Розділ ІІ «Я та моє здоров’я»
Тема 6. "Здоров'я — цінність життя"

Мета: сформувати розуміння поняття здоров'я, здорового способу життя. Формувати ставлення до здоров'я як до основної цінності життя.

Основні поняття для засвоєння: здоров'я, здоровий спосіб життя.

Тривалість: 1,5 год.

Структура теми "Здоров'я — цінність життя"

	№ п/п 
	Види роботи 
	Орієнтовна тривалість (хв.) 
	Ресурсне забезпечення 

	6.1. 
	Привітання. Знайомство 
	5 
	

	6.2. 
	Правила 
	5 
	Плакат "Наші правила" 

	6.3. 
	Вступ 
	5 
	

	6.4. 
	Очікування 
	5 
	

	6.5. 
	Вправа "Здорова людина" 
	30 
	Журнали, папір А4, ножиці, клей, маркери 

	6.6. 
	Вправа "Що сприяє здоров'ю?" 
	20 
	Роздатковий матеріал 

	6.7. 
	Вправа "У подорож до здоров'я" 
	15 
	Роздатковий матеріал, маркери 

	6.8.
	Підсумок теми 
	5 
	Зміст тренінгового заняття 


6.1. Привітання. Знайомство (5хв.) в.2. 

6.2. Повторення правил (5хв.)

6.3. Вступ (5 хв.)

Педагог-тренер повідомляє, що на сьогоднішньому занятті мова йти про важливі речі в житті, зокрема про здоров'я та про те, від чого воно залежить. На занятті буде можливість з'ясувати наскільки здоров'я людини залежить від її власної поведінки кожен може зробити для власного здоров'я.

6.4. Очікування (5 хв.)

6.5. Вправа "Здорова людина" (ЗО хв.)

Мета: сформувати розуміння багатоплановості поняття здоров'я.

Хід вправи.

Педагог-тренер об'єднує учасників у три підгрупи і формулює завдання: створити за допомогою вирізок з журналів, кольорового паперу, власних малюнків на папері А4 колажі на тему "Здорова людина". У колажах мають бути відображені здорові люди та все те, що можна віднести до здорової людини: як вона може вигляда​ти, де бувати, що робити?

На створення колажів - 15 хвилин.

До уваги педагога-тренера!

Такий творчий вид роботи може сприяти підвищенню рівня рухливої активності учасників. Допомагайте учасникам в організації їх спільної діяльності у підгру​пах. Зауважте, що не можна ходити (а тим більше - бігати) по кімнаті з ножицями, це є небезпечним! 

По закінченні роботи в підгрупах відбувається презентація напрацювань. 

Обговорення:

- Що може здорова людина?

- Яку людину ми можемо назвати здоровою?

- Що таке здоров'я? З чого воно складається?

Підсумовуючи висловлювання учасників, надається визначен​ня здоров'я ВООЗ (Всесвітньої Організації Охорони Здоров'я).

	Здоров'я — це стан повного фізичного, духовного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб або фізичних вад.


6.6. Вправа "Що сприяє здоров'ю?"(20 хв.)

Мета: сформувати в учасників усвідомлення, що власні дії, поведінка людини є основою формування та збереження її здоров'я.

Хід  вправи.

Педагог-тренер об'єднує учасників у п'ять підгруп. Кожна підгрупа отримує одну з історій про підлітків  (див. додаток до вправи 6.6.). 

Завдання  підгрупам - прочитати "Історію про підлітка" та вирішити: 

 - Чи сприяє описана поведінка зміцненню здоров'я героя історії? Чому?

До уваги педагога-тренера!


Потрібно записати запитання на дошці!

Час на виконання - 7 хвилин.

Наступний крок після роботи у підгрупах презентація відповідей, на яких зупинились в групах.

Історії про підлітків.

Історія 1.

Сашко вчиться у 5 класі. Не завжди навчання для нього ціка​ве, але він намагається отримувати хороші відмітки. Більше не для себе, а щоб вдома не сварили.

У Сашка є друзі у дворі, вони часто зустрічаються та гуляють разом. Одного разу двоє з них принесли цигарки і закурили. За​пропонували і Сашку. Йому ніяково було відмовити - ще засміють, що він маленький - і він запалив. Було дуже гидко, але вигляду не подавав.

До уваги педагога-тренера!

