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Неделя Науки в школе День здоровья 

С 16.05 по 20.05 в школе прошла 

неделя Наук в рамках социального 

партнерства, которая проводится 

уже второй год. Началась она Днем 

образования. Учителями были даны 

открытые уроки с использованием 

новых образовательных технологий, 

а преподаватели Валуйского педаго-

гического училища провели мастер-

класс «Развитие критического мыш-

ления младших школьников». Уча-

щиеся 4 класса, которые были уча-

стниками и помощниками в прове-

дении мастер-класса, показали себя 

любознательными, творческими 

школьниками, а учителя на практике 

увидели, как использовать совре-

менные технологии в обучении 

младших школьников. 

В День музейной педагогики все 

мероприятия проводились на базе 

музея школы. В 8 классе учитель 

истории Лавренюк Т.В. познакомила 

учащихся с народными ремеслами и 

промыслами XIX-XX веков села 

Шелаево. С интересом слушали ре-

бята приглашенных гостей. Ерохина 

Екатерина Максимовна родилась в 

1920 году. Она рассказала, как и из 

чего получали ткани, как их отбели-

вали. Шелаева Прасковья Александ-

ровна говорила о своем деде, масте-

ре лозоплетения, Сурине Якове 

Митрофановиче. В урок географии в 

9 классе «Образ края моего», прове-

денный Чабановой И.И., органиче-

ски вписалась экспозиция музея. На 

музейную встречу «Трудом славен 

человек» к ребятам пришли ордено-

носцы села, награжденные за свой 

труд: Шальнев Николай Александ-

рович, Евстюхин Николай Ивано-

вич, Ерохин Николай Петрович. 

День дополнительного образова-

ния начался с экскурсии по выставке 

работ ДХШ. Цуверкалова О. (6-а 

класс), Аридова С. (5-б класс), Кова-

лева Н (10 класс) рассказали ребятам 

5-х и 6-х классов о своих успехах и 

достижениях. Ярким и эмоциональным 

получился фольклорный праздник 

«Шел Ванюша по деревне». Попова 

Нина Михайловна со своими воспитан-

никами совершила удивительное путе-

шествие в мир народных инструмен-

тов. День здорового образа жизни был 

направлен на укрепление здоровья и 

организацию отдыха детей, молодежи, 

населения. Вся школа под руково-

дством директора школы прошла эко-

логической тропой к реке Оскол. Здесь, 

на берегу у речки, были проведены 

туристско-спортивные, биолого-

экологические соревнования, обед 

«Туристская каша». 

Закончилась неделя Наук проведени-

ем конференции «Инновационные про-

цессы и социальное партнерство в сис-

теме функционирования социокуль-

турного комплекса на селе». Для уча-

стников конференции была организо-

вана выставка по разделам: научно-

исследовательскаяи и научно-

методическая работа, художественно-

творческая деятельность, здоровьесбе-

регающие технологии, трудовая и про-

фессиональная подготовка 

Вниманию участников конференции 

были представлены творческие и ис-

следовательские работы учителей и 

учащихся, родителей, социальных 

партнеров. По итогам конференции 

издан сборник статей БРИПКППС 

Л.В. Подерягина  

Зам. директора по НМР 

 

 

 

 

 

 

 
Выступление на конференции начальника 

Управления образования Волоховой В.В. 

19 мая в Шелаевской средней 

школе проходил праздник здоровья. 

Его устроили в виде похода на речку, 

в котором принимала участие вся 

школа, с первого по одиннадцатый 

класс. 

Праздник начался с проведения 

линейки. Начальные классы отдыха-

ли отдельно от других. Они устроили 

поход по-своему: собирали цветы, 

играли в футбол и запускали воз-

душного змея.  

