то? 

Саморазвитие – комплексные действия человека, направленные на развитие 

сильных сторон характера, получение новых знаний, искоренение недостатков, 

повышение уверенности и самооценки. 

Саморазвитие играет главенствующую роль в становлении будущего 

профессионала. В настоящее время разрабатываются пути к выявлению сущности 

саморазвития, определяются средства повышения эффективности личностно - 

профессионального саморазвития. Благодаря саморазвитию, можно открыть в себе много 

хороших качеств, которые пригодятся в дальнейшей жизни. Саморазвитие может помочь 

в выборе профессии, а выбор профессии в наше время - одна из главных стадий в жизни, 

ведь если идти на работу и не чувствовать желания, что это тебе нравится, что это то, в 

чем ты хорошо разбираешься, все отразится на работе, что-то будет не получатся, не 

получится никакого результата. Поэтому очень важно подойти к выбору профессии с 

умом, не зря же в школьное время мы писали сочинение, кем хотим стать в будущем. 

Саморазвитие - непрерывный процесс, в котором под влиянием определенных 

мотивов достигаются цели изменением своей жизнедеятельности, изменения себя, 

совершенствуя и становясь «идеалом». Самоутверждение даёт возможность либо 

подтвердить, либо усилить в себе собственную личность, черты характера. 
Процесс саморазвития можно разделить  на следующие этапы: 

1. Осознание потребности в изменениях 

2. Формирование образа «Идеальный Я» 
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3. Определение своих положительных и отрицательных качеств 

4. Составление плана по достижению цели 

Постоянное совершенствование - это стопроцентный результат жизненного 

процветания и успеха. 

Существует множество способов самосовершенствования: 

1. Изучение иностранных  языков 

Изучение языка – совершенно новый навык, а процесс знакомства с ними – 

совершенно другой опыт и возможность начать читать и смотреть книги и фильмы в 

оригинале, путешествие и т.д. 

2. Чтение книги 

Книги – концентрированные источники мудрости. Чем больше читаете, тем больше 

обретаете. Уделяя внимание чтению книг каждый день, человек питает мозг большим 

количеством знаний, расширяет словарный запас, обогащает внутренний мир. 

3. Раннее пробуждение. 

Раннее пробуждение улучшает продуктивность и качество жизни. Это объясняется 

тем, что сознание настраивается в продолжение активности в течении дня, пробуждает 

движущую силу. 

4. Оценка результата 

Оценить результат своей работы следует очень внимательно. Вы должны быть не 

только довольны этим результатом, но и быть уверенным, что достигли всех своих целей, 

которые ставили в самом начале. Будьте уверены в том, что создали в себе тот образ 

«Идеального Я». 

Но необходимо помнить, что идеала в любом случае нет и надо стремиться к 

улучшению себя и после подведения итогов. Важно не только добиться образа 

«Идеального Я», но и поддерживать его в себе до конца. 

Самообразование реализует потребность профессионала быть самостоятельной, 

независимой, компетентной и конкурентоспособной личностью. 

В наше время развиваться очень легко. Достаточно точно определить цели, взять 

себя в руки, и пользоваться всеми возможностями стать лучше. Саморазвитие это путь к 

будущей профессии. Совершенствуя себя – мы совершенствуем мир. 

 

 

УСПЕШНАЯ ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ: ЧЕМ ОНА ОПРЕДЕЛЯЕТСЯ? 
Портяная Г.А., Гончаров Д.А., 

Научный руководитель Сергеева О.А. 

ГБПОУ ВО «БТПИТ», 

г. Борисоглебск 

Dgoncherov04@gmail.com 

 

Для каждого человека очень важен выбор профессии, так как каждый хочет 

проводить большую часть своего времени, работая по специальности, если, конечно 

человек не начнет изучать другую отрасль, которая может ему понравится и ради которой 

он начнёт развиваться. 

Когда начинается саморазвитие? Чем оно может помочь? Нужно ли развиваться 

вообще в чём-либо? 

Саморазвитие – это целенаправленный процесс, предполагающий 

самосовершенствование своих знаний, качеств, умений и навыков. Оно неразрывно 

связанно с такими человеческими качествами, как воля и стремление быть лучшим. 

Когда начинается саморазвитие? Можно сказать, что саморазвитие начинается еще 

в детстве, когда наш разум еще не забит важными мыслями. Например, современные дети 

относятся к современным технологиям на «ты», а для наших предков это было бы 
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невероятно. И для подростков это становится все только интереснее, они могут легко 

найти информацию в интернете и узнать, как что работает. В будущем это им может очень 

помочь. 

Саморазвитие играет ведущую роль в становлении будущих специалистов. В 

настоящее время глубоко исследуется природа самосовершенствования, определяются 

меры по повышению эффективности личностного и профессионального саморазвития 

студентов. 

Как может помочь саморазвитие?  Саморазвитие позволяет нам открыть в себе 

много хороших качеств, которые помогут нам в дальнейшей жизни. Саморазвитие 

помогает в выборе профессии. Выбор профессии в наше время является одним из главных 

этапов в жизни, ведь если ты пойдешь на работу, которая не будет приносить тебе 

удовольствия, в которой ты плохо разбираешься, всё это отразится на конечном 

результате твоей работы. Поэтому очень важно подходить к выбору профессии с умом, 

ведь не зря мы в школе писали сочинение, кем хотели бы стать в будущем. 

Нужно ли развиваться вообще в чём-либо? Смело можно отвечать да, даже 

необходимо. Люди, которые в чем-то разбираются, всегда востребованы, они могут 

достичь небывалых высот, стать важными людьми и помогать другим.  

Например, можно развиваться во врачебной отрасли, и стать хорошим хирургом. 

Но чтобы достичь этой цели, придется много и плодотворно учится, ведь человеческий 

организм очень сложно устроен, от одного неправильного решения врача, зависит жизнь 

пациента. Тоже самое касается и компьютерного обслуживания. Как сказал один учитель: 

«Вы хирург, который обслуживает компьютер, если что-то сделать неправильно, все 

может сломаться». 

Я очень много слышал интересного про учебные и производственные практики на 

старших курсах, с выездом на предприятия, организации экономически и политически 

важные для нашей страны. Конечно, на такую практику отправляют ответственных и 

компетентных студентов. И моя цель на сегодня состоит в том, чтобы хорошо учится. Я 

верю, что полученные знания и все, чему я научусь, помогут мне стать более 

востребованным профессионалом на рынке труда. 

Саморазвитие - это важно. Это должно изменить всю вашу жизнь. Поэтому, я 

сделаю все возможное, чтобы получить работу, о которой я мечтал в детстве. Всё 

получится, главное не сдаваться и верить. 

Свои размышления на тему «Саморазвития», хочу закончить словами выдающегося 

писателя, мыслителя Брайана Трейси: «Если вы не развиваетесь, то вы находитесь в 

состоянии застоя. Если вы не становитесь лучше, то вы становитесь хуже. Постоянно 

учитесь и сделайте развитие обязательной программой каждого дня»! 

 

 

РАЗВИТИЕ И АДАПТАЦИЯ ДЕТЕЙ С ОВЗ В НАЧАЛЬНЫХ КЛАССАХ 

КОМПЕНСИРУЮЩЕГО И КОРРЕКЦИОННО-РАЗВИАЮЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
Демьянова В.И. 

ГБПОУ ВО «ВГПГК имени В.М. Пескова»,  

г. Воронеж, 

demyanovav@internet.ru 

 

Многие люди считают, что дети с ОВЗ являются проблемными. Они не понимают 

для чего таким детям нужно образование, ведь, по их мнению, «особенные» дети не 

способны на полную адаптацию в обществе.  

Коррекционная педагогика показывает, что любой человек, несмотря на его 

особенность имеет право на обычную жизнь. Коррекционный педагог – это человек 

дающий возможность, ориентир и надежду такому ребенку и его родителям на хорошее 
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будущее. Он помогает, направляет и обучает социализироваться и адаптироваться в 

обществе, развить навыки бытовой жизни. 

Я решила стать педагогом компенсирующего и коррекционно-развивающего 

образования в начальных классах, дабы развеять миф о неспособности обучать больных 

детей. Они так же, как и все имеют право получать образование, общаться со 

сверстниками. Я хочу показать, что дети с ОВЗ такие же, как и обычные здоровые дети, 

они так же талантливы, игривы, рассудительные, только по-своему показывают это. Я 

считаю свою будущую профессию очень важной в современном мире. Современное 

общество должно научиться принимать «не таких как все» людей. Хочу подчеркнуть 

какая это необычная и важная профессия, насколько она необходима в современном мире. 

Специальность "Коррекционная педагогика в начальном образовании" направлена 

на то, чтобы помогать в обучении детям с ограниченными возможностями и нарушенным 

интеллектом.  

Особый ребёнок – испытание для любой семьи. Без помощи специалистов здесь не 

обойтись. Для детей с особо выраженными проблемами в России существуют 

специальные детские учреждения: детские дома, интернаты, сады и школы. 

Коррекционные педагоги чаще всего работают именно в этих учреждениях. Они работают 

также в центрах социальной помощи семье, развивающих и реабилитационных центрах. 

Коррекционный педагог может быть в штате школы, имеющей коррекционный класс, или 

школы надомного обучения. 

К сожалению, особенных детей становится все больше. А коррекционных 

педагогов больше не становится. При большом спросе на услуги и нехватке хороших 

специалистов в этой области, многие молодые и перспективные педагоги всё же остаются 

без работы. Без наличия опыта устроиться на такую работу сложно. Опыт же без 

практической работы не наберёшь. Большой минус профессии – высокая эмоциональная и 

психическая нагрузка, вынести которую способны не все. 

В задачи коррекционного педагога входит: 

 осуществлять педагогический контроль; 

 планировать цели и задачи уроков, ориентируясь на каждого ребенка; 

 оценивать процесс и результаты деятельности; 

 проводить педагогическую диагностику; 

 работать с родителями детей; 

 подбирать программу с учетом особенностей класса; 

 создавать предметно-развивающую среду в кабинете; 

 писать отчеты по каждому ребенку. 

С кем работает коррекционный педагог: 

 дети с аутизмом; 

 синдромом Дауна; 

 синдромом дефицита внимания и гиперактивности; 

 с задержкой психического развития; 

 нарушениями опорно-двигательной системы; 

 слабовидящие и слабослышащие. 

Многие люди считают, что коррекционная педагогика – это педагогика, 

направленная на коррекцию детей с трудным поведением. В народе их называют 

«запущенными» или детьми из неблагополучных семей. Но уже давно коррекционная 

педагогика в начальном образовании приобрела и другие направления. Поэтому идя 

учиться на специальность «Коррекционная педагогика в начальном образовании», люди 

нередко получают несколько дополнительных специальностей. Эта профессия позволяет 

постоянно находиться в процессе изучения, так как существует очень много отраслей 

коррекционной педагогики. На коррекционного педагога учат в техникумах, колледжах и 

университетах. Если у специалиста есть уже педагогическое образование, то он может 

пройти курсы для повышения квалификации. 
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Коррекционная педагогика в начальном образовании – это не самая легкая 

профессия. Для нее необходим не только определенный характер, но еще и ощущение 

призвания к профессии. И хотя перед тем, как пойти учиться в колледж или ВУЗ, 

подростки не думают о том, как будет в будущем складываться их профессиональная 

жизнь, есть ряд научных книг, которые могут помочь определиться с выбором профессии. 

Коррекционная педагогика в начальном образовании основывается на нескольких 

определенных методах. 

1. Метод беседы или метод сбора психолого-педагогических данных посредством 

общения педагога с ребенком. При этом многое зависит от умения педагога создать 

эмоционально-психологическую атмосферу, подходящую для ребенка. Педагог в процессе 

беседы не только трактует слова, но и невербальные знаки. Такой метод в коррекционной 

педагогике подходит только для детей с развитыми речевыми функциями. 

2. Метод наблюдений. Такой метод делится сразу на несколько разных способов. За 

ребенком можно наблюдать, включаясь в процесс его деятельности, или же наоборот, стоя 

в стороне. Можно делать это открыто или же напротив, закрыто, с помощью зеркала 

Гизелла. Обычно педагог ведет план своих наблюдений, записывает ощущения и мысли, а 

после анализирует полученный материал. Однако есть и минусы у такого способа – 

каждый человек трактует увиденное по собственным стандартам. 

3. Метод анкетирования. Самый стандартный и распространенный метод. Дети в 

начальной школе не всегда в состоянии заполнить анкету, поэтому он подходит не для 

каждого вида учреждения и не каждому ребенку. 

4. Метод педагогического эксперимента. Это комплексный подход к диагностике 

ребенка. При таком методе используются анкетные данные, беседы, наблюдения и многое 

другое. Установление связей и закономерностей – главная цель такого метода. 

5. Метод анализа продуктов деятельности и анамнестических сведений. При таком 

методе изучается медицинская карта ребенка, и на основе его истории болезни 

выставляется диагноз. Также в исследование входит просмотр поделок, школьных 

тетрадей и многого другого, что сделал ребенок. 

6. Метод изучения документации. На каждого ребенка детские сады и школы ведут 

определенное досье. Именно по нему коррекционные педагоги могут, проанализировав, 

сделать выводы. 

Это самые простые и многим известные способы. Однако существуют и более 

серьезные методы, такие как ПМПК (психолого-медико-педагогический консилиум), где 

собирается и обрабатывается абсолютно вся информация, полученная психологами, 

логопедами, родителями, социальными работниками, коррекционными педагогами и 

врачами. Целью такого метода является составление индивидуального плана развития 

ребенка. 

Коррекционный педагог в школе выполняет определенные функции: 

 осматривает пациентов, оценивает их состояние, уровень развития; 

 работает с медицинскими картами; 

 выбирает определенные методические материалы, составляет индивидуальные 

программы, учитывая особенности детей; 

 проводит работу, направленную на коррекцию недостатков в поведении и 

развитии воспитанников; 

 занимается регулярными обследованиями, корректировкой индивидуальной 

программы по полученным результатам обследования; 

 ведет работу с родителями детей, педагогами. 

Такой сотрудник изучает увлечения, склонности детей, помогает им выбирать 

профессию, адаптироваться в обществе. Он постоянно в своей работе применяет 

современные методики, занимается научной деятельностью. 

Отличительные черты данной специальности. Начнем с ее положительных 

характеристик: 
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1. Коррекционный педагог— это человек, который оказывает реальную помощь 

детям и подросткам; 

2. В профессии существует отличная перспектива карьерного роста, совмещения 

практики с научной деятельностью; 

3. Такие специалисты востребованы на рынке труда, они получают полный 

социальный пакет, государственные гарантии. 

Минусы же таковы: 

1. Консультация коррекционного педагога предполагает постоянное общение с 

разными людьми, по-разному реагирующими на методы его деятельности. 

2. В процессе общения с детьми появляются сложности, к тому же, постоянно 

имеются серьезные психоэмоциональные нагрузки. 

3. Коррекционный педагог — это специалист, труд которого не слишком высоко 

оплачивается. 

4. Также среди минусов можно отметить существенное количество должностных 

обязанностей, постоянную зависимость от родителей, врачей, педагогов, курирующих 

ребенка. 

Каждый день коррекционные педагоги сталкиваются с грустью и радостью, 

конфликтными ситуациями, поэтому они должны всегда сохранять выдержку, внутреннее 

спокойствие, гармонию. Настоящий профессионал обязан быть миролюбивым, 

доброжелательным, увлеченным своей профессией человеком, готовым всегда прийти на 

помощь больным детям. 

Коррекционная педагогика помогает детям с ОВЗ социализироваться в обществе, 

ведь среди этих детей можно найти много талантов. Среди известных педагогов тоже 

немало «особенных». Вот некоторые из них: 

Луи Брайль - слепой учитель, который подарил незрячим чтение, создатель 

рельефно-точечного шрифта - международной системы чтения и письма для незрячих и 

слабовидящих людей. 

Константин Циолковский - глухой учитель из Калуги, который стал 

основоположником космонавтики. Благодаря его теории началось масштабное освоение 

космоса. 

Стивен Хокинг – английский физик‑теоретик, парализованный профессор 

математики, который объяснил миллионам устройство Вселенной. 

Среди наших современников известны личности с ОВЗ, которые добились таких 

вершин, которые не всегда могут покорить здоровые люди.  Благодаря постоянной работе 

над собой: 

1. Питер Динклэдж. "Игра престолов", "Хроники Нарнии"," X-Men" и многие 

другие фильмы, благодаря которым мы узнали этого харизматичного актера. Он стал 

живой легендой и доказал превосходство упорного труда над внешней красотой! 

Динклэдж родился с наследственной болезнью, известной как карликовость. Рост актера 

1,35 метра. 

2. Диана Гурцкая – популярная грузинская певица, незрячая от рождения, 

председатель общественной Комиссии по поддержке семьи и материнства, знаменита 

своим уникальным голосом и тёмными дизайнерскими очками, без которых не появляется 

на публике. 

3. Джейми Брюэр – актриса и модель, страдающая синдромом Дауна, приобрела 

известность благодаря сериалу "AmericanHorrorStory", вошла в историю как первая 

женщина с генетическим расстройством, дефилирующая на подиуме. 

4. Юлия Самойлова - российская певица, оказавшаяся в инвалидном кресле в 13 

лет из-за атрофии мышц. Ей удалось построить карьеру певицы, и даже успешно выйти 

замуж. Девушка – лауреат многочисленных премий, многократно выступала на 

телевидении, у нее проходят концерты. Юлия Самойлова написала также собственную 

книгу «Обычная необычная история». 
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5. Даниил Плужников обрел широкую известность, когда победил в шоу «Голос 

Дети». Кроме того, он имеет статус «Сокровища культуры нации» и занесен в 

международную книгу «100 лучших людей». Имеет много разных премий и наград за 

культуру и мужество, его именем названа одна из звезд в созвездии Орла. 

Коррекционный педагог – это важная ступень в жизни детей с ОВЗ.  В нашем 

обществе ребенку с ОВЗ трудно войти в социум, а социуму трудно его принять. 

Включение семьи в поле взаимодействия с социумом – основной стабилизационный 

фактор. Если ребенок с ОВЗ обучается в школе, семья взаимодействует с педагогами, 

социальными работниками, психологом, другими специалистами, а также, детским 

коллективом, хотя бы в небольшой степени. 

Развитие ребенка с ограниченными возможностями здоровья невозможно без 

наличия широких сознательных контактов, постоянного общения с различными людьми.  

Родители часто стараются оградить круг общения ребенка, опасаясь, что его отношения с 

детьми не сложатся, что его будут обижать, что у него не получится найти общий язык. В 

будущем это может стать причиной, развития у него депрессивного состояния, так как 

окружающие его не понимают, избегают, а он не умеет и не знает, каким образом можно 

установить контакт, построить дружеские отношения. 

Роль педагога в судьбе ребёнка с ограниченными возможностями здоровья – это, 

прежде всего, работа с родителями. Что же значит работать с родителями? 

Сотрудничество, включение, участие, обучение, партнерство - эти понятия обычно 

используются для определения характера взаимодействий. Старый школьный афоризм 

гласит: «Самое сложное в работе с детьми – это работа с их родителями». 

Профессия коррекционного педагога очень важна и интересна. Она помогает по-

другому взглянуть на «особенных» людей, принять их в общество. К сожалению, на 

данный момент это не такая широко известная профессия и многие люди не понимают 

важности данной темы, т.к. не понимают зачем заниматься с «не такими» детьми, чем им 

можно помочь, но многие из детей с аутизмом, синдромом Дауна и т.д. достаточно умные 

и развитые, им просто нужен небольшой толчок к развитию. Этим мне и предстоит 

заниматься. 
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Перед тем как рассказать о том, как и с кем работает учитель начальных классов и 

начальных классов компенсирующего и коррекционно-развивающего образования, какие 

цели он преследует в своей работе, стоит уточнить,почему я решила выбрать именно эту 

профессию. Самые первые мысли об обучении на педагога меня начали посещать с 

девятого класса, но в то время я не задумывалась, какие отрасли педагогики существуют. 
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Чем старше я становилась, тем больше погружалась в изучение разветвлений этой 

профессий и по окончании девятого класса выбрала именно ту, к которой меня больше 

всего тянуло. Несомненно, после окончания своего учебного заведения я пойду работать с 

детьми, которым нужна педагогическая и психологическая поддержка. Самое время 

рассказать о своей специальности. 

Коррекционная педагогика в начальном образовании – это деятельность, цель 

которой коррекция и помощь в обучении для детей с ограниченными возможностями и 

несохранным интеллектом.  Заболевания могут быть как с рождения, так и 

приобретенными в ходе взросления. Это аутизм, синдром Дауна, Синдром дефицита 

внимания и гиперактивности, различные задержки психического развития, 

нарушенияопорно-двигательной системы, а также слабовидящие и слабослышащие дети. 

На учителя, работающего в классах с такими учащимися, возлагается большая 

ответственность. Он должен: 

 осуществлять педагогический контроль,  

 планировать цели и задачи уроков в соответствии с потребностями каждого 

ребенка,  

 оценивать процесс и результаты деятельности,  

 проводить педагогическую диагностику,  

 постоянно находиться в тесном контакте с родителями детей,  

 подбирать программу с учетом особенностей детей,  

 создавать предметно-развивающую среду в кабинете,  

 писать отчеты по каждому ребенку. 

Основная задача педагога – создание и проработка обучающих программ для 

специализированных начальных школ коррекционного типа. Эти программы призваны 

признать приоритетность таких ценностей, как здоровье ребенка и характеристики его 

развития в образовательном процессе.Сюда должны быть включены различные 

мероприятия, направленные на формирование способствующего поддержанию здоровья 

педагогического пространства в начальной школе, внешкольные занятия для учеников 

младшей школы. Во всех этих видах деятельности применяется личностно-

ориентированный подход к обучению учеников младших классов с особенностями 

развития, формируются эффективные направления воспитательного процесса. 

Учитель, работающий в классах компенсирующего и коррекционно-развивающего 

образования совместно со специалистами участвует в разработке и реализации программ 

для диагностики уровня развития каждого ребенка, функциональных особенностей его 

организма, наличия мотивации к учебе, в анализе уровня формирования знаний и умений 

ученика начальной школы в соответствии с особенностями его развития. Он ежедневно, 

на каждом корректирует учебную деятельность, направляя ее на развитие детей с 

отклонениями, чтобы она положительно влияла на уровень социальной адаптации, 

вовлеченность в учебный процесс, стремится к развитию мотивации к получению новых 

знаний, сглаживает дефекты развития, воспитывает высокоморальные личностные 

качества. 

Для достижения целей коррекционного образования педагогу необходимо 

пользоваться передовыми наработками и разрабатывать собственные методические 

пособия,наглядные дидактические материалы по ведению коррекционных методик 

обученияи технологий коррекционного развития.  

Развитие учащихся начальных классов следует рассматривать в свете социальных 

аспектов его жизнедеятельности. Методы коррекционной работы учитель формирует, 

исходя из различных социальных параметров: условия проживания, семейная обстановка, 

отношения с родными и близкими, а также вопросов правового статуса ребенка, 

обеспечение его прав и свобод и степени социального развития страны, социальных 

тенденций. 
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С чего начинается работа педагога в классах компенсирующего и коррекционно-

развивающего образования? Прежде всего с изучения педагогической документации. Для 

каждого ученика заводится личное дело, в котором хранятся вся информация об 

особенностях его развития. Рекомендуется провести анкетирование. Анкеты заполняются 

родителями учеников начальной школы коррекционной направленности. В бланках 

содержится ряд вопросов, касающихся уровня и динамики развития ребенка, имеющихся 

отклонений или дефектов развития и т.д. 

У каждого ученика имеется история болезни, которая подробно рассматривается, 

анализируется на предмет динамики заболевания. 

Решив стать специалистом по коррекционной педагогике в начальном образовании 

следует помнить, что эта профессия не из простых. Нужно иметь твердый характер и 

чувствовать профессиональное призвание. Часто подростки не задумываются при выборе 

учебного заведения о том, как они будут развиваться в своей деятельности в дальнейшем, 

поэтому будет полезно ознакомиться с некоторыми научными книгами, способными 

помочь определиться с будущей специальностью. 

Специалист по коррекционной педагогике в начальном образовании может 

работать в обычных школах и детских садах, а также в организациях, где проходит 

обучение детей с ограниченными возможностями здоровья: 

 в центрах социальной реабилитации; 

 некоммерческих организациях для детей с ОВЗ; 

 детских санаториях; 

 центрах детского развития. 

Педагог всю жизнь учится, а специалисту такого профилю тем более необходимо 

постоянно повышать свою квалификацию, следить за новыми достижениями педагогики, 

психологии, медицины. 

Рассказав вам о столь сложной профессии, с уверенностью могу сказать, что в мои 

планы входит работа по выбранной профессии. Я поставила перед собой непростую цель, 

но с большим удовольствием буду достигать ее. Это заключается не только в окончании 

учебного заведения, но и в долгих годах работы с детьми. Если посмотреть статистику, то 

с уверенностью можно сказать, что детей, нуждающихся в коррекционной помощи 

педагогов гораздо больше, нежели самих педагогов. Я решила пополнить ряды тех, кто 

будет рядом с этими детьми, придаст им моральные силы, уверенность в себе, и конечно 

же знания, благодаря которым они найдут себя в будущем.  
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НАШ ВЫБОР - СПЕЦИАЛИСТ ПО ТУРИЗМУ 
Шувалов Денис Семенович, Соболь Маргарита Викторовна 

 Научный руководитель Никитенко Е.В. 

ГБПОУ ВО «ВГПГК имени В.М. Пескова», г.Воронеж 

 

Занятие любимым делом, принадлежность к профессии дают человеку 

возможность самореализоваться, развиваться. В мире существуют десятки тысяч 

профессий, и каждый человек способен обрести себя в одной или даже нескольких из них.  

Наш выбор – специалист по туризму. Именно поэтому мы поступили в 

Воронежский государственный промышленно-гуманитарный колледж имени Василия 

Михайловича Пескова, где готовят квалифицированных специалистов в сфере туризма. 

Туризм в современном мире, с одной стороны, становится все более распространенным 

видом активного отдыха, а с другой – это важный вид экономической деятельности, как в 

масштабах отдельных государств, так и в мировой экономике в целом.  Профессии в 

сфере туризма  являются творческими, многогранными и весьма амбициозными, что 

требует много энергии и энтузиазма, и, конечно, глубокого знания многих наук. Со 

стороны, кажется, что это самая романтичная и интересная профессия — праздник 

каждый день, возможность путешествовать в дальние страны по долгу службы. Но это 

разные вещи — отдыхать самому и грамотно организовать беспроблемный отдых, 

который зависит от множества людей и обстоятельств. Специалисты в данной области 

занимаются разработкой, продвижением и реализацией продуктов в различных сферах 

туризма: размещение, транспорт, общественное питание, санаторно-курортное лечение, 

экскурсионные услуги, информационные туристические ресурсы, проектирование туров, 

программ экскурсий и т.д.  

В современной России в последние годы в туристском и гостиничном бизнесе 

прошли существенные изменения, изменились технологии, правовые нормы, выросла 

степень информатизации, компьютеризации и пр. В результате этих трансформаций, 

новые потребности бизнеса к выпускникам. Туристская отрасль сегодня требует 

специалистов, демонстрирующих  на высоком уровне  профессиональные и общие  

компетенции. Умения оперативно реагировать на изменения ситуации, способность 

креативно и оперативно решать возникающие задачи, навыки успешной коммуникации и 

публичной презентации, высокую степень мобильности, мгновенную ориентацию в 

потоках информации, толерантность, требовательность к себе, доброжелательность, 

оптимистический взгляд на жизнь и конечно  хорошая теоретическая подготовка является 

залогом качественной работы специалиста.  

Профессии сферы туризма являются востребованными на рынке труда и это 

связано прежде всего, с тем, что у людей появилось больше возможностей 

путешествовать. Конкуренция на рынке труда по данной специальности требует от нас 

умения мотивировать и постоянно работать над собой, самосовершенствоваться, все более 

глубоко познавать свои возможности и способности, максимально использовать их в 

своей личной жизни и деятельности, и, следовательно, способствовать росту 

конкурентоспособности в динамичной и сложной социально политической обстановке.  

Сфера туризма предоставляет практически безграничные возможности для 

карьерного роста и развития. Туризм гораздо шире, чем туроператор, гид.  

Уже на первом курсе, на этапе общеобразовательной подготовки, сделали первые 

шаги в профессию, выполнили проект на тему: «Рекреационные ресурсы Воронежского 

края». Кратко о проекте 

Цели проекта: пропаганда, возрождение историко–культурных традиций 

Воронежского края; патриотическое воспитание и уважение к обычаям и традициям 

малой Родины; развитие внутреннего туризма 

Воронежская область – один из самых ярких регионов России по количеству 

культурных и социально значимых событий, однако он не является общепризнанным 
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туристическим районом, хотя обладает всеми необходимыми предпосылками для этого. 

Среди конкурентных преимуществ нашего региона – неповторимые природные 

ландшафты, заповедники, заказники и памятники природы; богатое историческое и 

культурное наследие; выгодное географическое положение; наличие благоприятных 

природно-климатических условий. Также важным является  удобное расположение 

области относительно основных транспортных магистралей. Актуальность и 

профессиональная значимость выбранной нами темы очевидна, Воронежская область 

обладает значительным туристско-рекреационным потенциалом, необходимым для 

развития внутреннего и  въездного туризма. В будущем мы планируем использовать в 

своей профессии «Специалист по туризму» материалы проекта, разрабатывать и 

организовывать экскурсионные маршруты, в которых будут задействованы уникальные 

объекты города и области. В рамках проекта мы организовали экскурсию для 

обучающихся, выступили в качестве экскурсоводов, освоили технологию по 

изготовлению рекламных проспектов. Таким образом, мы получили свой первый 

профессиональный опыт. 

На данный момент, мы обучающиеся 2 курса, приступили к профессиональной 

подготовке по специальности с использованием современных технологий. Успешно 

защитили курсовую работу, которая требовала серьезной предварительной подготовки, 

следующим новым и важным этапом учебного процесса, является производственная 

практика. Очень ждем выхода на практику, это связующие звено, по которому, мы, 

будущие молодые специалисты сможем перейти от теории к практике. Помочь нам  в этом 

должно тесное сотрудничество, активный диалог в рамках «колледж − производство».  

Таким образом, только через саморазвитие, постоянную работу над собой, высокую 

теоретическую подготовку с элементами практической деятельности, можно в 

современном мире, быть конкурентно - способным и быть уверенным в завтрашнем дне. 

На карьеру специалиста в сфере туризма, можно предположить влияние, по крайней мере, 

двух групп факторов, а именно, личности специалиста или особенностей его 

человеческого капитала (личностные качества специалиста, образование, ценности, 

мотивы действия) и компонентов социального пространства:  

Наша будущая профессия действительно многогранна. Работа с людьми – сложное 

и ответственное дело, ведь от твоих действий зависит порой не только отдых человека, но 

и его здоровье и жизнь, что подчеркивает необходимость приобретения всех знаний 

специалиста нашей профессии, постоянно повышая свой профессиональный уровень. 

Человек должен будет быть готовым постоянно учиться. 

 

 

ОСНОВНЫЕ АСПЕКТЫ САМОРАЗВИТИЯ И САМОВОСПИТАНИЯ ПОЖАРНЫХ 
Чернобай А.Р., Комаров М.А. 

Руководитель Суховерша О.Н. 

ГБПОУ ВО «ВГПЭК», г. Воронеж 

 

Основополагающим в процессе воспитания является желание самого человека. Без 

настойчивой работы пожарного над формированием своей личности качество процесса 

воспитания будет невысоким. В любом человеке присутствует стремление к собственному 

развитию. Необходимо развитие этой потребности в правильном направлении. 

Самовоспитание представляет собой организованную, активную, 

целеустремленную деятельность пожарных по формированию и развитию положительных 

и снижению отрицательных качеств личности в соответствии с осознанными 

потребностями отвечать требованиям пожарной службы и с программой саморазвития. В 

процессе самовоспитания все стороны личности (убеждения, мировоззренческие позиции, 
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чувства, воля, привычки, черты характера, другие личностные качества, результаты 

деятельности и поведения) выступают основой целенаправленного изучения и изменения. 

По своей природе самовоспитание является явлением социальным. Оно доступно 

только человеку, осознающему себя в системе общественных отношений. Занимаясь 

самовоспитанием, человек реализует социальную потребность в приобретении системы 

личностных качеств. Желание самосовершенствования может возникнуть, как правило, в 

процессе тяжелого труда, общественной деятельности пожарного, его общения с людьми.  

Важнейшими внутренними предпосылками, определяющие эффективность 

самовоспитания пожарных, являются: 

- потребность и мотивы, стимулирующие пожарных к работе над собой; 

- развитие самосознания и самокритичности, позволяющие обстоятельно оценить 

свои достоинства и недостатки; 

- развитое чувство самоуважения, не позволяющее отставать от других и дающее 

возможность быть на высоте положения; 

- достаточный уровень развития воли, привычек самоконтроля и волевого 

саморегулирования; 

- изучение теории самовоспитания и владение методикой самосовершенствования; 

- осознанная установка на разностороннее самовоспитание; 

- психологическая готовность к активной, целеустремленной и систематической 

работе по самовоспитанию.  

Эти внутренние предпосылки предоставляют возможность глубоко осознанно, 

продуманно, творчески работать над собой. От их уровня значительно зависит итоговый 

результат самовоспитания. Исходя из этого, в процессе самовоспитания пожарных 

необходимо обращать особое внимание на формирование и развитие этих внутренних 

качеств. 

Основополагающими аспектами саморазвития личности выступают: 

- направленная жизненная позиция; 

- владение приемами самоорганизации, наличие силы воли.  

Самовоспитание является особенной деятельностью человека в целях 

совершенствования своей личности. Оно выступает как следствие хорошо 

спланированного воспитания и увеличивает его эффективность. Вследствие чего, 

руководитель на индивидуальной основе (как правило) или в системе групповых форм 

работы с личным составом может посоветовать своим подопечным различные способы 

самовоспитания, а также предложить направления работы над собой, т. е. над какими 

качествами личности следует работать и какими приемами возможно будет добиться 

желаемого результата. В состав самовоспитания входит изучение своих психических и 

физических особенностей, социальных проявлений, отношения к службе, к окружающим, 

к себе.  

Процесс самовоспитания осуществляется путем самоанализа, самонаблюдения, 

самооценки, самовнушения и самопринуждения. Самоанализ дает возможность 

разобраться в собственных желаниях, устремлениях, способствует объективному вопросу: 

"Кто есть я?". Самонаблюдением называется умение оценивать свои действия, поступки и 

отношения со стороны. Время от времени концентрируя внимание на своих состояниях, 

пожарный начинает лучше ориентироваться в различных ситуациях. 

Самооценка является единством знания самого себя и отношения к себе. Она 

определяет собственные качества, мотивов и целей поведения, их осознание и оценка, 

умение оценивать свои силы и возможности, сопоставлять их с внешними условиями, 

требованиями окружающей среды, самостоятельно выдвигать перед собой новые цели и 

задачи. Самовнушение занимает особое место в системе самовоспитания. Образно 

выражаясь, самовнушение – это рычаг, увеличивающий власть над самим собой в 

несколько раз. Психологической сущностью этого приема является пробуждение и 
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укрепление веры в себя, в свои способности преодоления любых преград на пути к 

поставленной цели. 

Самоосуждение представляет собой искреннее недовольство своими поведением и 

поступками. Форма проявления этой сознательной неудовлетворенности собой бывает 

различной. 

Самоосуждение иногда выражается в форме внутреннего диалога, в котором 

пожарный, анализируя шаг за шагом свое поведение, критикует себя, или вылиться в 

гневный монолог в свой адрес, например, за допущенную беспринципность или 

халатность по службе. 

Самозапрещение представляет собой добровольный отказ от собственных 

намерений и действий. Самозапрещение иногда разрешает конфликтные ситуации с 

коллегами или друзьями.  

Применяя самозапрещение, пожарный ставит запрет на отклонения, уводящие в 

сторону от цели. Наряду с повышением качества работы с подчиненными, рассмотренные 

приемы самовоспитания позволяют также разнообразить методику воздействия на самого 

себя в интересах целенаправленного развития профессиональных качеств командира 

(начальника). 

Анализ процесса самовоспитания дает основание заключить, что это сложный и 

многоплановый педагогический процесс, с присущими ему внутренними противоречиями. 

Не со всеми из них каждому удается в полной мере справиться. Многие из пожарных 

испытывают существенные трудности в самовоспитании на различных этапах его 

осуществления, не все владеют эффективной методикой самовоспитания. 

Таким образом, самообучение и самовоспитание пожарного - это сложная, 

многосторонняя работа, требующая не кратковременного, а постоянного напряжения 

интеллектуальных, нравственных и физических сил пожарного.  

Таким образом сделать вывод, что осуществление воспитания и самовоспитания в 

комплексе является основой успеха в формировании положительных качеств пожарного. 

Ни один из изученных методов воспитания не может являться универсальным, и не решит 

всех поставленных в процессе воспитания задач. Например, метод убеждения 

наибольшим образом влияет на формирование личности пожарного в целом, но его 

основной задачей является развитие твердых убеждений, научных взглядов, 

основывающих сознательное поведение пожарного. Метод упражнения оказывает 

воздействие на развитие и совершенствование волевых качеств характера, навыков и 

привычек устойчивого поведения. 

Следовательно, решение всей совокупности воспитательных задач возможно путем 

творческого применения всего набора средств и приемов, всех основных методов, 

которые в процессе воспитания взаимно дополняют друг друга, реализуются во всем 

многообразии применяемых форм воспитания, образуя при этом эффективную систему 

воспитательной работы с работниками ГПС. 
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Профессиональное самоопределение – осознанный выбор направления трудовой 

деятельности. Важно, чтобы оно осуществлялось с пониманием ответственности за 

реализацию намеченного пути. Выбор профессии – процесс динамичный и 
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многоступенчатый. Чтобы трудовая деятельность была приятной частью жизни, следует 

регулярно анализировать совершаемые действия и результаты. Если промежуточные 

итоги сигнализируют о том, что настало время изменений, нельзя их игнорировать. 

Не стоит торопиться трактовать ощущение необходимости сменить сферу 

деятельности собственной слабостью или временной прихотью. Периодически условия 

жизни меняются. Мы рефлексируем, пересматриваем цели – все это неотъемлемые 

составляющие полноценной жизни. 

Профессиональное самоопределение подростков происходит в 5-7 классах. В это 

время школьники уже могут объяснить, чем одна профессия привлекает их больше 

остальных. Также они готовы детально описать обязанности, требования, которые она 

выдвигает. 