При обговоренні важливо наголосити на тому, що невпевненість в собі, незнання, що тобі дійсно цікаво, а що - ні, невміння відмовити не сприяють здоров'ю. Невпевнена в собі людина піддається впливу, не може себе захистити.

Історія 2.

Оленці 11 років. Вона вчиться у школі неподалік від дома, після школи - одразу додому: уроки, телевізор, може ще книжка …Ввечері приходять батьки, розпитують, як справи. Та як справи? Як завжди... Нічого цікавого... Все одне й те саме.

Подруга у  школі пропонувала ходити з нею на секцію театрального мистецтва, та Оленка відмовилась: а раптом не вий-будуть з неї глузувати. Мама говорила, що було б добре а в якусь спортивну секцію, та Оленка теж засмутилась і не пішла. В школі теж Оленка майже ніколи не бере участь в конкурсах,  концертах - а раптом не вийде, хай краще інші. Часто чомусь Оленці буває сумно, невесело і самотньо.

До уваги педагога-тренера!

Важливим висновком після обговорення цієї же бути наступне: нецікавість, невпевненість в собі не сприяють здоров'ю. Для того, щоб не засмучуватись, почувати себе добре важливо бути активнішим, не боя​тись перешкод, проявляти цікавість до різних видів діяльності.

Історія 3.

Тетяна        відмінниця.   Вчителька   говорить,   що вона «трудівниця». Таня, дійсно, дуже багато часу проводить за уроками. Але при цьому встигає і на музику ходити, і за молодшим братом доглядати.

Та ще й коли б їй не подзвонив, не запитав - завжди допоможе, пояснить. І зовсім, здається, не вважає себе найрозумнішою, не зазнається. Тому що, якщо вона сама чогось не розуміє о якщо їй щось потрібно - обов'язково запитає, попросить про допомогу.

До уваги педагога-тренера!

Зверніть увагу учасників на те, що готовність допомагати іншим і вміння самому звертатись по допомогу – це поведінка, що сприяє здоров'ю. Життя такої людини є цікавішим, приносить більше задоволення, а тому є більш, здоровим. Здоровим людям притаманна активна життєва позиція.


	Активна життєва позиція — свідома, цілеспрямована діяльність людини, спрямована на формування позитив​них якостей своєї особистості, підтримку інших та збере​ження навколишнього середовища.


Історія 4.

Андрій хоче виглядати "крутим" і тому терпіти не може, якщо його не розуміють. Він переконаний, що завжди правий.  А якщо хтось вважає інакше, то власну правоту Андрій готовий  довести не тільки словами (їх він знає багато), а й діями (часто - кулаками), хай не думають, що він якийсь слабак. В Андрія є друзі - хлопці із старших класів - вони авторитет. Він в усьому хоче бути на них схожим, переймає їх поведінку-компанії Андрій за свого, вони його навіть пивом пригощали у то й що, що це не для дітей? Андрій вважає, що він вже дорослий!

Висновок:

поведінка Андрія не є поведінкою дорослої людини. Він піддається впливу, поводиться агресивно, він тільки вдає із себе впевненого в собі. Все це не сприяє здоров'ю. 

Здорові люди добре ставляться до себе, реалістично оцінюють себе і тому поводяться впевнено і невимушено.

	Самооцінка — оціночне ставлення людини до себе, реалістична самооцінка пов'язана із впевненістю людини у власних силах і можливостях.


Історія 5.

Костя так готувався до цієї контрольної! І все ж таки десь при​пустився помилки. Отримав низьку оцінку. Прикро. Дуже! Ця ма​тематика - просто жах!

Костя вже готовий був на все махнути рукою і вирішити, що нездібний - хай буде, як буде. Та все ж таки згадав, що не такий вже він невдаха: мама говорить, що коли він захоче, то може все зробити просто чудово, та й з інших предметів в нього непогано виходить - вірші на відмінно розказує, диктанти досить добре пише - уважно. І вчителька з іноземної мови його на минулому уроці похвалила.

Ні, треба докласти зусиль. А помилки... В кого їх не буває. Тре​ба виправляти!

До уваги педагога-тренера!

Важливо зауважити, що вміння подивитись на себе з позитивної сторони, знайти в собі гарні риси - це те, що сприяє доброму самопочуттю.

Позитивне ставлення до себе допомагає вирішувати проблеми і долати труднощі. Вміння приймати рішення в проблемній ситуації - це те, що відрізняє здорових людей. Така поведінка сприяє здоров'ю.