А старшим классам были уст-

роены соревнования в различных 

видах спорта: по волейболу, футболу, 

лапте, а так же соревнования по ту-

ризму, которые больше всего при-

влекли внимание зрителей и участ-

ников. Хотя в туризме участвовали 

не все классы, а только с 8 по 11, по 

желанию остальные ребята тоже со-

бирали команды и принимали актив-

ное участие. Лучшими в этом виде 

соревнований стали 9
Б
 класс и сбор-

ная 7 классов. 

Первое место по футболу заняла 

сборная юношей 6 класса. А 8
Б
 и 9

Б
 

классы нарисовали лучшие плакаты, 

посвящённые Дню здоровья. 

Погода была отличная, как на за-

каз. И настроенье было ей под стать. 

Даже не заметили, как пролетело 

время. Домой вернулись уставшими 

и одновременно отдохнувшими. А 

назавтра было столько разговоров, 

столько впечатлений! 

 

Т. Ерохина, 9 класс 

 

 

 

Шелаевские встречи 
 

Н. Бояринцева,  

преподаватель пед. колледжа 

 
 
Майским приветливым, ласковым днем 

Прямо в Шелаево мы попадем. 

Встал методически важный вопрос: 

Дети наукой занялись всерьез. 

В центре директор – всему голова, 

Он достиженья покажет сперва 

 

Нравственность ставим важнее всего, 

Нами открыт кабинет для того. 

В комнате классной иконы висят, 

Дверь алтаря удивляет наш  взгляд. 

Помнить традиции наших отцов 

Должен быть каждый сегодня готов. 

 

1418 дней 

Родине боль приносили моей. 

В бой из Шелаево люди ушли, 

Мирное небо они нам спасли. 

300 сынов потеряло село, 

Чтобы сегодня спокойно жилось. 
 



Понемногу обо всем 
 

День Победы 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Вся страна в прошедшие майские дни 

отмечала великую дату – 60-летие со 

Дня Победы над немецко-фашистскими 

захватчиками. 

В канун праздника в гостях у всех ве-

теранов побывали школьники. Букет 

цветов и добрые слова благодарности – 

это лучшая поддержка пожилым людям. 

В день праздника на традиционном 

месте – у памятника- собралось все село. 

Все реже ряды ветеранов, все меньше их 

приходит на эти праздники. Но тем и 

дороже эти встречи с ними. И пусть сла-

бы они уже стали физически, но сила их 

духа еще многому научит молодое поко-

ление. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Митинг не оставил равнодушным ни-

кого. Ведь редкую семью обошла похо-

ронка в те грозные годы. Затаив дыха-

ние, слушали собравшиеся, как дети 

называли имена погибших, имена тех, 

кто вернулся с победой. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

А накануне школа в Доме культуры 

давала отчетный концерт. И хор, и тан-

цы, и певцы, и музыканты удивляли 

зрителей своими талантами. А такие 

исполнители, как Горохова Алена, сест-

ры Жерлицыны, Саша Дьяченко выгля-

дели просто настоящими артистами. 

Театрализованные песни-картинки, 

подготовленные педагогом Н.М. Попо-

вой, заставили улыбнуться всех, а уж 

ладоши для аплодисментов не жалел ни 

кто. 

А. Епифанова, 10 класс 

Знай наших! 
В начале мая 2005 года вся мировая 

наука и общественность отмечали 160-

летие со дня рождения выдающегося 

биолога, лауреата Нобелевской премии 

Ильи Ильича Мечникова. В преддверии 

этого юбилея на базе лицея-интерната в 

п. Двуречное (Украина) с 22 по 24 мар-

та проходила первая Международная 

олимпиада школьников 9-11 классов по 

биологии на приз имени И.И. Мечни-

кова, организованная коллективами 

Национального фармацевтического 

университета, Харьковского научно-

исследовательского института им. И.И. 

Мечникова, детским благотворитель-

ным фондом «Берег надежды», отде-

лом образования Двуречанской район-

ной государственной администрации, 

главным управлением образования и 

науки Харьковской областной государ-

ственной администрации. 

Олимпиада состояла из трех туров. 