Ученики старшей школы впервые предпринимают серьезные шаги в 

профессиональном и личностном самоопределении. Они начинают глубже изучать 

интересующую область на факультативах, специальных подготовительных курсах. Чтобы 

их выбор был обдуманным, требуется внимательное отношение старшего поколения к 

ним. 

Большая ответственность в этот период лежит также на членах семьи будущих 

студентов. Не стоит отказывать юным личностям в беседах на волнующие их темы, а 

также навязывать собственное мнение как единственно верное. Создайте атмосферу 

принятия, доверия, поддержки. Этим вы поможете старшеклассникам убедиться в 

возможности реализовать собственные образы светлого будущего. 

Становление личности как профессионала, не заканчивается с получением диплома 

о средне-специальном или высшем образовании. После нескольких лет стабильной работы 

в определенной сфере часто возникает переоценка смыслов и целей, результатом которой 

может стать смена рода деятельности. 

В возрасте 27-30 лет большинство людей испытывают психологический 

дискомфорт, связанный с работой. Любая причина признается веской, адекватной для 

переосмысления профессионального самоопределения. Ее результатами может стать как 

смена места работы, так и кардинальное изменение рода занятий. 

После 30 лет, а также с наступлением зрелости, ученые отмечают наиболее 

продуктивный в карьерном плане возраст. Благодаря накопившемуся опыту, 

укрепившейся в себе уверенности человек начинает испытывать «профессиональный 

оптимизм». Все меньше задач кажутся нереализуемыми. 

Выбирая карьерный путь, каждый должен осознавать последствия решения. 

Поэтому не стоит пренебрегать анализом востребованности выбранной специальности. 

Для этого стоит изучить её технологии, значимость в современных реалиях, ознакомиться 

с прогнозами на будущее. Утрата возможности работать по выбранной профессии – 

стресс, который негативно отразится на всей жизни человека. Поэтому не стоит 

поддаваться иллюзиям, делать выбор на эмоциях. 

Собственная оценка трудовой деятельности. Индивидуальные представления о 

престиже и привлекательности профессии. Также сюда входят размышления по поводу 

сложности возлагаемых обязанностей, субъективная оценка открывающихся перспектив. 

Профессиональное самоопределение также зависит от ряда внешних факторов:  

1. Социальное положение. Огромное влияние оказывают стереотипы, сложившиеся 

в мышлении под воздействием условий жизни в детстве и юности. Формирование 

отношения к работе зависит от позиции старшего поколения, которое ежедневным 

примером неосознанно влияет на образ будущего в мыслях подростков. 

2. Окружение. Сюда относятся уже озвучиваемые родителями, родственниками, 

друзьями рекомендации. 

3. Состояние рынка труда. Играют значимую роль востребованность и 

популярность профессии. Часто ошибочный выбор занятия является следствием подмены 
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истинных желаний. Человек отодвигает в сторону свое мнение и переключается на 

приоритеты знакомых. 

Осознанное профессиональное самоопределение развивает сильные стороны, 

помогает ощущать удовлетворение от проделанной работы, занять достойное положение в 

социуме. Человек чувствует себя нужным членом общества, легче идет на контакт. 

Удовольствие от проделанной работы и радость от возможности обсудить волнующие 

человека сферы жизни – ценный ресурс энергии. 

 

Список использованных источников:  

https://lifemotivation.online/razvitie-lichnosti/samorazvitie/professionalnoe-

samoopredelenie-lichnosti  
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В настоящее время химическая завивка волос получила широкое распространение 

во всем мире. Этот метод завивки волос не только с успехом конкурирует со всеми 

другими способами, но и постепенно вытесняет их. При наличии достаточного 

ассортимента препаратов для химической завивки можно получить хорошие результаты 

при обработке волос самых различных свойств и строения. 

Для правильного понимания процесса воздействия препаратов для химической 

завивки на волосы необходимо знать морфологическое и гистологическое строение волос. 

По химическому составу волосы представляют собой сложное соединение, основными 

частями которого являются кератин и пигмент. Кератин представляет собой белок с 

высоким содержанием серы и азота. Щелочные составы оказывают разлагающее действие 

на кератин волос при повышенной температуре. Кислоты действуют аналогично лишь при 

высокой температуре и концентрации. Кератин состоит из аминокислот, наиболее важной 

из которых является цистин. При химической завивке волос цистинная связь —S—S 

кератина разрывается и образуется цистеин, благодаря которому волос становится 

способным принимать придаваемую ему форму. Препараты для химической завивки 

обладают восстановительными свойствами. Следовательно, для закрепления завивки 

необходимо применять составы, обладающие окислительными свойствами. Вот почему 

для закрепления прически используется пероксид водорода (фиксаж). При действии 

пероксида водорода цистинная связь –S-S восстанавливается, цистеин преобразуется в 

цистин и волос приобретает первоначальные свойства упругости. 

Исторические сведения о химической завивке 

Химическая завивка – это укладка волос на длительный срок с изменением 

структуры волос различными препаратами. 

Химическая завивка стала одним из популярных методов придания волосам 

пышности и объема, особенно прямым и тонким. 

Первые патенты на холодную химическую завивку были заявлены в 1935 году. До 

этого времени существовала завивка, выполняемая горячим способом с помощью 

электрических, а позже паровых аппаратов. 

Предложил такой способ завивки волос в 1904 году Шарль Нестле. Сначала этот 

метод не был одобрен, потому что состояние волос портилось, но уже в 1908 году метод 

был запатентован и начал применяться довольно широко. Процедура выполнялась в 

течение нескольких часов из-за громоздкости аппарата. В 1910 году Нестле 

https://lifemotivation.online/razvitie-lichnosti/samorazvitie/professionalnoe-samoopredelenie-lichnosti
https://lifemotivation.online/razvitie-lichnosti/samorazvitie/professionalnoe-samoopredelenie-lichnosti
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усовершенствовал аппарат, а в 1924 году происходит дальнейшее его 

усовершенствование, предложенное Майером. 

Появившееся в 30-е годы ХХ века химические препараты сначала предназначались 

для выпрямления волос негроидного типа для облегчения процедуры их расчесывания. Но 

лишь после использования для накручивания волос на длительный срок это средство 

получило широкое распространение. 

Во время второй мировой войны холодный перманент приобретает большую 

популярность в США, а после войны приходит в Европу. Применение такого метода 

завивки получает всеобщее признание в силу наличия ряда преимуществ: 

·   метод не зависит от источников тепла; 

·   применяя коклюшки различного диаметра, можно получить различные завитки; 

·   простота выполнения работы; 

·   можно завивать волосы любой длины и любой структуры; 

·   позволяют приподнять корень пряди, так как не применяются зажимы у ее 

основания. 

В нашей стране холодный перманент появился в 50-е годы прошлого столетия. 

Препараты, применяемые тогда для химической завивки, имели щелочную среду и 

достаточно высокий показатель рН, который агрессивно действует на волосы. 

Позже появились препараты для холодной завивки на основе кислотных 

компонентов. 

У них показатель рН ниже, чем у щелочных, а поэтому они менее вредны для 

волос. 

В настоящее время существует много составов для химической завивки, а также 

фиксажей и ополаскивателей, что делает химическую завивку не такой вредной для волос. 

Физико-химические процессы, происходящие в волосе при химической завивке. 

Если рассмотреть срез волоса, то можно заметить, что: 

- прямой волос имеет круглую форму, 

- вьющийся — овальную форму. 

Для того чтобы круглый волос приобрел овальную форму, на него воздействуют 

двумя способами: 

1. физическим и  

2. химическим. 

Огромное влияние на завитость волос оказывает не только выбор препарата, но и 

расстояние между каждым завитком. 

Вспомним строение волоса. Наружный слой: 

1. Кутикула - состоит из 8-9 слоев чешуек. 

2. Корковый (средний слой) - имеет пигмент и кератиновые цепочки. Именно они и 

определяют прочность волоса, его структуру. Образно говоря, цепочки расположены 

параллельно друг другу и соединены тремя видами связей. 

- Водородные (3) связи легко разрушаются водой и позволяют при увлажнении 

получить непродолжительный завиток при накручивании на бигуди или прокручивании 

волос во время укладки феном. При этом кератиновые связи смещаются, но не рвутся, 

укладка сохраняет форму либо до следующего мытья, либо на менее продолжительное 

время (многократное расчесывание и влага ослабляют упругость локонов). 

- Солевые (2) связи разрушаются в щелочной среде и волос набухает. 

- Серные (цистиновые) связи разрушаются под воздействием химического состава. 

Длинные волосы предоставляют больше возможности для придания им различной 

формы завитка. 

При вертикальной химической завивке все коклюшки располагаются 

вертикально. Накрутка начинается с нижней затылочной зоны, оттяжка выполняется от 

себя. 
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Спиральная химическая завивка дает красивый завиток, похожий на пружину. 

Накрутка выполняется на специальные коклюшки. Прядь начинаем крутить от корня. 

Можно применять обычные коклюшки, предварительно скрутив прядь в жгут. Тогда 

прядь накручивают от конца. Размер основания пряди 2*2 

Вертикальная спиральная завивка 

Влажные волосы расчесывают и делят на зоны. Пряди теменной зоны накручивают 

на коклюшки обычным горизонтальным способом, начиная накручивание от конца пряди. 

Затем вдоль краевой линии роста волос в нижней затылочной зоне выделяют прядь, делят 

ее на части, получая пучки, которые затем перекручивают в тугие жгуты и закручивают 

каждый на коклюшку, начиная от корней волос по спирали в направлении к концу пряди. 

Если волосы длинные, то их накручивают в два ряда - по спирали вниз, а потом по 

спирали вверх. Далее выполняют завивку обычным способом. В результате этой завивки 

волосы приобретают вид вертикальных локонов. Для эффекта «мокрой химии» на слегка 

влажные волосы рекомендуется нанести небольшое количество геля, расчесать волосы 

расческой с редкими зубьями и подсушить волосы 

Химическая завивка имеет длинную историю, и прошло уже много времени, 

прежде чем эта процедура была усовершенствована. Ведь совсем еще недавно во всех 

советских парикмахерских клиенток завивали на один манер так, что они были похожи на 

барашков. Такая химия выглядела неестественно и даже комично, ко всему прочему она 

еще и пережигала волосы – одним словом, уродовала женщин как могла.  

Немногих представительниц прекрасного пола природа одарила пышными 

локонами. Но очаровательные кудри подходят практически всем – они делают черты лица 

женщины более мягкими, придавая им женственность. И для тех, кто хочет всегда иметь 

красивую прическу с вьющимися волосами, есть замечательный выход – химическая 

завивка, которая может полностью изменить имидж женщины и скрыть некоторые 

недостатки формы лица.  

Химия – вспомогательный способ для укладки волос. Она подготавливает волосы к 

завивке. Рекомендуется тем, кто ежедневно прибегает к помощи бигуди или плойки. 

Кроме того, благодаря химии устраняется проблема, связанная с жирностью волос.  

Эффект вьющихся волос, как правило, сохраняется в течение 3-4 месяцев в 

зависимости от качества химического состава. Но, тем не менее, следует учитывать 

индивидуальные особенности строения волос человека.  

В настоящее время в области химической завивки волос произошли кардинальные 

изменения. Современная хим. завивка располагает качественными высокоэффективными 

препаратами и средствами, позволяющими любую импровизацию завивки от самого 

мелкого до крупного завитка. От прежней химии остался только принцип завивания 

волос, основывающийся на изменении структуры волоса. Все, что касается методов 

подхода к процедуре и способа завивки, то они настолько улучшились, что это позволило 

современной химии травмировать волосы на минимальном уровне.  

 

 

ДОВЕРЯЙ ПРОФЕССИОНАЛАМ 
Автор: Иванова Диана 

Научный руководитель: Мосина Наталья Игоревна 

 

О парикмахерском искусстве  

Парикмахерское искусство зародилось в Древнем Египте. Египтяне владели 

техникой окрашивания волос хной, умели обесцвечивать их, выполняли хим. завивку на 

специальном железном стержне. В тот период в Египте появились парики небывалой 

красоты и изящества. Парикмахерское искусство достигло рассвета к XVI-XVII векам. 

Популярный то время стиль Барокко нашёл отражение и в причёсках, которые стали 
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отличаться замысловатостью и необычностью форм. При создании этих необычных 

причёсок использовались не только накладные локоны, но и ленты, перья и цветы. В 

своём стремлении к пышности парикмахеры доходили до того, что сооружали из волос 

башни, вазы, корабли. 

Настоящим переворотом в мире причёсок стали щипцы для горячей завивки, 

изобретённые французом Марселем, и завивка, которая сохранялась на протяжении 

полугода, изобретённая немцем Нестле. 

Парикмахерские услуги 

Парикмахер должен быть в курсе современных модных тенденций, иметь хорошее 

чувство стиля, разбираться в составе и назначении уходовых средств, подбирать их в 

соответствии с типом и состоянием волос, а также рекомендациями бренда — 

изготовителя. 

Профессиональная деятельность парикмахера включает широкий спектр услуг, 

включая стрижку, укладку, окрашивание и наращивание волос, перманентные и 

химические завивки, выпрямление, колорирование, мелирование, а также различные виды 

ухода за волосами с применением современных косметических средств. 

Правильно подобрав виды парикмахерских услуг и грамотно организовав процессы 

их оказания, можно привлекать клиентов раз - и работать с ними постоянно. 

Базовый перечень инструментов для парикмахера: 

Машинка для стрижки волос; 

Триммер для бороды; 

Фен; 

Плойка; 

Бигуди. 

Принадлежности для расчёсывания - простые однорядные расчёски с разной 

частотой и высотой зубьев, массажные изделия, гребни и брашинги для укладки; 

Оборудование для стрижки - классические или филировочные ножницы, а также 

специальные машинки для стрижки; 

Электроинструменты - фен, плойка и утюжок - минимальный набор, который 

позволяет создавать огромный спектр укладок любой сложности; 

Косметика - средства для мытья волос, а также разные по текстуре препараты 

любой сложности; 

средства химической обработки - красители и дополнительные продукты для 

осуществления процедур окрашивания, составы для долговременной укладки. 

Осветление и обесцвечивание в домашних условиях 

Перед окрашиванием нужно чётко знать, есть ли на прошлых волосах какие-то 

средства или остатки прошлых окрашиваний. Это всё надо учитывать при выборе способа 

осветления и средств для обесцвечивания. Также нужно минимизировать риски — 

отказаться от всего, что пагубно влияет на состояние волос: горячей сушки, утюжка, 

шампуней с сульфатами. 

Перед тем, как осветляться в домашних условиях, нужно проверить на небольшой 

пряди, как отреагируют волосы, как изменится цвет. Самый распространённый способ 

осветления для волос в домашних условиях - крем-краска, или краска для волос, такие как 

Loreal, Schwarzkopf, Palette, Syoss и тд. 

Любое осветление портит качество волос. 

Средство для осветления волос приподнимает кутикулу и проникает в кортекс, в 

котором находится цветной пигмент и все структуры. Затем молекулы пигмента 

удаляются из волос. Чем меньше молекул пигмента, тем светлее волос. 

Осветление профессионалом всё же больше сохраняет здоровый вид, чем 

окрашивание в домашних условиях. 
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Степень осветления напрямую зависит от вида осветляющего средства и 

количества окислителя, добавляемого в состав.  Чем выше его процент (он варьируется от 

1,5 до 12%), тем более светлый оттенок можно получить. 

ОП: 

Паста. 

Пасты способны поднять тон до шести — семи уровней, так как действие 

профессиональной пасты для осветлённых волос достаточно мощное, её состав должен 

быть обогащён ухаживающими веществами для сохранения качества прядей в процессе 

окрашивания. 

Пудра. 

Сильный осветлитель волос — позволяет поднять тон до восьми уровней. Её часто 

используют для осветления и обесцвечивания прядей в процессе мелирования или для 

получения на выходе максимально яркого цвета. 

Современные профессиональные пудры содержат систему комплексной защиты — 

она укрепляет дисульфидные связи внутри волоса и сохраняет качество волос. 

Крем. 

Осветляющий крем для волос отличается небольшим содержанием аммиака и 

перекиси водорода, поэтому даёт незначительный подъём уровня до пяти тонов. Мягкость 

формулы делает крем идеальным средством для обладательниц натуральных светлых 

оттенков. 

Масло. 

Если волосы сухие, хрупкие или тонкие, но поднять их тон хочется, осветляющее 

масло - оптимальный вариант. Масло относится к максимально щадящим средствам и 

способно поменять оттенок всего на один - два тона. 

Проведя опрос, я выяснила:  

Семь из пятнадцати человек осветлялись самостоятельно, в домашних условиях; 

Пять человек использовали крем-краски для осветления волос;  

Два человека использовали перекись водорода;  

Все опрашиваемые заметили изменение качествоволос после осветления;  

Шесть человек считают, что окрашивание упрофессионала лучше влияют на 

состояние и качество волос 

Выполнить окрашивание волос в домашних условиях можно, но есть риск 

испортить структуру волоса.  

 

 

САМОРАЗВИТИЕ В ПРОФЕССИИ «ПАРИКМАХЕР» 

Автор: Исаенко Э.П.,  

Научный руководитель: Курлыкина Е.В.  

ГБПОУ ВО «ВТМД», г. Воронеж 

elenakurlykina@yandex.ru 
 

Правильно выбрав цель, человек получит отличную мотивацию к саморазвитию и 

самосовершенствованию, а успешная профессиональная деятельность зависит не только 

от способностей и знаний, но и от мотивации, (стремления работать и достигать 

результатов). Чем выше будет уровень мотивации, тем больше усилий я смогу и захочу 

приложить к достижению своей цели. Лучших результатов обычно достигают не самые 

умные, а самые мотивированные люди. 

Высокомотивированный парикмахер старается освоить в совершенстве как можно 

больше современных техник и технологий стрижек, методов окрашивания и 

колорирования, моделей разнообразных причесок; он настойчиво тренируется и больше 

сил отдает выработке навыков. Таким образом для достижения успешной 
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профессиональной деятельности по профессии «Парикмахер» необходимо поставить 

перед собой верную цель, стать высокомотивированным студентом, что в итоге приведет 

студента к вершинам парикмахерского искусства 

Люди, занимающиеся умственным трудом, хорошо осознают необходимость 

самосовершенствования. Не всегда, однако, у них получается достичь определенного 

результата – намерения так и остаются намерениями. 

Личностный рост в профессии парикмахер можно значительно ускорить при 

помощи специальных методов. Они являются двигателями саморазвития даже в тех 

случаях, когда уровень мотивации оставляет желать лучшего. Рассмотрим эти методы: 

1. Оценка и контроль профессиональных качеств, приобретенных навыков. 

2. Составление профессиональных целей. 

3. Развитие мотивации. 

4. Самодисциплина. 

Существует множество ресурсов, которые предлагают бесплатное обучение и 

образовательные курсы, как стать парикмахером. Эти ресурсы помогут парикмахеру 

узнать свою профессию, а так же тонкости данной профессии 

Аспекты готовности к профессионально-личностному саморазвитию 

В структуре готовности специалистов к профессионально - личностному 

саморазвитию выделяются также мотивационно - целевой, содержательно - операционный 

и рефлексивный компоненты. 

‒ мотивационно - целевой компонент готовности будущего специалиста к 

профессионально - личностному саморазвитию представляет собой совокупность условий, 

определяющих направленность и величину усилий, прилагаемых для достижения целей 

преобразования (саморазвития); подготавливает целенаправленность профессионального 

поведения, хотя и не обеспечивает его. 

‒ содержательно - операционный компонент готовности отражает объем того, чем 

овладевают будущие специалисты в процессе подготовки, а также то, что должно быть у 

них сформировано и развито, к чему они должны быть подготовлены. 

‒ рефлексивный компонент предполагает наличие объективной оценки своим 

действиям в процессе целенаправленного профессионально - личностного саморазвития. 

Этот компонент можно разделить на две части: оценка результатов преобразований и 

корректировка полученных результатов. 

О профессии «Парикмахер» 

Парикмахер - это тот человек, который делает людей не только красивыми, но и 

счастливыми. Профессия парикмахера требует от мастера и большого вкуса, и ряда 

личных качеств, и некоторых физических данных. Но для того чтобы научиться виртуозно 

владеть ножницами и работать над имиджем клиента, тебе нужно сначала получить 

специальное образование. Потом, если ты станешь стремиться к карьерному росту, у тебя 

может появиться возможность профессионально стажироваться в других странах, 

овладевать все новыми и новыми навыками. Многие мастера парикмахерского искусства, 

достигая больших вершин в своей специальности, получают международную 

квалификацию. 

Базовой специальностью в парикмахерском деле является мастер - парикмахер, 

который занимается тем, что стрижет клиентов в салоне. Чтобы овладеть этой 

профессией, тебе нужно будет учиться. Прежде всего для мастера - парикмахера 

необходимо хорошее среднее образование. Мастер обязательно должен быть грамотным и 

дружить с цифрами - то есть знать основы математики. Математика особенно важна для 

тех, кто впоследствии решил стать менеджером. Менеджер салона должен не только 

хорошо уметь считать, но и ясно излагать свои мысли на бумаге, уметь общаться с 

людьми, знать основные положения бухучета. Все это необходимо, для того чтобы 

овладеть профессией по-настоящему. 

Где можно получить специальность парикмахера? Этому обучают на 
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всевозможных профессиональных курсах, в профессионально-технических училищах, в 

колледжах, в академиях 

Кто хочет добиться значимых результатов, должен заниматься тем, что нравится 

ему самому. Деятельность, которую выполняют многие с целью выжить и заработать 

деньги на существование, может принести средний результат. Но по - настоящему 

высокую производительность труда даст только любимое дело. 

Успешный человек грамотно распоряжается тем, что у него есть. Он не тратит 

силы и время, грамотно планирует работу и отдых. Чтобы быть экспертом в сфере 

индустрии красоты, необходимо постоянно самосовершенствоваться, читать литературу, 

проходить курсы и узнавать новую информацию. Тот, кто не хочет постоянно расти в 

своих знаниях и навыках — не сможет добиться успеха в жизни. 

Позитивное мышление позволяет находить оптимальные пути решения проблемы и 

не терять самообладание в сложных ситуациях. Уверенность в своих силах - это следствие 

позитивного мировоззрения. Она же обеспечивает высокую работоспособность. Главными 

признаками слабости является апатия, лень и пессимизм. Успеха с ними не добиться. 

Постоянное развитие - именно это многие называют секретом успеха. Только 

получая новые знания и навыки человек может достичь высот. Без образования 

значительных результатов ожидать не стоит. В какой бы сфере человек не работал, всегда 

есть новые ступени, которые можно преодолеть даже после 30 лет. Даже занимаясь 

любимым делом нельзя оставаться лидером без постоянного обучения. 

 

 

УСПЕХ НЕ ПРИХОДИТ САМ 
Ксения Дмитриевна  Тушиева, группа 11-Зк20  

ГБПОУ ВО «Техникум моды и дизайна» 

Научный руководитель: Ольга Викторовна Газарян, 

преподаватель ГБПОУ ВО «ВТМД», 

г. Воронеж, Воронежской обл. 

olga.gazarian@gmail.com 

 

Введение 

Темой моего выступления является моё становление в будущей профессии – 

дизайнер одежды. Я считаю, что данная тема актуальна, поскольку в настоящее время эта  

профессия привлекает многих творческих людей, которые хотят не только сами модно и 

красиво одеваться, но и хотят помогать  другим людям выразить себя, свою 

индивидуальность и неповторимость, в том числе через манеру одеваться. Профессия 

дизайнера одежды ассоциируется с такими понятиями, как красота, хорошее настроение, 

элегантность, она востребована и уважаема в современном обществе. 

Цель выступления:  Помочь молодым людям, находящимся на этапе становления, 

обрести профессиональные ориентиры. 

Задачи: 

Творческая переработка и воплощение своих идей в жизнь – путь к 

профессиональному успеху. 

Выбор каждого – поиск для скорейшей реализации своих жизненных планов. 

Успех не за горами, если работаешь с душой… 

Основная часть 

Разрешите представиться: Тушиева Ксения Дмитриевна, 18 лет, студентка 3-го 

курса Воронежского техникума моды и дизайна, профессия «Закройщик»;  одновременно 

основатель и руководитель Воронежского  модельного агентства  «Ксения», регулярно 

участвующего во Всероссийских показах модной одежды начиная с 2020 года. 
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Сколько себя помню, мне всегда нравилось что-то придумывать, творчески 

перерабатывать и воплощать свои идеи в жизнь. Одной из таких воплощённых в жизнь 

идей и стало создание собственного модельного агентства с демонстрацией 

собственноручно изготовленных швейных изделий.  

Начинать всегда трудно, особенно если это модная индустрия, которая часто 

ориентируется на уже известные и «раскрученные бренды», но каждый, кто верит в себя, в 

свои силы, талант и выдержку, должен пройти этот путь собственного становления. 

Когда передо мной после окончания основной школы встала проблема выбора «Где 

учиться дальше? Куда поступать?», то было понятно, что это должно быть учебное 

заведение, связанное с миром моды, дизайна, потому что именно в этой сфере мне 

хотелось бы реализоваться. Таким образом  моим выбором  стал Воронежский техникум 

моды и дизайна.  

На первом курсе было ещё непонятно, действительно ли мне нравится  шить 

одежду, пока весной не начались практические занятия и мы стали отшивать коллекции 

женской, детской и молодёжной одежды для участия в различных профессиональных 

конкурсах… Здесь открылся такой простор для воплощения творческих задумок! Тогда 

меня заметили и стали хвалить наши мастера производственного обучения и 

преподаватели, и это стало для меня новым стимулом для движения вперёд. Каждому 

человеку на определённом этапе его жизни, на витке  творчества очень важно, чтобы его 

поддерживали в трудный момент. Именно такими понимающими людьми для меня 

являются прежде всего моя семья и мастера производственного обучения техникума. 

Когда на летних каникулах после окончания первого курса мною двигало 

вдохновение и всё новые и новые идеи по дизайну одежды приходили в голову и 

требовали практического воплощения в жизнь, мне стало окончательно понятно, что быть 

дизайнером одежды – это моя стезя. Хотелось поделиться результатами своего труда, 

хотелось получить ему оценку… Первый мой продюсер – моя мама Светлана Тушиева, и 

первый мой самостоятельный показ прошёл в ноябре 2021 года в столице Татарстана 

городе Казани. Это была Международная неделя моды VolgaFashionWeek . В создании 

моей первой коллекции “Blossomyoung”  в стиле CocoChanel, которая отшивалась 

специально для этого мероприятия, мне помогали мастера нашего техникума. Конечно, я 

вдохновлялась стилем CocoChanel,  но привнесла и свою «изюминку» - а именно рубашки 

из фатина. После участия в этой «неделе моды» на меня обратили внимание российские 

продюсеры и стали приглашать на съёмки и различные мероприятия сферы мод. На 

второй показ меня пригласила известный продюсер Ирина Ким. В Москве и Санкт-

Петербурге в июне 2022 года была представлена моя новая коллекция «Просто полюби»,  

которой  мне хотелось  выразить яркие эмоции, волшебное восприятие жизни детьми, 

подростками и молодыми людьми.  Здесь  модельеров по сравнению с Казанью было 

больше в два раза, было представлено порядка тридцати модных агентств. Это создавало 

дополнительную психологическую нагрузку, но всё прошло успешно благодаря 

поддержке команды профессионалов. Тогда же я отчётливо поняла, что если хочешь быть 

успешным дизайнером одежды, то нужно обращать внимание на каждую мелочь и очень 

тщательно и ответственно готовиться к показам, поскольку очень трудно завоёвывать 

внимание и доверие продюсеров. Третья моя теперь уже полностью  самостоятельная 

коллекция называется «Сакура». В коллекции представлены модели для современных 

детей и подростков. Она предлагает окунуться в атмосферу  аниме, почувствовать себя 

героем реального времени. Смелые образы, лёгкие струящиеся ткани, вызывающие 

аксессуары, - всё это создано для детей, которые живут по мотивам комиксов.  Эта  

коллекция была представлена  сначала 25 сентября 2022 года  на детском модном показе 

KidsShowCrystalв моём родном Воронеже. В показе принимали участие 

профессиональные модели из Воронежа, Нижнего Новгорода и других городов России. 

Затем была череда показов в Воронеже в загородном комплексе JaniCrystalResort и ТРЦ 

Сити-парк «ГРАД». После успеха на показах в моём родном городе вторым местом для 
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подиумного представления коллекциистала Казань, где 22 октября она получила 

одобрение жюри  на Международной неделе моды. В Казани я также познакомилась с 

юными моделями, и  предложила им сотрудничество. В столице нашей Родины, Москве, 

коллекция была представлена  25 ноября на «Золотой неделе  молодёжной моды». Мне 

очень приятно, что коллекция  имела хорошие отзывы как от специалистов, так и от 

участников данных мероприятий, детей и взрослых. Я получила море пожеланий и 

предложений по дальнейшему развитию своего бренда, поэтому с новыми силами 

готовлюсь создавать новую коллекцию, уже появились некоторые наброски… Осенние 

модные показы  также широко освещались в российской прессе, что предполагает 

дополнительный стимул для творчества дизайнеров. 

Конечно, учёба в техникуме сейчас поглощает моё основное время, но каждую 

свободную минутку я занимаюсь шитьём, отслеживаю модные тенденции, смотрю показы 

известных Домов Мод, слежу за работой разных дизайнеров; ищу интересные и 

необычные образы в Pinterest; читаю книги и вдохновляюсь литературными персонажами; 

использую свой пока ещё небольшой жизненный опыт для того чтобы составить стиль 

новой коллекции и придумать детализацию каждого представленного на подиуме образа. 

Хотелось бы подчеркнуть, что в любой творческой профессии надо уметь мечтать, и я 

мечтаю много и часто, но чаще всё же ставлю перед собой цели и стараюсь сделать всё 

возможное для их скорейшего достижения и воплощения в жизнь. Под лежачий камень, 

как известно, и вода не течёт, а успех не приходит сам собой! 

Заключение 

Мне очень нравится работать на подиуме прежде всего с детьми, нравится видеть 

восторженный огонёк в детских глазах, нравится радовать детей новыми швейными 

изделиями и придумывать новые формы для  их воплощения. Чтобы быть успешным 

дизайнером, нужно учиться эффективно работать с юными моделями, чтобы на подиуме 

они могли раскрыть в полной мере не только  свой потенциал, но и потенциал создавшего 

для них коллекцию одежды модельера. Поэтому следующим этапом в моём 

профессиональном образовании должно стать получение высшего экономического или 

психологического образования.  

В заключение мне хотелось бы пожелать молодым парням и девушкам , которые 

сейчас в раздумьях, чем им заниматься в будущем, пробовать себя в разных направлениях, 

не бояться ошибок и трудностей, потому что не попробуешь – не узнаешь! А пытаться 

лучше прямо сейчас, чтобы в дальнейшем заниматься любимым делом и жить 

полноценной жизнью. Была рада поделиться своим опытом! 

 

 

ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ПРАКТИКА В ДОШКОЛЬНОМ УЧРЕЖДЕНИИ КАК СРЕДСТВО 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПРОБЫ СТУДЕНТОВ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО КОЛЛЕДЖА 
Автор: Шаповалова Виктория Викторовна 

Руководитель: Дмитренко Наталья Юрьевна 

Бутурлиновский филиал 

ГБПОУ ВО «Губернский педагогический колледж», 

г. Бутурлиновка 
v.shapovalova10012004@gmail.com 

 

Особое место в системе профессиональной подготовки будущих специалистов в 

области дошкольного образования занимает педагогическая практика. Практика является 

эффективным средством актуализации теоретических знаний студентов, формирования у 

них педагогических умений и навыков, развития профессионально-педагогических 

качеств и творческих способностей. Кроме этого в процессе педагогической практики 
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происходит проверка теоретической и практической подготовленности студентов к 

самостоятельной работе. 

Педагогическая практика является очень сложным и ответственным этапом на пути 

к профессии педагога. Ведь положение студента характеризуется известной 

двойственностью: он является участником двух видов деятельности – учебной и 

профессиональной. Проблема профессионального становления студента в ходе 

педагогической практики осложняется тем, что одна деятельность, еще незавершенная 

(учебная), накладывается на другую (педагогическую), имеющую принципиально другие 

средства осуществления (цель, мотив, средства, контроль, оценка). 

Задачи и функции педагогической практики вытекают из требований, 

предъявляемых обществом и государством к образовательному учреждению, к педагогу, 

из задач подготовки педагогов. Требования к педагогу определяются задачами и уровнем 

развития образовательного учреждения, перспективами его развития, основными 

функциями педагога в современном обществе. 

Педагогическая практика – неотъемлемая часть учебного процесса. Она позволяет 

сформировать у студентов профессиональные умения и навыки целесообразных действий 

на основе полученных знаний и дает возможность самостоятельно решать 

профессиональные задачи, оценивать результаты своей практической деятельности. В 

процессе ее прохождения студенты приобретают не только знания, умения и навыки, но 

также сталкиваются с определенными профессиональными проблемами, что приводит к 

планированию, моделированию, прогнозированию и анализу собственной педагогической 

деятельности. Основная цель практики – дать представление об особенностях 

функционирования дошкольных учреждений, познакомить с содержанием работы 

дошкольных организаций, с особенностями профессиональной деятельности педагога-

воспитателя и других специалистов дошкольных учреждений. 

На современном этапе профессия педагога дошкольного образования является 

востребованной в силу социального заказа, обращенного к педагогике. Ведь он должен 

овладеть не только достижениями современной науки, но и быть способным к 

дальнейшему непрерывному самообразованию. Остаются открытые проблемы, связанные 

с повышением качества профессиональной подготовки будущих педагогов дошкольного 

образования. Их актуальность связана с совершенствованием системы образования, 

которая идет по разным направлениям: изменяются стандарты образования, содержание 

учебных дисциплин, принципы и методы обучения. Важным пунктом должно стать 

умение будущего педагога применять на практике полученные теоретические знания.  

Педагогическая практика является важнейшим звеном в системе профессиональной 

подготовки педагога образовательного учреждения. Практика всегда носила длительный и 

непрерывный характер, что обеспечивало достаточный фундамент для закладки основных 

педагогических умений и навыков будущих специалистов. Именно на практике студент 

может понять, правильно ли он выбрал сферу деятельности. Кроме того, необходимо 

помнить о психологической закономерности формирования творческой 

индивидуальности, которое возможно только на основе единства личности и деятельно-

сти, принятой личностью. Решающим и необходимым условием организации 

практической подготовки является разносторонняя ориентация будущего воспитателя на 

все сферы педагогической деятельности, её методическую оснащенность, собственно 

воспитательное взаимодействие и его организацию, исследовательско-поисковую работу 

и овладение её методикой. Причём большое внимание уделяется развитию у будущего 

воспитателя педагогического самосознания, личной и профессиональной направленности. 

В соответствии с этим целью практики является: приобретение опыта практической 

деятельности у студентов в качестве педагога образовательного учреждения, а также 

формирования у них педагогических знаний, умений и навыков, профессионально-

значимых качеств личности воспитателя. Практика помогает реально формировать в 

условиях естественного педагогического процесса методическую рефлексию, когда для 



 

111 

студента предметом его размышлений становятся средства и методы собственной 

педагогической деятельности, процессы выработки и принятия практических решений. 

Анализ собственной деятельности помогает практиканту осознать трудности, возни-

кающие у него в работе и найти грамотные пути их преодоления. Затруднения у будущих 

воспитателей могут возникнуть в зависимости от их индивидуальных особенностей, 

характера подготовки и профессиональной направленности. Особенности группы и 

отдельных детей также влияют на педагогический процесс. Поэтому объективный анализ 

своей деятельности поможет практиканту найти педагогически целесообразный подход. 

Очень важно, чтобы студент научился определять, какие ошибки допущены им в работе 

из-за недостатка профессиональных знаний и умений (умения активизировать детей, 

организовать их самостоятельную работу, правильно выбрать темп и методы занятий), а 

какие обусловлены личностными качествами (поведение на занятиях, способы 

взаимодействия, эмоциональность и т.д.). 

Одним из способов подготовки студентов к будущей профессии является 

педагогическая практика в образовательных учреждениях. В процессе организации 

практики решаются задачи по закреплению знаний и умений, навыков в професси-

ональной деятельности, развиваются профессионально-педагогические качества 

личности: педагогическое мышление, познавательная творческая активность. 

В ходе прохождения практики перед студентами стоят следующие задачи: 

1) получить представления о дошкольной образовательной организации; 

2) познакомиться с направлениями работы, особенностями функционирования, 

опытом деятельности, нормативно-правовыми документами учреждения; 

3) познакомиться с функциональными обязанностями воспитателя; 

Мы вовлечены в те виды деятельности, которые способствуют формированию 

наших педагогических умений. 

В ходе данной деятельности мы смогли: 

1) познакомиться с условиями развития детей в образовательной организации, 

зонированием групп, спортивного зала; 

2) наблюдать различные виды деятельности детей (режимные моменты, 

организованную образовательную деятельность, досуг, игровую деятельность и т.п.); 

3) самостоятельно и под руководством воспитателя наставника составлять 

конспекты различных видов деятельности, проводить режимные моменты, игровую, 

организованную образовательную деятельность, досуг, проводить анализ мероприятий. 

В период прохождения практики, попадая в реальную «среду дошкольного мира», 

мы сталкивались с некоторыми трудностями и проблемами: 

- привлечения внимания детей к различным видам деятельности; 

- активизации детей; 

- составление конспекта мероприятий, правильная постановка задач; 

Немаловажным является готовность начинающего педагога к активному 

взаимодействию с родителями (законными представителями). А как показывает практика: 

организация работы с родителями является достаточно сложной.  Трудно выстраивать 

общение с родителями», «не все родители воспринимают нас как педагога». 

Фаза профессионального становления будущего воспитателя должна проходить не 

только в учебном заведении, но и непосредственно в условиях их будущей 

профессиональной деятельности. Именно в ДОУ можно наглядно увидеть организацию 

деятельности детей и весь спектр деятельности воспитателя. На практике студенты учатся 

находить контакт с детьми дошкольного возраста, анализировать свою деятельность и 

педагога-наставника, решать конфликтные ситуации между дошколятами. 

Таким образом, педагогическая практика является важнейшим этапом становления 

и закрепления профессиональной направленности, так как она способствует развитию у 

студентов познавательной активности, потребности и способности непрерывно усваивать 
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необходимые новые знания, осмысливая и принимая их в качестве средств овладения 

профессиональной деятельностью. 

 

 

ПУТЬ К УСПЕХУ ЧЕРЕЗ САМОРАЗВИТИЕ. ЛАНДШАФТНЫЙ ДИЗАЙНЕР 
Автор: Огнивенкова Ю.Н. 

