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понятиям, таким как добро, честность, ответственность, достоинство, пат-
риотизм и т.д. Однако без должного педагогического сопровождения эти
представления могут оставаться поверхностными или подвергаться деструк-
тивному влиянию внешней среды.

Важно, чтобы воспитательный процесс был целенаправленным, систем-
ным и соответствовал интересам и потребностям подростков. Эффективными
формами работы являются: дискуссии, круглые столы, дебаты на темы
нравственного выбора; деятельность, включающая социально значимые
инициативы; волонтёрство и участие в благотворительных акциях, где
подростки могут демон свои ценности на практике; анализ литературных
произведений и кинофильмов, формирующих моральное мышление; личный
пример педагогов и родителей, демонстрирующих последовательность
и искренность в своих поступках. Необходимо избегать морализаторства
и давления. Важно не просто транслировать готовые нормы, а вовлекать под-
ростков в поиск собственных ответов, формировать способность к мораль-
ному суждению.

Семья остаётся важнейшим институтом нравственного воспитания.
Однако в условиях занятости родителей, снижения авторитета взрослых
и распространения "позволительного" стиля воспитания, подростки зачастую
лишаются устойчивой модели морального поведения. В этой связи педагогам
важно выстраивать партнёрские отношения с семьёй, вовлекая родителей
в совместную работу по формированию ценностных ориентиров ребёнка.

Формирование нравственных ценностей у старших подростков требует
комплексного, гуманистически ориентированного подхода, основанного на
                                                                  
                                                                        
                                                                      
                                                                       
                                                

Э. Орлова

ПОЛЬЗА РЕЖИМА И ЗДОРОВОЙ ПИЩИ
В ОБРАЗОВАТЕЛЬНОМ ПРОЦЕССЕ

Современный образовательный процесс требует от учащихся не только
значительных умственных усилий, но и высокой стрессоустойчивости.
Успешное освоение учебной программы во многом зависит от физического
и психологического состояния школьника, которое, в свою очередь, тесно
связано с соблюдением режима дня и принципами здорового питания.
Несбалансированное питание, дефицит сна и отсутствие четкого режима дня
негативно сказываются на когнитивных функциях, концентрации внимания
и общем эмоциональном состоянии. Это приводит к снижению успевае-
мости, повышенной утомляемости и проблемам со здоровьем. В связи с этим,
формирование культуры здорового образа жизни в школьной среде является
важной задачей педагогического сообщества.
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В рамках исследования был проведен социальный опрос среди учащихся
11 класса. В опросе приняли участие 19 человек. Анкета включала вопросы,
касающиеся режима дня (время подъема, время отхода ко сну, наличие
регулярных физических упражнений), рациона питания (частота употреб-
ления фруктов, овощей, фаст-фуда, сладких напитков) и оценки успеваемос-
ти, уровня стресса и общего самочувствия.

Анализ результатов опроса показал наличие четкой взаимосвязи между
соблюдением режима дня и успеваемостью. Учащиеся, придерживающиеся
стабильного режима сна и бодрствования, демонстрировали более высокие
показатели в учебе и реже жаловались на усталость и проблемы с кон-
центрацией внимания. В частности, 70 % учащихся, ложащихся спать до
23:00, имеют средний балл выше 8.0, в то время как среди тех, кто ложится
позже, этот показатель составляет всего 45 %. Что касается питания, было
выявлено, что регулярное употребление фруктов и овощей положительно
сказывается на уровне энергии и общем самочувствии. Учащиеся, отдающие
предпочтение здоровой пище, реже испытывали чувство усталости и имели
более высокую устойчивость к стрессовым ситуациям. Напротив, частое
употребление фаст-фуда и сладких напитков ассоциировалось с повышенной
раздражительностью, снижением концентрации внимания и ухудшением
успеваемости.

Сравнение результатов опроса с академической успеваемостью позво-
лило установить статистически значимую корреляцию между здоровым об-
разом жизни и успехами в учебе. Результаты исследования подтверждают,
что соблюдение режима дня и принципы здорового питания оказывают
значительное влияние на успеваемость и общее самочувствие учащихся.
Формирование культуры здорового образа жизни должно стать одним из
приоритетных направлений образовательного процесса.

Режим дня и здоровое питание – это не просто рекомендации для здоро-
вого образа жизни, а необходимые условия для эффективного образователь-
ного процесса. Внедрение принципов режима и здорового питания в обра-
зовательные учреждения и личную практику учащихся способно существен-
но улучшить их академические результаты, снизить уровень стресса и улуч-
шить общее благополучие. Дальнейшие исследования в этой области могут
быть направлены на изучение эффективности различных образовательных
программ, направленных на формирование здоровых привычек.

              

                                                
                          

                                                             
                                                                 
                                                                        