Первый заочный тур – написание твор-

ческих работ – проходил в феврале. 

Всего на первый тур было прислано 

248 работ учащихся со всей Харьков-

ской области и Валуйского района, и 

лишь 42 работы были признаны луч-

шими. Самым интересным туром яв-

лялся третий, где школьники должны 

были письменно ответить на философ-

ские вопросы с использованием биоло-

гических знаний. 

И вот наступил тот день, когда луч-

шие школьники двух стран собрались, 

чтобы показать свои знания по биоло-

гии, и среди них учащиеся Шелаевской 

средней школы: Сафонова Марина – 11 

кл., Солодилова Екатерина – 10 кл., 

Подерягин Максим – 9 кл. Команду 

школьников Шелаевской средней шко-

лы под руководством учителя биологии 

Тулиновой А.А. доброжелательно при-

няла украинская земля на родине И.И. 

Мечникова. 

Сколько нового и интересного узна-

ли, сколько появилось знакомых, какие 

незабываемые впечатления остались в 

сердцах участников олимпиады после 

проведенных дней. Открытие олимпиа-

ды и вечер знакомств, закрытие и по-

здравления участников и победителей – 

все это никогда не забудется. 

Все участники олимпиады получили 

сертификаты, а Подерягин Максим – 

призер среди учащихся 9 классов, был 

награжден грамотой и ценным подар-

ком. 

Хочется сказать большое спасибо ор-

ганизаторам первой олимпиады по 

биологии на приз им. И.И. Мечникова 

и пожелать, чтобы она действительно 

стала международной. 

А.А. Тулинова, учитель биологии 

Грамоте учиться – 

всегда пригодится 
 

«Грамоте учиться – всегда пригодит-

ся». Под таким названием у нас прошел 

классный час, цель которого- привить 

любовь к великому русскому языку, 

повысить общую языковую культуру. 

Светлана Владимировна рассказала 

нам о том, что с самого раннего детст-

ва и до глубокой старости вся жизнь 

человека неразрывно связана с языком. 

Через слова мы имеем возможность 

обратиться к нашим правнукам, кото-

рые будут жить спустя века после нас.  

Вначале Светлана Владимировна 

предложила шутливую, но хитрую 

разминку, в ходе которой выявили са-

мого эрудированного ученика. Мы с 

Карякиной Таней были ведущими и 

провели конкурсы знатоков пословиц, 

знатоков поговорок, знатоков ударе-

ний. Задания конкурсов были настоль-

ко интересны, что в эту работу были 

невольно вовлечены все учащиеся 

класса. Мы обратили внимание на то, 

что пользуемся присказками, послови-

цами в нашей повседневной речи, при-

бегаем к ним, когда хотим высказать 

нашу мысль более красочно, ярко, со-

слаться на похожую ситуацию, которая 

сложилась в давние времена или  была 

придумана людьми. 

Мне кажется, что такие классные ча-

сы просто необходимо проводить. Ведь 

от них и польза большая: кругозор 

расширяется и к учебному предмету 

интерес повышается. Да и интересно 

же как! 

Аркатова Ольга,7класс. 

 

 

 

Серьезное испытание 
Кажется, только в прошлом году я 

стала классным руководителем в моем 

5 классе. А дети-то уже повзрослели… 

В этом году у них первое серьезное 

испытание – государственные экзаме-

ны. Ребята ответственно относятся к 

государственной аттестации. Об этом 

свидетельствуют результаты письмен-

ных и устных экзаменов. 

Полученные отметки подтверждают 

уровень подготовленности школьни-

ков. 

Приятно было слышать отзывы ко-

миссии об устных ответах по геомет-

рии. В протоколе отмечены лучшие 

ответы учащихся: Подерягина Макси-

ма, Кубаевой Гали и Кубаевой Иры. 

Хочется пожелать всем учащимся 

успешной сдачи оставшихся экзаме-

нов, интересных летних каникул и но-

вых сил на будущий учебный год. 