Научный руководитель: Губанова Н.А. 

ГБПОУ ВО «Калачеевский аграрный техникум», г. Калач 

 

Я поступила в «Калачеевский аграрный техникум» на отделение «Мастер садово-

паркового и ландшафтного строительства». Мне нравится эта профессия, и я хочу 

совершенствоваться в ней. Преподаватели на уроках дают нам много знаний и умений, но 

я понимаю, что должна сама развиваться, прикладывать много сил и стараний для 

достижения своих целей.  

Изменения, происходящие в современном обществе, его высокий динамизм 

развития предполагают возрастание роли личностной организации профессионала, его 

активности, индивидуального видения, способности самостоятельно добывать 

информацию, анализировать и синтезировать ее, принимать творческие решения в 

различных профессиональных ситуациях. 

От современного работника требуется не столько воспроизведение полученных 

знаний, сколько творческий подход к решению профессиональных задач, способность к 

постоянному самообразованию, личностному и профессиональному 

самосовершенствованию. Способность к профессионально-творческому саморазвитию 

становится необходимым качеством профессионала, которое необходимо развивать. 

Под саморазвитием понимается собственная активность человека в изменении 

себя, в раскрытии, обогащении своих духовных потребностей, творчества, своего 

личностного потенциала. Саморазвитие интегрирует деятельность субъекта, 

направленную на развитие характера, способностей и индивидуальности. Под 

профессиональным саморазвитием понимается рост, становление, интеграция и 

реализация в профессиональной деятельности профессионально значимых личностных 

качеств и способностей, профессиональных знаний и умений, активное качественное 

преобразование человеком своего внутреннего мира приводящее к принципиально новому 

его строю и способу жизнедеятельности. 

Саморазвитие - непрерывный процесс, в котором под влиянием определенных 

мотивов ставятся и достигаются конкретные цели посредством изменения собственной 

деятельности, поведения или посредством изменения себя, используя формы 

самоутверждения, самосовершенствования, самоактуализации. Самоутверждение даёт 

возможность либо подтвердить, либо усилить в себе собственную личность, черты 

характера, способы поведения и деятельности. 

Каким же нужно быть, что бы быть успешным? 

Человеку свойственно быть любопытным. Нужно находить способы делать что-то 

новое в каждом проекте, не идти проторенным путем, применять новые технологии и 

подходы, цвета, системы, композиции, смыслы, сетки. Применять полученную 

информацию на практике. Такая осознанность и внимательность приводит к новым 

знаниям и мыслям, подход универсален для любого возраста и профессии. 

Когда читаешь статьи или слушаешь лекции, ты радуешься и вдохновенно 

выписываешь себе самые полезные советы в блокнотик. Так они там и хранятся годами, а 

в привычках ничего не меняется. Начинать лучше с маленького, но действовать, прямо 

сейчас! 

Для того, чтобы стать профессиональным ландшафтным дизайнером, нужно 

закончить средне-специальное или высшее учебное заведение по соответствующей 

специальности. Наличие профессионального образования приветствуется работодателями, 
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но просто, получив образование, ты только выходишь на первую ступень, после которой 

идет большой путь освоения профессии и оттачивания мастерства. 

Знания и умения нужно постоянно оттачивать и углубляться в познание своей 

профессии. Фундаментальные знания закладываются в процессе профессионального 

обучения, но саморазвитие позволяет прийти к креативу, индивидуальному стилю и 

множеству полезных навыков, ведь чем больше знаний у ландшафтного дизайнера, тем 

востребованнее специалист. 

Знания об архитектуре – мы компонуем объемы в пространстве, а те в свою 

очередь меняют фактуру, цвет и форму по сезонам во времени. Меняются они и из года в 

год, и по мере роста. Сад все время находится в динамике, и создать гармоничную 

композицию без архитектурных знаний невозможно. 

Знания о растениях - целый бесконечный пласт для изучения, который можно 

штудировать на протяжении всей жизни. Хороший специалист погружается в ботанику, 

дендрологию, биологию, физиологию, биохимию, фитопатологию растений. Кроме того, 

агрохимию и почвоведение. За растениями полезно постоянно наблюдать, чтобы хорошо 

знать, как и когда они выглядят. Это позволяет сократить количество ошибок в 

дальнейшей работе на объектах.  

Знания о стоимости и порядке работ. Да, несмотря на то, что в целом это работа 

сметчика, частный дизайнер всегда самостоятельно делает расчеты. Для этого 

потребуются финансовая грамотность, а также можно повысить свой уровень освоением 

банковского дела. 

Образное мышление. Нужно рисовать (хотя бы схематично) чтобы не было 

проблем с бесконечной перестановкой объемов в пространстве. Да, понимание, как 

сделать 3D визуализацию на компьютере пригодится, но это совсем не панацея. Нет ни 

одной программы в мире, которая сама придумает дизайн. 

Использование информационных технологий. Дает возможность значительно 

сократить время на реализацию всех этапов и направлений обработки и использования 

информации. Для этого нужно являться опытным пользователем ПК, для этого достаточно 

личного опыта или прохождения компьютерных курсов. 

Использование систем автоматизированного проектирования. Позволит сократить 

срок работ в 3-5 раз, переложить «на плечи машин» черновую работу до 70%, создать 

комфортные условия для процесса работы и творчества. Если эскиз еще допустимо 

сделать от руки – то все чертежи профессиональный дизайнер всегда делает на 

компьютере. Это ускоряет работу в разы и считается стандартом отрасли. 

Знания о современных тенденциях и материалах. Посещение ландшафтных 

выставок и фестивалей помогут быть в одном ритме со временем. 

Изучение психологии поможет лучше чувствовать своего клиента, создавать для 

него максимально комфортную среду. 

Социальным заказом современного общества востребована личность 

конкурентоспособная, ориентированная на непрерывное саморазвитие и 

самосовершенствование. Следовательно, важнейшим элементом учебно-воспитательного 

процесса в учебных заведениях должно стать обеспечение процесса саморазвития 

студентов. 

Саморазвитие определяется как процесс сознательного, качественного и 

необратимого изменения личностью своих нравственных качеств, интеллектуальных и 

социальных способностей и возможностей, своих физических, психических и духовных 

сил с целью "достроить" себя до идеального образа целостной личности. 

Из всего вышесказанного мы можем сделать вывод, что отличительной чертой 

успешной человека является образованность. Но какого человека можно считать 

образованным? 

Бытует стереотип, что образованный человек – это тот, кто окончил высшее или 

какое-либо учебное заведение. На мой взгляд, это суждение является ошибочным. Как 
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показывает практика, немалая доля выпускников выходят из института с дипломом о 

высшем образовании, имея при этом узкий круг знания по отдельному направлению, а 

порой и недостаточный для успешной работы в данной профессии. Также есть множество 

специалистов, которые работают не по своей специальности, но, несмотря на это, 

справляются со своими обязанностями отлично. Это свидетельствует о том, что 

образованность – это не «корочка», не факт того, что ты закончил институт. 

Образованность – это непреодолимое желание человека к саморазвитию. Причем чем 

больше сфер, в которых человек хочет развиваться и делает это самостоятельно, тем выше 

уровень его образованности. По-настоящему образованный человек использует все пути 

получения информации, какие только ему представятся. И самое главное в этом процессе 

– его собственная инициатива, или, другими словами, самообразование. 

При желании и собственном понимании того, что ему это необходимо, человек 

может добиться невероятных высот, даже начиная с самого нуля. В современном мире 

проблеме самореализации и самообразования посвящено немало книг, фильмов и 

историй. Марк Цукерберг, Опра Уинфри, Илон Маск – эти имена мы слышим отовсюду и 

постоянно. Эти выдающиеся личности являются примером того, что даже в самые 

трудные и, казалось бы, отчаянные времена, у человека всегда есть шанс выбраться и 

стать успешным. Самообразование в этом является главным помощником. 

Самообразование являет собой важную составляющую творческо-

преобразовательной, духовной деятельности человека, один из механизмов превращения 

неэффективной деятельности в продуктивную. Таким образом, самообразование – 

необходимое, постоянное слагаемое жизни культурного, просвещенного человека, 

занятие, которое сопутствует ему всегда. Я стремлюсь к тому, что бы стать 

профессионалом в своей отрасли. Для этого постоянно занимаюсь саморазвитием и знаю, 

что это принесет мне успех! Я буду востребована на рынке труда и много сделаю для 

развития нашей великой страны! 

 

 

САМОРАЗВИТИЕ. ЧТО НУЖНО УЧИТЫВАТЬ ПРИ ВЫБОРЕ ПРОФЕССИИ? 
Автор: Острякова Юлия Юрьевна  

Руководитель: Абатурова Светлана Викторовна 

ГБПОУ ВО «РКМиМП», г. Россошь 

Выбор профессии – это шаг, который, безусловно, определяет взрослую жизнь 

каждого человека. Большую часть времени мы хотим затратить именно на работу по 

специальности, если, конечно, человек не начнет изучать другую отрасль, которая может 

ему понравиться и, ради которой он начнет развиваться в другом направлении. Но я могу 

сказать, что профессия также определяет и его судьбу, ведь, если человек ценит и любит 

свою работу, то он обязательно достигнет карьерных высот и откроет для себя множество 

новых возможностей. И в становлении своей личности, как в профессиональном плане, 

так и в обычной жизни человеку помогает саморазвитие. 

Саморазвитие это в первую очередь самовоспитание, наличие силы воли и 

способность к ее укреплению, контроль над своими желаниями и эмоциями, и, конечно 

же, трезвая самооценка. Каждый человек должен оценивать себя, чтобы понимать свои 

слабые места и пытаться превратить их в сильные. Саморазвитие должно являться 

главной производной будущего для каждого, ведь без него человек стоит на одном месте в 

ожидании чего-то лучшего, пребывая в стагнации, что, конечно же, плохо. Разнородное 

совершенствование своих знаний открывает перед человеком не только дороги в любое 

будущее, какое он пожелает создать для себя, но и возможность менять в  дальнейшем 

свое направление. 

Выбор профессии в наше время - одна из главных ступеней в жизни, ведь, если 

идти на работу и не чувствовать понимания, что она тебе нравится, что это то, в чем ты 
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хорошо разбираешься, то все отразится на работе, и, следовательно, ты не сможешь стать 

специалистом, который всегда будет востребован. 

Уже с раннего возраста мы задумываемся о том, кем хотим стать в будущем, и этот 

выбор зависит от многого: от интересов в детстве, от окружения, личных качеств и 

достижений. Но как можно понять, что именно тебе нравится, если ты ничего не 

пробуешь? Здесь-то и отражается вся важность саморазвития в поиске своей будущей 

профессии. Для ребенка таким саморазвитием изначально может быть хобби. 

Будущая профессия для человека должна являться не просто чем-то обыденным, 

тем, что должен достигнуть каждый, а мечтой. На пути к этой мечте ему придётся падать 

и подниматься, встречать новых людей и терять старых, разочаровываться и радоваться, 

осознавать свои ошибки и учиться их исправлять, разбираться в ситуациях и в людях. 

Иногда юноше или девушке трудно представить, в какой области они хотят применить 

свои знания и силы. С одной стороны, нужно ориентироваться на свои интересы и 

склонности, а с другой - на востребованность в профессии и на уровень заработка. 

Сложности часто возникают и с определением склонностей, и с пониманием, для какой 

работы они подходят. 

Определите, кем хотите стать, что собираетесь делать, где будете жить, чего 

желаете достигнуть, в какой сфере деятельности было бы интересно работать, какой образ 

жизни планируете вести, насколько важна высокая заработная плата и многое другое, и 

тогда вы поймете, что хотите проработать определенные сферы своей жизни, попробовать 

что-то новое, закрепить старое. Интерес побуждает человека к овладению знаниями, 

расширяет кругозор, помогает преодолевать препятствия на пути овладения профессией. 

Если хотите быть счастливым, занимаясь любимым делом, нужно очень хорошо 

осознавать свои желания и увлечения. Нужно как можно раньше определиться с 

жизненными планами, чтобы не погрязнуть в профессии, которую будете ненавидеть всю 

жизнь. Этот поиск и есть самосовершенствование. И оно должно вести вас за руку до 

своей работы-мечты до самого конца. 

Иногда нам трудно увидеть те сферы жизни, в которых мы преуспеваем. Если вы 

не уверены, что в чем-то преуспеваете, спросите об этом у своих родителей, других 

членов семьи, друзей и учителей. Выбирать профессию по их четкому распоряжению не 

стоит, можно лишь прислушаться к их мнению и на его основе сделать собственные 

выводы. Не ограничивайте себя. Принимайте со стороны все мнения, но только для того, 

чтобы расширить спектр поиска, а затем лично обдумать услышанное. 

Все мечтают о классной работе, которая должна быть не какой-то данностью, а 

мечтой конкретно для вас, чтобы она вам нравилась. 

На самом деле не так уж и легко найти нормальную работу, потому что вы должны 

опираться еще и на востребованность этой профессии, оклад, ее долговечность. 

Саморазвитие поможет в этом сложном запутанном деле. 

Саморазвитие важно при выборе профессии, потому что в ходе саморазвития вы 

пробуете что-то  новое, пробуете что-то другое, идет поиск ваших интересов, ваших 

талантов и способностей, на основе которых вы потом и будете делать свой 

профессиональный выбор. 

Это начинается с хобби в детстве, с каких-то кружков в школе, с отдыха в лагере, с 

новых уроков, что позволяет вам стать разносторонним и попробовать себя во многом. 

Работа это то, что вы умеете и при этом, она приносит пользу обществу, но как вы 

можете узнать, что вы хорошо умеете делать, если вы ничего не пробуете, то есть не 

саморазвиваетесь?  

Профессия и саморазвитие, в  итоге, идут наравне, причем всю жизнь и без него 

(без саморазвития) действительно невозможно добиться каких-то успехов, как на этапе 

выбора профессии, так и уже на своем рабочем месте. 

Будущая профессия определена интересами человека в настоящем. И путь к этой 

профессии начинается в настоящем, важна лишь точка отсчёта, далее всё будет 
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определено чувствами и интересами. В таком случае работа станет вашим любимым 

делом и будет приносить не только моральное, но и материальное удовлетворение. Пусть 

ваш выбор и амбициозен, пусть у него есть свои недостатки, но если вы по-настоящему 

хотите и можете осуществить свою мечту, то не останавливайтесь на полпути.  И всегда 

помните, что окончательное решение должны принимать только вы, а не многочисленные 

советчики. 

 

 

САМОРАЗВИТИЕ – ПУТЬ К БУДУЩЕЙ ПРОФЕССИИ 
Автор: Агальцев Денис Геннадьевич 

Руководитель: Белькова Любовь Фёдоровна 

ГБПОУ ВО «ХЛК им. Г.Ф. Морозова» 

bellemat@yandex.ru 

 

Я считаю, что одним из самых важных аспектов, влияющих на будущую 

профессию, является саморазвитие. 

Что такое саморазвитие? 

Саморазвитие – постоянная работа над собой, самосовершенствование и 

вырабатывание личных качеств. В процессе саморазвития, человек концентрируется на 

своих собственных желаниях и целях, постоянно добывает всё новые и новые знания как 

для жизни, так для выбора будущей профессии в этой жизни, что важно для любого 

человека. Этот процесс является основным для достижения жизненного успеха. 

Я считаю, что если вы не довольны своей жизнью, постоянно встречаетесь с 

неудачами, не уверены в себе и своём будущем, то выход из этой ситуации существует 

только один – саморазвитие. Саморазвитие - это довольно сложная задача. Но когда 

человек начинает заниматься этим с большим желанием, его даже самые сокровенные 

мечты превращаются в реальность. Нужно всего лишь постоянно трудиться и хотеть 

изменить себя и свою жизнь в лучшую сторону. 

Саморазвитие состоит из повышения собственной осознанности, умения управлять 

собой, развития силы и воли. Всё перечисленное повышает уровень жизни человека и 

способствует реализации мечтаний и устремлений личности. 

Саморазвиваться можно в одиночку: читать книги, смотреть фильмы, брать и 

использовать информацию из Интернета. А можно обратиться к профессионалам, которые 

возьмут вас за руку и помогут в процессе саморазвития. Своего “друга пути” нужно 

выбирать тщательно – им должен быть человек, на которого вы хотите быть похожим. 

Саморазвитие оказывает на людей большое влияние при выборе профессии. 

Так в чём же заключается влияние саморазвития на выбор профессии? В начальной 

школе происходит укрепление понимания саморазвития. Для этого используются разные 

формы активности – игровая, учебная и трудовая. Также в этот период происходит 

знакомство с социальными ролями и признаками разных специальностей. Ученики 

старшей школы начинают делать серьезные шаги в профессиональном самоопределении. 

Они начинают глубже изучать интересующую область. Чтобы их выбор был обдуманным, 

требуется внимательное отношение старшего поколения к ним. 

Важно в этот период полноценное погружение в обстановку профессий. 

Предстоящий переход от привычного образа жизни за школьной партой к углублению в 

выбранную сферу – огромный стресс. Важно, чтобы старшее поколение подготовило 

старшеклассников к предстоящим переменам. Они должны помочь в самоопределении с 

помощью уроков и бесед. 

Большая ответственность в этот период лежит также на членах семьи. Они должны 

создать атмосферу доверия и поддержки. Этим они смогут помочь старшеклассникам 

убедиться в возможности реализовать собственные образы светлого будущего. 
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Становление личности как профессионала, не заканчивается с получением диплома 

о средне-специальном или высшем образовании. Чтобы не разочароваться и не 

испытывать психологический дискомфорт, после нескольких лет работы в определенной 

сфере, когда часто возникает переоценка смыслов и целей, результатом которой может 

стать смена рода деятельности, надо в начале твёрдо решить, что тебя интересует и чем ты 

будешь заниматься с удовольствием. 

После 30 лет ученые отмечают наиболее продуктивный в карьерном плане возраст. 

Профессиональное самоопределение и целостное развитие личности неразрывно связаны. 

С одной стороны успешная трудовая деятельность – важнейший компонент социализации 

человека, который сильно влияет на удовлетворенность жизнью. 

Обратная сторона медали заключается в том, что без непрестанного изучения 

потребностей и всестороннего саморазвития люди не могут достичь успеха в профессии. 

Осознанное профессиональное самоопределение развивает сильные стороны, 

помогает ощущать удовлетворение от проделанной работы, занять достойное положение в 

социуме. Человек чувствует себя нужным членом общества, легче идет на контакт. 

Удовольствие от проделанной работы и радость от возможности обсудить волнующие 

человека сферы жизни – ценный ресурс энергии. 

Не стоит торопиться выбирать будущею сферу деятельности. Периодически 

условия жизни меняются. Мы реагируем и пересматриваем цели – все это неотъемлемые 

составляющие полноценной жизни. 

Постоянно саморазвиваясь, человек анализирует совершаемые им действия и 

результаты и приходит к определённым выводам, которые помогут человеку найти свою 

будущую профессию по душе, чтобы она не причиняла ему дискомфорта и выполняла 

требования самого человека. 

Обратная сторона медали заключается в том, что без непрестанного изучения 

потребностей и всестороннего саморазвития люди не могут достичь успеха в профессии. 

Я считаю, что самопознание помогает человеку найти своё место в этой жизни и 

уже со школы при помощи других людей человек познаёт себя и жизнь. Саморазвитие, в 

плане поиска своего места в этой жизни, начинается с самых банальных вещей, вроде “а 

кем ты хочешь стать, когда вырастешь?”, продолжается пробованием себя в разных 

сферах и заканчивается конечным выбором профессии и образования, которое для себя 

избрал сам человек, саморазвитие прокладывает путь к будущей профессии. 

С детства мне нравилось изучать компьютерную технику и их программное 

обеспечение. В школе, в своём классе, я был фактически один, поэтому у меня было 9 лет 

почти индивидуального образования,  приходилось глубоко изучать предметы и я смог 

лучше постичь зону информатики и другие предметы. Я считал, что это пойдёт мне на 

пользу и в 5 классе я уже решил, что стану программистом, и с каждым годом двигаюсь к 

своей мечте небольшими шагами. Сейчас я учусь на первом курсе  в колледже по 

специальности  «Информационные системы и программирование», поэтому можно 

считать, что я продвинулся по лестнице ведущей к моей  будущей профессии.  

Я окончательно убедился  в выборе своей профессии, когда  моя мама, являясь 

художественным руководителем, уже в школьном возрасте мне пришлось помогать ей в 

плане видеомонтажа различного рода видеоматериалов, эта сфера деятельности оказалась 

довольно  увлекательной, своеобразной и очень интересной. Так, что я буду стараться 

дальше двигаться по ступенькам, ведущей к моей мечте. 
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Современное общество испытывает острую необходимость в специалистах, 

умеющих быстро адаптироваться к изменяющимся жизненным условиям, способных к 

самостоятельному выбору сферы деятельности, к профессионально-личностному 

саморазвитию. Профессиональный успех зависит от самостоятельности специалиста, 

способности адаптироваться в условиях инновационных изменений, готовности к 

постоянному саморазвитию, повышению уровня профессиональной компетентности и 

педагогического мастерства.  

В зарубежных теориях также подчеркивается особая значимость феномена 

саморазвития как основного внутреннего механизма развития личности. Саморазвитие 

рассматривается, как стремление становиться более способным, компетентным, как 

тенденция к реализации внутреннего потенциала личности. 

Под саморазвитием понимается собственная активность человека в изменении 

себя, в раскрытии, обогащении своих духовных потребностей, творчества, своего 

личностного потенциала. Саморазвитие интегрирует деятельность субъекта, 

направленную на развитие характера, способностей и индивидуальности. 

По мнению Е. А. Власовой, можно выделить два подхода к определению сущности 

профессионального саморазвития. Первый подход связан с развитием и саморазвитием 

личности, а второй ‒ с «вписыванием» человека в ту или иную систему профессиональной 

деятельности. Объединяющим данные подходы к профессиональному саморазвитию 

является положение о взаимном влиянии индивидуальных особенностей человека и 

социокультурной среды, об «этапности» процесса, о зависимости личностного развития и 

профессионального становления. 

Таким образом, профессионально-личностное саморазвитие - это  процесс 

формирования личности (в широком понимании) и ее профессионализма в саморазвитии, 

обучении, профессиональной деятельности и взаимодействиях.  

Сущность саморазвития раскрывается в его функциях. Выделяются следующие 

функции профессионально-личностного саморазвития специалиста:  

‒ целесообразующую(определяющую ценностно-смысловые ориентации будущего 

специалиста); 

‒ рефлексивную (стимулирующую самоизучение будущего специалиста, работу 

над собой, поиск и личностную оценку собственного жизненного и профессионального 

опыта); 

‒ нормативную (предопределяющую соблюдение правовых отношений); 

‒ активного взаимодействия (обусловливающую деятельность и активность 

будущего специалиста, запускающую механизм саморазвития). 

Выделение перечисленных функций позволяет еще более конкретно определить 

понимание профессионально-личностного саморазвития будущего профессионала.  

Анализ функций позволяет выделить следующие взаимосвязанные компоненты 

профессионально-личностного саморазвития: самосознание ‒ самооценка ‒ 

самоорганизация ‒ самоуправление. Каждый из этих компонентов развивается 

неравномерно но, тем не менее, изменения одного из них является условием развития 

любого другого. 

 Таким образом, чтобы соответствовать уровню современных требований, 

будущему специалисту необходимо не только успешно заниматься в системе специально 

организованной подготовки, но и непрерывно работать над собой, профессионально 

самосовершенствоваться. 
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Под готовностью к профессионально-личностному саморазвитию понимается 

особое личностное состояние, которое предполагает наличие у субъекта образа структуры 

действия по саморазвитию и постоянной направленности сознания на его выполнение. 

Она включает в себя различного рода мотивы, направленные на осознание задач, модели 

вероятного поведения. 

В структуре готовности специалистов к профессионально-личностному 

саморазвитиювыделяются также мотивационно-целевой, содержательно-операционный и 

рефлексивный компоненты. 

‒ мотивационно-целевой компонент готовности будущего специалиста к 

профессионально-личностному саморазвитию представляет собой совокупность условий, 

определяющих направленность и величину усилий, прилагаемых для достижения целей 

преобразования (саморазвития); подготавливает целенаправленность профессионального 

поведения, хотя и не обеспечивает его. 

‒ содержательно-операционный компонент готовности отражает объем того, чем 

овладевают будущие специалисты в процессе подготовки, а также то, что должно быть у 

них сформировано и развито, к чему они должны быть подготовлены. 

‒ рефлексивный компонент предполагает наличие объективной оценки своим 

действиям в процессе целенаправленного профессионально-личностного саморазвития. 

Этот компонент можно разделить на две части: оценка результатов преобразований и 

корректировка полученных результатов. 

Результат процесса подготовки к саморазвитию предполагает изменения в знаниях, 

способностях, ориентациях, личностных и профессиональных качествах. Оценка 

результатов произошедших преобразований предполагает покомпонентный анализ всей 

структуры готовности к саморазвитию. Корректировка полученных результатов 

производится при условии, что в процессе формирования были упущены какие-либо 

моменты или результат не оправдал ожидания от процесса преобразования. Активная 

рефлексивная позиция является необходимым условием саморазвития специалиста, а ее 

отсутствие практически полностью исключает возможность его как личностного, так и 

профессионального саморазвития. 

Саморазвитие ‒ рост, становление, интеграция и реализация в профессиональной 

деятельности профессионально значимых личностных качеств и способностей, 

профессиональных знаний и умений, активное качественное преобразование человеком 

своего внутреннего мира, приводящее к принципиально новому его строю и способу 

жизнедеятельности. Профессионально-личностное саморазвитие начинается на младших 

курсах. Для реализации жизненных перспектив студент сознательно «самодостраивается», 

используя для этого возможности образовательного процесса. 

Таким образом, основной запас знаний и умений в области профессионально-

личностного саморазвития должен формироваться у будущего специалиста в период 

профессиональной подготовки. Благоприятные условия должны обеспечивать 

максимальное по силе самостоятельное стремление к развитию, которое в конечном итоге 

становится личной потребностью в саморазвитии. 
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системы и программирование». Недавно я начал задумываться: легко ли  будет мне найти 

работу по моей будущей профессии? какие трудности могут стать на моём пути, и как 

максимально эффективно использовать время моего обучения? В данной статье я 

попытаюсь рассмотреть этапы моей самореализации для определения такого важного 

момента, как поиск будущей работы. 

В наше время нужны выпускники, которые готовы сразу решать жизненные и 

профессиональные проблемы, встающие перед ними. Это зависит от компетентности 

выпускников, способных и готовых проявлять деятельность, основанную на знаниях и 

опыте, которые приобретены в процессе обучения и ориентации на самореализацию и 

самоопределение. 

Если сравнить процесс самосовершенствования с предпринимательской 

деятельностью, можно сказать, что нужно инвестировать себя. Многие говорят, что это 

правильное вложение стремлений и средств, так как саморазвитие может помочь с 

самореализацией и осуществить желаемое.Да, я с этим соглашусь, ведь я сам занимаюсь 

саморазвитием и получил намного больше знаний, чем в школе или в колледже. Я считаю, 

что в некоторых техникумах или в институтах дают поверхностные знания, то есть первые 

азы, а дальше мы должны сами изучать или искать информацию. С одной стороны, это 

хорошо, так как человек заходит в интернет и начинает искать информацию, читать, или 

даже списывать, узнавая, что-то новое для себя, то есть человек начинает 

саморазвиваться. Но ведь каждый человек развивается по-разному: кто быстро, кто 

медленно, а кто-то хочет быстро получить необходимые знания и начать делать свой 

проект по программированию. Например, дипломная работа, тем более по 

программированию, - это работа, которая должная записывать пользователей в базу 

данных, редактировать их данные, а также обращаться в качестве пользователя. Для того, 

чтобы зайти в личный кабинет, всё должно работать и на сайте, и в приложении. Наверно 

тяжело делать это всё? Не совсем. Если человек захочет, то он сделает, он будет изучать 

документацию, узнавать у людей с опытом работы и сделает эту дипломную работу. 

После этого человек может улучшать дипломную работу, то есть дальше саморазвиваться, 

а те, которые хотят всё быстро изучить и сделать, они не будут заниматься саморазвитием, 

потому что они ничего не запомнят, забудут это всё, а когда пойдут устраиваться на 

работу, не смогут пройти испытания работодателей, потому что  всё забыли. 

Я хочу показать свои навыки программирования и показать свои проекты, которые 

я делал и с чего я начинал. 

Начал я свой первый путь сфере программирования ещё в 8 классе. Я узнавал, что 

можно сделать с помощью программирования, читал статьи, документацию, но самое 

главное, я думал, что программирование - это то, что делается с помощью одного кода и 

больше ничего, всего какие-то команды написал и вуаля, первая программа готова! Как же 

я ошибался, думая что программирование - это легко, пока я не наткнулся на одну статью. 

Статья называлась «Какой язык программирования стоит выбирать для начинающих 

программистов?». В это время я не знал о существовании языков программирования, эта 

статья была первой стадией начала выбора языка программирования. 

Мой первый язык программирования был Python. Почему он? А потому, что его 

советовали все люди. Python - язык очень лёгкий, тем более, что он написан на всех 

языках программирования, то есть для начинающих самый раз. Помимо этого, ютуб начал 

советовать видео по изучению Python и каждый видео блогер говорил, что язык 

программирования Python для начинающих очень лёгкий и все его могут понять. Я 

соглашусь с этими словами, потому что кому-то информация хорошо запоминается и 

понимает принцип работы, а кто-то плохо усваивает или не понимает человека, который 

объясняет ему. 

Я изучал Python не долго, потому что я увидел, как один человек делал сайт и 

заработал на этом деньги, мне было очень интересно как он это делал. Так я познакомился 

с разработкой сайта на html4. Я не смотрел видео, потому что было как-то тяжело 
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понимать человека, который выдавал свою логику и было трудно понять, но сайты мне 

очень нравились и хотел я создать свой первый сайт. 

Текстовый редактор не помогал мне, а просто записывал тени html которые я 

вводил, а среда разработки помогала, давала подсказки, вдобавок можно было скачать 

специальные плагины. Я изучал разработку сайтов до 2 курса и продолжал узнавать 

многое разного. Например, можно было сделать свой стиль или сделать анимацию с 

помощью CSS и JavaScript(или коротко Js) и со временем я выполнил свой первый заказ 

по разработке сайта и получил за это деньги. Это был мой первый опыт работы и первый 

заработок. 

Второй курс был не совсем удачный для меня, потому что мы изучали Python, 

который я полностью забыл, и мне как-то не хотелось снова его изучать с нуля. Благо, что 

очень хороший преподаватель показывал, объяснял  и пытался добиться от меня того, 

чтобы я решал задачи сам, думал и развивал свою логику. Я изучал язык 

программирования потихоньку, благо мне преподаватель дал книжки по Python, которые я 

часто читал, и в принципе понимал, что мог я сделать с помощью питона. Например, «моя 

первая программа на языке Python»  и так далее. Я изучал Python не забрасывая 

разработку сайта. 

Со временим я мог делать на Python«крестики - нолики», «камень, ножницы, 

бумага», калькулятор. Программировал я каждый день, чтобы не потерять навыки 

программирования и решал задачи по программированию. Преподаватели узнали, что я 

умею делать сайты и предложили мне поехать на 3 курсе на Всероссийский чемпионат 

WorldSkills среди лучших. Для меня это было как вызов, показать свои навыки в 

разработке сайтов и я согласился поехать. 

Чемпионат был очень тяжёлый, так как каждый день нужно было сделать новый 

раздел. Всего я смог сделать три раздела и заняв 7 место, я не расстроился, ведь я 

сражался за место с сильными соперниками, от которых я набрался опыта и пообещал, что 

в следующем году я возьму призовое место. Моими первыми приложениями на 

компьютер стали такие приложения, как: «Калькулятор», «Сумма чётных и нечётных 

чисел». С# для меня был очень лёгким в изучении, легче чем питон. Изучая C# , я изучал 

совместно и язык C++,который был немного тяжелей. Я участвовал в различных 

конкурсах и в разработке сайтов. Разработка  приложения на С# для поступления в 

институт Vivt была неудачной, так как, я забыл скинуть исходный код.  

Месяцы шли, и я изучал C#. Находил что-то новенькое и делал приложения. Но 

мне в голову пришла хорошая идея, сделать первое приложение с собственной базой 

данных, в которую можно вносить данные, редактировать их и удалять, но приложение 

будет в консольном виде. За два дня я сделал это приложение, оно работало, я 

предоставлял свое приложение на дне открытых дверей в колледже, показывал, как 

работает база данных, для чего она нужна, где она нужна ит.д. Также я не забывал про 

C++ и мне дали заказ по С++, за который я заработал деньги.   

Но в один прекрасный момент я понял, что дошёл до своего «лимита», устал 

изучать язык программирования С#, C++ и заниматься разработкой сайтов. Я решил 

отдохнуть: читал статьи по программированию, узнавал новенькое. Но мне один раз 

написали сообщение и попросили сделать дипломную работу с базой данных, в которой 

будет и «Авторизация» и «Регистрация». Это приложение должно было потом найти 

применение в школе для прохождений олимпиады, и это была самая сложная работа, 

которую я делал. В дальнейшем я продолжу учиться, узнавая что-то новенькое, ведь у 

меня есть мечта. Я мечтаю создать свою компанию, которая будет разрабатывать новые 

уникальные приложения. 
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Современное общество испытывает острую необходимость в специалистах, 

умеющих быстро адаптироваться к изменяющимся жизненным условиям, способных к 

самостоятельному выбору сферы деятельности, к профессионально-личностному 

саморазвитию. 

Профессиональный успех зависит от самостоятельности специалиста, способности 

адаптироваться в условиях инновационных изменений, готовности к постоянному 

саморазвитию, повышению уровня профессиональной компетентности и педагогического 

мастерства.  

Задача профессионального образования в связи с этим ‒ не только подготовить 

компетентного специалиста, но и обеспечить условия для его эффективного 

профессионального и личностного саморазвития. 

В отечественной науке в настоящее время большое внимание уделяется проблеме 

профессионального развития и саморазвития. Изучением данной проблемы занимались: К. 

А. Альбуханова-Славская, Е. А. Климов, Н. В. Кузьмина, А. К. Маркова, Л. М. Митина, В. 

Д. Шадриков.  

В зарубежных теориях также подчеркивается особая значимость феномена 

саморазвития как основного внутреннего механизма развития личности (Маслоу А., 

Олпорт Г., Роджерс К.). Саморазвитие рассматривается этими авторами как стремление 

становиться более способным, компетентным, как тенденция к реализации внутреннего 

потенциала личности.  

Под саморазвитием понимается собственная активность человека в изменении 

себя, в раскрытии, обогащении своих духовных потребностей, творчества, своего 

личностного потенциала. Саморазвитие интегрирует деятельность субъекта, 

направленную на развитие характера, способностей и индивидуальности. 

Под профессиональным саморазвитием понимается рост, становление, интеграция 

и реализация в профессиональной деятельности профессионально значимых личностных 

качеств и способностей, профессиональных знаний и умений, активное качественное 

преобразование человеком своего внутреннего мира, приводящее к принципиально 

новому его строю и способу жизнедеятельности. 

Основная идея проблемы саморазвития, в том числе профессионального ‒ это идея 

детерминации развития личности деятельности, поэтому человек изучается с позиций его 

соответствия профессии и успешности деятельности в ней. Становление профессионала 

возможно лишь в результате единства развития как профессионализма, так и личностного 

развития.  

По мнению Е. А. Власовой, можно выделить два подхода к определению сущности 

профессионального саморазвития. Первый подход связан с развитием и саморазвитием 

личности, а второй ‒ с «вписыванием» человека в ту или иную систему профессиональной 

деятельности. Объединяющим данные подходы к профессиональному саморазвитию 

является положение о взаимном влиянии индивидуальных особенностей человека и 

социокультурной среды, об «этапности» процесса, о зависимости личностного развития и 

профессионального становления. 

Профессиональное развитие рассматривается как рост, становление, интеграция, 

реализация в труде профессионально значимых личностных качеств и способностей, 

профессиональных знаний и умений, а саморазвитие ‒ как активное качественное 

преобразование своего внутреннего мира, приводящее к положительным изменениям в 
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его деятельности. Так, А. К. Макарова определяет профессиональное саморазвитие как 

самопроектирование личности, построение собственной стратегии профессионального 

роста.  

Таким образом, профессионально-личностное саморазвитие – это процесс 

формирования личности (в широком понимании) и ее профессионализма в саморазвитии, 

обучении, профессиональной деятельности и взаимодействиях.  

Сущность саморазвития раскрывается в его функциях. Чудина Е. Е. выделяет 

следующие функции профессионально-личностного саморазвития специалиста:  

‒ целесообразующую (определяющую ценностно-смысловые ориентации будущего 

специалиста); 

‒ рефлексивную (стимулирующую самоизучение будущего специалиста, работу 

над собой, поиск и личностную оценку собственного жизненного и профессионального 

опыта); 

‒ нормативную (предопределяющую соблюдение правовых отношений); 

‒ активного взаимодействия (обусловливающую деятельность и активность 

будущего специалиста, запускающую механизм саморазвития). 

Выделение перечисленных функций позволяет еще более конкретно определить 

понимание профессионально-личностного саморазвития будущего профессионала как 

цели его образования в ссузе. Наряду с определенной автономией, данные функции 

предполагают тесную взаимосвязь и взаимообусловленность.  

Анализ функций позволяет выделить следующие взаимосвязанные компоненты 

профессионально-личностного саморазвития: самоосознание ‒ самооценка ‒ 

самоорганизация ‒ самоуправление. Каждый из этих компонентов развивается 

неравномерно, но тем не менее изменения одного из них является условием развития 

любого другого. Исследования показывают, что обучение в вузе ‒ это наиболее 

благоприятный период для становления профессионально-личностного саморазвития 

будущего специалиста, так как именно в это время интенсивно развивается 

самоосознание, формируется самооценка, навыки самоорганизации и самоуправления. 

 Таким образом, чтобы соответствовать уровню современных требований, 

будущему специалисту необходимо не только успешно заниматься в системе специально 

организованной подготовки, но и непрерывно работать над собой, профессионально 

самосовершенствоваться. 

Под готовностью к профессионально-личностному саморазвитию понимается 

особое личностное состояние, которое предполагает наличие у субъекта образа структуры 

действия по саморазвитию и постоянной направленности сознания на его выполнение. 

Она включает в себя различного рода мотивы, направленные на осознание задач, модели 

вероятного поведения. 