	Прийняття рішень — послідовність дій, що ведуть до досягнення мети.

Проблемна ситуація — ситуація, для подолання якої потрібно знайти і застосувати нові знання чи способи дій.


По закінченню презентацій і обговорення історій педагог-тренер ставить питання:

- Від чого або від кого, на вашу думку, залежить здоров'я лю​дини?

(Від того, як людина поводить себе відносно самої себе, з ін ми, від її вчинків, від стилю життя.)

6.7. Вправа "У подорож до здоров'я" (15 хв.)

Мета: сформувати розуміння учасниками поняття здорово способу життя.

Хід вправи.

Педагог-тренер об'єднує учасників у три підгрупи, кожній з  яких пропонується підписати у відповідних місцях свою "Карту  подорожі до здоров'я", основу якої вони отримують (див. додатки до вправи 6.7.). У підписах має бути розкрито зміст дій, які б сприяли здоров'ю у запропонованих ситуаціях. Тобто учасникам потрібно написати, що варто робити саме у цьому місці подорожі.

На виконання завдання - 7 хвилин.

По закінченні роботи кожна підгрупа презентує свою "Карту по​дорожі до здоров'я".

Наступним кроком педагог-тренер повідомляє про те, що спосіб життя, який передбачає зазначені учасниками дії та поведінку, можна назвати здоровим способом життя.

Надається поняття здорового способу життя.

	Здоровий спосіб життя — це така життєдіяльність людини, що сприяє збереженню і зміцненню здоров'я.


6.8. Підсумок теми (5 хв.)

Наприкінці педагог-тренер пропонує учасникам пригадати, що було на занятті і ставить питання:

• Що нового, важливого ви дізнались сьогодні? Які висновки зробили для себе?

До уваги педагога-тренера!

Важливо підкреслити основні висновки заняття:

- Здоров'я є цінністю людського життя.

- Здоров'я - складне поняття, воно включає благополуччя в усіх сферах життя людини.

- Зміцнення та збереження здоров'я залежить від 
власної поведінки та стилю життя людини.


Тема 7. "Що складає небезпеку для здоров'я?"

Мета: сформувати розуміння шкідливості наркотич​них речовин для здоров'я. Формувати навички адекватної поведінки в умовах, що загрожують початком вживання наркотичних речовин. 

Основні поняття для засвоєння:

наркотичні речовини як загроза здоров'ю, руйнівний вплив наркотичних речовин на ор​ганізм людини, наркоманія.

Тривалість: 1,5год.

Структура теми "Що складає небезпеку для здоров'я?"

	№ п/п
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хв.)
	Ресурсне забезпечення

	7.1. 
	Привітання. Знайомство 
	5 
	


	7.2. 
	Правила 
	5 
	Плакат "Наші правила" 

	7.3. 
	Вступ 
	5 
	

	7.4. 
	Очікування 
	5 
	

	7.5.  
	Мозковий штурм "Яка поведінка сприяє здоров'ю, а яка не сприяє?" 
	10 
	Фліп-чарт, маркери 

	7.6.
	Інформаційне повідомлення "Наркотичні речовини -загроза здоров'ю" 
	5 
	

	7.7. 
	Вправа "Наркотичні речовини - загроза здоров'ю" 
	25 
	Роздатковий матеріал 

	7.8.
	Вправа "Закінчи речення" 
	10 
	Роздатковий матеріал 

	7.9.
	Вправа "Що робити?" 
	15 
	Роздатковий матеріал 

	7.10.
	Підсумок теми 
	5 
	


Зміст тренінгового заняття

7.1. Привітання. Знайомство (10 хв.)

7.2. Повторення правил (5 хв.)

7.3. Вступ (5 хв.)

Педагог-тренер повідомляє, що сьогодні піде розмова про те, що впливає на здоров'я, що може складати негативний вплив на ньо​го, зокрема - про наркотичні речовини. Буде можливість з'ясува​ти, якою має бути поведінка людини, спрямованої на збереження здоров'я.

7.4. Очікування (5 хв.)

7.5. Мозковий штурм "Яка поведінка сприяє здоров'ю, а яка не сприяє?" (15 хв.)

Мета: актуалізувати знання і досвід учасників щодо умов, які сприяють або не сприяють здоров'ю людини. 

Хід роботи.