И.П. Аркатова 

классный руководитель 9-а класса. 
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Не скажешь, что стали мы на год взрослей, 

Сегодня мы – взрослые люди, 

И школьных уроков, и классных затей 

У нас уже больше не будет. 

 

 

 

 

 

Шары, словно свое детство, передаем малышам. 

Последний звонок в исполнении 

отличника-выпускника Сергеева 

Романа и первоклассницы Рудофи-

ловой Марины. 

   Зазвенит наш звонок последний 

  И, увы, мы уже не дети. 

Запомните нас, даже если не так 

Мы что-то порой вытворяли. 

А мы будем помнить здесь каждый пустяк, 

Мы школу забудем едва ли. 
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В добрый путь, ребята! 
Вот уже и лето. Отзвенел для моих учеников последний зво-

нок. Еще чуть-чуть – и отшумит их яркий выпускной. На душе 

радостно и грустно. Столько хочется сказать, но слов нет. Ведь 

разве чувства можно выразить словами? Разве расскажешь слова-

ми о  том, что было пережито за семь долгих (и таких быстрых) 

лет! Я уверена, что и мои выпускники еще много лет будут воро-

шить воспоминания, переживая наши классные часы, нескончае-

мые воспитательные беседы, праздники. А еще больше будут 

вспоминать экскурсии, на которые так и не сумели выбраться, хо-

тя и планировали, и походы, в которые так и не сходили. Оказы-

вается, семь лет – это так мало. Но мне сейчас хочется сказать не 

об  этом.  Я  счастлива,  именно  счастлива,  что  наблюдала,  как  

взрослеют  «мои» дети: как плакали над судьбой  Муму, как наперебой задавали вопросы ветерану, взволнованные его 

судьбой, как работали в поле и на уроках, как впервые влюблялись. И как хотелось в минуты откровения и душевной 

открытости прикрыть их, уберечь от будущих разочарований, измен, несправедливости. Я хотела бы, чтобы они поня-

ли, что моя строгость – от любви к ним. Всем сердцем я желала, чтобы у моих учеников была настоящая жажда зна-

ний, впечатлений, встреч с интересными местами и  людьми. Я желала, чтобы намечали они себе жизненную высоту 

повыше, чтобы никогда не останавливались на достигнутом, чтобы претворили в жизнь все свои  заветные желания. 

Хочется верить, что мои выпускники будут людьми достойными. В добрый путь, ребята! 

 

Т.П. Косенкова – 

классный руководитель 11 «А» класса. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
          Мы были одною семьею, 

          И вместе мы  школу любили, 
          Хоть ссорились все же порою, 

          Но, школа, твоими мы были! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прощай, школа! 
В Шелаевской средней школе я проучился всего лишь 

два года. За это время я нашел много новых друзей, приоб-

рел навыки, которые помогут мне в дальнейшем. Эта школа 

помогла мне реализоваться в  спорте. Я был дважды участ-

ником областных соревнований. Не раз я слышал в свой ад-

рес много добрых слов за мое отношение к учебе. Меня за-

метили и поддержали учителя. Да, кстати, в Шелаевской 

средней школе очень замечательный педагогический кол-

лектив. А какой директор школы! Он преподавал мне два 

года историю. Я получил (как я думаю) фундаментальные 

знания по этому предмету. Да и не только по этому, но и по 

многим другим. А вот уходя из школы, я с ней не прощаюсь, 

потому что я еще долго буду жить, дышать ее необыкновен-

ным запахом, вспоминать, как дарил учителям цветы в хру-

стящем целлофане. Для меня последний звонок в этой шко-

ле стал последним юношеским шагом перед прыжком во 

взрослую жизнь. 

Уходя, скажу слова благодарности всему педагогиче-

скому коллективу Шелаевской средней школы. Спасибо за 

все и низкий вам поклон. Огромное спасибо директору шко-

лы. Теперь со спокойной душой могу сказать: «Прощай, 

Школа! Я никогда не забуду тебя». 