В структуре готовности специалистов к профессионально-личностному 

саморазвитию выделяются также мотивационно-целевой, содержательно-операционный и 

рефлексивный компоненты: 

‒ мотивационно-целевой компонент готовности будущего специалиста к 

профессионально-личностному саморазвитию представляет собой совокупность условий, 

определяющих направленность и величину усилий, прилагаемых для достижения целей 

преобразования (саморазвития); подготавливает целенаправленность профессионального 

поведения, хотя и не обеспечивает его; 

‒ содержательно-операционный компонент готовности отражает объем того, чем 

овладевают будущие специалисты в процессе подготовки, а также то, что должно быть у 

них сформировано и развито, к чему они должны быть подготовлены; 

‒ рефлексивный компонент предполагает наличие объективной оценки своим 

действиям в процессе целенаправленного профессионально-личностного саморазвития. 

Этот компонент можно разделить на две части: оценка результатов преобразований и 

корректировка полученных результатов. 
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Результат процесса подготовки к саморазвитию предполагает изменения в знаниях, 

способностях, ориентациях, личностных и профессиональных качествах. Оценка 

результатов произошедших преобразований предполагает покомпонентный анализ всей 

структуры готовности к саморазвитию. Корректировка полученных результатов 

производится при условии, что в процессе формирования были упущены какие-либо 

моменты или результат не оправдал ожидания от процесса преобразования. Активная 

рефлексивная позиция является необходимым условием саморазвития специалиста, а ее 

отсутствие практически полностью исключает возможность его как личностного, так и 

профессионального саморазвития. 

Саморазвитие ‒ рост, становление, интеграция и реализация в профессиональной 

деятельности профессионально значимых личностных качеств и способностей, 

профессиональных знаний и умений, активное качественное преобразование человеком 

своего внутреннего мира, приводящее к принципиально новому его строю и способу 

жизнедеятельности. 

Профессионально-личностное саморазвитие начинается на младших курсах. 

Юношеский возраст, в котором находятся студенты, сензитивен для интенсивного 

самосознания и саморазвития. В связи с этим в процессе профессионального образования 

происходит не просто «надстраивание» нового знания и социального опыта, а личностно-

профессиональное становление будущего специалиста ‒ воспитание себя сообразно 

собственной стратегии жизни и профессиональной деятельности. Для реализации 

жизненных перспектив студент сознательно «самодостраивается», используя для этого 

возможности образовательного процесса. 

Таким образом, основной запас знаний и умений в области профессионально-

личностного саморазвития должен формироваться у будущего специалиста в период 

профессиональной подготовки. Благоприятные условия должны обеспечивать 

максимальное по силе самостоятельное стремление к развитию, которое в конечном итоге 

становится личной потребностью в саморазвитии. 
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Здоровье и успех идут рядом. Для каждого человека хорошее самочувствие, 

здоровье - гарантия нормальной трудоспособности и жизненного успеха. Здоровье и 

работа взаимосвязаны! Здоровый человек наиболее активен, у него преимущественно 

больше сил и энергии для выполнения стоящих перед ним задач. Он более продуктивен, и 

это благотворно влияет на плоды его труда. 

Отменное здоровье оказывает большое влияние на достижение успеха ещё и по 

причине того, что формирует уверенность в себе, самоуважение и чувство собственного 

достоинства. Влияет на взаимоотношения с людьми. 

Здоровье - залог Успеха! Так что если вы нацелены на успех и перед вами стоят 

задачи, выполнение которых требует много сил и энергии, уделяйте внимание своему 

здоровью. 

Не правда ли, что качество нашего труда зависит от нашей энергии, легкости, 

хорошего кровообращения, отсутствия дискомфорта в организме? В случае, если у вас 

что-то болит, где-то ноет или тянет, неужели вы проведете день продуктивно? Скорее 

всего, нет. Если вы наполнены силой и энергией, когда вы неутомимы и легко 

сосредотачиваетесь, шансов на успех гораздо больше. Вследствие этого, надо относиться 

к здоровью, как к самому главному ресурсу. О нашем теле необходимо, следует 

остерегаться токсинов в пище, никотина, алкоголя, разрушительных чувств. 

Непременно дайте своему организму время на восстановление. Выдох нам 

необходим точно так же, как и вдох. Нужно уметь отдыхать. Если вы утомились, в таком 

случае, не следует  напрягаться из последних сил, а попросту отметите свои дела, 

позаботьтесь о себе, например, примите горячую ванну. В обязательном порядке спите по 

8 часов. Чаще бывайте на природе, она наш наилучший врач и ресурс хорошего 

настроения. В выходные сходите в салон красоты, в кинотеатр или ресторан. А также, раз 

в неделю можно организовывать себе «ленивый день», когда можно просто ничего не 

делать и не испытывать никакого чувства вины. Разрешите себе полениться! 

В той или иной деятельности тяжело двигаться вперед, если вы вымотались. 

Однако уже после качественного отдыха всякий раз возникают новые идеи, 

воодушевление и стремление добиваться поставленные цели. 

Здоровое тело - здоровый дух, не затуманенный сигаретным дымом или не 

опьяненный спиртным! 

Во многом успех зависит от верного подхода к жизненным трудностям, а здоровый 

образ жизни помогает разумно мыслить. Кроме того, это правильный режим дня, 

ключевое слово - «правильный»! Порядок в голове поддерживается за счёт активных 

занятий спортом! 

Почему здоровый образ жизни ведет к успеху? Во-первых, хочется отметить, что 

люди, которые ведут правильный образ жизни, чаще всего лучше себя чувствуют, а также 

обладают хорошем настроением. Нет какой то закономерности, и нельзя сказать 

однозначно, что люди, имеющие вредные привычки всегда депрессивные и подавленные. 

Это не всегда так, но если проследить за этими двумя группами, то можно заметить 

разницу между ними, в том числе и в поведении. 

mailto:Nester2004Irina@yandex.ru
http://constructorus.ru/zdorovie/zdorovye-i-rabota.html
http://constructorus.ru/zdorovie/zdorovye-i-rabota.html
http://constructorus.ru/uspex/kak-obresti-uverennost-v-sebe.html
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Здоровый образ жизни заключается не только в полноценном функционировании, 

но и в том числе нервная система работает наиболее ровно. Например, действие человека 

меняется, если он жаждет курить, и зависим от сигарет. А что же с поведением 

независимого от сигарет человека? Ровным счетом ничего - он ведет себя, так же как и 

ранее. 

Однако к здоровому образу жизни относят не только независимость от вредных 

привычек, но и правильное, здоровое питание. В основном, здоровое питание заключается 

в необходимых нашему организму продуктах. 

Люди, которые ведут здоровый образ жизни, более сдержаны, более уверены в 

себе, более решительны, и это далеко не все качества таких людей. Теперь же, я полагаю, 

что вам понятно, по какой причине здоровый образ жизни ведет к успеху. Всё более чаще 

работодатели предпочитают брать к себе на работу людей, не курящих и не 

употребляющих алкоголь. Хотелось бы отметить, что подобных людей становится 

больше, как бы это было не удивительно. Однако проблема не только в том, что человек 

не курит и не пьет, - многое зависит от поведения. 

Как правило, люди, придерживающиеся ЗОЖ, обладают наибольшим шансом 

заполучить хорошую работу, а также, продвинуться по карьерной лестнице. В случае если 

у вас есть какие-то вредные привычки, в таком случае, предлагаю избавиться от них. 

Спустя какое-то время вы убедитесь, что ваша жизнь меняется, а так же меняетесь вы 

сами. 

Здоровье человека - значимая ценность, оно формируется из разных 

взаимосвязанных друг с другом компонентов. На здоровье оказывает влияние состояние 

окружающей среды, наследственность, здравоохранение. Но набольшую часть этого - 

здоровый образ жизни. 

Ко всему этому хотелось бы предоставить стихотворение Давида Тухманова, 

которое как ни что иное оправдывает значимость сохранять своё здоровье и не губить его 

вредными веществами. 

Мы рождены, чтоб жить на свете долго: 

Грустить и петь, смеяться и любить. 

Но, чтобы стали все мечты возможны, 

Должны мы все здоровье сохранить. 

Спроси себя: готов ли ты к работе – 

Активно двигаться и в меру есть и пить? 

Отбросить сигарету? Растоптать наркотик? 

И только так – здоровье сохранить? 

Взгляни вокруг: прекрасная Природа 

Нас призывает с нею в мире жить. 

Дай руку, друг! Давай с тобой поможем 

Планете всей Здоровье сохранить! 

Запомните, ваше здоровье – путь к успешной карьере! Ведите здоровый образ 

жизни и будьте успешны! 

 

 

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ КАК ФАКТОР ЖИЗНЕННОГО УСПЕХА 
Автор: Иванов Сергей Александрович 

Научный руководитель: Глобина Юлия Михайловна 

ГБПОУ ВО «БМК», Богучар 

 

Согласно данным всемирной организации здравоохранения идет тенденция 

увеличения доли старшего поколения. Такая проблема актуальна практически для всех 

стран мира. Процесс старения населения зависит от многих факторов: социальные 
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условия, трудовая и физическая активность, экологический климат, бытовые условия, 

качество питания, особенности свойства организма. В зависимости от всего этого, 

старость может быть ранней, а может быть и поздней. Старение бывает естественное, 

замедленное и патологическое. Естественное старение – это нормальное течение жизни 

человека, функционирование его организма. Патологическое старение – это старение 

преждевременное, когда функции организма изнашиваются быстрее и человек стареет 

раньше, чем его сверстники. Замедленное старение характеризуется более медленным, 

чем у всей популяции, темпами возрастных изменений по отношению к естественному 

старению. Этот тип старения и является феноменом долголетия. 

На продолжительность жизни (долголетие) прямое влияние оказывает здоровье 

человека долголетие - это социально – биологическое явление, заключающееся в том, что 

человек достигает высоких возрастных рубежей. Здоровье – одна из высших человеческих 

ценностей, источник счастья, радости, залог оптимальной реализации личности. Согласно 

определению воз, здоровье - это состояние человека, которому свойственно не только 

отсутствие болезней или физических дефектов, но полное физическое, душевное 

(психологическое) и социальное благополучие. Такой подход к определению здоровью 

позволяет правильно рассматривать человеку свое здоровье и использовать все его 

возможности, для повышения его качества. Поэтому, сохранения здоровья пожилых 

людей имеет огромное значение для всего государства в целом. 

Здоровье важно для пожилых людей, так как процесс старение представляет собой 

изменения не только в физическом, но и психологическом плане. Поэтому общение с 

пожилыми имеет свою специфику. У пожилого человека чаще всего нарушается память, 

снижается физическая активность, появляется беспокойство, агрессивность к 

окружающим, неуверенность в себе. Учёные дают понятие старости как закономерный 

биологический процесс, когда пройден этап зрелости, психологического восприятия и 

оценки всего происходящего, с использованием всех накопленных знаний, умений и 

навыков (включая интеллектуальные способности). В старшем возрасте, важно помнить, 

не только о физическом здоровье, но и о психологическом. Некоторые психологи 

рассматривают психологическое здоровье как состояние душевного благополучия, 

характеризующееся отсутствием болезненных явлений и обеспечивающее адекватную 

оценку условиям окружающей действительности, регуляцию поведения и деятельности. 

Основным условием нормального психосоциального развития пожилых людей (помимо 

здоровой нервной системы) признается спокойная и доброжелательная обстановка. 

Психологическое здоровье - это душевное благосостояние, благодаря которому человек 

способен преодолевать жизненные трудности. Психологическое здоровье это один из 

компонентов, составляющих здоровье, поэтому его так же необходимо поддерживать, как 

и физическое, особенно такой категории как пожилые люди. И чем раньше человек 

начинает задумываться о своем здоровье и работать над ним, тем лучше будет результат. 

Быстрый и хороший результат достигается только в комплексе различных мероприятий: 

плавание, физические упражнения, правильное питание и диета, прогулки на свежем 

воздухе, всевозможная арт-терапия, массаж. Поэтому, чтобы сохранить и продлить свое 

физическое и душевное благосостояние нужно вести здоровый образ жизни. 

Под здоровым образом жизни следует понимать типичные формы и способы 

повседневной жизнедеятельности человека, которые укрепляют и совершенствуют 

резервные возможности организма, обеспечивая тем самым успешное выполнение своих 

социальных и профессиональных функций независимо от политических, экономических и 

социально - психологических ситуаций. 

Три главных составляющих жизненного успеха – физическое здоровье, высокий 

интеллект, совершенный профессионализм – всегда волновали думающих людей. 

Выдающиеся педагоги Ушаков, Макаренко, Сухомлинский раскрыли ряд весьма ценных 

положений для формирования личности молодого человека. Огромное богатство 

воспитательного значения воплощено в классической художественной, религиозной и 
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деловой литературе. Между тем великая истина педагогики убеждает: научить можно 

того, кто сам желает учиться. После рождения ребенка самое интенсивное воздействие на 

развитие его личности оказывает семья. Доказано, что основные параметры физического и 

интеллектуального потенциала на всю жизнь закладываются еще в младенчестве, до 2–3-

летнего возраста. Позднее к родителям в этой важной работе подключаются воспитатели, 

педагоги, друзья. 

Какие возможности таят в себе, например, материальные стимулы к формированию 

здорового образа жизни? Ребенок, подросток должен на примере собственных родителей 

видеть, что материальное благополучие семьи, а значит и его личное тоже, напрямую 

зависит от крепкого здоровья. Ведь крепкое здоровье позволяет хорошо зарабатывать и 

делать карьеру. Люди должны интересоваться, на какие цели их ребенок тратит 

карманные деньги. На вредные сладости, пиво, сигареты? Или на покупку абонемента в 

бассейн, на каток? Ведь у современных детей всегда есть деньги, и даем их мы, родители! 

Старайтесь использовать их более целенаправленно, как материальный стимул к 

здоровью! Вместе с тем дети должны хорошо представлять себе, что пристрастие к 

алкоголю, курению, наркотикам может привести их к столкновению с законом, к 

нарушению установленных общественных норм. Например, курение в местах, где это 

запрещено, повлечет административное взыскание. Потому что человек волен 

распоряжаться собственным здоровьем. Но если его поведение, поступки будут 

представлять угрозу для здоровья других людей, он должен быть наказан. И эти 

прописные истины с младых лет нужно прививать в семье. 

Михаил Васильевич Ломоносов рассматривал проблему здоровья в связи с 

нравственным и половым воспитанием молодого и взрослого населения, созданием 

крепкой, счастливой семьи, основанной на любви и уважении, со здоровым потомством: 

«Где любви нет, там ненадежно и плодородие». Английский педагог, философ и психолог 

Джон Локк предваряет свой труд «Мысли о воспитании» изречением римлян «В здоровом 

теле здоровый дух». Сергей Сергеевич Боткин видел здоровье человека прежде всего, как 

функцию успешного приспособления и эволюции, продолжения рода и гарантию 

здорового потомства. Владимир Михайлович Бехтерев связывал перспективы развития 

личности и общества с охраной здоровья, повышением благосостояния и культуры быта. 

Василий Александрович Сухомлинский утверждал: «Забота о здоровье ребенка... это 

прежде всего забота о гармоничной полноте всех физических и духовных сил, и венцом 

этой гармонии является радость творчества» 

Научно-техническая революция привела к резкому снижению физических нагрузок 

человека во всех сферах жизни. У молодых людей отпала необходимость готовить себя к 

работе с высокими нагрузками мышц. Повысились требования к общеобразовательной, 

интеллектуальной подготовке подрастающего поколения. Длительное высиживание за 

школьной партой, в вузовской аудитории, у компьютера и системы робототехники 

негативно отражается на процессах обмена веществ в человеческом организме. Закупорки 

вен, камни в протоках, атрофия мышц – распространенные дефекты здоровья людей во 

всех странах мира. 

Формирование здорового образа жизни является главным (и системным) рычагом 

первичной профилактики укрепления здоровья населения через изменение стиля и уклада 

жизни, его комплексного оздоровления. Российское общество в настоящее время 

испытывает дефицит физического, психического и нравственного здоровья молодежи, 

которая буквально уничтожается вредоносным влечением к табаку, алкоголю, 

наркотикам. 

Поэтому необходимо всячески поощрять детей к проведению активного отдыха, к 

занятиям в кружках и секциях по интересам. Стимулом таких ассоциаций представляется 

возвышение и обогащение личности. А такой человек не позволит себе легкомысленно 

относиться к своему здоровью. Почему педагогов и родителей глубоко волнуют поднятые 

проблемы? На это есть две главные причины. Ведь нам небезразлично, с какими 
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физическими и моральными качествами наши дети пойдут учиться или работать после 

школы. И опыт убеждает: существует прямая зависимость между формированием 

здорового образа жизни детей и их жизненного успеха. От этого зависит и хорошая учеба, 

и отношение в коллективе и даже материальное благополучие. 

Курение и алкоголизм создают благоприятные условия для развития наркомании в 

молодежной среде. Употребление одних одурманивающих средств снимает запрет на 

употребление других; привыкание молодого организма к слабодействующим наркотикам 

создает предпосылки для потребления более сильнодействующих средств. К одной из 

причин приобщения молодых людей к наркотикам относят действие механизма поиска 

впечатлений на фоне неразвитости потребностно-мотивационной сферы и подражания 

взрослым или сверстникам. Нарушения в эмоциональной или познавательной сферах 

личности подростка, недостаток знаний у него о необходимости здорового образа жизни, 

о разрушительных последствиях употребления алкоголя, никотина и наркотиков могут 

привести к началу употребления одурманивающих, психотропных средств. 

Проводя беседы с подростками о наркомании и токсикомании, социальный педагог 

должен обращать их внимание на следующее. Как известно, человек становится заядлым 

курильщиком или алкоголиком не сразу, для этого требуется определенное время. А для 

того, чтобы стать наркоманом, то есть возникла физическая и психическая зависимость от 

наркотика, достаточно его попробовать 1-2 раза. Это обстоятельство широко используют 

торговцы наркотиками, предоставляя первую дозу бесплатно, зная, что в дальнейшем 

подросток пойдет на все, чтобы достать наркотик по любой цене. Образ жизни молодежи, 

употребляющей наркотики, особенно сильно разрушает организм и ведет к быстрой 

гибели. Наркоманию можно рассматривать как заразное социальное заболевание, 

поразившее все социальные группы современного общества, а более всего самую 

незащищенную — подрастающее поколение. Внешние стимулы, ведущие к наркотизации 

подрастающего поколения, могут быть различны: упреки родителей в неблагодарности за 

их любовь и заботу; напоминание о неспособности, беспомощности и слабоволии 

подростка; гиперконтроль со стороны родителей, подозрительность, конфликтность; 

отсутствие контроля за поведением и социальными связями подростка; жестокие и 

насильственные методы воспитания в семье и другие. 

Учебный процесс в образовательных организациях среднего профессионального 

образования должен базироваться на здоровьеориентированной деятельности, в которой 

соблюдаются принципы природосообразности и культуросообразности, единства 

сознания и поведения; личностно-ориентированного подхода, единства обучения, 

воспитания и развития; сотрудничества; научности; непрерывности; системности и 

другие, ставшие уже традиционными основами социально-педагогической работы. 

Важной составляющей здорового образа жизни является умеренное и 

сбалансированное питание. Особое внимание придается пище ребенка и подростка, ее 

принятию, окружающей обстановке: естественная и здоровая пища наиболее 

удовлетворяет физиологические потребности подрастающего поколения, способствует 

нормальному функционированию печени и других органов, обеспечивая насыщенность и 

полноценность кровотока. Нельзя приучать подростка к торопливому поглощению пищи, 

к монодиетам и т.д. Сегодня молодежь злоупотребляет так называемым фастфудом и 

алкоголем, БАДами, недоедает или переедает, что ведет к ухудшению внешнего вида, 

ослаблению защитных функций и раннему старению молодого организма. И если у 

подростков имеются даже начальные признаки различных зависимостей, необходимо 

сразу реагировать педагогическому сообществу, родителям, специалистам, так как 

своевременное оказание помощи достаточно успешно решает проблему. 

Следующий фактор здорового образа жизни – личная гигиена. Сохранение и 

укрепление здоровья невозможно без соблюдения личной гигиены – комплекса мер по 

уходу за кожей лица и всего тела, волосами, полостью рта, одеждой и обувью. 

Рекомендуется перед сном обливание (обтирание) теплой водой, чистить зубы дважды в 
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день – утром для красоты, вечером для здоровья; необходимо ежедневно менять носки, 

чулки, колготки. Мыть голову рекомендуется одни-два раза в пять-десять дней, моющие 

средства следует подбирать индивидуально. Все это следует знать подростку, так как 

абсолютное большинство из них недовольны своим внешним видом, кожей, формой носа 

и т.д. Как правило, эту информацию они выслушивают внимательно и даже задают 

вопросы. Необходимо с самого раннего возраста воспитывать у детей гигиенические 

навыки ухода за одеждой. Они направлены в первую очередь на обеспечение нормального 

тепло- и газообмена организма с окружающей средой, сохранения оптимального уровня 

температуры тела и кожи, влажности кожи, ее дыхания. Достижение этих требований 

может быть обеспечено использование материалов с определенными физическими 

свойствами. М. В. Ломоносов связывал чистоту и опрятность одежды с нравственностью 

и характером: «неряшливо одетый студент не может быть организованным и успешным». 

В основу правильной организации питания молодежи должны быть положены 

следующие принципы: регулярный прием пищи через определенные промежутки 

времени; питание должно соответствовать уровню развития и функциональным 

возможностям организма в конкретный возрастной период; питательные вещества (белки, 

жиры, углеводы), поступающие в организм вместе с пищей, должны находиться в 

определенном соотношении; питание должно быть индивидуальным с учетом 

особенностей подростка, состояния здоровья, реакции на пищу и др.Таким образом, в 

каждом доме, семье науке о питании должны следовать постоянно, ибо это один из 

главных факторов здоровья. Знание законов питания должно приобретаться с детства. 

Главный принцип – мера: не переедать (лучше недоедать). Особое внимание обращать на 

тех, кто хочет похудеть, садится на диету, зачастую без консультаций и сопровождения. 

Правильное, полноценное питание должно быть возведено в ранг жизненного культа – 

одна из фундаментальных основ здорового образа жизни человека, его успешности. 

«Здоровье и счастье не живут друг без друга». 

 

 

ЗДОРОВЬЕ МОЛОДЁЖИ – НАЦИОНАЛЬНОЕ БОГАТСТВО,ДОСТОЯНИЕ И БУДУЩЕЕ 

ГОСУДАРСТВА 
Автор: Храмова Наталия Владимировна 

Научные руководители: Михеева Л.В., Козлукова Т.В. 

БПОУ ВО «Борисоглебскмедколледж», г. Борисоглебск 

 

XXI век, несмотря на высокие достижения медицины, характеризуется высоким 

ростом заболеваемости. Важнейшими проблемами здоровья населения в настоящее время 

являются преобладание смертности над рождаемостью, прогрессирующая алкоголизация 

и легкомысленное отношение граждан к своему здоровью. Современное развитие России 

связано с модернизацией в сферах здравоохранения и образования, которые в первую 

очередь затрагивают проблемы формирования человека и гражданина, интегрированного 

в современное общество. Состояние здоровья молодежи является важнейшим слагаемым 

здорового потенциала нации, поэтому сохранение и развитие здоровья студентов и 

формирование у них здорового образа жизни сегодня имеет приоритетное значение, о чем 

свидетельствует реализуемый Правительством РФ национальный проект «Здоровье». 

Здоровый образ жизни является предпосылкой для развития разных сторон 

жизнедеятельности студента, достижения им активного долголетия и полноценного 

выполнения социальных функций.  

Неслучайно в последнее время повышается роль образовательного учреждения как 

социальной структуры, формирующей не только компетентного специалиста, но и 

полноценную, здоровую личность с такими сформированными качествами и свойствами 
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личности, как социальная активность, ориентация на здоровый образ жизни, эстетические 

идеалы и этические нормы жизни. 

Актуальность здорового образа жизни вызвана возрастанием и изменением 

характера нагрузок на организм студента в связи с усложнением общественной жизни, 

учебным процессом, увеличением рисков техногенного, экологического, 

психологического характера, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья. 

В Борисоглебском медицинском колледже проводится систематическая работа и 

мероприятия, направленные на формирование у обучающихся мотивации к здоровому 

образу жизни, участию в спортивно-оздоровительной работе, а также  тематические 

классные часы, подготовленные преподавателями и студентами, направленные на 

пропаганду здорового образа жизни. 

Известно, что одним из важнейших компонентов сохранения здоровья является 

образ жизни. Так по данным Всемирной организации здравоохранения, модель здоровья 

обусловлена следующими факторами: образ жизни (50–55 %), окружающая среда (20–25 

%), наследственность (15–20 %), влияние структур здравоохранения (10–15 %) . 

Студенческая молодежь является основным источником трудовых ресурсов 

общества, таким образом, целесообразно исследовать взгляды начинающих специалистов 

в области сферы здравоохранения на отношение к формированию здорового образа 

жизни. 

Цели исследования: 

– выявить отношение студентов Борисоглебского медицинского колледжа к 

формированию здорового образа жизни; 

- обосновать процесс формирования у студентов отношения к здоровому образу 

жизни как профессиональной ценности в обучении общепрофессиональным дисциплинам. 

В соответствии с целями были поставлены следующие задачи:  

- выявить сущностные характеристики ценностного отношения к здоровому образу 

жизни, определить критерии и уровни сформированности у студентов данного 

личностного образования;  

- обосновать модель процесса формирования у студентов отношения к здоровому 

образу жизни как профессиональной ценности;  

- разработать систему педагогических средств формирования у студентов 

отношения к здоровому образу жизни как профессиональной ценности. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, анкетирование. 

Анкета включала 23 вопроса, которые были сгруппированы в следующие блоки: 

- Основные составляющие здорового образа жизни (по мнению студентов). 

- Оценка собственного здоровья и образа жизни. 

- Предложения по формированию возможных путей улучшения здоровья 

обучающихся. 

Исследование проводилось на базе Борисоглебского медицинского колледжа. Был 

опрошен 71 респондент (16 юношей и 55 девушек) 1, 2, 3 курса. Средний возраст 

испытуемых составил 17 лет. 

В результате проведенных исследований установлено, что студенты колледжа 

считают, что здоровье человека зависит в большей степени от образа жизни (37%), 

наследственности (27%), состояние окружающей среды оказывает меньшее влияние 

(21%), а работа национальной системы здравоохранения влияет на улучшение здоровья 

незначительно (15% ). 

Подавляющее большинство респондентов на вопрос «Пытались ли вы 

самостоятельно получить знания о здоровом образе жизни» ответили «Да» (87%). 

Изучение аспектов ЗОЖ показало, что 45% чаще всего интересуются здоровым питанием, 

37% физическим совершенствованием и оздоровлением, 15% режимом дня, 1% 

закаливанием. 
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Здоровый образ жизни как один из важнейших компонентов формирования 

всесторонней и гармонически развитой личности сам по себе включает множество 

составляющих. На вопрос «Что является для Вас наиболее важным в ЗОЖ?» респонденты 

ответили следующим образом: оптимальная двигательная активность (36%), «отказ от 

вредных привычек» (29%), позитивное отношение к миру (18%), рациональное питание 

(9% ), духовное и психологическое оздоровление (8%). 

На вопрос ведут ли студенты здоровый образ жизни утвердительно ответили (43%), 

«хотелось бы, но не хватает на это времени» (49%), Не ведут здоровый образ жизни 

незначительное количество студентов (8%). 

Здоровый образ жизни человека определяется различными мотивами. Наиболее 

распространенный мотив у студентов колледжа – всестороннее самосовершенствование 

(45%), затем – «здоровый человек имеет больше возможностей в жизни» (33%).  

Всего лишь 13% студентов Борисоглебского медицинского колледжа к ЗОЖ 

приучили с детства, и только 6% студентов говорят о том, что ведут ЗОЖ из-за проблем 

со здоровьем. На вопрос «Можете ли вы себе позволить посещение различных 

спортивных секций» студенты ответили: «не могу, т. к. не хватает времени» (61%), «могу, 

регулярно посещаю» (34%), «не могу, так как не хватает денег» (20%), «могу, но не вижу 

в этом смысла» (3%). На вопрос «Что вы делаете для профилактики заболеваний?» 

студенты ответили, что принимают лекарства и витамины (45%), ведут здоровый образ 

жизни (31%), занимаются физической культурой (12%), ничего не делают (9%). Вариант 

«регулярно посещаю врача» не получил ни одного голоса. 

Практически половина студентов проводят свое свободное время, гуляя с друзьями 

(47%) и не значительная часть – сидя дома (23%). У 20% респондентов нет свободного 

времени. Вопрос «Вы соблюдаете правильный режим питания?» получен самый 

популярный ответ – «как получается» (73%). Утвердительно ответили  лишь 11% 

студентов колледжа. Не соблюдают режим питания 16 % опрошенных респондентов. 

Преобладающее большинство студентов не курят (71%), «курят, но собираются бросить» 

(11% ). 

Студенты колледжа оценили работу медицинских и фармакологических компаний 

в среднем на 6 баллов по шкале от 1 до 10. 

На вопрос «В каких случаях вы обращаетесь к врачам?» самые распространенные 

ответы студентов – «Когда существует риск запущенности заболевания и возникновения 

осложнений» (34% ) и «Когда не помогает самолечение» (30%), ответ «При острых 

заболеваниях, обострении и при наблюдении хронических заболеваний» (16% ), «при 

любом заболевании» (9%), «не обращаюсь» (8% ). 

Большинство студентов Борисоглебского медицинского колледжа в бесплатной 

системе медицинской помощи не устраивают: большие очереди (23%), 

неорганизованность (22%), излишнее количество документации (21%). Уровень 

квалификации врачей не всегда устраивает респондентов медицинской сферы (19%), как и 

наличие коррупции (14%). 

На вопрос «Получают ли дети достаточное медицинское и спортивное 

обслуживание?» чаще всего встречался ответ «Получают, но хотелось бы больше» 53%. 

Ответ «нет» дали 25% студентов, 22% респондентов считают, что обслуживание 

достаточное. 

На вопрос на какие учреждения (медицинские или физкультурно-спортивные) 

следует сделать упор в развитии для улучшения здоровья населения- ответили 

«физкультурно-спортивных учреждения» (44%), «медицинские» (56% соответственно). 

При ответе на вопрос «Что будет способствовать улучшению системы 

здравоохранения в будущем?» большинство студентов медицинского университета 

поставили на первое место общую культуру человека (29%), доступность медицинского 

обслуживания (25%), приобщение к физической культуре с детства (24%), наука (22%). 
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Абсолютное большинство студентов считают, что спорт и физическая культура 

полезны для здоровья. 

На вопрос «Стали ли вы вести ЗОЖ после поступления в колледж?» «вел раньше и 

продолжил» (36%), а также «у меня не хватает на это времени» (29%). При ответе на 

вопрос «достижима или нет абсолютно здоровая нация» голоса студентов распределились 

следующим образом: студенты БМК считают, что это невозможно 53% , достижимо 47% . 

Анкетированием установлено, что студенты считают главным фактором, 

определяющим здоровье человека, образ жизни, а наименьшее влияние оказывает 

национальная система здравоохранения. 

Самыми важными аспектами здорового образа жизни, по мнению студентов, 

являются оптимальная двигательная активность, что свидетельствует о высокой оценке 

важности физической культуры, и отказ от вредных привычек. 

Студенты ведут здоровый образ жизни и считают это необходимым. Однако не все 

соблюдают правильный режим питания, из чего можно сделать вывод, что эта проблема 

не достаточно освещена в качестве составляющей здорового образа жизни. 44% 

опрошенных считают, что, в целях улучшения здоровья населения, необходимо сделать 

упор на развитие физической культуры и спорта. Это свидетельствует о том, что будущие 

врачи рассматривают физическую культуру как средство улучшения здоровья нации, не 

уступающее по важности медикаментозному лечению. 

При ответе на вопрос об улучшении системы здравоохранения в будущем,  

студенты колледжа на первом место ставят общую культуру человека, на втором – 

доступность медицинского обслуживания. Исходя из этих данных, можно сделать вывод, 

что значительная доля ответственности за здоровье населения возлагается на образование. 

Выводы. На сегодняшний день студенты оценивают систему здравоохранения на 

среднем уровне и не уверены в ее возможности полноценного оздоровления населения. Из 

этого следует, что значительную роль в профилактике заболеваний будет играть 

физическая культура и пропаганда здорового образа жизни. Возможно, исходя из взглядов 

будущих специалистов, физическая культура и спорт будут в дальнейшем одной из 

важнейший составляющих системы здравоохранения. 

А ведь федеральным государственным образовательным стандартом среднего 

профессионального образования в основные виды деятельности специалистов включена 

медико-профилактическая работа. 

Цель её – выявления факторов риска здоровья пациентов и консультирование 

населения для уменьшения их влияния на организм. Подготовка студентов к этому виду 

практической деятельности не может быть ограничена только аудиторной работой. 

Большие возможности открывает совместная научно-исследовательская работа 

преподавателей и студентов, позволяющая увидеть реальные проблемы со здоровьем и 

пути их решения. 

В ходе анализа проблемы формирования у студентов отношения к здоровому 

образу жизни как профессиональной ценности были сделаны следующие выводы:  

в процессе присвоения ценности «здоровый образ жизни» студент осознает себя 

связующим звеном между здоровьем и образом жизни. Ведение здорового образа жизни 

позволяет осознать необходимость данного стиля жизни для развития и сохранения 

личного и общественного здоровья. С ведением здорового образа жизни тесно связано 

признание ценности здоровья, которое воспринимается как главная и основная задача 

нашей страны и всего человечества; признание человека как ответственного субъекта.  

Таким образом, здоровый образ жизни рассматривается нами как ценность, 

проявляющаяся в отношениях «человек - образ жизни» и раскрывающаяся посредством 

следующих идей: идея ценности здоровья, идея ведения здорового образа жизни, идея 

человека как ответственного субъекта.  

Отношение к здоровому образу жизни как профессиональной ценности 

представляет собой интегративное, относительно устойчивое личностное образование, 
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характеризующееся связью студента с ценностью «здоровый образ жизни», включающей 

в себя знания о ценности «здоровый образ жизни», эмоциональное отношение к нему, 

осознание здорового образа жизни как личностно и социально значимой ценности, 

проявляющейся в реализации деятельностных аспектов. 

 
 

КУЛЬТУРА ЗДОРОВЬЯ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ СРЕДЕ 
Автор: Щербатых М.А. 

Руководитель: Сторублевцев В.В. преподаватель, мастер ПО 

ГБПОУ ВО «Борисоглебский сельскохозяйственный техникум» 

Воронежская область, г.Борисоглебск, 

 

Организационная и воспитательная деятельность образовательного учреждения в 

условиях современного образовательного процесса должна охватывать аспекты 

эстетического, гражданско-патриотического, профориентационного и оздоровительного 

направлений. В настоящее время в инновационные концепции образовательных 

стандартов включают здоровьесберегающие технологии. Повышенная 

психофизиологическая интенсивность труда и обучения сказывается на ухудшении 

здоровья подрастающего поколения. Таким образом, в процессе обучения и воспитания 

приоритетной задачей становится сохранение и укрепление здоровья обучающихся. 

Проблема сохранения здоровья подрастающего поколения все больше 

воспринимается сегодня как педагогическая, так как образовательные учреждения могут 

внести значительный вклад в здоровьесбережение  подростков. 

Педагогический процесс является двусторонним процессом-  он оказывает влияние 

как на обучающихся, так и на преподавателей. Для качественного решения задачи 

укрепления и сбережения здоровья необходимо установить тесную взаимосвязь между 

общим состоянием здоровья и эффективностью обучения. Некоторые обучающиеся 

заведомо не могут осваивать образовательные программы в силу своих 

психофизиологических возможностей. Соответственно, преподаватель не должен строить 

процесс обучения и планировать результаты, рассчитывая на здорового подростка. 

Традиционные системы обучения утрачивают свою актуальность на фоне современных 

методов преподавания и изложения учебного  материала, а также средств организации 

учебного времени и учебной деятельности в целом. 

Современные требования образовательных программ оказывают негативное 

влияние на психическое и физическое состояние педагогов. Формирование ценностного 

отношения к своему здоровью становится необходимым условием социального 

благополучия преподавателя. Проблема здоровья педагогов обусловлена не только 

объективными особенностями трудовой деятельности, но и отношением к своему 

здоровью, знанием профессиональных факторов риска и способов профилактики 

профессиональных заболеваний. Культура здоровья преподавателя  имеет огромное 

значение для общества именно потому, что она проецируется на жизнь подрастающего 

поколения. Преподаватель, обладающий этой культурой, способен обучать, сохраняя 

здоровье обучающихся, и эффективно проводить информационно-пропагандистскую 

деятельность по укреплению здоровья. Кроме того, само здоровое поведение и 

гармоничное взаимоотношение педагога с окружающими выступает как реальное условие 

изменения жизни обучающихся. В педагогическом взаимодействии преподаватель 

транслирует не только знания, но и способы взаимодействия с миром, в том числе и 

обеспечивающие или разрушающие здоровье. 

Для построения образовательной системы по здоровьесберегающим технологиям 

необходимо выделить факторы, которые разрушительно действуют на состояние здоровья 

всех участников образовательного процесса. К таким факторам относятся: 
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- отсутствие интеграции предметов и дисциплин (осознание невозможности 

выполнить задания в срок усиливает психическое напряжение обучающихся); 

-   отсутствие заинтересованности обучающихся в освоении умений и навыков, 

требуемых  программами; 

-  утрата осмысления совершаемых действий; 

-  отсутствие модернизированных систем оценивания знаний; 

- слабая материально-техническая база; 

- недостаток педагогов, подготовленных по программе здоровьесбережения 

обучающихся. 

Чтобы исключить все перечисленные факторы, разрушающие психофизические 

состояния обучающихся, необходимо особое внимание уделить разработке системы 

организации педагогического процесса в направлениях: 

- разработка и внедрение интегративных  курсов обучения: 

- коррекция методики обучения с позиции сохранения и развития здоровья 

растущего человека; 

- упорядочение системы домашних заданий с целью обеспечения оптимальной 

нагрузки обучающихся. 

Современный педагог должен владеть собственной культурой здоровья, чтобы 

быть способным реализовывать способы сохранения и укрепления здоровья. Культура 

здоровья преподавателя предполагает наличие устойчивой нравственной позиции, 

позволяющей строить процесс обучения с уверенностью в том, что он не наносит ущерб 

здоровью обучающегося.   