Педагог-тренер пропонує учасникам відповісти на запитання:

- Як слід поводитись людині, яка прагне зберегти своє здоров'я та здоров'я оточуючих? 

- Яка поведінка, дії і вчинки людини не сприяють здоров'ю, є шкідливими для здоров'я власного і оточуючих?

На фліп-чарті у дві колонки педагог-тренер записує всі пропо​зиції учасників відповідно до кожного запитання.

Підсумовуючи, педагог-тренер підкреслює, що здоров'я багато в чому залежить від власних дій людини, а серед шкідливих вчинків, зокрема, можна визначити вживання так званих нарко​тичних речовин (НР).

7.6.
Інформаційне повідомлення "Наркотичні речовини - загроза здоров'ю" (5 хв.)

Педагог-тренер надає у загальному вигляді визначення понят​тя наркотичних речовин (НР) та інформаційне повідомлення що  до них.

До уваги педагога-тренера!

Надаючи інформацію про НР, важливо пам'ятати про принцип "забороненої інформації", що є визнаним прин​ципом у превентивній освіті в галузі профілактики вживання наркотичних речовин. Цей принцип передба​чає категоричну заборону на використання інформації, що може спонукати цікавість дітей до НР (інформація про специфічні якості різних речовин, способи виготов​лення та застосування).

Статистична доведено, що розповсюдження подібної інформації призводить не до розвитку превентивної по​ведінки, а навпаки - до експериментування з НР.

Важливою є особиста позиція педагога-тренера, його спокійна впевненість в тому, що для безпечної поведінки відносно самого себе, збереження власного здоров'я, зовсім не потрібно "знати все" і, тим більше, "все спробувати".

Наведене нижче інформаційне повідомлення є достатнім для молодших підлітків.


До наркотичних речовин відносять алкоголь, тютюн, нарко​тики, деякі ліки, токсичні (тобто отруйні) летючі речовини, що містяться у речовинах побутової хімії (клеї, бензині, тощо).

Наркотичні речовини - це речовини, що можуть бути у різно​му вигляді (порошки, рідини, цигарки, речовини, які вдиха​ють, таблетки, тощо). В будь-якому вигляді наркотичні речови​ни об'єднує те, що вони є шкідливими для організму людини.

Їх вплив є руйнівним для здоров'я: вживання НР призводить до зміни психічного стану людини, а також викликає отруєння організму. Будь-яка наркотична речовина призводить до зви​кання та залежності, розвитку тяжкого захворювання - нарко​манії. У підлітків, у разі вживання ними НР, значно швидше, ніж у дорослих, розвивається залежність, і руйнівний вплив наркотичних речовин на організм є значно більшим.

Вже перша спроба НР - це великий ризик для здоров'я і жит​тя людини!

Тому, якщо хтось пропонує спробувати незнайому речовину - необхідно категорично відмовитись!

До уваги педагога-тренера!

Якщо учасники уточнюють, чи є алкоголь або тютюн наркотичними речовинами, відповідь має бути ла​конічною: "Так." Без подальших довгих пояснень.

Для педагога-тренера (не для надання підліткам) в "Інформаційних матеріалах для педагога-тренера"  (див. додатки) надана більш повна інформація про наркотичні речовини.

7.7. Вправа "Наркотичні речовини — загроза здоров'ю (25 хв.)

Мета: надати знання учасникам про руйнівний вплив наркотичних речовин на організм людини, зокрема - підлітка.

Хід вправи.

Педагог-тренер об'єднує учасників у три підгрупи, кожна з  них отримує карту-схему, на якій схематично зображено організм людини з відповідними органами, поруч написані твердження щодо руйнівного впливу НР на організм людини (див. додатки до вправи 7.7.).

Завдання - схемах штрихами замалювати органи, про які повідомляється в інформації, що вони зазнають руйнівного впливу у разі вживання НР. Підготуватись до презентації своїх карток-схем  іншим групам, зачитуючи відповідну інформацію.

Час на підготовку - 10 хвилин.

Карта-схема 1.

Речовини, що є у тютюновому димі, впливають на діяльність мозку, змінюють її, призводять до руйнування нервових клітин. Це впливає на діяльність всього організму людини. Як і будь-які інші наркотичні речовини, речовини, що містяться у тютюновому димі, викликають звикання до них і залежність - неусвідомлюваний людиною потяг до вжи​вання цих речовин.