Сергеев Роман, 11 класс 

Последний звонок. 
 

Как быстро летят школьные годы! Порой 

этого даже не замечаешь .Кажется, что еще со-

всем недавно мы – первоклассники- говорили 

слова напутствия выпускникам, но тут же по-

нимаешь, как это было давно и что сейчас мы 

сами выпускники. 

Последний звонок все ждали с нетерпе-

нием и готовились к нему, как к чему-то новому 

и необычному. И вот дождались… 25 мая – 

праздник Последнего звонка. Но только поче-

му-то в глазах выпускников нет особой радости, 

в них больше грусти и печали. 

На школьной линейке присутствовало 

очень много гостей. Необычайно живо и весело 

поздравляли выпускников их подшефные – 7-е 

классы, превратив на миг линейку в ярмарку. 

Свое напутствие сказали и первоклашки. 

Выпускникам же оставалось лишь выра-

зить слова благодарности всем учителям, кото-

рые на протяжении одиннадцати лет готовили 

их к взрослой жизни. 

И, словно подведение черты ко всему 

сказанному, зазвенел звонок своим печальным, 

прощальным, последним звоном. Фото на па-

мять- и мы отправились на свой последний 

урок. 

Но на этом для нас праздник  не окончил-

ся, ведь мы поехали на площадь, где для всех 

выпускников района была устроена дискотека, 

проводились различные веселые конкурсы. На 

память об этом дне выпускникам были подаре-

ны часы, которые теперь будут напоминать, как 

быстро и безвозвратно летит время. 

Сафонова Марина, 

выпускница 2005 года 
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Не только отдых 
С первого июня начинает свою работу ЛТО «Романтик». В 

течение всего лета будет организована работа учащихся 7-10 

классов. 

Первыми практику начинают десятиклассники. Они будут 

помощниками поваров в столовой, работать в школьном саду 

на сборе фруктов, на прополке свеклы, , а так же примут уча-

стие ремонте и благоустройстве территории  школы. В конце 

июня к ним присоединятся 9-е классы. В июле будут работать 

7-е классы, а далее – восьмиклассники. 

Отдыхаем и трудимся одновременно. Все отряды спланиро-

вали  свой досуг. Здесь и игры, и турпоходы, и праздники, и 

экскурсии. Скучать мы не любим и не будем. Это точно! В 

лагере «Романтик» все романтики. 

Лавренюк Т.В. 

зам. директора по воспитательной работе. 

Мои планы на лето 
Мы поинтересовались у учеников и учи-

телей  об их планах на летние каникулы. И 

вот что мы узнали: 
 

Ирина Павловна, учитель: 

В первую очередь буду работать дома на 

приусадебном участке, заниматься хозяйст-

вом. Мечтаю в августе поехать в Крым, 

посетить аквапарк в г. Судак и п. Кокте-

бель, вместе с Ниной Васильевной (завучем 

школы) планирую загорать на пляже, а 

также буду отдыхать от школы и школьных 

проблем. 
 

Шелаева Катя, 5
а
 класс: 

Летом с родителями собираюсь поехать в 

г. Сочи. Это будет моя встреча с Черным 

морем, я жду этого с нетерпением. 
 

Павлова Ксюша, 6
а
 класс: 

В летние каникулы собираюсь посетить с 

родителями г. Губкин и г. Белгород. А все 

остальное время проводить на речке с 

друзьями. 
 

Анджелика Александровна, учитель: 

Июнь собираюсь полностью посвятить 

учебно-опытной деятельности. 

Июль – отдых в Крыму, путешествие с 

семьей по побережью вблизи города Керчь. 

Август – оформление опытов, введение 

исследовательской деятельности по проек-

ту «Оценка загрязненности бытовым мусо-

ром территории с. Шелаево» и подготовка к 

новому учебному году. 
 

Вереина Оля, 8
а
 класс: 

Этим летом я со своими родными соби-

раюсь провести каникулы на берегу моря, в 

солнечном городке Туапсе. 
 