Внедрение концепции здоровьесберегающей образовательной среды в учебно –

воспитательный процесс предполагает построение комплексной структуры 

педагогических методов. Модель  здоровьесберегающей среды в образовательном 

учреждении – это совокупность условий, обеспечивающих здоровьесозидающий характер 

всего учебного процесса и безопасность обучающихся и преподавателей, повышение 

уровня культуры здоровья как составляющей общей культуры и формирование на ее 

основе готовности к укреплению и сохранению своего здоровья и здоровья других людей. 

Для того что бы поддерживать, укреплять а при необходимости восстанавливать своё 

здоровье, человек решает задачи целеполагания, адаптации и саморегуляции. Культура 

способствует их решению, и при разработке культуроформирующих технологий важно 

использовать и опираться на разработанный в культурологи функциональный подход, 

который позволяет рассматривать культуру как сложную, многоуровневую и целостную 

систему. 

В современной педагогике формирование культуры здорового человека является 

базовым звеном общей культуры человека. В подростковом возрасте происходит 

серьезная перестройка организма, включая психические и физические изменения в целом. 

В этот период человек готов ко всем видам деятельности, которые делают его взрослее в 

собственных глазах, он впервые начинает взаимодействовать с социальной средой. 

Положительным результатом формирования культуры здоровья личности становятся 

валеологическая убежденность и валеологическое мировоззрение подростка. 

Проблема формирования культуры здорового образа жизни имеет комплексный, 

междисциплинарный характер. Важнейшее требование к содержанию валеологического 

образования – интеграция естественно–научных и гуманитарных знаний о человеке и 

деятельностный подход, ориентация на практическое применение получаемых знаний не в 

далеком будущем, а уже сегодня. Поэтому работа по здоровьесозиданию должна быть 

организована как надпредметная, т.е. пронизывающая как разные учебные дисциплины, 

так и досуговую сферу воспитания. 

В образовательных учреждениях необходимо внедрять педагогические практики, 

направленные на формирование у обучающихся культуры здорового образа жизни.  Через 

развитие безопасной здоровьесберегающей среды происходит развитие 
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здоровьесозидающего образовательного пространства, где участники изучают и 

овладевают технологиями самостоятельного проектирования здорового образа жизни. 

Учебно-воспитательная деятельность по формированию культуры здоровья в 

образовательных учреждениях должна касаться всех обучающихся коллектива 

преподавателей, членов семьи и конечно, выходить за пределы образовательного 

учреждения, способствуя оздоровлению окружающей среды.  
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Над тем, что такое жизненный успех, ломали голову многие поколения. Но к 

единому пониманию этого вопроса так и не пришли. Ведь сколько людей, столько и 

мнений. И все они разные. Для одних людей жизненный успех заключается, прежде всего, 

в материальном благополучии. Для других – совсем в ином. Им чужды денежные 

проблемы. Они увлечены своей работой и находят душевный покой в совершенно иных 

ценностях.  

У понятия жизненного благополучия существует масса определений, 

характеристик и составляющих, все они объединяются естественным стремлением 

каждого человека стать успешным. Это желание становится движущей силой, 

подталкивающей людей к удивительным свершениям и открытиям, восхождениям и 

покорению высоких вершин, что просто сделать, зная секреты побед. 

Достигнутый триумф невозможно списать на удачу или везение, это труд, он 

требует применения определенных инструментов, ими выступают качества или черты 

характера, оттачиваемые саморазвитием. 

Заместитель председателя Комиссии по делам молодёжи и спорта Совета 

Федерации РФ Игорь Пушкарев предложил свою формулу успеха: 90% труда + 10% 

удачи. «Без везения, конечно, невозможно, но в основном всё зависит от самого человека. 

Мечты имеют свойство материализоваться, если к намеченной цели стремиться и 

добивать её выполнения. А в конце, будьте уверены, вас ждут успех и признание» Но 

нужно помнить, что успех никогда не даётся легко. Успешные люди, мастера в своём 

деле, прекрасно знают это. 

Неделю за неделей спортсмены выполняют всё возможное, чтобы выиграть на 

соревнованиях. Кто-то представляет свой регион, а кто-то - страну. Олимпийская медаль - 

одна из высших наград для спортсменов. Примером могут стать:  

Елена Исинбаева. За свои 35 лет она успела стать членом комиссии МОК, майором 

ВС и доверенным лицом Путина. Елена двукратная олимпийская чемпионка среди 

mailto:nadegda1983.09@mail.ru
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женщин. Она завоевала бронзовую медаль на Олимпиаде в 2012 году. 3-кратная 

чемпионка мира на открытом воздухе и 4-кратная чемпионка мира в помещении среди 

женщин. У Исинбаевой 28 мировых рекордов. В марте 2012 года ее признали как одну из 

самых успешных действующих спортсменок России. В 2014 году она родила дочь Еву от 

спортсмена Никиты Петинова. Через пару месяцев пара расписалась. В августе 2016 года 

ее избрали в комиссию МОК. Зимой ее назначили главой наблюдательного совета 

РУСАДА. Через пару месяцев представители WADA были против кандидатуры Елены и 

настояли на ее уходе. Они требовали покинуть пост, потому что Елену назначили по 

рекомендации Олимпийского комитета России, поэтому она не могла считаться 

независимым лицом. 14 февраля Елена родила сына. Она планирует сделать свое имя 

официальным брендом и уже подала заявку на регистрацию в Роспатент. 

Алина Кабаева. Алина стала олимпийской чемпионкой в индивидуальном 

многоборье в 2000 и 2004 годах. Шестикратная чемпионка России и заслуженный мастер 

спорта с 2016 года возглавляет совет директоров ЗАО «Спорт-Экспресс». С 2014 года она 

занимает пост председателя совета директоров холдинга «Национальная Медиа Группа». 

Она была депутатом Государственной думы Федерального собрания. 

По данным СМИ, в марте 2015 года в швейцарской VIP-клинике Святой Анны она 

родила ребенка, а уже через два месяца она приняла участие с Иосифом Кобзоном в 

фестивале художественной гимнастики «Алина». Она создала благотворительный фонд. 

По версии журнала «Огонек», Кабаева заняла 8-е место в рейтинге самых влиятельных 

женщин России. 

Алексей Немов. На Олимпийских играх в Австралии российский гимнаст стал 

абсолютным чемпионом, завоевав 6 медалей: две золотые, одну серебряную и три 

бронзовые. Алексей является членом Общественного совета при Министерстве обороны 

РФ. С 2010 года он стал членом Патриаршего совета по культуре. Сейчас он занимает 

должность главного редактора спортивного журнала «Большой спорт». Кроме этого, он 

лидер программы «Молодые таланты большого спорта», запущенной по инициативе 

журнала «Большой спорт». 

Евгений Плющенко. Заслуженный мастер спорта России, двукратный олимпийский 

чемпион (в 2006 году он выиграл в одиночном катании, а в 2014 году - в командных 

соревнованиях). Он неоднократно становился чемпионом мира, Европы, мира среди 

юниоров. Евгений первый фигурист, который выполнил программу со сложными 

элементами. В марте 2017 года заявил о завершении спортивной карьеры. У спортсмена 

было 15 операций. Плющенко стал тренировать юных спортсменов. Спортсмен проводит 

обучающие мастер-классы для начинающих фигуристов. С 2007 по 2011 год он был 

членом партии «Справедливая Россия». Плющенко занимается благотворительностью и 

участвует в ледовых шоу. 

Анастасия Давыдова. Пятикратная чемпионка по синхронному плаванию, 

семикратная чемпионка мира и Европы, кавалер трех государственных орденов. 

Спортсменка была знаменосцем сборной России на церемонии закрытия ОИ в 2012 году и 

факелоносцем в 2014 году. Сейчас Анастасия вице-президент Олимпийского комитета 

России, председатель совета содействия Олимпийского комитета России, член 

исполнительного комитета Олимпийского комитета России. Ее признали лучшей 

синхронисткой десятилетия 2000–2009 гг. В 2011 году в Шанхае она выиграла все золотые 

медали во всех видах синхронного плавания. В 2012 году она стала рекордсменкой: 

Давыдова первая пятикратная олимпийская чемпионка в синхронном плавании. После 

Олимпийских игр в Лондоне спортсменка решила завершить свою карьеру и начала 

работу тренера.  

Ирина Роднина. Ирина Роднина (род. в 1949 г.) - советская фигуристка, 

трехкратная олимпийская чемпионка, десятикратная чемпионка мира. Роднина стала 

самой успешной фигуристкой в истории парного катания: трехкратной олимпийской 

чемпионкой, десятикратной (1969-1978 гг. чемпионкой мира, одиннадцатикратной 



 

138 

(1969—1978, 1980 гг.) чемпионкой Европы и шестикратной (1970—1971, 1973-1975, 1977 

гг.) чемпионкой СССР, не проиграв ни одного соревнования в 1969—1980 гг. 

Общественный и государственный деятель, депутат Государственной думы РФ V и VI 

созывов от партии «Единая Россия», комитета Госдумы по делам Содружества 

Независимых Государств и связям с соотечественниками. 

Александр Карелин. Александр Карелин (род. в 1967 г.) - советский, российский 

спортсмен, борец классического (греко-римского) стиля. Заслуженный мастер спорта 

СССР (1988 г.), Герой Российской Федерации (1997 г.). Трехкратный победитель 

Олимпийских игр (1988, 1992, 1996 гг. в категории до 130 кг), девятикратный чемпион 

мира (1989-1991, 1993-1995, 1997-1999 гг.), 12-кратный чемпион Европы (1987-1991, 

1993-1996, 1998-2000 гг.), серебряный призер Олимпийских игр 2000 г., чемпион мира 

среди юниоров 1988 г., 13-кратный чемпион СССР, СНГ и России (1988-2000 гг.). 

Победитель Кубка «Абсолютный чемпион мира» 1989 г. Четыре раза награжден «Золотым 

поясом» как лучший борец планеты - в 1989, 1990, 1992, 1994 гг. Пятикратный победитель 

международного турнира памяти Ивана Поддубного. За всю спортивную карьеру выиграл 

887 поединков и потерпел два поражения. Известны случаи, когда соперники наотрез 

отказывались бороться с Карелиным. Государственный и политический деятель, депутат 

Государственной думы VI созыва от партии «Единая Россия», член комитета Госдумы по 

международным делам. 

Елена Вайцеховская. По спортивным меркам, единственная олимпийская 

чемпионка в прыжках в воду в истории СССР и России начала карьеру довольно поздно. 

А тренеры отмечали у Елены нехватку гибкости и прыгучести. Олимпийский комитет с 

большой опаской включил ее в национальную сборную, пророчив ей лишь восьмое место. 

Однако, упорный труд и целеустремлённый характер привели ее к победе на 

Олимпийских играх в 1976 году. 

В России всегда большое внимание уделялось спорту. Необходимо помнить людей, 

прославивших нашу страну. Самые знаменитые спортсмены России завоевали множество 

медалей, показали себя настоящими борцами, способными отстоять честь страны! 

Успех реализации жизненных целей, психологического спокойствия и долгой 

жизни каждого человека напрямую зависит от здорового образа жизни. На протяжении 

всей жизни нужно поддерживать свое здоровье, держать организм в тонусе. Ведь крепкое 

здоровье – это самое большое богатство в жизни человека. 

Я обучаюсь на втором курсе по специальности «Экономика и бухгалтерский учет 

(по отраслям)», занимаюсь настольным теннисом уже 7 лет. 

Считаю, что настольный теннис мне поможет освоить профессию Бухгалтер 

гораздо легче. Занятия теннисом повышают мозговую активность, повышается уровень 

внимания, развивается мелкая моторика, нестандартное мышление, с помощью которого 

легче воспринимать какую - либо информацию и быстро её анализировать. 

Можно привести 5 причин для занятия настольным теннисом: 

1. Теннис делает фигуру рельефнее. Регулярные занятия теннисом постепенно 

оказывают влияние на фигуру и внешний вид в целом: кожа становится подтянутой, 

происходит наращение мышечной массы, начинаешь чувствовать тонус и прилив энергии. 

Благодаря частым нагрузкам во время тренировки сжигаются лишние калории, 

качественно прорабатываются нужные мышечные зоны. Во время игры на корте 

активизируется множество мышечных групп в области спины, рук, ног, плеч, шеи. 

2. Повышает выносливость. Теннис - один из самых энергозатратных видов спорта. 

Спортсмены вынуждены не столько бегать, сколько прыгать и отбивать, делая частые 

замахи руками, поэтому большое внимание во время тренировок уделяется повышению 

выносливости и нагрузке на все тело. 

3. Развивает реакцию. Одним лишь нестандартным мышлением многого не 

добиться - нужно еще отвечать на возникающую угрозу с достаточной скоростью и 

быстро принимать решения, реагируя на все изменения, происходящие в процессе игры. 



 

139 

Регулярные занятия теннисом повышают скорость реакции и способность к концентрации 

внимания на отдельных объектах, что, в свою очередь, положительно влияет на разные 

сферы жизни активных теннисистов. 

4. Положительно влияет на здоровье Национальный институт сердца, легких и 

крови в США провел исследования и установил, что при занятиях теннисом хотя бы пару 

часов в неделю улучшаются показатели уровня холестерина и кровяного давления, 

налаживается работа дыхательной, иммунной, сердечно-сосудистой системы, а также 

стабилизируется кровообращение и функциональность сердечной мышцы. Игра помогает 

сбросить не только физическое, но и психическое напряжение. Глубокая психологическая 

концентрация производит мощный оздоровительный эффект за счет сосредоточения на 

процессе игры, на действиях противника и своих собственных, а также на мяче. 

5. Развивает нестандартное мышление. Когда-то считалось, что теннис — игра 

истинных денди и аристократов, которая требовала не столько физических, сколько 

умственных данных, чтобы просчитывать движения противника наперед и уметь читать 

язык его тела. Сейчас мало что изменилось: игра на корте существенно способствует 

развитию нестандартного мышления спортсменов, она позитивно влияет на 

культивирование логических навыков, а также на повседневную жизнь теннисистов. 

Крупные соревнования требуют серьезной мозговой активности, ведь чтение противника 

только начало — необходимо уметь на ходу составлять действенную стратегию для 

эффективной борьбы. 

Итак, здоровье и успех идут рядом. Для каждого человека хорошее самочувствие, 

здоровье - залог нормальной работоспособности и жизненного успеха. Здоровье и работа 

взаимосвязаны! Здоровый человек более активен, у него больше сил и энергии для 

выполнения стоящих перед ним задач. Он более продуктивен, и это благотворно 

сказывается на результатах его труда. 

Отменное здоровье влияет на достижение успеха ещё и по причине того, что 

формирует чувство уверенности в себе, самоуважения и собственного достоинства. 

Влияет на отношения с другими людьми. Каким образом? Очень просто. Легкая походка 

или переваливание с ноги на ногу, правильная осанка или сутулость, с выступающими 

назад лопатками и выпяченным животом, что вызывает внутреннюю уверенность? К тому 

же быть в отличной физической форме сегодня престижно! 

Здоровье - залог Успеха! 
 

 

ВЕДЕНИЕ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ – ЗАЛОГ ЖИЗНЕННОГО УСПЕХА 
Автор:  Васильева П.В. 

Научный руководитель:  Горбачева Н. В. 

ГБПОУ ВО «БТПИТ», г. Борисоглебск 

nadegda1983.09@mail.ru 

 

В наше время здоровый образ жизни становится достаточно популярным. Хорошее 

и крепкое здоровье является важнейшим фактором долгой и счастливой жизни человека.  

Разностороннее и гармоничное развитие личности невозможно без развития ее 

телесного и психического здоровья, без установления ею соразмерных и стройных 

отношений с окружающей природой и социальной средой, а также с самой собой. Вот 

почему овладение ценностями и навыками здорового образа является одной из важных 

задач. По определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье — это не 

просто отсутствие болезни или физических дефектов, а состояние полного физического, 

психического и социального благополучия. 

Здоровый образ жизни – это такой способ жизнедеятельности, который 

способствует эффективному выполнению человеком профессиональных, общественных, 

mailto:nadegda1983.09@mail.ru
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семейных и бытовых функций в оптимальных для здоровья условиях и определяет 

направленность усилий личности в сохранении и укреплении индивидуального и 

общественного здоровья. Итак, здоровье, здоровый образ жизни - фундамент 

полноценного существования и жизнедеятельности человека, необходимое условие 

разностороннего гармоничного развития личности. 

Наше здоровье необходимо не просто для нашего хорошего самочувствия, но и для 

достижения успеха в том, чем мы занимаемся. Согласитесь, что качество нашей работы 

зависит от нашей энергии, легкости, хорошего кровообращения, отсутствия дискомфорта 

в теле. Если у вас что-то болит, где-то ноет или тянет, разве вы проведете день 

продуктивно? Конечно, нет. Когда вы полны сил и энергии, когда вы неутомимы и легко 

концентрируетесь, шансов на успех гораздо больше. Потому надо относиться к здоровью, 

как к самому важному ресурсу. За нашим телом нужно ухаживать, избегать токсинов в 

пище, никотина, алкоголя, разрушительных эмоций. 

Каждый из нас периодически задается вопросом: что такое успех? Некоторые 

могут ощущать его на интуитивном уровне, и могут представить в голове, как для них 

выглядит по настоящему успешная жизнь. Однако признаки успеха у каждого из нас 

разные: для одних это дорогостоящие автомобили премиум-класса, а для других - чувство 

значимости в кругу близких людей. Все зависит от целей, мировоззрения и личностных 

качеств конкретного человека. 

Успех - достижение поставленных целей в задуманном деле, положительный 

результат чего-либо, общественное признание чего-либо или кого-либо. 

В наиболее общем понимании успех — это умение осознавать свои цели и 

находить пути к их достижению. Кажется, что это определение очень простое, однако 

именно в нем проявляется вся субъективность понятия «успех». Подобно тому, как у 

каждого из живущих на земле людей различаются отпечатки пальцев, так же отличаются 

истинные цели и намерения каждого из нас. И когда мы находим путь к достижению 

своих целей, а также себе силы и решимость преодолеть этот путь, именно тогда мы по 

настоящему приближаемся к успеху. 

Один из вариантов ответ на вопрос «что такое успех» дала американская 

писательница Бесси Андерсон Стэнли, автор поэмы «что такое успех?»: Можно считать, 

что человек добился успеха, если он хорошо жил, много смеялся и любил. Если он 

заслужил уважение многих людей и любовь маленьких детей. Если он нашел нишу в 

жизни, которую смог заполнить либо выращенными им красивыми цветами, либо 

чудесным стихотворением, либо спасенными душами. Он добился успеха, если не 

скупился на слова благодарности, ценил красоту мира и не стеснялся говорить об этом. 

Если он видел в людях самое лучшее и делился самым лучшим в себе. Если его жизнь 

вдохновляла людей, а память о нем осталась в их сердцах. 

В её определении содержится наиболее гармоничный и полный набор элементов, 

которые для большинства людей складываются в единую составляющую под названием 

«успех». Однако, найдутся и те, кто внесет в это определение что-то свое. В этом и 

проявляется удивительная субъективность понятия успех. 

Очень интересное определение термина успех сформулировал Брайан Трейси - 

Канадский психолог, успешный предприниматель и писатель: Успех – это способность 

прожить жизнь так, как хочется, делая то, что приносит наибольшее удовольствие, в 

окружении людей, которых вы уважаете и которыми восхищаетесь. В более широком 

смысле, успех – это способность осуществить мечты, желания, надежды и стремления в 

каждой из сфер вашей жизни. 

Каждый из нас хочет быть успешным, достичь социальной и профессиональной 

успешности, а для этого необходимо наличие здоровья. В жизни успешных людей нет 

места табаку, алкоголю, наркотикам. 

http://www.cecsi.ru/intro/inspiration_intro.html
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Здоровый образ жизни - залог успеха, несомненно! Спорт, а не алкоголь и табак! 

Здоровое тело - здоровый дух, не затуманенный сигаретным дымом или не опьяненный 

спиртным! 

Почему здоровый образ жизни ведет к успеху? Во-первых, хочется заметить, что 

люди, которые ведут здоровый образ жизни, всегда лучше себя чувствуют и имеют 

хорошее настроение.  

Здоровый образ жизни не только дает организму возможность полноценно 

функционировать, но и в частности нервная система работает более гладко. К примеру, 

поведение человека меняется, когда он хочет курить, и зависим от сигарет. А что 

случается с поведением независимого от сигарет человека? Ничего, - он ведет себя, так же 

как и раньше. Но к здоровому образу жизни мы относим не только независимость от 

вредных привычек, но и правильное, здоровое питание. Главным образом, здоровое 

питание включает в себя все необходимые нашему организму продукты. 

Человек, которые ведет здоровый образ жизни, более сдержан, более уверен в себе, 

более решителен, и это далеко не все качества такой личности. Все чаще и чаще 

работодатели предпочитают брать на работу людей, которые не курят и не употребляют 

алкогольных напитков.  

Как следствие, люди, предпочитающие ЗОЖ, имеют больше шансов получить 

хорошую работу и больше шансов продвинуться по карьерной лестнице. 

Здоровье является основой не только хорошего самочувствия человека, но и его 

благополучного существования в целом. 

Будучи нездоровым, человек ограничен во многих важнейших аспектах своей 

жизни. 

Здоровая молодежь - признак благополучия и процветания государства. 

Сохранение и формирование здоровья молодежи как группы с важнейшими 

общественными функциями, мотивация к здоровому образу жизни - все это наиболее 

актуальные проблемы для России на сегодняшний день. 

Нельзя забывать, что молодые люди находятся в группе риска. В подростковом 

возрасте формируются ценности, привычки, поведение, модель образа жизни, а также 

проявляются факторы риска здоровья. 

Поэтому очень важной становится проблема формирования ценностного 

отношения молодежи к своему здоровью, его сохранению, укреплению. 

В настоящее время предпринимается достаточно много попыток привлечь людей к 

здоровому образу жизни. Одной из форм работы является волонтерство.  

В обществе всегда находились люди, для которых способом самореализации, 

самосовершенствования, самовыражения, связи с обществом и другими людьми был труд 

на благо человечества и того сообщества, в котором им доводилось рождаться и/или жить. 

Волонтерское движение очень популярно последнее время среди школьников и 

студентов. 

Целью таких движений является формирование ценностей в молодежной культуре, 

направленных на неприятие социально опасных привычек, ориентация на здоровый образ 

жизни, сознательный отказ от употребления психоактивных веществ. 

В нашем техникуме тоже существует волонтерское объединение «Лучик света», 

занимающееся пропагандой здорового образа жизни. Уже второй год я являюсь 

активисткой отряда.  

Волонтерский отряд «Лучик света» - это добровольное объединение обучающихся 

для проведения профилактической работы среди студенческой молодежи техникума по 

формированию активной жизненной позиции, толерантности и здорового образа жизни. 

Основные направления деятельности волонтерского отряда: организация 

мероприятий по профилактике вредных привычек в студенческой среде, пропаганда 

здорового образа жизни. 

Наш отряд принимает участие в следующих мероприятиях: 
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1.Участие в акции «Месячник трезвости». 

2.Проведение онлайн-трансляций по пропаганде здорового образа жизни для 

обучающихся образовательных организаций. 

3.Организация и проведение занятий по профилактике употребления алкоголя, по 

формированию безопасного поведения в сети интернет у подростков и молодёжи 

«Позитивный и негативный контент в сети Интернет», по профилактике табакокурения. 

4.Участие в областном квесте «Будущее без наркотиков». 

5.Окружная акция «Знай и живи». 

6. Участие в интернет – акции  «Выбирай ЗОЖ» и др. 

Активисты нашего отряда систематически принимают участие в проводимых 

конкурсах, конференциях, посвященных пропаганде здорового образа жизни. 

Значимым достижением нашего отряда является 1 место в категории «Учреждения 

среднего и высшего профессионального образования» по итогам рейтинга 

добровольческих отрядов по пропаганде здорового образа жизни, действующих в 

образовательных организациях Борисоглебского городского округа Воронежской области 

(2020 год). 

Быть волонтером — это значит приносить пользу обществу. Осознавая, что ты 

делаешь что-то полезное, ты чувствуешь и свою значимость. Это благоприятно влияет на 

психологическое здоровье, самооценку и уверенность в себе. А в таком морально 

устойчивом состоянии всё по плечу! Во время волонтерской деятельности ты сможешь 

развивать soft skills (мягкие навыки), так необходимые для успешного трудоустройства. 

Например, коммуникабельность, ответственность, адаптивность, самостоятельность, 

критическое мышление, инициативность, умение работать в команде, а главное, эмпатию - 

способность понимать чувства других, что сегодня называют одним из ключевых навыков 

будущего.  

Закончить статью я хотела бы высказыванием: «Здоровье до того перевешивает все 

остальные блага жизни, что поистине здоровый нищий счастливее больного короля» 

(Артур Шопенгауэр). 

 

 

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ – ПУТЬ К УСПЕХУ 
Автор: Макарова Ульяна 

1 курс, специальность «Право и организация социального обеспечения» 
ГБПОУ ВО «БТПИТ», г. Борисоглебск 
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Здоровье – ни с чем несравнимая ценность. Каждому человеку присуще желание 

быть сильным и здоровым. Ученые считают, что если принять условно уровень здоровья 

за 100%, то на 20% оно зависит от наследственных факторов, ещё на 20% - от действия 

окружающей среды, на 10% - от деятельности системы здравоохранения, а остальные 50% 

зависят от самого человека, от того образа жизни, который он ведет. К счастью, это 

именно та область, которую мы в силах регулировать сами. 

Охрана собственного здоровья - это непосредственная обязанность каждого, мы не 

вправе перекладывать ее на окружающих. Ведь нередко бывает так, что человек 

неправильным образом жизни, вредными привычками, гиподинамией, перееданием уже к 

20-30 годам доводит себя до катастрофического состояния и тогда вспоминает о 

медицине. 

mailto:trio-elena@yandex.ru
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Ещё в начале 40-х годов 20 столетия понятие «здоровье» рассматривалось как 

состояние человека, которое характеризуется гармоническим развитием и хорошей 

адаптацией к окружающей его физической и социальной среде. Здоровье не означает 

просто отсутствие болезней: это нечто положительное, это жизнерадостное и охотное 

выполнение обязанностей, которые жизнь возлагает на человека. 

Всемирная организация здравоохранения определяет здоровье как «состояние 

полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие 

болезней и физических дефектов», что характеризует целостность этого состояния. Чтобы 

быть здоровым, нужно вести здоровый образ жизни. 

Здоровый образ жизни - это индивидуальная система поведения человека, 

обеспечивающая ему физическое, душевное и социальное благополучие в реальной 

окружающей среде (природной, техногенной и социальной) и активное долголетие. 

Но важнее выяснить другое, является ли здоровый образ жизни залогом 

жизненного успеха?  

Каждый человек воспринимает успех по-своему. Для одних успехом является 

дружная семья, для других - материальное благополучие. Многие считают, что 

жизненный успех должен объединять все сферы жизни: и материальное благополучие, и 

семейные блага, и успехи на работе. 

Успех – значительная выполненная работа или задача, положительное 

эмоциональное состояние от её завершенности, признание ее значения в глазах 

окружающих. 

Таким образом, хорошее здоровье все-таки влияет на достижение успеха еще и по 

причине того, что формирует чувство уверенности в себе, самоуважения и собственного 

достоинства.  

Здоровье нас как молодежи в основном зависит от образа жизни, а точнее от 

привычек. Полезные привычки помогают формировать гармонически развитую личность, 

а вредные тормозят ее становление. К вредным привычкам можно отнести 

нерациональный режим дня, неправильное питание, а также низкую физическую 

активность. Но самыми опасными являются употребление наркотиков, курение, 

злоупотребление алкоголем. Эти привычки могут перерасти в порок, способный 

испортить жизнь человека. 

Хочется, чтобы нынешняя молодежь и подрастающие поколения заботились о 

своем здоровье. Для этого, с раннего возраста необходимо вести здоровый образ жизни, 

заниматься спортом, правильно питаться, закаливаться, соблюдать правила личной 

гигиены, отрицательно относиться к вредным привычкам. 

На сегодняшний день спорт стал неотъемлемой частью нашей жизни. Я считаю, 

что это разумно, потому что современный человек мало двигается, т.к. его труд на 

производстве заменяется специальной техникой, развиваются средства транспорта, а 

телевидение и компьютеры завораживают. Всё это ведёт к недостаточной физической 

нагрузке, а, значит, к болезням.  

Спорт - это то, что приносит радость и удовольствие (если человек занимается им 

добровольно). Также спорт - это способ самовыражения, способ достигнуть определённых 

вершин и целей! 

У своих одногруппников я спросила о занятиях в свободное время; большинство 

ребят ответили, что им нравится смотреть телевизор, играть в компьютерные игры, 

слушать музыку. Лишь 13% отметили занятия спортом.  

На вопрос “Что нужно делать, чтобы быть здоровым?” более половины 

опрошенных ответили: “Заниматься спортом”. 

Систематические занятия физическими упражнениями и спортом укрепляют 

здоровье и развивают физические способности молодежи. С психологической точки 

зрения, человек становится более здоровым, чувствует себя комфортно и уверенно. 
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Сохранение и укрепление здоровья молодого поколения – одна из наиболее 

важных и сложных задач современности. В формировании здорового образа жизни 

приоритетной должна стать роль семьи и образования, направленная на сохранение и 

укрепление здоровья молодёжи; воспитание здорового, физически крепкого поколения. 

Подводя итог хочется пожелать всем здоровья и успеха! 
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Автор: Саввин А.А. 

Научный руководитель: Селезнева С.С. 

ГБПОУ ВО «ВАТ им. В.П. Чкалова» 

г. Воронеж 

artsavv36@gmail.com 

 

Цели и задачи исследования: 

- изучение актуальной проблемы – нарушение суточного ритма, наблюдаемого у 

подростков; 

- определение физиологических показателей организма в условиях нарушения 

суточного ритма; 

- применение музыки как фактора снижения мозговой активности в ночное время 

суток; 

- распространение и популяризация научных знаний среди молодежи. 

Инновационные технологии в образовании представляют собой важное 

направление в применении информационных технологий, благодаря которым происходит 

не только передача, но и обмен информацией в режиме диалога, например, диалога 

«человек - компьютер», такие как: электронная почта, чаты, телефония, интерактивное 

телевидение и др. Интернет, кроме поиска нужной информации, позволяет скачивать 

разные файлы или слушать музыку, смотреть кино, читать книги. Однако, 

нерегламентированное использование компьютера, ноутбука или мобильного телефона 

оказывает негативное воздействие на физиологические и психологические процессы 

подростков. Так, можно наблюдать необычное явление – уснувшего студента на уроке. 

Конечно, можно легко заснуть, даже без особой усталости, если нет ничего интересного 

на уроке, что могло бы занять ум, или, если совсем ничего непонятно в тематических 

заданиях.  

Однако, мы рассматриваем случаи, когда в присутствии раздражителей, наступает 

предел для неизбежного сна из-за хронического недосыпания. Причины «недосыпания» 

разные: это работа с Интернет-ресурсом, увлечение компьютерными играми, просмотр 

видеороликов и др. в ночное время суток. Причиной сна принято считать утомление, но 

никаких экспериментальных данных, подтверждающих это мнение нет. Жизнь человека и 

высших животных характеризуется основным ритмом чередования сна и бодрствования. 

Этот ритм регулируется гипоталамусом мозга. В передней части гипоталамуса находится 

центр сна, а в задней – центр бодрствования. Полагают, что переход от бодрствования ко 

сну и обратно, регулируется механизмом с «обратной связью», в котором участвуют 

центры сна и бодрствования. Приобретенной привычкой у человека является суточный 

ритм, включающий 8 часов сна. [2] 

Нервные механизмы, с которыми связан сон, неизвестны до сих пор. Почему сон 

необходим и почему врожденный ритм состоит в чередовании сна и бодрствования через 

каждые 4 часа, как у новорожденных – вопросы, которые заставляют исследователей 

искать ответы.  В ходе эволюции в организме сложились определенные биохимические и 

физиологические процессы, которые обеспечивают нормальное взаимодействие 

человеческого организма с окружающей средой. Различные перемены в окружающей 
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среде вызывают молниеносную и слаженную работу отдельных звеньев сердечно-

сосудистой системы в считанные доли секунды. В эти процессы вовлекаются миллионы 

нервных клеток головного мозга, связывающие его с сердечно-сосудистой системой, 

десятки ферментов и гормонов. 

В качестве главной задачи данной работы предусматривалась установить реакцию 

артериального давления человеческого организма на сознательное нарушение режима сна 

и бодрствования. Исследования проводились на добровольцах разных возрастных групп. 

Кровь по сосудам течет под определенным давлением, величина которого зависит 

от ряда условий. Различают максимальное (систолическое) и минимальное 

(диастолическое) артериальное давление. Величина максимального давления обусловлена 

работой сердца, мощностью его мышечных сокращений (систола) и величиной сердечного 

выброса крови в аорту. Величина минимального давления соответствует периоду 

расслабления желудочков сердца (диастола) и зависит от тонуса самой сосудистой стенки, 

от степени сужения просвета мелких артерий. На основании фактического материала 

принято считать у людей нормальным максимальное давление 110 – 120 миллиметров 

ртутного столба, минимальное 60 -70. Стойкое повышение артериального давления 

называют гипертонией.  

При воздействии на организм нервно-эмоционального перенапряжения в кровь 

поступают гормоны гипофиза и надпочечников, которые вызывают повышение давления, 

невроз отделов мозга, влияющие на сердечно-сосудистый аппарат. В условиях 

хронического недосыпания, ограничения двигательной активности гипертензивное 

состояние усиливается. При соблюдении режима сна и дневной активности – занятия 

физкультурой, прогулках, умственной работе, избыток гормонов быстро разрушается в 

печени и мышцах, и их вредоносное действие снижается. [3] 

Для проведения научно-исследовательской работы в этой области студенты вместе 

с преподавателем организовали эксперимент по снятию показателей артериального 

давления в условиях нарушения суточного ритма в их жизни. Задача состояла в том, 

чтобы эмоциональный стресс довести до определенного оптимального уровня – сколько 

времени человек может провести без сна, повышая тем самым уровень эмоционального 

напряжения и снимая показатели систолического, диастолического давления и пульса как 

разницу между верхним и нижним давлением. Полученные данные приведены в таблице 

№1.  

 

Таблица 1 – Результаты эксперимента 

 

Результаты исследования показывают, что бессонные ночи для организма 

инициируют стресс. Стресс – защитная реакция организма на изменение жизненного 

фактора. Происходит выброс гормона в кровь кортизона, кровь устремляется к сердцу, 

 SYS DIA PULSE 

Студент 1 125(00:00)  

151(03:00)  

147(06:00)  

135(09:00) 

81(00:00)  

97(03:00)  

97(06:00)  

86(09:00) 

53 (00:00)  

58(03:00)  

50 (06:00)  

67 (09:00) 

Студент 2 115 (00:00)  

100(03:00)  

135(06:00)  

129 (09:00) 

69(00:00)  

58(03:00)  

85(06:00)  

76(09:00) 

70 (00:00)  

64(03:00)  

57 (06:00)  

70 (09:00) 

Студент 3 

 

118(00:00)  

100 (03:00)  

86 (06:00)  
102 (09:00) 

86 (00:00)  

70 (03:00)  

64 (06:00)  
73 (09:00) 

88 (00:00)  

71(03:00)  

62 (06:00)  
74 (09:00) 

Преподаватель  115 (00:00)  

134 (03:00)  

129 (06:00)  

74 (00:00)  

85 (03:00)  

72 (06:00)  

62 (00:00)  

64 (03:00) 

59 (06:00)  
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артериальное систолическое давление повышается. Под действием гормона уровень 

глюкозы повышается, обеспечивая питание мозга. 

Стадия резистентности или адаптации к стрессу может пройти без последствий для 

организма, если ситуация не повторяется многократно. Если же нарушение суточного 

ритма принимает хронический характер, то возникает затяжной стресс и истощение 

нервной системы организма, что приводит к болезням, таким как, диабет, гипертония, 

инсульт, инфаркт, нарушению пищеварения и др. 

Чтобы снизить эмоциональное напряжение, возникшее в результате бессонницы, 

включали  музыку. Музыка позволяет управлять эмоциями человека, влияет на состояние 

нейроэндокринных регуляторных механизмов и механизмов компенсации. [1] 

При опросе студентов выяснилось различное отношение к музыке. Большинство 

предпочитают слушать классическую музыку Шуберта, Моцарта, Штрауса, Бетховена, 

Чайковского. Результаты опроса студентов приведены в таблице №2. 

 

Таблица №2 – Результаты опроса 

 
Номер 

студента 

Вопрос 1 Вопрос 2 Вопрос 3 Вопрос 4 Вопрос 5 Вопрос 6 

Студент 1 Джаз Классика Радио Радио Да Нет 

Студент 2 Классика Попса Классика Радио Да Нет 

Студент 3 Классика Классика Классика Хип-хоп Да Нет 

Студент 4 Классика Классика Классика Радио Да Нет 

Студент 5 Джаз Классика Классика Радио Нет Нет 

 

Вопросы из таблицы: 

Вопрос 1- Какую музыку вы предпочитаете? 

Вопрос 2- Какая музыка улучшает настроение, выводит из депрессии? 

Вопрос 3- Под какую музыку занимаетесь умственной работой? 

Вопрос 4- Под какую музыку занимаетесь спортом или делаете зарядку? 

Вопрос 5 - Обладает ли музыка терапевтическим эффектом? 

Вопрос 6 - Кто имеет абонемент в филармонию на джазовую или классическую 

музыку? 

Большая часть студентов считает, что классическая музыка успокаивает, 

восстанавливает нервную систему, вводит в состояние «релакса». 

Стресс, вызванный нарушением суточного ритма, в совокупности с другими 

факторами, приводит к эмоциональному перенапряжению, является «фактором риска» в 

развитии сердечно-сосудистых заболеваний, которые в настоящем времени начинаются в 

детском и подростковом возрасте. Поэтому важно проводить воспитательные 

мероприятия, направленные на формирование правильного отношение к своему здоровью 

и доброжелательному отношению в коллективе. В воспитательную программу СПО 

входит посещение филармонии, концертного зала, театров, музея изобразительного 

искусства, библиотек, панорамы воинской славы и всего того, что развивает у подростков 

любовь к музыке, к книгам, к Родине, к спорту, к профессии; бережного и внимательного 

отношения к своему здоровью – все это воспитывает культуру поведения человека в 

обществе. 

