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Здоровий стиль життя як запорука довготривалості акме-періоду у житті людини
Мета: формування здорового стилю життя учня.

Завдання: виокремити основні складові для учнів в побудові здорового стилю життя.

План

1. Геронтологія – наука про довголіття.

2. Орієнтовний план одного дня для довготривалості акме-періоду в житті людини.

3. Мислительні максими для досягнення здорового довголіття.

4. Алгоритмізація мислительної діяльності для збереження здоровя. 

І. Проблемами довголіття займається геронтологія. Висновки даної науки мають велике значення для створення стратегій довго тривалості акме-періоду у житті людини. Відомий мікробіолог та імунолог І.І.Мечников стверджував, що старість – це хвороба, яку слід лікувати, як і всяку іншу. Ті, хто бажає надовше зберегти свої розумові та фізичні сили  і здійснити найповніший цикл життя, повинні вести надзвичайно обмежений спосіб життя і дотримуватися правил раціональної гігієни. 

На велике значення сфери почуттів, яка, наче музика в кінофільмі, супроводжує наше життя, звертав увагу вчений-геронтолог Франсуа Марі Бурльєр. « Старіти – писав він, - це поступово переходити від почуттів до співчуттів». 

Найефективнішим засобом боротьби з старінням відомий гігієніст В.В.Гориневський вважав рух. « Рух – це життя» - писав він. Якщо ви у 30, 40, 50 років не займаєтеся фізкультурою, то це пережиток тих часів, коли неробське життя вважалось ідеалом благополуччя. 

Російський патофізіолог О.О.Богомолець, обговорюючи шляхи довголіття, попереджав: «Слід уникати перенасичення. Головне берегти бажання. Вони – могутній стимул любові, творчості, довгого життя. Життя ж скорочує надмірнаZ роздратованість, яка призводить до сварок». Невміння, небажання організовувати своє життя таким чином, щоб максимально подовжити його, призводять до тих втрат, глибоке усвідомлення яких приходить в останні роки життя.

 Російський вчений І.Р.Тарханов говорив: «Треба твердо вірити в те, що настане, зрештою, такий час, коли соромно буде помирати людині раніше ста років». Уже з наведених висловлювань помітне важливе значення психологічної складової у розв’язанні проблем здоров'я, довголіття та тривалості акме-періоду (періоду максимального розквіту власних здібностей та працездатності).
ІІ. Скориставшись цією порадою, пропонуємо вам сценарій одного дня вашого буденного життя.
Просинання.   Позаду ніч. Не поспішайте прощатися з нею. Адже вона могла подарувати чудові сновидіння, які інколи залишають після себе незвичайні відтінки почуттів, будучи, як довів І.П.Павлов, відживленням первинних сигналів із їхньою образністю і конкретністю. З.Фройд вважав, що сни – це «царський шлях до підсвідомого». З його глибин, як із дна океану на поверхню, піднімаються уявлення, образи, ідеї, які нерідко втілюються у ваших творчих досягненнях. Пригадайте своє сновидіння. Можливо образи і почуття, які воно розбудило, знадобляться для вас у вашій роботі чи власному житті. А можливо просто залишаться першим мажорним акордом внутрішньої симфонії радості вашого буття. Пам’ятайте, що ця радість потрібна не лише вам, а й вашим рідним, колегам, друзям.
Як провести день. Якщо ви вагаєтеся з чого розпочати день, скористайтеся порадами письменника С.Смайлса і його російського колеги Л.М.Толстого. Перший радив жити так, начебто завтра суджено померти. Другий настановлював таким чином: «Май ціль для всього життя, ціль для певного часу, ціль для року, для місяця, для тижня, для дня, для години і для хвилини, жертвуй нижчі цілі заради вищих». Отже, головну увагу слід приділити передньому плану. Вивіріть, чи дійсно для вас головне є головним, а другорядне другорядним. Прокрутіть сценарій вашого життя протягом дня і тільки після цього піднімайтеся з ліжка.

Підйом. Підйом з ліжка – це початок підготовки до успішного проживання дня. Вам знайома фраза: «Встав не з тієї ноги»?. Тому, щоб цього не трапилось, слід підготувати свої фізичне і духовне «Я» до проживання дня на оптимістичній ноті, незважаючи на те, що доведеться зустрітися і з неприємностями. «Неприємності нас роблять сильнішими». Природа дала нам добро для звершень, а зло – щоб стати добрішими. Піднімайтеся із відчуттям чистоти, порядку і гармонії. Людський організм – це своєрідна річка,  яка сяє чистотою здоров'я до того часу, поки її течії нічого не заважає і вона плине повільно. Для того, щоб зберегти цю течію, потрібні не тільки вода і їжа, а й те, про що прийнято говорити: «Не хлібом єдиним». Важливо подумати про хороше, зрозуміти, що плин життя закономірний і як говориться: «Буде день, буде їжа». 

Фіззарядка.  Справжня фіззарядка це не спорт, де є показники, нормативи і  групові змагання. Це не набір механічних вправ, які бездумно виконуються. Фіззарядка – це зустріч вашого тіла і душі із величною стихією природи – повітрям. У цьому миловидному, блакитному океані розсіяне те «не хлібом єдиним», чим необхідно зранку зарядитися. Дихайте через ніс і обов’язково уявляйте як воно, живильно входить у ваші легені, даруючи при цьому вам здоров'я та сили для успіху. Відчуйте гармонію із Всесвітом. 