Вереин Дима и Бондарев Денис, выпуск-

ники: 

Июнь мы будем готовиться к экзаменам. 

5 июля в г. Валуйки в гимназии № 1 будет 

собеседование по всем предметам. Сдав 

школьные экзамены, мы будем готовиться к 

экзаменам для поступления в военное учи-

лище, в котором нам предстоят 5 лет упор-

ной учебы (если поступим…). 
 

Инна Ивановна, учитель: 

Мечтаю о турслете. Две недели на приро-

де! Любимый отдых! 
 

Наталья Григорьевна, учитель: 

Только домашние проблемы: ремонт, 

огород… 

Отдыхаем вместе! 
1 июня начал свою работу школьный оздоровительный ла-

герь «Эдельвейс». Его посещают дети от 6 до 13 лет. С ребя-

тами проводятся различные соревнования, игры, эстафеты. 

планируются экскурсии в г. Губкин, в «Парк отдыха» на кару-

сели в г. Валуйки. 

В лагере 4 отряда. В каждом отряде своя увлекательная про-

грамма, есть традиции. 

В прошлом году был проведен конкурс на лучшее мини-

сочинение «Мой лагерь».  Шелаева Наташа из 4 кл. заняла там 

одно из призовых мест: «Вот и закончился учебный год. На-

ступили долгожданные каникулы. Я стала ходить в летний 

лагерь «Эдельвейс». Мне там очень нравится. Ведь с нами 

занимаются наши любимые учителя. Они организуют для нас 

разные увлекательные мероприятия: песенные и танцевальные 

конкурсы, викторины. Я очень люблю рисовать и общаться со 

своими друзьями. На площадке возле школы мы играем в раз-

ные подвижные игры, качаемся на качелях. Раз в неделю в 

Доме культуры мы смотрим кинофильмы. Время, проведенное 

в лагере, я буду вспоминать в новом учебном году». 

Е. Солодилова, 10 класс. 
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Спортивный обзор 

Гали Кубаевой 
Веселой 

звонкой тре-

лью прозвенел 

последний 

звонок 2005г. 

Многие уча-

щиеся вздох-

нули с облег-

чением, но это 

не значит, что 

для ребят 

 школьные дела остались позади. 

Впереди у учащихся 9 – 11 классов 

самая горячая пора - сдача Государст-

венных экзаменов, которые требуют 

подготовки, внимания, терпения. 

В последнее время одним из обяза-

тельных предметов стала физкультура. 

Этот экзамен проходит в 2 этапа: 1 – 

теория, 2– практика. Для сдачи 1 этапа 

нужно хорошо знать историю спорта: 

когда и для чего возникли Олимпий-

ские игры, каковы достижения рос-

сийских спортсменов в различных 

видах спорта. Для того, чтобы сдать 2 

этап, нужна хорошая физическая под-

готовка, ведь каждому ученику необ-

ходимо пробежать за определенное 

время 100м, 60м, 1000м, 1500м, 2000м.  

Я думаю, что экзамен по физкульту-

ре нашим выпускникам не страшен. 

Об этом можно судить по результатам 

районных и областных соревнований.  

 

1 место: 

– в районных и областных соревно-

ваниях по русской лапте. 

– в районных соревнованиях по бас-

кетболу( девушки) 

– в районных  соревнованиях по 

футболу 

– в районных соревнованиях по лег-

кой атлетике. 

– в районных соревнованиях по 

кроссу 

– в районных соревнованиях по гим-

настике 

 

2 место: 

– в районных соревнованиях по во-

лейболу (юноши) 

– в районных соревнованиях  «Зар-

ница», посвященных 60-летию Побе-

ды. 

 

3 место 

– в районных соревнованиях по во-

лейболу (девушки). 

– в районных соревнованиях по бас-

кетболу (юноши). 