Сердечно-сосудистая система (ССС), осуществляя постоянную циркуляцию крови 

в организме, должна обеспечивать необходимый уровень обменных процессов в органах и 

тканях. Это достигается, если кровь движется через их капилляры с определенной 

объёмной скоростью. Формирование этой скорости находится в зависимости от двух 

противоположно направленных влияний. С одной стороны, сердце, ритмически нагнетая 

кровь из венозной системы в артериальную, создает в начале и конце сосудистой системы 

разность давлений, приводящую кровь в движение. Чем больше крови сердце 
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перекачивает в единицу времени (минутный объем сердца), тем больше разница давлений 

в начале и конце сосудистой системы и тем больше объемная скорость кровотока. С 

другой стороны, ток крови испытывает определенное торможение, в связи с 

сопротивлением с.с., вязкими свойствами крови, трением ее частиц о стенки сосудов и 

друг о друга и т.д. Чем больше сопротивление кровотоку, тем меньше его объемная 

скорость. Описанную зависимость можно выразить математически: 

Q = PA - PV 

R 

Q – объёмная скорость кровотока 

PA – давление крови в начале артериальной системы 

PV– давление крови в конце венозной системы 

R – сопротивление тока крови 

Давление крови в крупных венах близка к атмосферному, условно можно принять 

его равным нулю, тогда формула имеет вид: 

 

Q =    PA 

R 

Современное образование предполагает создание обучающей среды в 

образовательном учреждении. Это создание учебно-материальной базы 

производственного обучения и дидактических средств обучения, которые соответствуют 

технологическим, санитарно-гигиеническим, экологическим требованиям, также 

требованиям безопасности труда и охраны здоровья учащихся.[3] 

Использование Интернет-ресурса как метод обучения организует познавательную 

деятельность учащегося, позволяет представить картину мира. Однако, 

нерегламентированное использование компьютера, ноутбука или мобильного телефона 

оказывает негативное воздействие на физиологические и психологические процессы 

подростков. Использование Интернета вызывает интерес у подростков посещать сайты. 

[4] 

Современное образование предполагает создание обучающей среды в 

образовательном учреждении. Это создание учебно-материальной базы 

производственного обучения и дидактических средств обучения, которые соответствуют 

технологическим, санитарно-гигиеническим, экологическим требованиям, также 

требованиям безопасности труда и охраны здоровья учащихся. Использование Интернет-

ресурса как метод обучения организует познавательную деятельность учащегося, 

позволяет представить картину мира. Однако, нерегламентированное использование 

компьютера, ноутбука или мобильного телефона оказывает негативное воздействие на 

физиологические и психологические процессы подростков. Использование Интернета 

вызывает интерес у подростков посещать сайты, становится неотъемлемой частью 

взаимодействия с гаджетом. По началу гаджет используется в качестве необходимости, но 

сам того не замечая, человек становится на столько увлечённым, что вырабатывает 

зависимость, от которое не так просто избавиться, как приобрести. Из наблюдений и 

опытов можно сделать вывод, что такая зависимость оказывает негативное влияние на 

разум и сознания. При попытках ограничить личность в использование гаджета можно 

заметить агрессию со стороны «зависимого», это связанно с тем, что деградация навыков 

социального взаимодействия, связанная с общением только через компьютер, п пусть и с 

людьми по сети, приводит человека постепенно к отсутствию понимания о происходящем 

за гранью виртуальной реальности. Появляются проблемы с соблюдением общественных 

рамок и норм. Страдает понимание чужих эмоций без специальных опознавательных 

значков. Может сформироваться страх общения вживую и другие черты «аутического» 

спектра. В таких случаях при резком ограничение в привычном занятие срабатывает 

реакция защиты, в частоте случаев в виде агрессии. На основе этого, учреждения вправе 

принимать локальные акты по основным вопросам организации и ведения 
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образовательной деятельности, которая сможет ограничить в использование мобильных 

телефонов. Эта норма закреплена в части 2 статьи 30 Федерального закона от 29 декабря 

2012 г. № 273-ФЗ. 

 

Список литературы  

1. Воротникова Ю.С., Жалюк В.Р. Музыка как инструмент снижения ситуативной 

тревожности у подростков // Colloquium-journal. 2021. №7 (94). – URL: 

https://cyberleninka.ru/article/n/muzyka-kak-instrument-snizheniya-situativnoy-trevozhnosti-u-

podrostkov 

2. Прокопенко Л.А., Черцова А.И. Причины недосыпа студентов и способы борьбы 

с ним // Международный журнал прикладных и фундаментальных исследований. – 2016. – 

№ 4-6. – С. 1220-1223. – URL: https://applied-research.ru/ru/article/view?id=9167 

3. Шокина И.Ю., Петрова А.И. Профилактика осложнений гипертонической 

болезни // Медицинская сестра. 2011. №5. URL: https://cyberleninka.ru/article/n/profilaktika-

oslozhneniy-gipertonicheskoy-bolezni  

4. Информационный портал BROSAEM.INFO. – URL: http://brosaem.info/test-

zavisimost-ot-mobilnika.php 

 

 

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ КАК ФАКТОР ЖИЗНЕННОГО УСПЕХА 
Автор: Сопова Надежда Анатольевна 

Научный руководитель Чайковская Ирина Юрьевна 

ГБПОУ ВО «ВГПГК имени В.М. Пескова», 

irina_chaykovskaya1@mail.ru 

 
Как наше здоровье влияет на достижение успеха, и как уже достигнутый успех 

воздействует на здоровье? Вопросы, заслуживающие внимания каждого человека, 

стремящегося к успеху и материальному благополучию. 

Здоровье и успех идут рядом. Для каждого человека хорошее самочувствие, 

здоровье - залог нормальной работоспособности и жизненного успеха. Здоровье и работа 
взаимосвязаны. Здоровый человек более активен, у него больше сил и энергии для 

выполнения стоящих перед ним задач. Он более продуктивен, и это благотворно 

сказывается на результатах его труда. Вам непременно надо оценить затраты времени, 

труда, пота и крови, а также мыслительной энергии, которые потребуются для достижения 

выбранной цели. Нередко бывает так: человек достиг желаемого результата, а здоровье 

его рассыпается. Обязательно нужно учесть, какой ценой может быть достигнута победа. 

Наш организм создан для физической активности. Физические упражнения 

позволяют человеку до старости оставаться подвижным и бодрым, что в конечном итоге 

продлевает его жизнь. 

Двигаться нужно как можно больше. Во время интенсивного движения 

активизируется кровообращение, улучшается обмен веществ, мышцы становятся 

упругими, а фигура подтянутой. Кроме того, физическая нагрузка заметно повышает 

настроение. Учёные установили, что количество эндорфинов в организме, регулирующих 

аппетит резко увеличивается во время активного движения. Поэтому именно упражнения 

помогают поддерживать идеальный вес. 

Выяснилось, что признаки депрессии и профессионального выгорания чаще всего 

наблюдаются у тех, кто ведёт сидячий образ жизни. В то же время, чем активнее человек – 

тем меньше психологических проблем у него наблюдается. 

Вашим помощником в ведении здорового образа жизни может стать закаливание 

организма. К нему лучше всего приступить с детского возраста. Самый простой способ 

закаливания - воздушные ванны. Огромное значение в процессе закаливания играют и 

mailto:irina_chaykovskaya1@mail.ru
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водные процедуры - укрепляя нервную систему, благоприятно влияя на сердце и сосуды, 

нормализуя артериальное давление и обмен веществ. Прежде всего рекомендуется в 

течение нескольких дней растирать тело сухим полотенцем, а позже переходить к 

влажным обтираниям. Начинать обтираться нужно теплой водой, поэтапно переходя к 

прохладной воде, а потом и к обливаниям. Летом водные процедуры лучше принимать на 

свежем воздухе после зарядки. 

Правильное, рациональное питание является основным фактором здоровья и 

долголетия. От того, что, как и в каких количествах ест человек, зависит его физическое 

состояние. 

Существуют определенные правила питания: 

-есть надо умеренно; 

- еда должна быть полноценной: в ней должны присутствовать в достаточном 

количестве белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины; 

- необходимо соблюдать режим питания. 

Питание человека должно соответствовать его энергетическим затратам. Излишнее 

потребление пищи так же, как и недостаточное, вредно для организма и служит причиной 

различных заболеваний. Показателями энергетического равновесия можно назвать 

хорошее самочувствие и нормальный вес. В рационе любого человека обязательно должен 

присутствовать определенный состав белков, жиров и углеводов. При нарушении баланса 

этих веществ в организме происходят различные неблагоприятные сдвиги. Основная 

функция углеводов состоит в поставке энергии организму. Жиры, и особенно белки, 

кроме снабжения организма энергией являются еще и необходимым материалом для 

пластических целей. 

Здоровый сон физиологически необходим человеку и является важным условием 

физического и душевного здоровья. Человек проводит во сне около трети жизни, поэтому 

этой части нашей жизни необходимо уделять пристальное внимание и заботиться о том, 

чтобы сон был здоровым и правильным. От качества сна зависит качество нашего 

бодрствования, то есть от того как наш организм отдохнет ночью зависит то, как он будет 

функционировать днем. Правильный сон – источник прекрасного настроения, хорошего 

самочувствия и, конечно же, нашей красоты. 

Кроме того, ночью вырабатывается гормон мелатонин. За его выработку отвечает 

маленькая шишковидная железа, находящаяся в центре головного мозга. Несмотря на то, 

что она весит всего один грамм, она регулирует множество процессов в нашем организме. 

Например, днем она отвечает за выработку сератонина – гормона счастья, а ночью, 

соответственно – за выработку мелатонина. 

Гормон мелатонин отвечает за восстановление психики, сердечно-сосудистой и 

иммунной системы, а также с его помощью в организме происходят омолаживающие 

процессы. Самая активная выработка мелатонина происходит с 24:00 вечера до 02:00 

ночи. Для его нормальной выработки нужно спать в абсолютной темноте, поэтому 

дневным сном невозможно восполнить недостаток этого гормона. Самое большое 

количество мелатонина вырабатывается у младенцев и с возрастом его количество, к 

сожалению, уменьшается. 

Наиболее распространенными вредными привычками современного мира являются 

курение табака и употребление алкоголя. Ваше курение оказывает негативное влияние и 

на вашего ребенка. Причём это влияние заключается не только в прямом ухудшении 

здоровья ребенка от табачного дыма, но и в дурном примере, который вы подаете. Если 

вы курите, но надеетесь, что сможете вырастить своего ребенка не курящим – вы, 

вероятнее всего, ошибаетесь. В настоящее время курение глубоко вошло в быт многих 

людей, стало повседневным явлением. Несмотря на борьбу общественности, введением 

новых требований «антитабачного» закона, часть населения все равно остается активными 

курильщиками, при этом все осознают, что никотин сильнейший яд. Кроме никотина, 

отрицательное воздействие оказывают и другие составные части табачного дыма. При 
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поступлении в организм окиси углерода развивается кислородное голодание, за счет того, 

что угарный газ легче соединяется гемоглобином, чем кислород и доставляется с кровью 

ко всем органам и тканям. Частое и продолжительное курение сопряжено с проявлениями 

физического дискомфорта: утреннего кашля, головной боли, резких неприятных 

ощущений в области желудка, сердца, потливости, колебаниях артериального давления, 

потере сна, аппетита, снижении памяти. Человек становится нервозным, 

раздражительным. Кроме того, курящие подвергают опасности не только себя, но и 

окружающих людей. Вдыхание задымленного табачного воздуха (пассивное курение) 

приводит к тем же болезням, которыми страдают курильщики. Курильщик вдыхает дым, 

который прошел через фильтр сигареты, в то время как некурящий вдыхает абсолютно не 

отфильтрованный дым. Этот дым содержит в 50 раз больше канцерогенов, вдвое больше 

дегтя и никотина, в 5 раз больше окиси углерода и в 50 раз больше аммиака, чем дым, 

вдыхаемый через сигарету. Поэтому прекращение курения является обязательным 

условием здорового образа жизни. 

Что касается употребления алкоголя, то тут ситуация схожая. Проблема 

алкоголизма представляет собой разветвленный комплекс социальных патологий, 

влияющих на нормальное функционирование общества. Прием даже небольших доз 

алкоголя понижает работоспособность, ведет к быстрой утомляемости, рассеянности, 

затрудняет правильное восприятие событий. Алкоголизм – тяжелая хроническая болезнь, 

трудноизлечимая. Она развивается на основе регулярного и длительного употребления 

алкоголя и характеризуется особым патологическим состоянием организма: неудержимым 

влечением к спиртному, изменением степени его переносимости и деградацией личности. 

Алкоголь крайне вредно действует на клетки головного мозга, парализуя их деятельность 

и уничтожая их. Пагубно влияние алкоголя на печень: при длительном его употреблении 

развиваются хронический гепатит и цирроз печени. Употребление спиртных напитков вне 

зависимости от вида крепости приводит к нарушению сердечного ритма, обменных 

процессов в тканях сердца и мозга и необратимым изменениям в этих тканях. От 

последствии алкоголизма страдает все общество, но в первую очередь под угрозу ставится 

подрастающее поколение: дети, подростки, молодежь, а также здоровье будущих матерей. 

Алкоголь оказывает разрушительное воздействие на все без исключения органы и 

системы организма и является причиной множества различных заболеваний. Однако 

основное поражающее воздействие алкоголя направлено на кору головного мозга и 

репродуктивную систему человека. 

Плановые осмотры – не менее полезные привычки для здоровья, чем физические 

нагрузки и здоровое питание. Поэтому они должны быть обязательными. Не задумываясь, 

раз в год обходите всех врачей, сдавая кровь, чтобы определить уровень сахара в крови и 

холестерина. Так, вы не упустите время, когда возможно болезнь решила подкрасться и 

незамедлительно победите её. 

Таким образом, здоровый образ жизни - это формирование мотивации здоровье 

сберегающего поведения, правильное питание, активная физическая деятельность, 

здоровый полноценный сон, которые активизируют защитные функции организма, 

способствуют укреплению здоровья и активному долголетию. 
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Для проекта была выбрана тема «Культура будущего - киноа». Здоровое питание - 

основа нации и важнейший фактор, влияющий на продолжительность жизни человека. 

Поэтому поиск и использование новых источников пищи является актуальным. Одним из 

таких источников является древняя культура киноа (Chenopodium quinoa), известная под 

названиями как «киноа», «кинва», «рисовая лебеда».В погоне за здоровьем мы наконец 

поняли, что природа уже породила все, что нам нужно.  

Цель – 

1. Привитие интереса обучающихся к профессии и профессиональной 

деятельности.  

2. Формирование профессиональных компетенций обучающихся.  

3. Узнать и исследовать нетрадиционный вид круп.  

Проблема – По мере роста численности населения Земли мировой 

продовольственный экспорт увеличивается год от года, одновременно вслед за 

изменениями спроса и моделей поведения потребителей его структура трансформируется. 

С ростом доходов покупатели отдают все большее предпочтение полезным и здоровым 

продуктам, таким как свежие овощи и фрукты, морепродукты, цельные злаки, 

органическая продукция. Популярность могут завоевать и такие продукты, которые еще 

пару десятилетий назад широкому потребителю были неизвестны. 

Задачи –  

 Развитие навыков исследовательской деятельности;  

 Развитие коммуникативных навыков умений работы;  

 Воспитание толерантности и уважение к традициям и культуре питания, 

профессиональной компетенции и воспитание патриотизма у обучающихся через 

пропаганду возрождения традиций кухни;  

 Изучение ассортимента блюд из киноа; 

 Изучение технологии приготовления блюд;  

 Ознакомление с правилами оформления, отпуска, хранения и реализации;  

 Отработка профессиональных навыков по первичной и тепловой обработке 

продуктов, приготовление блюд и изделий. 

Объект исследования – крупа киноа.  

Киноа - зерновая культура, произрастающая в зоне Анд. Относится к семейству 

маревых. Имеет более 400 разновидностей. Выращивается на органических удобрениях. 

История киноа удивительна и загадочна. Только в 60-х годах прошлого века его 

заново открыли в США и Европе, когда ученые обнаружили невероятно полезные 

свойства этой крупы. Киноа - продукт, который был основным питанием инков. По одной 

из версий, его передали инкам Чачапойа - культура, которая имеет мистическое 

происхождение. Считают даже, что они были кельтами и учителями инков. И хотя 

история киноа насчитывает более 6000 лет, именно инками данный продукт был познан и 

внедрен как основной источник питания. Если учесть, что одно из значений слова «инка» 

- «совершенный человек», то можно сказать, что киноа есть совершенное питание для 

совершенного человека. 

Растение киноа - уникальный продукт, который являет собой богатое белками 

минеральное растение, содержащее силу места, где оно выросло. Сила растения такова, 

что оно произрастает в суровом климате высокогорья несмотря на сухость и сильные 

ветры и, что самое главное, оно выдерживает ультрафиолетовое излучение солнца. 

Согласно легендам, инки использовали киноа для развития магических возможностей. 
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Вера в силу киноа и поклонение этому растению были так сильны, что испанцы запретили 

использование этого растения, и на долгие годы о нем забыли. 

Киноа произрастает в энергетически активной зоне Анд на высоте 500–4000 метров 

над уровнем моря, что и определяет ее уникальность. Киноа растет в высокогорных 

районах Перу и Чили с бедными почвами и суровыми климатическими условиями. 

Считается, что родина этого растения - берега самого высокогорного в мире судоходного 

озера Титикака. 

Не зря инки называли своё растение золотым зерном. Они догадывались о 

богатстве питательных веществ квиноа. А изучение её химического состава в 

современных лабораториях лишь подтвердило догадки аборигенов. 

На 100 грамм готового блюда приходится всего 120 ккал, а также оно имеет низкий 

гликемический индекс. Диетологи считают его идеальным блюдом для тех, кто хочет 

похудеть или поддерживать здоровый образ жизни. Основная польза киноа состоит в том, 

что в нем содержится очень большое количество растительного белка, который очень 

легко и быстро усваивается. Именно по этой причине эти зерна охотно применяют 

вегетарианцы практически во всех блюдах, а также его рекомендуют есть детям, 

беременным женщинам и людям с интеллектуальной или связанной с физическими 

нагрузками работой.  

Благодаря высокой концентрации лизина в продукте, организм может лучше 

усваивать кальций, который примерно в тоже время поступает в организм. Кроме того, 

лизин стимулирует заживление ран и помогает формированию костей. Высокое 

содержание клетчатки (2,8 г на 100 г) помогают в борьбе с диабетом и лишним весом, а 

также помогают тем, у кого выявлены заболевания сердца. Клетчатка помогает организму 

избавляться от вредных веществ и токсинов, выводит вредный холестерин из организма и 

стимулирует пищеварение. Считается, что ежедневное потребление клетчатки 

существенно снижает риск развития онкологических заболеваний. Высокий процент 

содержания фосфора позволяет заменить многие виды рыбы этим растением.  

Воздействие киноа на организм 

 Укрепляет мышечную систему; 

 Благоприятно воздействует на кожу и кости; 

 Питает мозг; 

 Усиливает иммунитет; 

 Укрепляет печень; 

 Оказывает общеукрепляющее действие; 

 Способствует усвоению кальция, заживлению тканей; 

 Способствует формированию костей и хорошему росту детей; 

 Помогает в борьбе с целлюлитом; 

 Подслащенный отвар плодов используется в медицине как компресс на раны 

и ушибы; 

 Побочные эффекты отсутствуют; 

 Можно принимать в любое время, главное – не допускать переедания. 

Что можно приготовить из квиноа? Да, все что угодно! Ею можно заменить 

практически любую крупу в рецепте. Из квиноа готовят лепешки, оладьи, пекут хлеб, 

добавляют в супы. 

Перед приготовлением любого блюда, содержащего крупу, нужно ее хорошо 

промыть: зерно содержит горечь, которую ему придаёт вещество «сапорин». Семена 

покрываются тонкой защитной и горькой плёнкой, которая смывается при промывании, 

образуя пену, похожую на мыльную. После того, как зерно промыто и высушено, можно 

приступать к приготовлению. 

Приготовление каши не составит никакого труда, т.к. готовится точно так же, как и 

привычные каши, рисовая или гречневая. Необходимо соблюдать классическую 
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пропорцию: один к двум. Варить кашу нужно около 15 минут. Затем добавить масло и 

посолить. Для усиления вкуса крупу можно прокалить на сковороде. 

Киноа для панировки. Хрустящими, вкусными и необычайно красивыми 

получаются куриные грудки, крылышки, кусочки рыбы, свиные рёбрышки и многие 

другие любимые блюда, если заменить привычную панировку на панировку с киноа. Для 

получения вкусного и праздничного блюда нужно во взбитые яйца поместить кусочки 

будущего деликатеса, обвалять в варёной крупе, посолить, поперчить, добавить любимые 

специи. Запекать в духовке 25 минут. 

Овощной суп с киноа. 1 луковица, 1 морковь, 2 стебля сельдерея, 1 кабачок, 2 

картофелины, 2 ст.л. киноа, 3 помидора, 100 г стручковой фасоли, 100 г брокколи, специи. 

Приготовление: Мелко нарежь лук, натереть морковь и протушить 3 минуты прямо в 

кастрюле. Добавить кабачок, картофель и сельдерей. Еще через минуту влить бульон и 

варить суп до кипения. Добавь киноа и варить до готовности крупы. После этого добавить 

специи и оставшиеся овощи, и проварить еще 5 минут. 

Котлеты из киноа и шпината. 80 г киноа, 1 морковь, 1 луковица, 160 г шпината, 2 

ст.л. муки, 0,5 лимона, специи. Приготовление: Отварить киноа до готовности, натереть 

морковь, мелко нарезать лук и измельчить шпинат. Слегка припустить овощи со 

шпинатом на сковороде и смешать с киноа. Сбрызнуть лимонным соком, приправить по 

вкусу, добавить муку и вымешать массу. По желанию добавить еще яйцо. Сформовать 

небольшие котлеты и обжарить с двух сторон. 

Киноа с тыквой. 60 г киноа, 170 г тыквы, 30 г твердого сыра, 1 морковь, 1 

болгарский перец, чили, петрушка, специи. Приготовление: Нарезать тыкву кубиком, 

приправить и запекать в духовке 25 минут при 200 градусах. Отварить киноа до 

готовности. Морковь и болгарский перец нарезать брусочками и обжарить. Отправить в 

зажарку киноа, тыкву, чили и специи, и жарить еще 2 минуты. В конце добавить тертый 

сыр с рубленой петрушкой, и перемешать. 

Десерт с киноа. Ингредиенты:2 чашки варёной крупы киноа, 1 чашка муки грубого 

помола, орехи, сухофрукты, семечки, кусочки тёмного шоколада, 2 чашки варёной 

овсянки, 1 яйцо, 1 чайная ложка соды. Как готовить: смешать ингредиенты, смазать 

противень маслом, ровно выложить смесь на противень или форму и запечь в духовке, 

остудить и разрезать на небольшие кусочки. 

В кулинарии киноа совершенно универсальна и может использоваться самыми 

разными способами: для завтрака (как каша), на обед (как часть салата) или на ужин (в 

качестве гарнира). Все это делает киноа незаменимым продуктом, который обеспечивает 

организм идеальным коктейлем из питательных веществ. 

«Квиноа - это жизнь, квиноа - это надежда, квиноа - это прошлое, квиноа - это 

настоящее, квиноа - это будущее человечества». 
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Процесс старения населения зависит от многих факторов: социальные условия, 

трудовая и физическая активность, экологический климат, бытовые условия, качество 

питания, особенности свойства организма. В зависимости от всего этого, старость может 

быть ранней, а может быть и поздней. 

Старение бывает естественное, замедленное и патологическое. Естественное 

старение - это нормальное течение жизни человека, функционирование его организма. 

Патологическое старение - это старение преждевременное, когда функции организма 

изнашиваются быстрее и человек стареет раньше, чем его сверстники. Замедленное 

старение характеризуется более медленным, чем у всей популяции, темпами возрастных 

изменений по отношению к естественному старению. Этот тип старения и является 

феноменом долголетия. 

На продолжительность жизни (долголетие) прямое влияние оказывает здоровье 

человека Долголетие - это социально - биологическое явление, заключающееся в том, что 

человек достигает высоких возрастных рубежей. 

Здоровье - одна из высших человеческих ценностей, источник счастья, радости, 

залог оптимальной реализации личности. 

Здоровье важно для пожилых людей, так как процесс старение представляет собой 

изменения не только в физическом, но и психологическом плане. Поэтому общение с 

пожилыми имеет свою специфику. У пожилого человека чаще всего нарушается память, 

снижается физическая активность, появляется беспокойство, агрессивность к 

окружающим, неуверенность в себе. 

Психологическое здоровье - это душевное благосостояние, благодаря которому 

человек способен преодолевать жизненные трудности. Психологическое здоровье это 

один из компонентов составляющих здоровье, поэтому его так же необходимо 

поддерживать как и физическое, особенно такой категории как пожилые люди. И чем 

раньше человек начинает задумываться о своем здоровье и работать над ним, тем лучше 

будет результат. Быстрый и хороший результат достигается только в комплексе 

различных мероприятий: плавание, физические упражнения, правильное питание и диета, 

прогулки на свежем воздухе, всевозможная арт-терапия, массаж. 

Поэтому, чтобы сохранить и продлить свое физическое и душевное благосостояние 

нужно вести здоровый образ жизни. 

Под здоровым образом жизни следует понимать типичные формы и способы 

повседневной жизнедеятельности человека, которые укрепляют и совершенствуют 

резервные возможности организма, обеспечивая тем самым успешное выполнение своих 

социальных и профессиональных функций независимо от политических, экономических и 

социально - психологических ситуаций. 

Фундаментом здорового образа служит отказ от вредных привычек, рациональное 

питание, умеренные физические нагрузки, подвижный образ жизни, благоприятное 

эмоциональное здоровье. 

Здоровый образ жизни прежде всего направлен на сохранение и улучшение 

здоровья населения. Формирование здорового образа жизни является главной задачей 

государства в профилактике и пропаганде оздоровления общества. 

Выделяют несколько основных направлений здоровье сберегающей деятельности 

пожилых людей, такие, как: информационно-просветительское, оздоровительное, 

профилактическое, социально-психологическое. 
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Правильный, здоровый образ жизни - это сохранения всех своих функций 

организма, которые получают возможность проработать более длительно. 

Залогом здорового образа жизни является отказом от курения и алкоголя, 

переедания и неподвижного образа жизни, все те факторы которые являются основными 

причинами серьезных заболеваний. 

Все более часто встречаются больные люди преклонного возраста, которые имеют 

различные заболевания органов пищеварения, в результате несбалансированного питания, 

лишенного полноценных белков, жиров, углеводов, витаминов и микроэлементов. 

Поэтому, главное правило рационального питания - сбалансированность количественного 

состава и энергопоступления, то есть суточный рацион питания должен соответствовать 

энергозатратам организма. 

Известно, что движение - это жизнь. В старческом возрасте нужно как можно 

больше двигаться. Двигательная активность - это основа здорового образа жизни. Под 

влиянием двигательной увеличиваются резервные возможности организма, 

поддерживается хорошее кровообращение, улучшает дыхательную систему. Для людей 

старшего возраста особенно полезны те виды занятий которые можно проводить на 

свежем воздухе, например плавание, прогулки на лыжах. 

Таким образом, здоровый образ жизни - это формирование мотивации здоровье 

сберегающего поведения, правильное питание, активная физическая деятельность, 

здоровый полноценный сон, которые активизируют защитные функции организма, 

способствуют укреплению здоровья и активному долголетию. 

 

Источник используемой литературы: 
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Здоровый образ жизни - образ жизни отдельного человека с целью профилактики 

болезней и укрепления здоровья. Здоровый образ жизни помогает нам выполнять наши 

цели и задачи, успешно реализовывать свои планы, справляться с трудностями, а если 

придется, то и с колоссальными перегрузками. Крепкое здоровье, поддерживаемое и 

укрепляемое самим человеком, позволит ему прожить долгую и полную радостей жизнь. 

Здоровье - бесценное богатство каждого человека в отдельности, и всего общества в 

целом. При встречах и расставаниях с близкими нам людьми мы всегда желаем им 

хорошего здоровья, потому что это - главное условие полноценной и счастливой жизни. 

В динамично развивающемся современном мире модно быть здоровым, есть 

полезную еду, заниматься спортом, любить себя и свое тело. Как здоровый образ жизни 

помогает нам добиться успеха? Почему так важно избавиться от вредных привычек, 

начать следить за своим состоянием и телом? Регулярные тренировки, правильное 

питание, забота о здоровье дают энергию и вдохновение для развития своего дела и новых 

проектов.  

Как наш образ жизни влияет на достижение успеха? Вопрос, заслуживающий 

внимания каждого человека, который стремится к успеху. Чтобы ответить на этот вопрос, 

рассмотрим понятие здоровья, здорового образа жизни и успеха. 

https://stepnoerb.ru/novosti1/nasha_novostnaya_lenta/zdorovyj_obraz_zhizni_zalog_uspeha_i_aktivnogo_dolgoletiya/
https://stepnoerb.ru/novosti1/nasha_novostnaya_lenta/zdorovyj_obraz_zhizni_zalog_uspeha_i_aktivnogo_dolgoletiya/
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Само понятие «здоровье» по-английски звучит как «health», от «whole» 

(англосаксонский) - целый, целостный, что уже предполагает сложность, целостность и 

многомерность этого состояния. 

Актуальность здорового образа жизни вызвана возрастанием и изменением 

характера нагрузок на организм человека в связи с усложнением общественной жизни, 

увеличением рисков техногенного, экологического, психологического, политического и 

военного характеров, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья. В 

современном обществе всё больше и больше возрастает тенденция вести здоровый образ 

жизни. Здоровый образ жизни предстает как специфическая форма целесообразной 

активности человека - деятельность, направленная на сохранение, укрепление и 

улучшение его здоровья. 

Зачем вообще придерживаться здорового образа жизни? 
Наше здоровье необходимо не просто для нашего хорошего самочувствия, но и для 

достижения успеха в том, чем мы занимаемся. Согласитесь, что качество нашей работы 

зависит от нашей энергии, легкости, хорошего кровообращения, отсутствия дискомфорта 

в теле. Если у вас что-то болит, где-то ноет или тянет, разве вы проведете день 

продуктивно? Конечно, нет. Когда вы полны сил и энергии, когда вы неутомимы и легко 

концентрируетесь, шансов на успех гораздо больше. Потому надо относиться к здоровью, 

как к самому важному ресурсу. За нашим телом нужно ухаживать, избегать токсинов в 

пище, никотина, алкоголя, разрушительных эмоций. 

Обязательно давайте своему организму возможности восстановиться. Выдох нам 

необходим точно так же, как и вдох. Нужно уметь расслабляться. Если вы устали, то не 

надо напрягать последние силы, а просто отложите свои дела, позаботьтесь о себе, 

примите горячую ванну, посмотрите на красивое. Обязательно спите по 8 часов. 

Непременно бывайте на природе, она наш лучший терапевт и источник хорошего 

настроения. А на выходных сходите в SPA, салон красоты, в кинотеатр. Кстати, на неделе 

можно устраивать себе «ленивый день», когда вы просто ничего не делаете и не 

испытываете никакого чувства вины. Разрешите себе полениться. 

Ни у кого нет сомнения в том, что здоровый образ жизни ведет к процветанию. Все 

мы от рождения получаем определенный генетический набор, который должен обеспечить 

достижение максимально возможных жизненных целей. Но реализовать эти возможности 

на практике и достичь своего жизненного потолка даже в идеальных жизненных условиях 

могут только здоровые люди, которых среди ведущих здоровый образ жизни существенно 

больше. Чтобы ответить на вопрос, является ли здоровый образ жизни залогом 

жизненного успеха, рассмотрим понятие «успех». 

Каждый человек воспринимает успех по-своему. Сколько людей, столько и 

мнений. Отчего зависит мнение каждого? От среды, в которой вырос человек, от 

воспитания и, конечно, от образования. Для одних людей успехом является дружная 

семья, для других - материальное благополучие. Некоторым людям не важна их репутация 

на работе, заработная плата, потому что они увлечены чем-то другим. Некоторые люди 

убеждены, что не в деньгах счастье, а другие наоборот считают, что без достаточного 

количества материальных средств сейчас не обойтись. Многие считают, что жизненный 

успех должен объединять все сферы жизни: и материальное благополучие, и семейные 

блага, и успехи на работе.  

Успех - значительная выполненная работа или задача, положительное 

эмоциональное состояние от ее завершенности, признание ее значения в глазах 

окружающих. 

Очень многое зависит от того, как человек проводит свободное время. Вовремя 

изменить свой образ жизни - означает выбрать кратчайший путь к успеху. Существует 

несколько способов для этого: 

 Нарисовать картину будущего. Успешные люди чаще всего имели четкое 

видение того, к чему они стремились. Они четко представляли себе, сколько часов они 
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хотят работать в день и как будут отдыхать после того, как добьются своего. 

Представление об идеальном для себя самого образе жизни является целью и 

одновременно руководством к действию. Оно дает направление и метод, позволяющий 

решить вопрос о том, как туда добираться шаг за шагом. 

 Есть, спать и следить за своим здоровьем по дороге к успеху. Успешные люди 

комплексно рассматривают каждый аспект своего быта, включая питание, физические 

упражнения, сон, личные отношения и уход за собой. На достижение результата 

оказывают влияние многие факторы, в том числе здоровый образ жизни. Что толку от 

богатства, если его хозяин болен? 

 Испытывать счастье от самого процесса. На самом деле успех - это не то, чего 

человек может и хочет добиться, а нечто большее. Он следует за счастьем, получаемым 

от самого процесса, со всеми его проблемами и сложностями. Если кто-то может 

продвигаться от одной достигнутой цели к другой, не спрашивая себя о том «когда все 

это, наконец, кончится», то он уже больше чем на полпути к успеху.  

 Невозможно достичь успеха без создания основы, то есть развития 

факторов успеха, которые и помогут начать свой путь к успеху. К некоторым таким 

факторам можно отнести: 

 дисциплинированность – продвижение к успеху невозможно без четких и 

последовательных действий. Не обладая дисциплинированностью, вы будете бросаться 

из стороны в сторону, что не позволит вам достичь успеха; 

 самоорганизованность - умение организовать себя и свои мысли позволит 

быть намного эффективнее в своих действиях и достигать лучших результатов; 

 чрезвычайная энергичность – невозможно стать успешным без определенных 

усилий и затрат энергии. Необходимо зажечь в себе огонь, который будет поддерживать  

на пути к успеху. Достигнутые результаты будут разжигать этот огонь все сильней и 

сильней; 

 хорошая физическая форма - быть в тонусе и хорошо себя чувствовать – залог 

работоспособности. Если вы быстро устаете, на вас наваливается вялость и апатия, то 

результаты ваши будут низки, а соответственно и об успехе речи и быть не может. Без 

здоровья все остальные факторы успеха также теряют свою эффективность. 

В процессе формирования здорового образа жизни активно участвуют не только 

граждане, но и общество и государство. Формирование здорового образа жизни 

населения, профилактика и контроль неинфекционных заболеваний являются одной из 

важнейших межотраслевых проблем развития Российской Федерации. В настоящее время 

в РФ реализуется проект «Стратегия формирования здорового образа жизни населения, 

профилактики и контроля неинфекционных заболеваний на период до 2025 года» 

 

МОЛОДЕЖЬ И ИНТЕРНЕТ: ПЛЮСЫ И МИНУСЫ 
Автор: Васильев Е.А. 

ГБПОУ ВО «Лискинский аграрно-технологический техникум»,  

5127212@rambler.ru 

 

Многие дети знакомятся с интернетом в школе, очень быстро осваиваются и 

становятся более активными интернет-пользователями, чем педагоги и родители, 

значительно быстрее взрослых накапливают пользовательский опыт. При этом очевиден 

недостаток знаний подростков о безопасном поведении в Сети.  

С каждым годом сообщество российских интернет - пользователей молодеет. По 

статистическим данным в России в среднем лишь треть взрослых - пользователи 

интернета, в то время как среди молодёжи таковых - почти 90%.Это связано с появлением 

сетевых порталов «TikTok», «В контакте». 
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Интернет предоставляет детям и подросткам огромные возможности, а 

обучаемость и гибкость позволяют им гораздо быстрее, чем взрослым, осваиваться в 

интернете и чувствовать себя там "как дома". В Сети и с ее помощью подростки 

приобретают знания и социальные навыки, которые помогут им в недалеком будущем 

стать успешными гражданами цифрового общества. В информационном обществе 

перспектива развития связана в первую очередь с потреблением информации. Сегодня 

интернет превращается в один из основных ее источников не только для взрослых, но и 

для детей.  

Для российских подростков интернет по сравнению с книгами, телевидением, 

журналами становится главным источником информации, конкурирует с учителями и 

друзьями и частично заменяет родителей. Подросток склонен скорее получать 

удовольствие от интернета, наслаждаться им, нежели анализировать и критически 

осмысливать полученную информацию. Более половины российских подростков считают 

интернет свободным пространством, где каждый может делать то, что хочет. Это тоже 

очень привлекательный момент для подростков, повышающий их пользовательскую 

активность. Ведь одна из самых актуальных потребностей в этом возрасте - потребность в 

автономии и самостоятельности. Подростки активно используют возможности интернета 

для коммуникации: ведут онлайн - дневники, общаются с друзьями черезDiscord, 

пользуются электронной почтой, общаются в чатах и различных социальных сетях. 

Определяя интернет как один из главных источников информации, часть подростков 

осознает, что в Сети можно встретиться и с негативной, агрессивной, вредоносной 

информацией.  

Отрицательным является то, что интернет дает иллюзию вседозволенности, 

вытаскивая из нас самое худшее, что в нас есть. А ведь дети впитывают информацию как 

губка - и что они получают из Интернета? Достаточно зайти на некоторые сайты, и вы 

сами всё поймете. В Интернете появились хакеры, уничтожающие все на своем пути ради 

удовлетворения своего ущемленного самолюбия, они не могут создать, могут только 

разрушить. Но давайте подумаем, что их подвигло на разрушение вся и всего в 

Интернете? Не прогулка ли по нему? Я часто вижу сайты, которые хочется уничтожить. К 

сожалению, негативная информация в Интернете на данный момент преобладает.  

Длительная работа за компьютером негативно сказывается на многих функциях 

нашего организма: высшей нервной деятельности, эндокринной, иммунной и 

репродуктивной системах, на зрении и костно-мышечном аппарате человека... Но, если 

зрение и слух могут испортиться посредством клавиатуры, "мыши" или монитора, то на 

психику в первую очередь влияют более, так сказать, виртуальные вещи - игры и 

интернет. Это то, что "затягивает", то, от чего невозможно оторваться, то, без чего многие 

больше не представляют своей жизни - это маниакальная зависимость от интернета или от 

игр. Людям, проживающим свою жизнь в интернете зачастую необходима социальная 

поддержка, у них большие трудности в общении, они испытывают неудовлетворенность, 

низкую самооценку, закомплексованность, застенчивость. Они уходят в безопасную для 

них среду, ни к чему не обязывающую жизнь. Таким образом, они, во-первых, усугубляют 

те свои черты характера, от которых хотели бы избавиться, а также приобретают новые: 

уход от реальности посредством изменения своего психического состояния, виртуально 

изменяя свой пол, возраст... Безусловно, постепенно такой образ жизни, образ мысли, 

пропитывает все уровни их жизни. Человек начинает действовать и думать по-другому. 