Ритм.  Фізіолог І.П.Павлов говорив: «Немає нічого владнішого від ритму в житті людського організму». Саме ритм єднає нас із природою і з її законами. Ритм полегшує організацію життя, побуту, відпочинку. У певному ритмі легше працювати, іти, вести бесіду. Під час зарядки теж встановіть свій власний ритм заняття.

Вода і водні процедури.  Вода – незвичайна перлина буття, яка складає наш мозок на 95%, а весь організм – приблизно на 75%. ЇЇ називають колискою життя. Вода – це простір, який вказує всім атомам і молекулам, біологічним мікроструктурам  напрямок їх подальшої взаємодії, приводячи в кінцевому результаті до появи живих систем. Пам'ять води формує образ та матеріально-духовну структуру живого організму. Доктор геологічних наук Ю.В.Кононов доводить, що для води, як і для кварцу, головною структурною одиницею є тетраедр, який у мініатюрі нагадує Єгипетську піраміду. Як і Єгипетські піраміди, «пірамідки» води приховують багато таємниць. Кожний дотик до води – це акт спілкування. Обливання холодною водою зранку – найкращий спосіб зарядки енергією космосу, зміцнення імунної системи. Важливо перед обливанням промовити або подумки сказати щось позитивне. Вода – єдиний об’єкт у природі, який має реакцію-відповідь на ваш емоційний стан. Готуючи обід для своєї дитини у поганому настрої ви згубним чином вплинете на її здоров'я. Вона може захворіти, або страждати від різних болів без видимих на те причин. Не слід також купувати воду у злих та неприємних людей, якщо про це ви знаєте напевне. Кожна ваша сварка робить агресивний відбиток у пам’яті вашого організму (бо він і є в основному вода) та у пам’яті організму ваших рідних та близьких. Учитель, що криком і залякуваннями спілкується з учнями - виступає фактором, що прямо сіє захворювання у дітей. Вода очищає – найвища істина життя. 

Ваша постіль, білизна, одяг, взуття, речі.  Дані речі треба любити. Вони просякнуті вашою енергетикою. Адже згідно твердження академіка Вернадського В.І. не тільки живі істоти, а й неживі предмети не закінчуються там, де ми їх бачимо, а продовжуються далі вперед тонкими польовими структурами, які взаємодіють між собою. На тонкому рівні ми об’єднані  з нашим одягом та особистими речами. Недаремно колись у народі вважалось за гріх носити без дозволу чужий одяг. Дивіться на світ ваших речей «теплими очима». Помічено, що ті речі, яких люблять, слугують людині довше. 

Праця.  Ви відкрили двері і зайшли у світ праці. Декого він лякає. Учитель часто вже з першого вересня чекає закінчення навчального року. Нічого хорошого з такими настроями вас у житті не чекає. Тим більше, що це одна із ознак глибокого професійного вигорання. Причини різні: ви дійсно не любите свою працю; ви не маєте здібностей до роботи; у вас поганий колектив; ви просто хворі; у вас поганий керівник, що не вміє організувати належним чином роботу колективу; відсутність спільності у колективі тощо. Слід визнати, що все частіше поряд з непрофесійністю працівників спостерігається непрофесійність управлінської діяльності керівника, що разом взяте призводить до елементарної відбувальщини на роботі багатьох працівників. Настає виробниче катаболе (занепад). Робота стала виключно прагматичним, приземленим явищем. Головне -  отримати гроші. На жаль, все менше серед працівників всіх професій є ті, хто цікавиться своєю справою, хто творить своє робоче місце, хто мріє про удосконалення свого робочого місця. Нам вкрай необхідні мрійники. Багато людей не вміють мріяти, і, можливо, через це, вони не можуть бути на одному рівні з часом. Мрії надають життю інтерес і смисл. Саме мрія дає наснагу працювати, не чекаючи заохочень та підтримки збоку. Вона робить нас опорою для самих себе, дає енергію для творчості та здоров'я. Мрійте і робота вас полюбить. Робіть напрацювання на душу, а не тільки на шлунок. 
ІІІ. Мислительні максими для досягнення здорового довголіття.
1. Життя – це майже неперервний ланцюжок ваших особистих відкриттів.

2. Де немає гідного життя, не може бути гідної старості.

3. Невміння жити у теперішньому – велика перешкода для майбутнього.

4. Частина американської мрії: жити довго і померти молодим.

5. Старіє той, хто втратив перспективу.

6. Віра в себе – ліки, які приписало нам саме життя.

7. Вся радість життя у творчості, творити – означає вбити смерть.

8. Чим повніше джерело знань, тим глибша ріка вашого життя.

9. Любов – це мить, що підтримує життя вічності.

10. Майбутнє залежить від того, що ми думаємо сьогодні.
IV. Алгоритмізація мислительної діяльності для збереження здоров'я.
1. Задумайтеся про цінності свого життя для себе, своєї сім'ї, друзів, для суспільства.

2. Перестаньте жити одним днем, подумайте про майбутнє.

3. Допоможіть своїм друзям і близьким змінити своє ставлення до життя.

4. Слідкуйте за науковими відкриттями в області продовження життя.

5. Оберіть для себе науково вивірені правила здорового способу життя стосовно їжі, праці, відпочинку, фізичної активності.

6. Намагайтесь зберігати позитивне ставлення до життя, більше спілкуйтеся з молоддю.

7. Обов’язково відшукайте для себе захоплення, яке приносило б вам задоволення. [48]
Велике людське дарування – неможливість зрозуміти, але здатність відчути або пережити.