Советы психолога 
Как справиться со стрессом 

В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство вины, 

утрата ценностей, ненависть к учебе и т. д. Самая трудная пора для учеников – сдача 

экзаменов. Неудача, неуверенность в себе – это повод для стресса. 

Среди учащихся есть такие, которые ненавидят школу. К сожалению, школа для них 

становится серьезным стрессовым фактором. Что же делать? Выход следующий: меняй-

те стиль жизни, меняйтесь сами! 

Хочется привести слова Уолтера Рассела: «Если делать то, что вы ненавидите, из-за 

ненависти в организме начинают вырабатываться разрушительные токсины, и в резуль-

тате этого вы начинаете страдать от хронического переутомления  или заболеваете. Вам 

нужно любить все, что вы делаете. Или, иначе, делайте то, что можете делать с любо-

вью». 

Любовь к учебе, урокам, которые вам придется выполнять, пополнят запас физиче-

ских и душевных сил. 

Физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, сердцебиение, боли 

в спине. Психологическими признаками стресса являются рассеянность, расстройство 

памяти, тревожность, плаксивость, раздражительность. 

 

Ч то делать, чтобы нейтрализовать стресс? 

Полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, танцуйте, пойте, купай-

тесь, гуляйте. 

Необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте следующие способы: 

слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака, мечтайте. 

Для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. Не уклоняйтесь от 

семейных  торжеств, знакомьтесь с новыми интересными людьми. Уделяйте внимание 

родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или брату. Ведь они очень нуждаются в ва-

шей любви, заботе, ласке. 

 

Стресс-тест 

Инструкция: Вам необходимо прочитать утверждение и выразить степень своего со-

гласия с ним, используя следующую шкалу:  - почти никогда(1б.) 

      -редко(2б.) 

      -часто(3б.) 

      -почти всегда(4б.)  

1. Меня редко раздражают мелочи. 

2. Я нервничаю, когда приходится кого-то ждать. 

3. Когда я попадаю в неловкое положение, то краснею. 

4. Когда я сержусь, то могу кого-нибудь обидеть. 

5. Не переношу критики, выхожу из себя. 

6.  Если в транспорте меня толкнут, то отвечаю тем же. 

7.  Все свое свободное время чем-нибудь занят. 

8. На встречу всегда прихожу заранее или опаздываю. 

9.  Не умею выслушивать, вставляю реплики. 

10.  Страдаю отсутствием аппетита. 

11.  Часто беспокоюсь без всякой причины. 

12.  По утрам чувствую себя плохо. 

13. Чувствую себя уставшим, плохо сплю. 

14.  И после продолжительного сна не чувствую себя нормально. 

15.  Думаю, что сердце у меня не в порядке. 

16.  У меня бывают боли в спине и шее. 

17.  Когда сижу за столом, барабаню пальцами по столу и покачиваю ногой. 

18.  Мечтаю о признании, хочу, чтобы меня хвалили за то, что я делаю. 

19.  Думаю, что я лучше многих. 

20.  Я не соблюдаю диету 

Шкала оценки 

30 баллов и меньше: Вы живете спокойно и размеренно, успеваете справиться с про-

блемами, которые возникают. Такие люди часто видят себя в розовом свете. 

31-45 баллов: Ваша жизнь наполнена деятельностью и напряжением, страдаете от 

стресса как в положительном смысле этого слова (у вас есть стремление чего-нибудь 

достигать), так и в отрицательном. 

46-60 баллов: Ваша жизнь – беспрестанная борьба. Вы честолюбивы и мечтаете о 

карьере. Для вас важно мнение других, и это держит вас в состоянии стресса. Избегайте 

лишних споров, усмиряйте свой гнев, вызванный мелочами. 

61 и больше баллов: Вы живете, как водитель машины, который одновременно жмет 

на газ и на тормоз. Поменяйте образ жизни. Стресс, которому вы подвержены, угрожает 

и здоровью и вашему будущему. 

Подготовила школьный психолог Л. Косянчук 
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