Он по-другому решает бытовые вопросы, семейные, личные, профессиональные, 

партнерские и т.д.  

И, конечно же, в интернете люди тратят большое количество времени на, в 

основном, бессмысленные вещи, которые никаким образом не развивают человека, его 

личность и мышление. И еще, Интернет ”затягивает”. Некоторые люди теряют интерес к 

жизни, если у них отсутствует соединение с Интернетом. Появляется ощущение пустоты, 

раздражительность и депрессия. Возникает зависимость. Люди, которые проводят много 
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времени в сети Интернет, могут начать лгать членам своей семьи, коллегам или друзьям. 

Чувство эйфории и удовольствия они ощущают только тогда, когда открывают свои 

любимые сайты или запускают игры. Поэтому, я бы хотел рассмотреть одну из самых 

значимых патологических проблем, формирующаяся из-за интернета – интернет-

зависимость. 

Интернет давно стал неотъемлемой частью жизни современного подростка. С этим 

сложно не согласиться. Любое явление несёт в себе положительные и отрицательные 

стороны, интернет не исключение. Он помогает молодёжи в поиске информации для 

учёбы, экономя время на походы в библиотеку, развивает самые разные способности 

детей, реализует их таланты, помогает заводить новых друзей и многое другое. Каждый 

для себя может найти положительные моменты от пользования интернетом. Но при этом 

проявляются и отрицательные его стороны, незаметно для себя, молодежь тратит все 

больше времени на интернет, это и подготовка домашних заданий, а чаще просто 

списывание без особого осмысления того, что они делают, сами себя лишая возможности 

развития в изучении школьных наук; общение с друзьями.  

Родителям уже невозможно запретить интернет в жизни своих детей, но направить, 

научить использовать его на благо, любить и ценить реальную жизнь вокруг нас просто 

необходимая задача номер один.  
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В современном мире быть здоровым не только актуально, но еще и модно! С 

каждым годом все больше людей стараются вести здоровый образ жизни, чтобы 

сохранить здоровье до самой старости. С каждым годом  здоровый образ жизни 

становится все более  популярным среди молодежи.    

Раньше человек относился к природе как потребитель, количество природных 

ресурсов казалось неисчерпаемым: мы вырубали леса, неразумно использовали полезные 

ископаемые, непродуманно использовали водные ресурсы. Поэтому сейчас Земля на 

грани экологической катастрофы: планета загрязняется мусором, нефтью, химикатами, а 

также исчезают водоемы. Теперь же люди осознали, что ничто не вечно и все что мы 

потребляем у природы необходимо расходовать экономно, при этом заботясь о 

восстановлении ресурсов. Всё сказанное недавно также относится и к здоровью человека. 

Здоровье - это исчерпаемый ресурс, который дается человеку один раз в начале жизни. 

Его нужно беречь. 

То есть вы должны заботиться о здоровье, потому что, по мнению экспертов ВОЗ, 

здоровье на 50% зависит от образа жизни человека, на 20% - от наследственности, на 20% 

- от состояния окружающей среды (экологии) и на 10% - от работы национальной системы 

здравоохранения. Итак, в наибольшей степени здоровье человека зависит от образа жизни, 

значит можно считать, что генеральной линией формирования и укрепления здоровья 

является здоровый образ жизни (ЗОЖ). 

mailto:lumenee@yandex.ru
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К основным элементам здорового образа жизни можно отнести: 

1. двигательная активность 

2. сбалансированное питание 

3. отказ от вредных привычек 

4. личная и общественная гигиена 

Физическая активность – важнейшая составляющая здоровья. Спортивная 

деятельность становится нормальной, что не только способствует укреплению и 

поддержанию здоровья, но и снижает риск развития основных социальных заболеваний, 

таких как диабет, гипертония и рак. Физическая активность положительно влияет на 

здоровье и улучшает качество жизни. 

Среди популярных видов активного отдыха - пешие прогулки, езда на велосипеде, 

катание на коньках, спорт, досуг и игры, для которых каждый уровень мастерства и 

удовольствия для всех. 

Доказано, что регулярная физическая активность способствует профилактике и 

лечению неинфекционных заболеваний, таких как болезни сердца, инсульт, диабет и 

некоторые виды рака. При регулярном занятии спортом кровяное давление держится в 

пределах нормы, процессы старения человеческого организма замедляются 

Также физические нагрузки насыщают мозг кислородом, что благотворно влияет 

на самочувствие человека. При занятии спортом у человека выделяются эндорфины. Это 

гормоны, которые помогают человеку справиться со стрессом 

Я очень люблю заниматься спортом, особенно волейболом, я 2 года ходила на 

секцию по этому виду спорта, также некоторое время я занималась борьбой. 

Сбалансированное питание - это питание, обеспечивающее нормальное 

функционирование организма. Суть рационального питания составляют три основных 

принципа: 

1. равновесие между энергией, поступающей с пищей, и энергией, расходуемой 

человеком в процессе жизнедеятельности 

2. удовлетворение потребности организма в определенном количестве, 

качественном составе и соотношении пищевых веществ 

3. соблюдение режима "завтрак, обед, ужин" и сезонных особенностей 

Питание должно быть регулярным, умеренным, богатым как животной, так и 

растительной пищей. 

В наше время ЗОЖ мешают вредные привычки: курение, алкоголь, а иногда 

употребление наркотиков. Давайте рассмотрим проблему вредных привычек подробней. 

К алкоголю относят напитки, содержащие этиловый спирт. Этиловый спирт – это 

сильнейший яд, при употреблении которого нарушается работа нервной системы и 

внутренних органов. Проблема злоупотребления алкоголем сегодня более важна, чем 

когда-либо прежде. Количество потребляемого алкоголя в мире и стране растет с каждым 

годом, что касается многих. Все слои общества и возрастные группы страдают от 

последствий алкоголизма, но больше всего беззащитны молодые люди: молодежь, 

молодые люди, будущие матери и подростки. Не сформировавшийся организм наиболее 

подвержен токсичному воздействию этанола, который распространяется на все системы и 

органы, разрушая их, причиняя вред психике и мозгу. Некоторые меры профилактики 

алкоголизма: 

1. Сокращение потребления алкоголя; 

2. Найдите больше увлечений (займитесь спортом или туризмом, раскройте свои 

таланты и максимально наполните свою жизнь безалкогольными мероприятиями).; 

3. Проведение мероприятий с людьми, переборовшими эту "болезнь"; 

4. Принятие правовых мер для защиты детей от вредного воздействия алкоголя; 

5. Самодисциплина и дисциплина, повышение уверенности в себе; 

6. Сократите количество конфликтов, чтобы они не сводились к употреблению 

алкоголя.; 
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7. Выявление ранних изменений личности человека, испытывающего тягу к 

алкоголю, установление психологического заслона; 

Курение — вдыхание дыма препаратов, в большинстве случаев растительного 

происхождения, сгорающих в потоке вдыхаемого воздуха, с целью насыщения организма 

содержащимися в них активными веществами путём их возгонки и последующего 

всасывания в лёгких и дыхательных путях. Считается, что курильщикам, как правило, 

легче общаться с курильщиками, в так называемых неформальных условиях они могут 

найти общий язык с людьми: Вредные вещества от сигарет воздействует на ткани 

дыхательных путей, подавляет действие ресничек органа. Смола оседает в альвеолах 

легких, что приводит к уменьшению площади газообмена. Оксид азота сужает бронхи и 

значительно затрудняет дыхание. Окись углерода и аммиак усложняют вывод токсинов из 

дыхательных путей. 

Меры по борьбе с курением включают: 

1. Цены на табак растут 

2. Продажа табака по возрасту 

3. Молодые люди, которые курят, подвергаются воздействию информации, 

связанной с риском, особенно на телевидении, рекламных стендах, общественных 

мероприятиях, информации в газетах, журналах, Интернете, радио и кинотеатрах. 

Наркомания - состояние, характеризующееся патологическим влечением к 

употреблению наркотических веществ, сопровождающееся психическими, а иногда и 

соматическими расстройствами. Для обозначения зависимости от веществ, которые 

запрещены законом, используется термин «токсикомания». От данной зависимости 

намного тяжелее избавиться, т.к. если наркозависимый не употребляет более 12 часов, у 

него развивается абстинентный синдром или же «ломка». Симптомы абстинентного 

синдрома: 

1. Температура 

2. Судороги 

3. Высокая потливость 

4. Тошнота и рвота 

5. Рост артериального давления 

6. Тахикардия 

7. Ломота в суставах и мышцах 

8. Отсутствие чувства голода. 

9. Глубокая депрессия. 

10. Бессонница. 

Профилактика наркомании подразумевает под собой комплекс мероприятий, 

направленных на предупреждение наркомании: 

1. Пример родителей, в особенности в том, что касается трезвого образа жизни. 

2. Проведение мероприятий в учебных заведениях о вреде наркотиков 

 

Гигиена принимает участие в правильной жизнедеятельности организма, 

способствует улучшению обмена веществ, кровообращения, пищеварения, дыхания, 

развитию физических и умственных способностей индивида. От состояния кожного 

покрова зависит здоровье человека, его трудоспособность, устойчивость к различным 

заболеваниям. 

Таким образом, можно сказать, что здоровье – это такой ресурс, количество 

которого зависит по большей части от человека, и только человек решает, хочет он быть 

здоровым или нет.  

Твое здоровье в твоих руках! 

 

 



 

162 

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ И ЕГО КОМПОНЕНТЫ 
Автор: Аликин Максим Геннадьевич 

Научный руководитель: Родных Надежда Николаевна 

ГБПОУ ВО «Острогожский многопрофильный техникум»,г. Острогожск 

maximalikin12032005@gmail.com 

 

Каждый человек хочет жить интересной и полноценной жизнью: найти свое место 

в социуме, реализоваться в профессии, участвовать в общественной, семейной и 

досуговой формах жизнедеятельности. Но без крепкого здоровья, ясного ума и 

позитивного отношения к миру успехов в жизни достичь непросто. Поэтому важнейшей 

предпосылкой для развития разных сторон жизнедеятельности человека и достижения им 

активного долголетия является ведение здорового образа жизни. 

Здоровый образ жизни – образ жизни отдельного человека с целью профилактики 

болезней и укрепления здоровья. Здоровый образ жизни помогает нам выполнять наши 

цели и задачи, успешно реализовывать свои планы, справляться с трудностями, а если 

придется, то и с колоссальными перегрузками. Крепкое здоровье, поддерживаемое и 

укрепляемое самим человеком, позволит ему прожить долгую и полную радостей жизнь. 

Здоровье – бесценное богатство каждого человека в отдельности, и всего общества 

в целом. При встречах и расставаниях с близкими нам людьми мы всегда желаем им 

хорошего здоровья, потому что это – главное условие полноценной и счастливой жизни. В 

последнее время наблюдается положительная тенденция: все больше людей отказывается 

от пагубных привычек и следует основам здорового образа жизни. У человека должна 

быть сформирована культура здоровья, ведь осознанное отношение к своему физическому 

и душевному самочувствию – это признак человека, ответственного за спокойствие своих 

близких и за свое будущее. 

По оценкам экспертов ВОЗ, здоровье людей в большей степени (50%) зависит 

именно от образа жизни. Факторами, которые влияют на состояние организма стоит 

считать окружающую среду и наследственность, уровень здравоохранения и жизни 

человека. Соблюдение ЗОЖ – ключ к хорошему самочувствию в любом возрасте. 

Специалисты выделяют множество его преимуществ, отвечающих на вопрос, чем полезен 

здоровый образ жизни: 

 укрепление иммунитета и снижение заболеваемости; 

 достижение активного долголетия и сохранение даже в старости 

дееспособности; 

 снижение риска развития хронических заболеваний; 

 избавление от плохого настроения, депрессий и стрессов; 

 активное участие в социальной и семейной деятельности; 

 возможность заниматься любимым делом даже в старости; 

 ежедневно вставать и ощущать себя полным сил и энергии; 

 подавать правильный пример родственникам и детям; 

 иметь красивое тело и чистую кожу без прыщей и морщин; 

 увеличение возраста появления первых возрастных изменений в организме; 

 чувство, что всё возможно и достижимо. 

Здоровый образ жизни имеет 7 основных компонентов: физическая активность, 

сбалансированное питание, отсутствие вредных привычек, гигиенический уход, 

полноценный сон и отдых, оздоровительные процедуры и эмоциональный настрой. Если 

следить за всеми этими аспектами, качество жизни и самочувствие существенно 

улучшаются. 

Здоровье внутренних органов, внешний облик, самочувствие и иммунитет 

напрямую зависят от того, что мы употребляем в пищу. Здоровый образ жизни 

предполагает исключение ароматизаторов, усилителей вкуса, жирных продуктов, 
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красителей и консервантов, или, как минимум, их сокращение. Если раньше вы не 

следили за питанием, вам может быть тяжело резко поменять рацион. Попробуйте начать 

с малого – уберите из рациона жирные соусы и продукты, которые их содержат, избегайте 

усилителей вкуса и химических добавок в пище, откажитесь от продуктов быстрого 

приготовления, полуфабрикатов, кондитерских изделий, увеличьте долю фруктов и 

овощей в меню. 

Недостаток физической активности приводит к снижению скорости обмена 

веществ, развитию заболеваний опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистым и 

неврологическим патологиям. Если ваша работа не связана с движением, постарайтесь 

сами увеличить активность. Нормальным считается проводить в движении не менее 1 часа 

в день (это около 8000-10000 шагов). Ученые доказали, что каждая минута активности 

влияет на состояние организма в долгосрочной перспективе – это значит, что даже подъем 

по ступенькам, а не на лифте, уже приближает вас к здоровью. Увеличить ежедневную 

активность можно, заведя привычку начинать и заканчивать день легкой разминкой. Если 

вы ездите на работу на общественном транспорте – выйдите на 1-2 остановки раньше и 

пройдите этот путь пешком. Очень полезно делать перерывы, если у вас сидячая работа. В 

выходные дни займитесь фитнесом, сходите на прогулку или в бассейн.  

Личная гигиена – одна из составляющих ЗОЖ. В первую очередь это касается 

ротовой полости. Нужно как минимум два раза в день чистить зубы, причем уделять 

внимание всей полости рта. Помимо стандартного набора, состоящего из зубной щетки и 

пасты, обзаведитесь ирригатором, зубной нитью и ополаскивателем для полости рта. 

Несоблюдение этих правил чревато не только развитием кариеса, но также угрозой 

развития пародонтита и заболеваний желудочно-кишечного тракта. Также важно 

содержать в порядке дом: регулярно проводить влажную уборку, не допускать скопления 

пыли, ежедневно проветривать комнаты. 

Продолжительность сна и его регулярность. Каждый человек должен спать как 

минимум 7 часов в сутки. При этом засыпать и просыпаться желательно в одно и то же 

время. Конечно же, иногда можно делать исключения, например, в выходные дни. 

Нервные напряжения, постоянные срывы, стрессы – все это негативно сказывается 

на настроении, самочувствии и здоровье в целом. Специалисты рекомендует 

придерживаться следующих советов: 

 Не тревожьтесь из-за того, чего не можете изменить. Если справиться с 

тревожностью не удается – обратитесь за помощью к психологу. 

 Мыслите позитивно, в любой ситуации находите положительное. 

 Не держите зла, отпустите все обиды и не делайте людям зла. 

 Старайтесь избегать стрессовых ситуаций. 

В список факторов, способствующих укреплению здоровья, также можно отнести 

процедуры по укреплению организма и закаливанию. Повышение иммунного статуса – 

комплексное мероприятие, требующее поэтапного и терпеливого воплощения. Укрепить 

организм можно с помощью аптечных препаратов, повышающих защитные силы 

(элеутерококк, настойка женьшеня), домашних фитопрепаратов, а также посредством 

закаливания. 

Закаливание – не обязательно купание в проруби и обливание холодной водой. Для 

начала подойдет обычный контрастный душ: при этом перепад температур на начальном 

этапе может быть минимальным. Закаливание тела повышает иммунный статус, укрепляет 

сосудистую систему, стимулирует вегетативную нервную систему и поднимает общий 

тонус организма. 

В список профилактических мер по укреплению и стабилизации здоровья 

обязательно входит контроль массы тела. Избыток веса – всегда дополнительный риск 

сердечных, сосудистых, эндокринных и многих других патологий. 

Людям после 45 лет рекомендуется регулярно проходить полноценное клиническое 

обследование: с возрастом значительно повышается риск таких заболеваний, как 
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гипертензия, сахарный диабет, ишемическая болезнь сердца. Выявление этих и других 

недугов на ранней стадии – основа успешной терапии. 

Помните, необходимо не только знать, что включает в себя понятие здоровый образ 

жизни, но и выполнять основные принципы этой системы. Причём все действия должны 

быть в радость и не приносить дискомфорта. Не стоит насильно и в короткие сроки 

внедрять сразу все основные компоненты здорового образа жизни, особенно если ранее 

вы их никогда не соблюдали. Но и медлить нельзя, так как каждая выкуренная сигарета, 

день без двигательной активности или не почищенных зубов – серьёзный вред здоровью 

вас и ваших домочадцев. Здоровый образ жизни сложен только на первых порах, но потом 

он приносит лёгкость, хорошее самочувствие и настроение. А со временем при 

соблюдении его всей семьёй вы заметите, что стали меньше болеть, чувствуете себя 

лучше и спокойнее, смогли достичь целей, которые казались раньше недостижимыми. 
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Что мы знаем о понятии «жизненный успех»? В современном обществе это понятие 

довольно расплывчато и точно охарактеризовать его будет сложно, но если кратко то это- 

материальный уровень жизни человека который нужен ему для комфорта, также это 

может значить личную удовлетворённость моральных потребностях человека  

А что мы знаем о здоровье? По мнению ВОЗ этот термин обозначает физическое 

состояние человека, но также оно может охарактеризоваться как психическое здоровье и 

социальное благополучие. На данном этапе общественного развития понятие ЗОЖ 

«Здоровый образ жизни» приобретает всё большее значение в социуме с каждым годом.  

Освещая данную тему можно привести несколько наглядных примеров 

(вегетарианства и спорта). А наглядным пособием «Человека достигшего жизненного 

успеха» в моей работе фигурирует Илон Маск. Человек достигший за кротчайшие сроки 

нереальных высот. А ведь начиналось всё в Южной Африке когда Илон задумал с братом 

открыть свой бизнес. Его любознательность и тяга к действию сделали его миллионером в 

возрасте 28 лет и на данный момент он имеет крупнейшую компанию. 

Теперь давайте представим человека ни к чему не стремящемуся он может курить 

или быть психически нестабильным. Вряд ли человек зависящий от наркотиков был бы 

успешным бизнесменом. Почему же так? Наверное, потому что такой человек зависим, и 

кроме как тратить деньги на препараты он ни о чём не думает. Так же можно привести 
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много других примеров. Тема разобщения весьма важна и она напрямую влияет на то, 

добьётся ли человек в жизни успеха или нет.  

Почему же здоровый образ жизни играет значимую роль в жизненном успехе? 

Посмотрев на нынешнее общество можно понять, что твой социальный статус может 

определить многое, и по статусу сейчас многие люди судят. Здоровый образ жизни может 

по разному влиять на успех, предположим, человек спортсмен но при этом он выкуривает 

минимум 2 пачки сигарет в неделю. Казалось бы небольшое количество но на марафоне 

он уже не займет первое место. Почему? Да потому что по сравнению с некурящим 

человеком у которого лёгкие не заполнены дымом, он быстрее выдохнется. Приведём ещё 

один пример. Если бы врач приходил на работу в состоянии алкогольного опьянения его 

вряд ли бы допустили к операции, ведь пациенту это может стоить жизни.  

Да кто то может сказать, что здоровье не так уж и важно в карьере, хорошо, если 

курение и алкогольную зависимость можно относительно легко побороть, то что вы 

скажите о наркотиках? Раз попробуешь и выбраться будет крайне сложно. Да таких людей 

на стройку не возьмут не то что в бизнес. Сейчас вы могли подумать «Ну есть же 

кинозвёзды и бизнесмены которые стали успешными со всеми этим», не спорю есть и 

актёры и бизнесмены у которых в биографии тёмное прошлое. Но задумайтесь каких 

титанических усилий им требовалось что бы избавиться от той же наркозависимости? Для 

этого нужна огромная сила воли и стремление всё исправить. Они поставили себе цель и 

шли к ней. Но если не избавиться от такой зависимости то можно закончить весьма 

печально, так советский и российский рок-музыкант Юрий Николаевич Клинских- 

основатель группы «Сектор газа» имел алкогольную и наркотическую зависимость, в 

итоге умер в возрасте 35 лет. Достаточно молод, таких как он зовут «Мужчина в рассвете 

сил» и мне кажется если бы не его пристрастие к алкоголю, то мы бы ещё услышали не 

мало хороших песен.  

В заключении своей статьи я бы хотел сказать, что здоровый образ жизни важен не 

только как фактор жизненного успеха, а в целом как часть человека. 
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Физическая культура и спорт в жизни современного общества 

На сегодняшний день спорт является неотъемлемой частью жизни общества. 

Пронизывая все ступени современного социума, он оказывает большое влияние на 

основные сферы жизнедеятельности общества. Спорт воздействует на отношения на 

национальном уровне, положение человека в обществе, формируя тем самым моду, 

этические ценности, образ жизни людей. Помимо профилактики вредных привычек, 

физическая культура удовлетворяет зрелищные запросы человечества.  

В XXI веке нет ни одного человека, который бы не занимался физической 

культурой и спортом, не участвовал в каких–либо состязаниях, эстафетах, флэшмобах. 

Доказательством всех вышеперечисленных пунктов является то, что интерес к 

крупнейшим международным соревнованиям, таким как Олимпийские игры, Чемпионаты 

мира и Европы, Всемирные универсиады неуклонно растет. За проведением этих 

соревнований наблюдает каждый второй житель планеты, потому как это самые 

захватывающие и непредсказуемые зрелища. Наблюдая за выдающимися спортсменами 

мира люди получают бурю эмоций, которые ни с чем не сравнимы. Такие крупнейшие 

мероприятия привлекают людей к занятиям физической культурой и спортом.  
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Регулярные тренировки  способны изменять состав крови, увеличивая количество 

эритроцитов и лимфоцитов, которые нам необходимы. Задача этих клеток–борьба и 

последующая нейтрализация множества вредоносных факторов, влияющих на организм и 

поступающих извне. Физически здоровые люди болеют гораздо реже, нежели другие, так 

как укрепленный иммунитет не позволяет себя побороть множеству вирусов и болезней.  

Следующим немаловажным плюсом здорового образа жизни является укрепление 

опорно–двигательного аппарата. По ходу активной жизни мы видим не только внешние 

изменения, такие как увеличение в объеме мышц на активных зонах, постоянно 

подвергающихся нагрузке, но и внутренние, гораздо более важные для здоровья. Под 

влиянием регулярных тренировок изменяется химический состав мышечных тканей, 

содержание в них энергетических веществ увеличивается.  

Также при постоянной физической активности не только улучшается кислородное 

питание мышц, но и образуются новые кровеносные сосуды. Уже давно указывалось 

значение спорта на развитие деятельности мозга. Мышечная работа создает ощущение 

легкости, бодрости и удовлетворения.  

Также улучшается и развивается нервная система. Связано это с тем, что во время 

физической активности постоянно проявляются координационные действия. Занятия 

спортом положительно влияют и способствуют формированию новых условных 

рефлексов. Вместе с физической нагрузкой мозг адаптируется к быстрому и взвешенному 

принятию решений, научится быстрее реагировать на раздражители. 

Нельзя не сказать и об улучшении метаболизма – обмена веществ. Тренированный 

организм лучше может регулировать содержание сахара в крови. Ускоренный обмен 

веществ способствует улучшенному усвоению питательных веществ, что способствует 

быстрому протеканию большинства химических процессов в организме. 

При выполнении физических упражнений резко увеличивается потребность 

организма в кислороде, поэтому, чем больше мышечная система работает, тем энергичнее 

работают сердце и легкие, дыхание становится более глубоким и интенсивным. Также при 

некоторых заболеваниях дозированные физические нагрузки замедляют развитие 

болезненного процесса и способствуют более быстрому восстановлению нарушенных 

функций. 

В здоровом теле – здоровый дух: почему важно соблюдать правила здорового 

питания 

Человеческий организм получает почти все необходимые вещества именно через 

пищу и воду. Состав продуктов питания и их свойства непосредственно влияют на 

здоровье, физическое развитие, трудоспособность, эмоциональное состояние и в целом на 

качество и продолжительность жизни. Трудно найти другой фактор, который бы оказывал 

такое серьезное воздействие на организм человека. 

С питанием связаны все жизненно важные функции организма. Оно – источник 

развития тканей и клеток, их постоянного обновления, насыщения человека энергией. 

Неправильное питание – как избыточное, так и недостаточное – способно нанести 

существенный вред здоровью человека в любом возрасте. Это выражается в снижении 

уровня физического и умственного развития, быстрой утомляемости, неспособности 

оказывать сопротивление воздействию неблагоприятных факторов окружающей среды, 

снижении работоспособности и даже преждевременном старении и сокращении 

продолжительности жизни.  

Любые ограничения в питании нельзя считать полезными и приемлемыми для всех. 

Человеческий организм – очень сложная система, для нормального функционирования 

ему требуется и мясная, и растительная пища. Недостаток полезных веществ, 

содержащихся в том же мясе, например железа высокой биологической доступности, 

может вызвать серьезные проблемы со здоровьем. Правильное питание заключается не в 

контроле калорий и жестких диетах, а в обеспечении организма полноценным рационом, в 

который входят все необходимые для него продукты: мясо, злаки, овощи, фрукты. Подбор 
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рациона – одна из главных задач в правильном питании, но не менее важным является и 

ежедневное следование ему. Если придерживаться основных правил здорового питания не 

от случая к случаю, а постоянно, то не придется заботиться о лишнем весе, снижении 

иммунитета, проблемах с волосами, кожей и здоровьем в целом. 

Принципы здорового питания 

Рацион: 

Правило № 1. Навсегда забудьте про фастфуд и постарайтесь не злоупотреблять 

сладким. 

Правило № 2. Ешьте как можно больше сезонных продуктов – в них содержится 

максимум полезных веществ.  

Правило № 3. Максимально ограничьте употребление рафинированных 

продуктов: сахара, растительного масла, белой пшеничной муки, очищенного белого риса. 

В них нет клетчатки, которая очень важна для работы пищеварительного тракта, а также 

для питания полезных бактерий, живущих в кишечнике.  

Правило № 4. Пейте воду. Чай, кофе и соки воду не заменяют. В сутки организму 

необходимо получать не меньше 30–35 мл жидкости на 1 кг веса. Сладкие газировки – 

полностью под запретом, в них содержится слишком много сахара. 

Правило № 5. Не забывайте о белковой пище. Белки необходимы организму для 

строительства мышечной ткани, замены устаревших клеток. К богатым белками 

продуктам относятся различные виды мяса, рыба, кальмары, креветки, орехи, грибы, 

некоторые бобовые, яйца, творог. 

Приготовление пищи 

Правило № 1. Используйте для приготовления пищи несколько видов 

растительного масла. Это лучший источник необходимых организму жирных кислот. 

Очень хорошо, если на кухне постоянно будут несколько бутылочек с разными маслами: 

оливковым, кунжутным, льняным, маслом грецкого и кедрового ореха.  

Правило № 2. Готовьте правильно. Сохранить все полезные вещества в продуктах 

можно при минимальной тепловой обработке. Макароны или крупу рекомендуется варить 

всего несколько минут. Мясные и рыбные продукты обязательно должны быть 

термически обработаны, поскольку в них могут находиться паразиты. Но при этом от 

жарки на масле лучше отказаться, оптимальные способы – варка, запекание в духовом 

шкафу и приготовление на пару. 

Правило № 3. Используйте для готовки натуральные и свежие продукты. Любой 

полуфабрикат или товар длительного хранения с консервантами, усилителями вкуса и 

красителями увеличивает нагрузку на организм, препятствует выведению токсинов, 

замедляет обмен веществ. Кусочек курицы, запеченный в духовке, во много раз полезнее 

самой качественной и дорогой колбасы из магазина. 

Правила личной гигиены 

1.Гигиена тела: 

 Кожа человека защищает весь организм от всевозможных воздействий 

окружающей среды. Соблюдение чистоты кожи чрезвычайно важно, ведь кроме защитной 

функции, она выполняет следующие функции: терморегулирующую, обменную, 

иммунную, секреторную, рецепторную, дыхательную и другие функции. 

 Мойтесь ежедневно теплой водой. Температура воды должна быть 37–38 

градусов, т.е. немного выше нормальной температуры тела. Чтобы защитные свойства 

кожи не нарушались необходимо эти выделения регулярно смывать. В противном случае 

на коже создаются благоприятные условия для размножения болезнетворных микробов, 

грибков и других вредных микроорганизмов. 

 Принимать водные процедуры (ванна, душ, баня) с применением мочалки 

необходимо не реже одного раза в неделю. 

 Следите за чистотой рук и ногтей. Открытые участки кожи особенно 

подвержены загрязнению. Грязь, содержащая болезнетворные микробы может попасть с 
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рук в рот через пищу. Руки нужно мыть до посещения туалета и обязательно после 

туалета, перед едой и после приема пищи, после контакта с животными (как уличными, 

так и домашними). Если Вы находитесь в дороге, то руки необходимо протереть влажной 

салфеткой, чтобы устранить хоть некоторое количество микробов. 

 Ноги нужно мыть каждый день прохладной водой и мылом. Холодная вода 

уменьшает потовыделение. 

2. Гигиена волос: 

 Голову необходимо мыть по мере загрязнения. Сказать точное количество раз 

невозможно. Частота мытья волос зависит от различных факторов: длины волос, типа 

волос и кожи головы, характера работы, времени года и т.д. Зимой, как правило, голову 

моют чаще, потому что головной убор не дает коже головы дышать, из–за чего кожного 

сала выделяется гораздо больше чем обычно. 

 Не стоит мыть волосы горячей водой. Волосы могут стать очень жирными, так 

как горячая вода активизирует работу сальных желез. Кроме этого, такая вода помогает 

моющим средствам (мылам и шампуням) оседать на волосах в виде серого налета, 

который сложно смывать. 

 Тщательно относитесь к выбору средств по уходу за волосами (шампуни, 

бальзамы, лосьоны и т.п.). Волосы очень хорошо впитывают воду, а с ней и вещества, 

которые могут навредить волосам, коже головы и организму в целом. 

 После полоскания волосы полезно обдать прохладной водой. 

 Вытирать голову после мытья желательно теплым полотенцем, а затем дать 

волосам просохнуть на воздухе. Феном пользоваться нежелательно, поскольку он очень 

сушит волосы. 

 При расчесывании волос недопустимо использование чужих расчесок. 

3. Гигиена полости рта: 

 Чистить зубы необходимо ежедневно утром и вечером. 

 Недопустимо пользоваться зубной щеткой другого человека. 

 После приема пищи обязательно полощите рот. 

 При появлении первых признаков заболевания зубов или десен незамедлительно 

обращайтесь к стоматологу. 

 Для профилактического осмотра посещайте стоматолога не реже двух раз в год. 

4. Гигиена нательного белья и одежды и обуви: 

 Нательное белье необходимо менять после каждого мытья, т.е. каждый день. 

 Носки, гольфы, чулки, колготки меняются ежедневно. 

 Одежду необходимо регулярно стирать. 

 Недопустимо ношение чужой одежды и обуви 

 Одежда и обувь должны соответствовать климатическим условиям. 

 Желательно отдавать предпочтение одежде из натуральных тканей, и обуви из 

натуральных материалов. 

 Покрой одежды и обуви должен учитывать анатомические особенности и 

соответствовать размеру человека. 

5. Гигиена спального места: 

 У каждого члена семьи должны быть свое полотенце и своя постель. 

 Постельное белье необходимо менять еженедельно. 

 Спальное место должно быть удобным. 

 Перед сном необходимо проветривать спальное помещение. 

 Перед сном нательное белье рекомендуется менять на ночную сорочку или 

пижаму. 

 Старайтесь не допускать на постель домашних животных. 

Заключение 
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Здоровый образ жизни способствует сохранению и улучшению здоровья и 

самочувствия человека. С каждым годом он приобретает всё большую популярность, 

потому что многие люди желают не просто наслаждаться жизнью, а наслаждаться жизнью 

долго. И здоровый образ жизни в этом поможет, поскольку он не только значительно 

увеличивает долголетие, но также избавляет от многих недугов, появляющихся в зрелом 

возрасте. 
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«Своё здоровье надо беречь собственными усилиями.  

Если ты не готов изменить свою жизнь, тебе невозможно помочь» 

 Гиппократ 
Говоря о здоровом образе жизни человека, мы редко задумываемся о том, что же 

действительно скрывается за этими словами. Понятие здоровый образ жизни включает в 

себя целый комплекс составляющих компонентов. Это не просто диета или занятия 

спортом. ЗОЖ - стиль жизни, направленный на оздоровление всего организма, отказ 

от вредных привычек, создание режима дня, в котором есть место для полноценного 

отдыха, продуктивной работы и физической активности. 

Здоровый образ жизни в последние годы стал актуальной темой для общества. 

Сегодня мы можем услышать и увидеть призывы к здоровому образу жизни практически 

везде:  на телевидении,  на радио, в газетах, в журналах. 

В настоящее время увеличилось число исследователей, которые изучают 

отношение современной молодежи к здоровому образу жизни и рассматривают влияние 

социально-психологических факторов на отношение молодежи к здоровому образу 

жизни.  

В данном исследовании узнаю отношение студентов к здоровому образу жизни. И 

попробую выявить факторы, которые оказывают влияние на образ жизни студентов 

техникума. Потому, что ведение нездорового образа жизни наносит непоправимый урон 

здоровью, который если не проявляется сразу, то обязательно откликнется в дальнейшем. 

https://edumsko.ru/consultation/proforientaciya/rasskaz_o_professii_programmist
https://zozhmania.ru/vrednie-privychki/privychka-eto
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По этим причинам данное исследование на сегодняшний день является особенно 

актуальным. 

Цель данной работы: выявить отношение студентов Хреновского лесного 

техникума к здоровому образу жизни. 

Для достижения поставленной цели было необходимо решить следующие задачи: 

1. Найти и проанализировать информацию по данному вопросу. 

2. Разработать тестирование на тему «Здоровый образ жизни». 

3. Провести тестирование среди студентов 2-го курса. 

4. Составить анализ и выявить, что понимают студенты под здоровым образом 

жизни. 

5.  Узнать хотят ли, студенты вести здоровый образ жизни и  как молодежь 

пытается вести здоровый образ жизни? 

Предмет исследования: составляющие здорового образа жизни. 

Объект исследования: студенты ХЛК 

Гипотеза: не все студенты ХЛК ведут здоровый образ жизни. 

Метод исследования: основным методом исследования в данной работе выбрана 

анкетная форма опроса. 

Метод обработки полученной информации: полученная информация 

обрабатывалась вручную и при помощи компьютера. 

Жизненный опыт показывает, что заботиться о своем здоровье люди начинают 

лишь после того, как недуг даст о себе знать. 

Исследования ученых показали, что если бы каждый человек придерживался 10 

основных правил здорового образа жизни, то жили бы мы не менее 100 лет. Эти 10 

советов, разработанные международной группой психологов, врачей и диетологов, 

следующие: 

 - занимайся только приятной тебе работой; 

 - всегда имей собственную точку зрения; 

 - придерживайся правил рационального питания; 

 - откажись от вредных привычек; 

 - спи при температуре 17-18ºС; 

 - относись ко всему с любовью и нежностью; 

 - занимайся активным умственным трудом; 

 - периодически употребляй сладости; 

 - почаще давай своему организму эмоциональную разгрузку; 

 - занимайся физическим трудом. 

Вроде все просто, но мы любим крайности. Кто-то половину своей жизни 

просиживает с пультом на диване, кто-то в гаджетах, кто-то до отвала наедается, а кто-то 

работает до изнеможения, даже в снах, успевая просчитывать день на перёд. А потом от 

болезней его не может избавить даже совершенная современная медицина. На 

50% здоровье человека определяется тем, насколько здоровый образ жизни он ведет, на 

20% - генетический фактор и наследственность, еще 20% составляют условия жизни 

(экология, климат, место жительства), 10% - здравоохранение. 

Режим каждого человека должен предусматривать определенное время для работы, 

отдыха, приема пищи, сна. 

Распорядок дня у разных людей может и должен быть разным в зависимости от 

характера работы, бытовых условий, привычек и склонностей, однако и здесь должен 

существовать определенный суточный ритм и распорядок дня. Необходимо 

предусмотреть достаточное время для сна, отдыха. Перерывы между приемами пищи не 

должны превышать 5-6 часов.  

При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий и 

необходимый ритм функционирования организма, что создает оптимальные условия для 
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работы и отдыха, и тем самым способствует укреплению здоровья, улучшению 

работоспособности и повышению производительности труда. 

Труд как физический, так и умственный не только не вреден, но напротив, 

систематический, посильный, и хорошо организованный трудовой процесс чрезвычайно 

благотворно влияет на нервную систему, сердце и сосуды, костно-мышечный аппарат - на 

весь организм человека.  

Следующей составляющей здорового образа жизни является рациональное 

питание. Когда о нем идет речь, следует помнить о двух основных законах, нарушение 

которых опасно для здоровья. 

Первый закон - равновесие получаемой и расходуемой энергии. Если организм 

получает энергии больше, чем расходует, то есть если мы получаем пищи больше, чем это 

необходимо для нормального развития человека, для работы и хорошего самочувствия, - 

мы полнеем, что в итоге приводит к атеросклерозу, ишемической болезни сердца, 

гипертонии, сахарному диабету, целому ряду других недугов. 

Второй закон: питание должно быть разнообразным и обеспечивать потребности в 

белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных веществах, пищевых волокнах. 

Для сохранения нормальной деятельности нервной системы и всего организма 

большое значение имеет полноценный сон. Великий русский физиолог И. П. Павлов 

указывал, что сон - это своего рода торможение, которое предохраняет нервную систему 

от чрезмерного напряжения и утомления. Спать следует в хорошо проветренном 

помещении.  

Следующим звеном здорового образа жизни является искоренение вредных 

привычек (курение, алкоголь, наркотики). Эти нарушители здоровья являются причиной 

многих заболеваний, резко сокращают продолжительность жизни, снижают 

работоспособность, пагубно отражаются на здоровье подрастающего поколения и на 

здоровье будущих детей. 

Следующая непростая задача - преодоление пьянства и алкоголизма. Установлено, 

что алкоголизм действует разрушающе на все системы и органы человека. В результате 

систематического потребления алкоголя развивается симтомокомплекс болезненного 

пристрастия к нему – потеря чувства меры и контроля над количеством потребляемого 

алкоголя; нарушение деятельности центральной и периферической нервной системы 

(психозы, невриты и т.п.) и функций внутренних органов. 

Способ достижения гармонии человека один - систематическое выполнение 

физических упражнений. Кроме того, экспериментально доказано, что регулярные занятия 

физкультурой, которые рационально входят в режим труда и отдыха, способствуют не 

только укреплению здоровья, но и существенно повышают эффективность 

производственной деятельности. 

Практическая часть. База исследований 

Практическая часть реализовывалась с участием студентов ХЛК. Среди студентов 

второго курса было проведено социологическое анкетирование по теме: «Здоровый образ 

жизни». В опросе участвовало 48 учащихся. 

Результаты исследования (анкетирования) 
Мы составили перечень вопросов, по которым можно судить об отношении 

студентов к здоровому образу жизни, о том, как они считают нужным вести здоровый 

образ жизни и их отношение к вредным привычкам. 

Обработка полученных результатов: 

33 студента выросли в городе и 15 в сельской местности. 

«Как Вы считаете, имеете ли Вы вредные привычки?» а) да; б) нет.  
39 человек опрошенных утверждают, что имеют вредные привычки. 

На вопрос: «Как вы проводите свободное время?», 28 человек ответили, что 

сидят дома перед телевизором или компьютером, 8 человек гуляют с друзьями, 10 человек 

занимаются спортом, 2 человека не имеют свободного времени. 
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 5 человек из 48 опрошенных соблюдают правильный режим питания. 

На вопрос: «Как часто вы делаете утреннюю зарядку?», 11 человек ответили, 

что делают зарядку каждый день, 10 человек раз в два дня, остальные никогда ее не 

делают. 

Практически все респонденты занимались спортом ранее, а именно посещали 

спортивные секции. Чаще всего указывали такие виды спорта как баскетбол, волейбол, 

плавание, тяжелая атлетика, хоккей, бокс.  

«Когда вы в последний раз занимались спортом?» 

39 опрошенных считают, что ЗОЖ способствует успеху в других сферах 

человеческой деятельности (учеба, работа). 

На вопрос: «Можете ли вы себе позволить посещение различных спортивных 

секций, залов, бассейна и т.д.?». Часто задумываются о правильности своего образа 

жизни 41человек, остальные редко, либо вообще не задумываются.  

При этом считают, что ЗОЖ это здорово, 40человек, что его следует соблюдать, 5 

человек, остальные могут обойтись без него, 3 человека  

На здоровое питание (фрукты, овощи, витамины) достаточно много денег тратят 13 

опрошенных; немного тратят 27 человек; не тратят денег на это 8 человек 

 Что же респонденты понимают под ЗОЖ? На 1 место ставят занятие спортом, 2 

место – прогулки на свежем воздухе, 3 место – правильное питание.   

Итоги исследования:- большая часть студентов имеют вредные привычки; 

- большая часть проводят пассивно свое свободное время; 

- практически все респонденты не соблюдают правильный режим питания; 

- делают зарядку только 1/3; 

- многие хотели бы начать заниматься спортом; 

- большинство студентов считают, что ЗОЖ способствует успеху в учебе и работе и 

положительно относятся к ЗОЖ и считают, что ЗОЖ - это активный спорт. 

Получив такие результаты, мы планируем предложить разработанные  

рекомендации по введению ЗОЖ для студентов. С этими рекомендациями и результатами 

социологического опроса мы выйдем на классные часы к группам второго курса нашего 

колледжа с целью пропаганды здорового образа жизни. 

Заключение 

Говоря о здоровье человека, неотъемлемая часть его сохранения зависит от самих 

людей, начиная ещё с дошкольного возраста. Поэтому важно научить ребят, молодёжь 

бережно относиться к своему здоровью, формировать здоровый образ жизни. Ведь 

человек - сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. А здоровье человека 

более чем на 50% определяется его образом жизни. 

Проведя данное исследование, мы выявили отношение студентов к здоровому 

образу жизни и можно сделать вывод, что они стараются соблюдать здоровый образ 

жизни. 

Поэтому, мы - молодёжь, мы - за здоровый образ жизни! 

 
Список используемых источников: 

1. Осипов Российская энциклопедия. /, – М. научное издательство, 2008г. – 300  

2. Кучма В. Р. Здоровый образ жизни// М., НЦЗД РАМН, 2002. 280с. 

3. http://pandia.ru/text/77/491/47757.php -молодое поколение и ЗОЖ 

4. https://infourok.ru/issledovatelskaya-rabota-tema-otnoshenie-studentov-k-

formirovaniyu-zdorovogo-obraza-zhizni-1074964.html - здоровый образ жизни 

5. https://multiurok.ru/files/nauchno-issliedovatiel-skaia-rabota-formirovaniie. html – 

составляющие здоровый образ жизни 

6. http://maistr.ru/zdorovyi-obraz-zhizni/tsitatyi-o-zdorove#ixzz5CepU08Dg – здоровье 

человека 

https://www.google.com/url?q=http://pandia.ru/text/category/basketbol/&sa=D&source=editors&ust=1615797817639000&usg=AOvVaw0pIx1JiWvK0OXQq9RSwbhn
https://www.google.com/url?q=http://pandia.ru/text/category/tyazhelaya_atletika/&sa=D&source=editors&ust=1615797817639000&usg=AOvVaw26XTgBPDx1dQUKSMpoWZb1
https://www.google.com/url?q=http://pandia.ru/text/category/vitamin/&sa=D&source=editors&ust=1615797817641000&usg=AOvVaw2eT2ObzIvlA6CjG8Smn0vx
https://www.google.com/url?q=http://pandia.ru/text/category/klassnij_chas/&sa=D&source=editors&ust=1615797817642000&usg=AOvVaw14BXCsqGRqi2kqHVSiHWuK
https://www.google.com/url?q=https://infourok.ru/issledovatelskaya-rabota-tema-otnoshenie-studentov-k-formirovaniyu-zdorovogo-obraza-zhizni-1074964.html&sa=D&source=editors&ust=1615797817647000&usg=AOvVaw3MhINsK7VHijRrkWogZs2-
https://www.google.com/url?q=https://infourok.ru/issledovatelskaya-rabota-tema-otnoshenie-studentov-k-formirovaniyu-zdorovogo-obraza-zhizni-1074964.html&sa=D&source=editors&ust=1615797817647000&usg=AOvVaw3MhINsK7VHijRrkWogZs2-
https://www.google.com/url?q=http://maistr.ru/zdorovyi-obraz-zhizni/tsitatyi-o-zdorove%23ixzz5CepU08Dg&sa=D&source=editors&ust=1615797817648000&usg=AOvVaw1h2TdiBnh8OlJz-DCsqGwV


 

173 

7. https://womanadvice.ru/chto-takoe-zozh-zdorovyy-obraz-zhizni-i-ego-

sostavlyayushchie - что такое ЗОЖ - здоровый образ жизни и его составляющие 

8. https://kb33fmba.ru/wp-content/uploads/2018/08/zdoroviy-obraz-zhizni.pdf 

9. https://moodle.kstu.ru/mod/book/tool/print/index.php?id=12828 

 

 

КАЖДЫЙ ИЗ НАС ХОЧЕТ БЫТЬ УСПЕШНЫМ 
Авторы: Евдокимова Мария Алексеевна, Ванян Раиса Руслановна 

Научный руководитель: Кащенко Маргарита Анатольевна 

ГБПОУ ВО «ХЛК им. Г.Ф.Морозова» 

marg.kashenko2015@yandex.ru 

 

Каждый из нас хочет быть успешным, но не все представляют, как именно это 

сделать. 
Принято говорить о семи составляющих успеха: 

1. Мир в душе 

2. Здоровье и энергия 

3. Любовь и дружба 

4. Финансовая свобода 

5. Высокие цели и идеалы 

6. Самопознание и самосознание 

7. Ощущение самореализации 
И сегодня мы с вами поговорим о малой, но очень значимой составляющей успеха – 

здоровье и энергии. 

Как наш образ жизни влияет на достижение успеха? Вопрос, заслуживающий внимания 
каждого человека, который стремится к успеху. Чтобы ответить на этот вопрос, давайте 

рассмотрим понятие здоровье и здоровый образ жизни. 

Само понятие здоровье по-английски звучит как Health от whole – целый, целостный, что 

уже предполагает сложность и многомерность этого состояния. 

Наше здоровье необходимо не просто для нашего хорошего самочувствия, но и для 

достижения успеха в том, чем мы занимаемся. Согласитесь, что качество нашей работы 

зависит от нашей энергии, легкости, хорошего кровообращения, отсутствия дискомфорта 

в теле. Если у вас что-то болит, где-то ноет или тянет, разве вы проведете день 

продуктивно? Конечно, нет. Когда вы полны сил и энергии, когда вы неутомимы и легко 

концентрируетесь, шансов на успех гораздо больше. Потому надо относиться к здоровью, 

как к самому важному ресурсу. За нашим телом нужно ухаживать, избегать токсинов 

в пище, никотина, алкоголя, разрушительных эмоций. 

Здоровье – ни с чем несравнимая ценность. Каждому человеку присуще желание 

быть сильным и здоровым. Ученые считают, что если принять условно уровень здоровья 

за 100%, то на 20% он зависит от наследственных факторов, 20% - от действия 

окружающей среды, 10% - от деятельности системы здравоохранения, а остальные 50% - 

зависят от самого человека, от того образа жизни, который он ведет. К счастью, это 

именно та область, которую мы в силах регулировать сами. 

 Мы можем очень долго рассказывать о том, что нужно есть свежие фрукты овощи, 

поменьше есть жирной и вредной пищи, принимать витамины, соблюдать режим сна и 

приема воды, можем много и нудно рассказывать о том, как важно не пропускать уроки 

физкультуры и найти себе какое-нибудь хобби, связанное со спортом… Но нет, мы лучше 

сразу покажем связь между успехом и здоровым образом жизни, а помогут нам в этом 

живые примеры успешных людей, для которых спорт не пустой звук, а настоящая 

подмога для повышения уровня самоорганизации, ответственности, продуктивности, а 

самое главное, их успеха. 

https://kb33fmba.ru/wp-content/uploads/2018/08/zdoroviy-obraz-zhizni.pdf
https://moodle.kstu.ru/mod/book/tool/print/index.php?id=12828
mailto:marg.kashenko2015@yandex.ru
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Марк Цукерберг – известный программист из США, бизнесмен, имеющий 

миллиардное состояние в американской валюте. В 2018-м занял пятое место среди самых 

богатых людей планеты. Основной разработчик социальной сети Фейсбук. 

По-настоящему талантливые люди зачастую не ограничиваются одним занятием, 

они пытаются реализоваться по максимуму. Ярким примером такой реализации можно 

считать биографию Марка Цукерберга, который кроме программирования сумел достичь 

отличных результатов в фехтовании, психологии, знании иностранных языков. Ему 

повезло превратить любимое дело в прибыльный бизнес, он стал владельцем всемирно 

известной социальной сети Фейсбук. Сейчас детище Цукерберга – один из пяти самых 

посещаемых и популярных сайтов, а Марк прославился, как самый молодой миллиардер 

на планете. Как-то на одном интервью Шварценеггер задал вопрос Марку Цукербергу, 

основателю Фейсбука, о его отношению и мотивации к тренировкам и занятиям спортом. 

И получил такой ответ: «Пребывание в форме очень важно. Делать что-нибудь хорошо 

требует энергии, и у тебя гораздо больше энергии, когда ты в форме. Я убежден, что 

занимаюсь спортом по крайней мере три раза в неделю — обычно это первое, что я 

делаю, когда я просыпаюсь!» 

Ричард Брэнсон один из самых ярких и успешных представителей мирового 

бизнеса, основатель корпорации Virgin, которая объединила более двухсот компаний 

совершенно разного профиля (магазины по продаже музыкальных дисков, авиа и 

железнодорожные компании, радиостанцию и издательство) в 30 странах мира. Никто 

достоверно не знает, сколько в действительности фирм находится под управлением Virgin 

Group: 200, 300, а быть может и все 400! Ходят слухи, что даже сам Ричард Брэнсон не в 

состоянии дать ответ, сколько же реализованных деловых идей находится под крылом его 

мультибренда. Впрочем, очарование его бизнеса заключается не в количестве, а в качестве 

предоставляемых услуг. 

Вот и его цитата - мотивация к спорту: «Уделите время самому себе. Тренировки не 

истощают мой запас энергии. Наоборот, они насыщают меня энергией и заставляют 

меня снова почувствовать себя юным пареньком». 

Приобрести собственную лодку и собрать профессиональную команду – 

удовольствие не из дешёвых. Роскошные яхты давно стали фирменным атрибутом 

богачей, а некоторые из них предпочитают собственноручно приручать ветер и 

участвовать в престижных регатах.Самым состоятельным яхтсменом мира можно назвать 

Ларри Эллисона. Эксцентричный миллиардер, занимающий пятое место в рейтинге 

Forbes, увлёкся парусным спортом ещё в молодости и стремился разбогатеть как раз для 

того, чтобы приобрести личную гоночную яхту. Своей страсти сооснователь Oracle 

никогда не изменял и смог дважды выиграть Кубок Америки. 

Если увлечения экстремальными видами спорта обусловлены желанием 

пощекотать нервы и выплеснуть эмоции, то страсть многих миллиардеров к бегу и 

триатлону можно объяснить проверкой себя и своих возможностей. Совершать 

длительные пробежки любят Цукерберг, Безос, один из создателей Google Сергей Брин, 

глава Space X Илон Маск. А бывший топ-менеджер Microsoft Стив Баллмер даже 

преодолевал марафонскую дистанцию. 

Увлечение триатлоном среди богатых людей – веяние нового времени. Жёсткое 

испытание на выносливость и силу воли пришлось по душе тем, кто привык ставить цели 

и их добиваться. 

Олег Тиньков - председатель совета директоров «Тинькофф Банка», 43-е место в 

рейтинге «200 богатейших бизнесменов России-2018» по версии Forbes. 

Тиньков катается на горных лыжах и ходит в тренажерный зал, но его главное (и 

страстное) увлечение — шоссейный велоспорт. Им он занимается с ранних лет и даже 

получил звание кандидата в мастера спорта СССР. В 2005 году бизнесмен создал 

профессиональную велокоманду Tinkoff Restaurants.  
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Владимир Лисин, Владимир Потанин, Леонид Михельсон, Алексей Мордашов. И 

таких примеров массы. Все эти люди когда-то были такими же как и мы, но достигли 

успеха и не отрицают что во многом им помогал именно здоровый образ жизни.  

В заключении, можно сказать, что здоровье в ваших руках. Заботиться о нем или 

нет, заниматься спортом или нет - это ваш выбор. Я лишь хотела показать, жизненный 

успех напрямую зависит от здоровья и здорового образа жизни. А вот присоединиться к 

нам или остаться на диване – выбор за вами! 

 

 

ХОЧЕШЬ БЫТЬ УСПЕШНЫМ – ВЫБИРАЙ ЗДОРОВЬЕ! 
Автор Егоров Алексей Дмитриевич 

Научный руководитель Шурыгин Александр Анатольевич 

ГБПОУ ВО «ХЛК им. Г.Ф. Морозова» 

с.Слобода 

 

Как быть успешным и здоровым? Вряд ли найдется такой человек, который не 

задавался бы этим вопросом. Невозможно добиться успеха в жизни при плохом 

самочувствии. Поэтому каждый хотел бы быть здоровым и полным энергии. Но почему-то 

часто желания иметь здоровое тело в корне расходятся с тем, что люди для этого делают, 

а точнее говоря- не делают. Иными словами, здоровье – это ресурс, который мы день ото 

дня расходуем. Неэкономно, жадно, не восполняя запас. Стоит ли удивляться, что с 

возрастом появляются те или иные заболевания, самочувствие начинает оставлять желать 

лучшего. Поэтому, какими бы начальными данными не одарила нас природа, нельзя 

бездумно транжирить этот ресурс. 

Наш организм требует бережного к себе отношения. И, в первую очередь, 

обеспечить это можно, ведя здоровый образ жизни. Понятие это очень широкое, 

включающее в себя массу пунктов. 

В первую очередь, это правильное питание – наш организм нуждается в 

источнике энергии, но не любая пища идет ему на пользу. Правильно подобранный 

рацион снабжает организм всем необходимым, что обеспечивает нормальный обмен 

веществ.  Ведь, как известно, основным источником необходимых человеку веществ, без 

которых были бы невозможны практически все физиологические процессы в 

человеческом организм является пища. 

Наш организм тратит много энергии на то, чтобы переварить тяжелую пищу. 

Фрукты, овощи, зелень, орешки – дают нам силы на целый день. 

Конечно же, хотя и питание и является крайне важным пунктом, одного его 

недостаточно. Необходима и достаточная физическая активность. Прогулки, спорт, 

утренняя зарядка – всё это позволяет держать тело в отличной форме, дарит бодрость и 

энергию. Физическая нагрузка улучшает общее состояние организма и работу 

лимфатической системы, выводящей токсины из организма. Согласно исследованиям, 

люди, регулярно занимающиеся спортом, болеют простудой на 25% реже, чем те, кто не 

ведет здоровый образ жизни. Тем не менее, не стоит слишком усердствовать. Всего 30-60 

минут спорта в день позволяет вас стать здоровее, в то время как более серьезные 

нагрузки сделают вас слабее. Отсутствие физической активности ведет к массе проблем. 

Следующим пунктом важно отметить гигиену. Соблюдение хотя бы элементарных 

правил гигиены является необходимым условием здоровья. Поручни общественного 

транспорта, деньги, это те вещи, которых мы, как и тысячи других людей, касаемся 

ежедневно, а значит, после них нужно обязательно мыть руки. Конечно, не стоит 

доходить до фанатизма в вопросах чистоты, но здоровая гигиена просто необходима для 

здоровья. 



 

176 

Вредные зависимости – даже зная о том, сколь негативно они влияют на здоровье, 

многие от них не отказываются. В тоже время, сделав над собой усилие, можно заметить, 

как улучшится самочувствие. 

Также, говоря о здоровом образе жизни, стоит говорить о том, как важно избегать 

стрессов, своевременно обращаться к врачу при обнаружении симптомов заболеваний. 

Первостепенная роль в сохранении и формировании здоровья все же принадлежит 

самому человеку, его здоровому образу жизни, ценностям и установкам. Не забывайте, 

что Ваше здоровье в Ваших руках. Не будьте заложниками своих вредных привычек. 

Откажитесь от курения и алкоголя, больше двигайтесь, старайтесь проще относится к 

неурядицам и житейским неприятностям. 

Ни для кого не секрет, что ЗОЖ является путём к успешной жизни, и прививать его 

надо с детских лет. При правильном режиме дети не только растут здоровыми физически, 

но и духовно, интеллектуально. Прививая у ребенка уважение к своему здоровью, мы 

одновременно учим уважать и окружающих.  

Три главных составляющих жизненного успеха - физическое здоровье, высокий 

интеллект, совершенный профессионализм - всегда волновали думающих людей.. 

Огромное богатство воспитательного значения воплощено в классической 

художественной, религиозной и деловой литературе. Между тем великая истина 

педагогики убеждает: научить можно того, кто сам желает учиться. После рождения 

ребенка самое интенсивное воздействие на развитие его личности оказывает семья. 

Доказано, что основные параметры физического и интеллектуального потенциала на всю 

жизнь закладываются еще в младенчестве, до 2-3-летнего возраста. Позднее к родителям в 

этой важной работе подключаются воспитатели, педагоги, друзья. 

Хорошо известно, что интерес, как побуждение к определенным действиям, 

активизируется стимулами. Какие возможности таят в себе, например, материальные 

стимулы к формированию здорового образа жизни? Материальное благополучие семьи, 

напрямую зависит от крепкого здоровья. Ведь крепкое здоровье позволяет хорошо 

зарабатывать и делать карьеру. Родители всегда должны интересоваться, на какие цели 

ребенок тратит карманные деньги. На вредные сладости, пиво, сигареты? Или на покупку 

абонемента в бассейн, на каток, тренажёрный зал?  

Дети должны хорошо представлять себе, что пристрастие к алкоголю, курению, 

наркотикам может привести их к столкновению с законом, к нарушению установленных 

общественных норм. Например, курение в местах, где это запрещено, повлечет 

административное наказание. Потому что человек волен распоряжаться собственным 

здоровьем. Но если его поведение, поступки будут представлять угрозу для здоровья 

других людей, он должен быть наказан. И эти прописные истины с младых лет нужно 

прививать в семье. 

Научно-техническая революция расширила кругозор возможностей человека. На 

смену прежним видам труда приходит машинно-автоматизированный труд. Введение 

автоматов значительно увеличивает производительность труда. Но в следствии 

автоматизации роль человека теряется. НТР привела к резкому снижению физических 

нагрузок человека во всех сферах жизни. У молодых людей отпала необходимость 

готовить себя к работе с высокими нагрузками мышц. Повысились требования к 

общеобразовательной, интеллектуальной подготовке подрастающего поколения. 

Длительное высиживание за школьной партой, в вузовской аудитории, у компьютера и 

системы робототехники негативно отражается на процессах обмена веществ в 

человеческом организме. Закупорки вен, камни в протоках, атрофия мышц - 

распространенные дефекты здоровья людей во всех странах мира. 

Здоровый образ жизни помогает нам выполнять наши цели и задачи, успешно 

реализовывать свои планы и просто радоваться жизни. Каждый в праве выбирать жизнь, 

которая делает его счастливым, но учитывая те последствия, которые влекут за собой 

вредные зависимости, я считаю, что нет ничего более приятного, чем провести долгую 

https://pandia.ru/text/category/atrofiya/
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успешную жизнь в красивом теле, с хорошим настроением, получая удовольствие от 

каждой минуты, а потом встретить старость в бодром духе и без сожалений о пройденном 

пути. 

 

 

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ КАК УСЛОВИЕ УСПЕШНОГО ВСЕСТОРОННЕГО 
РАЗВИТИЯ ЛИЧНОСТИ. 

Автор: Корницкая Анастасия 

Научный руководитель: Авдеева Анна Дмитриевна 

ГБПОУ ВО “ХЛК им. Г.Ф. Морозова”,  

с. Слобода 

 

Наше здоровье необходимо не просто для нашего хорошего самочувствия, но и для 

достижения успеха в том, чем мы занимаемся. Согласитесь, что качество нашей работы 

зависит от нашей энергии, легкости, хорошего кровообращения, отсутствия дискомфорта 

в теле. Если у вас что-то болит, где то ноет или тянет, разве вы проведете день 

продуктивно? Конечно, нет. Когда вы полны сил и энергии, когда вы неутомимы и легко 

концентрируетесь, шансов на успех гораздо больше. Потому надо относиться к здоровью, 

как к самому важному ресурсу. За нашим телом нужно ухаживать избегать токсинов в 

пище, никотина, алкоголя, разрушительных эмоций. Многогранное и гармоничное 

развитие человека невозможно без развития его физического и психического здоровья, без 

установления пропорциональных и гармоничных отношений с окружающей природой и 

социальной средой, а также с самим собой. Именно поэтому овладение школьниками 

ценностями и навыками здорового образа жизни является важной задачей образования. 

Согласно определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье – это не 

просто отсутствие болезней или физических дефектов, а состояние полного физического, 

психического и социального благополучия. В педагогической справочной литературе 

здоровье детей определяется как состояние организма, характеризующееся равновесием с 

окружающей средой и отсутствием каких-либо болезненных изменений. Здоровый образ 

жизни проявляется как отношение к собственному здоровью и ценности здоровья других, 

в осознании своей ответственности за собственное здоровье и здоровье будущих 

поколений, в умении противостоять разрушительным для здоровья формам поведения, в 

форсированности умений и навыков сохранения, укрепления здоровья, навыков личной 

гигиены. Здоровый образ жизни – это такой способ жизнедеятельности, который 

способствует эффективному выполнению человеком профессиональных, общественных, 

семейных и бытовых функций в оптимальных для здоровья условиях и определяет 

направленность усилий личности в сохранении и укреплении индивидуального и 

общественного здоровья. Итак, здоровье, здоровый образ жизни – фундамент 

полноценного существования и жизнедеятельности человека, необходимое условие 

разностороннего гармоничного развития личности. Ценностное отношение к здоровому 

образу жизни, знание средств поддержания и улучшения физической формы, 

необходимость правильной физической активности как основы умственного, 

нравственного, эстетического развития составляет суть физической и валеологической 

культуры личности. Теоретической основой формирования здорового образа жизни 

является валеология – наука о формировании, сохранении и укреплении здоровья, 

здоровом образе жизни. Согласно ей, содержание валеологического образования включает 

в себя: знание правил личной гигиены, культуры питания, методов организации своей 

жизнедеятельности с учетом биологических ритмов своего организма, знания о 

стрессоустойчивости и физическом самосовершенствовании и т.д. Понятно, что здоровый 

образ жизни, валеологическая культура учащихся не могут быть сформированы без 

активной поддержки и помощи родителей. Основными формами воспитания культуры 

здорового образа жизни в школе являются уроки физкультуры, гимнастика перед 
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занятиями, физкультурные минутки, организованные перемены, а также формы 

внеклассной воспитательной работы. В системе внеклассной воспитательной работы 

школы проводятся следующие мероприятия: санитарно-гигиеническое просвещение 

(лекции, беседы, консультации по проблемам сохранения и укрепления здоровья, 

профилактики вредных привычек, тематические информационные стенды, выставка 

рисунков и плакатов, лекционные группы, дни и недели здоровья, конкурсы, праздники), 

формирование соответствующих навыков (здоровое питание, закаливание, 

самовосстановление); Внутришкольные здоровьесберегающие проекты; организация и 

проведение массовых спортивных мероприятий, мобильная трансформация для учащихся 

начальных классов; улучшение спортивного состояния учащихся, развитие их 

способностей в различных видах спорта; использование природных сил природы для 

укрепления здоровья учащихся. В инновационной педагогической практике внедряются 

модели школ здоровья. Их цель – защитить здоровье детей, привить навыки здорового 

образа жизни. Реализация этой цели, например, реализуется в так  называемых уроках с 

повышенной образовательной направленностью. Для таких занятий характерно: 1) 

использование методов терапевтической педагогики: разъяснение, убеждение, 

психическая саморегуляция, изотерапия, ландшафтотерапия, игротерапия (подвижные 

игры на свежем воздухе, дидактические игры); 2) создание системы "психологических" 

пауз лечебно-профилактического характера в виде точечного массажа, упражнений для 

развития мелкой моторики рук, профилактики сердечно-сосудистых заболеваний, органов 

дыхания, зрения, опорно-двигательного аппарата; 5) организация условий для донесения 

валеологических знаний до детей. 

 

 

КУРЕНИЕ ВРЕДИТ ЗДОРОВЬЮ! 
Автор: Логвина Полина Алексеевна 

Научный руководитель: Кащенко Маргарита Анатольевна 

ГБПОУ ВО «ХЛК им. Г.Ф.Морозова» 

marg.kashenko2015@yandex.ru 

 

В наше время курение не редкость, особенно среди подростков. В моём окружении 

большинство знакомых уже зависимы от курения. Смотря на них, я всё больше и больше 

убеждаюсь в том, что курить я даже не хочу пробовать. 

По статистике, более 60% парней пробуют начать курить в подростковом возрасте, 

и около 30% девушек. Многие считают, что это модно и круто. Попробовать курить – не 

страшно, страшно потом не суметь бросить, что чаще всего с людьми и случается. Кроме 

самовнушения об успокоении нервов и желании выглядеть мужественнее перед 

сверстниками появляется инстинкт толпы. Человеку не обязательно состоять в компании 

из некоторого количество человек, чтобы те его подсадили на курение, наркотики или 

спиртное. Достаточно лишь одного.  

Курильщикам со стажем особенно тяжело избавиться от этой зависимости. 

Проблема в том, что никотин по своим свойствам, составу и воздействию на мозг 

человека очень похож на наркотик, из-за чего у людей возникает зависимость, которую 

тяжело побороть самостоятельно. Придется использовать специальные пластыри или 

спреи, а в сложных случаях обращаться к врачу-наркологу для успешной борьбы с 

зависимостью. 
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Из-за частого употребления табака прежде всего начинает страдать дыхательная 

система человека, так как некоторые вещества, входящие в состав табака, оседают на 

стенках лёгких, от этого у курильщика 

появляется кашель и постоянные 

отдышки. Так же табак провоцирует 

возникновение болезней, различных 

степеней тяжести: опухолей, язв. 

Другие органы, помимо 

дыхательных, так же попадают под удар, 

например, сердечно-сосудистая система. 

Из-за того, что нарушается работа 

лёгких, организм испытывает острую 

нехватку кислорода. От кашля и 

отдышек, у человека учащается 

дыхание, следовательно, сердечным 

мышцам приходится работать быстрее и 

перегонять большие объёмы крови, 

чтобы обеспечить насыщение кислородом всех органов. Из-за этого вырастает большой 

риск приобрести сердечно-сосудистые заболевания, различных степеней тяжести, которые 

не всегда можно вылечить. Они часто приводят к ранней смерти. 

Хуже всего приходится репродуктивной системе человека. Бесплодие, 

недоношенность, выкидыши, многочисленные врождённые заболевания у детей – со всем 

этим столкнётся будущая мать, которая пренебрегала своим здоровьем и не смогла 

бросить курить. 

Из-за зависимости к курению сильно страдает и внешность человека. Кожа 

приобретает сероватый оттенок и становится сухой, волосы теряют красивый блеск, ногти 

желтеют и становятся ломкими. 

Никотин особенно тяжело поражает и без того хрупкий организм детей и 

подростков. Даже при пассивном курении у них наблюдается ухудшение развития и роста, 

повышается риск приобретения различных аллергических заболеваний, таких как: астмы, 

болезней органов пищеварения, сердечная и лёгочная недостаточность. 

Для ясного понимания масштабов любой проблемы проще всего привести 

значимые цифры тех или иных фактов. Важными данными являются следующие: 

1. Каждый год около 7 миллионов человек умирают по причинам, связанным с 

потреблением табака. При этом 92% из них - непосредственно курильщики, а 8% - люди, 

вдыхающие дым от чужих сигарет (пассивные курильщики); 

2. Около 80% курящего населения планеты проживают в странах с низкими и 

средними доходами; 

3. В табачном дыме содержится приблизительно 7000 токсичных химических 

веществ. Они не только отравляют организм человека, но и приводят к загрязнению 

окружающей среды. Самым опасным веществом табака является никотин; 

4. Сигаретные окурки составляют от 30% до 40% отходов на побережьях и в 

городских зонах; 

5. Научно обоснованно, что табак повышает риск развития таких болезней, как рак, 

диабет, болезни сердца и легких. Одно из исследований, проведенных в Италии, 

установило, что сигаретный дым усиливает тенденцию к тромбообразованию и сокращает 

просвет кровеносных сосудов. Все это ведет не только к повышению риска сердечно-

сосудистых заболеваний, но и преждевременному старению кожи и органов; 

6. В рассказе о вреде курения нельзя не упомянуть неприятный запах изо рта у 

любителей сигарет; 

7. Развитие зависимости от основного компонента табака: никотина. 
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8. Монооксид углерода или угарный газ, возникающий в результате неполного 

горения продуктов табачного дыма, препятствует нормальному переносу кислорода к 

мозгу, сердцу и другим органам человека. 

 

 

ПУТЬ К ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ 
Автор: Муковнина Е.А 

ГБПОУ ВО «ХЛК им. Г.Ф. Морозова» 

mukovnina.yekaterina@bk.ru  

 

Здоровье – ни с чем несравнимая ценность. Каждому человеку присуще желание 

быть сильным и здоровым. Ученые считают, что если принять условно уровень здоровья 

за 100%, то на 20% он зависит от наследственных факторов, 20% - от действия 

окружающей среды, 10% - от деятельности системы здравоохранения, а остальные 50% - 

зависят от самого человека, от того образа жизни, который он ведет. К счастью, это 

именно та область, которую мы в силах регулировать сами. А поскольку именно в детстве, 

закладывается модель поведения человека, мы считаем, что наше исследование и 

дальнейшие шаги по реализации проекта очень актуальны сегодня. 

Охрана собственного здоровья - это непосредственная обязанность каждого, он не 

вправе перекладывать ее на окружающих. Ведь нередко бывает и так, что человек 

неправильным образом жизни, вредными привычками, гиподинамией, перееданием уже к 

20-30 годам доводит себя до катастрофического состояния и тогда вспоминает о 

медицине. 

Зачем вообще придерживаться здорового образа жизни? 

Наше здоровье необходимо не просто для нашего хорошего самочувствия, но и для 

достижения успеха в том, чем мы занимаемся. Согласитесь, что качество нашей работы 

зависит от нашей энергии, легкости, хорошего кровообращения, отсутствия дискомфорта 

в теле. Если у вас что-то болит, где-то ноет или тянет, разве вы проведете день 

продуктивно? Конечно, нет. Когда вы полны сил и энергии, когда вы неутомимы и легко 

концентрируетесь, шансов на успех гораздо больше. Потому надо относиться к здоровью, 

как к самому важному ресурсу. За нашим телом нужно ухаживать, избегать токсинов в 

пище, никотина, алкоголя, разрушительных эмоций. 

В основе любого образа жизни лежат принципы, т.е. правила поведения, которым 

следует индивид. Различают биологические и социальные принципы, на основе которых 

формируется здоровый образ жизни. Биологические принципы: образ жизни должен быть 

возрастным, обеспеченным энергетически, укрепляющим, ритмичным, умеренным. 

Социальные принципы: образ жизни должен быть эстетичным, нравственным, волевым, 

самоограничительным. В основу данной классификации положен принцип единства 

индивидуального и общего, единства организма и среды - биологической и социальной. В 

связи с этим ЗОЖ - это не что иное, как рациональная организация жизнедеятельности 

человека на базе ключевых биологических и социальных жизненно важных форм 

поведения - поведенческих факторов, среди которых наиболее важны: 

- культивация положительных эмоций, способствующих психическому 

благополучию - основе всех аспектов жизнедеятельности и здоровья; 

- оптимальная двигательная активность - ведущий врожденный механизм 

биопрогресса и здоровья; 

- рациональное питание - базисный фактор биопрогресса и здоровья 

- ритмический образ жизни, соответствующий биоритмам, - основной принцип 

жизнедеятельности организма; 

- эффективная организация трудовой деятельности - основная форма 

самореализации, формирования и отражения человеческой сущности; 
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- отказ от пагубных пристрастий (алкоголизм, наркомания, табакокурение ит.п.) - 

решающий фактор сохранения здоровья . 

ЗОЖ – это комплекс совокупных привычек, которые направлены на: 

 укрепление иммунитета; 

 поддержание физической формы; 

 выбор правильного рациона питания; 

 отказ от разного рода зависимости; 

 здоровый сон. 

Но если же болезнь всё-таки одолела вас, рекомендуем рассмотреть лечение за 

границей. Качественное и своевременное лечение поможет избежать дальнейших 

осложнений. 

Укрепление иммунитета 

Для укрепления иммунитета можно воспользоваться средствами из аптеки 

(витаминами, настоями, травами), а также полезно заниматься закаливанием. Оно 

помогает организму противостоять различным заболеваниям, придает телу бодрость. 

Существуют разные способы для поддержания иммунитета, начиная от принятия 

воздушных, солнечных ванн, прогулок босиком, обтирания и заканчивая контрастным 

душем, обливанием холодной водой, моржеванием. Каждый выбирает для себя более 

подходящий метод, обязательно проконсультировавшись с врачом. 

Поддержание физической формы 

ЗОЖ не обходится без физической активности. Пользу может принести даже 

утренняя зарядка, не выходя из дома. Занимайтесь физическими упражнениями каждый 

день, постепенно увеличивая нагрузку, чтобы не навредить организму. Хорошо, если вы 

найдете для себя время просто прогуляться по парку, аллее, выйти в сквер и подышать 

свежим воздухом, которого так не хватает в мегаполисах и больших городах. Также, 

посещая тренажерный зал, бассейн, занимаясь в группе или просто танцуя, организм 

зарядится энергией, наполнится бодростью, сможет выполнять все свои функции без 

сбоев. 

Выбор правильного рациона питания 

Подбирая для себя подходящий рацион питания, важно заострять внимание на 

натуральных продуктах, внимательно читать состав на этикетках и следить за сроком 

хранения продуктов. Не употребляйте много поваренной соли, ведь она, и так, содержится 

в достаточных количествах в мясе, овощах, зерновых (хлебе, кукурузных и овсяных 

хлопьях и т. д.). Следует ограничить потребление углеводов (сахара, кондитерских 

изделий, шоколада, макарон) и животных жиров. Увеличьте потребление растительной 

пищи (зелень, фрукты, овощи). Пейте много обычной питьевой воды, исключите фастфуд. 

Отказ от разного рода зависимости 

Ни для кого не секрет, что алкогольная и наркотическая зависимость, а также 

курение, токсикомания, игромания являются разрушительными для организма. Сегодня 

разработано достаточное количество мер по борьбе с этими недугами. Начиная ЗОЖ, в 

первую очередь важно воздержаться от всего, что губительно для здоровья. 

Здоровый сон 

Здоровый сон – важная составляющая ЗОЖ. Отходить ко сну специалисты 

рекомендуют не позднее 23:00, а просыпаться в 6:00 часов желательно в одно и то же 

время. Общее время для сна составляет 7-8 часов (для взрослого человека). Чередование 

работы и отдыха, физического и умственного труда приведет к хорошему самочувствию, 

нормализации функционирования организма. 

Заключение 

Здоровый образ жизни – общепризнанный, надежный, действенный способ 

сохранения и укрепления здоровья людей. Известно, что здоровье нужно беречь смолоду, 

поэтому и основная нагрузка в воспитании бережного отношения к своему здоровью, 

здоровому образу жизни, ложится на учреждения образования, прежде всего 
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общеобразовательные школы. Свидетельством изменения отношения государства к 

проблеме формирования здорового образа жизни учащихся являются изменения в 

содержании школьного образования. 

Придерживаться ЗОЖ по силам каждому, кто действительно этого желает. 

Помните, что от здорового образа жизни зависит ваш путь к успеху 
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