Тепло тютюнового диму руйнує емаль зубів, через це у курців зуби часто ушкоджені карієсом, мають жовтий не​приємний колір. Це є однією з причин, чому запах з рота, по​дих людини, що палить, є дуже неприємним.

Тютюновий дим призводить до запалення слинних залоз. Через це в людей, що палять, підвищене слиновиділення і во​ни змушені часто "плюватись".

Один з результатів куріння -  нездоровий колір шкіри ламкість нігтів.

Випалювання навіть однієї цигарки призводить до підвищення   серцевого   ритму,   звуження   судин.   Результат  паління - порушення дії серця.

Тютюновий дим руйнує вітаміни в організмі людини та т ким чином послаблює його захисну - імунну - систему. Том курці частіше за інших хворіють на різноманітні алергії» з студи та інші небезпечні хвороби.

Люди, що оточують людину-курця, вдихають тютюновий дим і тому стають так званими пасивними курцями. Пасивні курці отримують такі самі (і навіть більші, ніж самі курці) наслідки для свого здоров'я.

Карта-схема 2.

Перш за все алкоголь руйнує нервову систему. Мозок - центральна частина нервової системи людини. Мозок молодої люди-підлітка, дуже швидко може всмоктувати алкоголь, який його руйнує. Людина стає дратівливою, швидко втомлюється, незрозуміле себе поводить.

Як і будь-які інші наркотичні речовини, алкоголь викликає звикання до нього і залежність - неусвідомлюваний людиною потяг до його вживання.

Оскільки всі м'язи знаходяться під контролем мозку, вжи​вання навіть незначної кількості алкоголю призводить до по​слаблення цього контролю, і людина втрачає почуття коорди​нації та швидкість реакції.

Алкоголь уповільнює процеси пам'яті, накопичення інфор​мації та відновлення її. Також погіршується увага та вольовий контроль.

Алкоголь подразнює слизову шлунку, створює умови для за​палень органів травлення. Відомі випадки отруєння алкоголем (особливо підлітків), які є дуже небезпечними.

Дуже страждає від алкоголю печінка, яка його розщеплює. Алкоголь може сприяти переродженню клітин печінки. У підлітків це відбувається значно швидше ніж у дорослих тому, що організм в підлітковому віці росте, швидко змінюється і то​му стає більш вразливим для руйнівної дії алкоголю.

Карта-схема 3.

Будь-які наркотики впливають на роботу мозку, людина втрачає можливість контролювати власну поведінку. Погіршується пам'ять, логічне мислення, можливість концент​рувати увагу.

Із вживанням наркотиків пов'язана така хвороба як наркоманія, при якій і психічний і фізичний стан людини цілком за​лежить від наявності в організмі наркотику. Людина перестає належати сама собі.

Зазнають руйнівної дії наркотиків судини, серце, печінка.

Люди, що вживають наркотики, ризикують щодо ВІЛ-інфікування. ВІЛ передається через кров при неодноразовому використанні шприців різними людьми. (В середовищі людей, що вживають наркотики, це розповсюджене явище).

Вживання наркотиків знижує імунітет - захисну систему організму людини. В результаті людина не може протистояти багатьом хворобам, стає слабкою та вразливою.

Вживання дурманних токсичних речовин, що пригнічує дихання, порушує серцеву діяльність, часто призводить до непритомності і навіть смерті.

По закінченні підготовки проводиться презентація напрацювань.       Обговорення:

- Що важливого ви дізнались в ході цієї роботи?

- Чи можна сказати, що руйнівний вплив НР відбувається тільки на окремі органи? На весь організм в цілому?

- Що об'єднує всі наркотичні речовини?

(Те, що вони впливають на мозок, призводять до залежності мають руйнівний вплив на організм людини)

- Що дають нам знання про вплив наркотичних речовин на ор​ганізм людини?

(Більш свідоме ставлення до НР, розуміння можливих наслідків у ситуаціях пропозиції спробувати НР)

7.8.
Вправа "Закінчи речення" (15 хв.)

Мета: формувати розуміння учасниками певних норм безпеч​ної  поведінки; сформувати усвідомлення шкідливості та руйнівної дії наркотичних речовин.

Хід вправи.

Педагог-тренер роздає учасникам незакінчені речення (див. до​даток до вправи 7.8.) і пропонує індивідуально їх дописати так, як кожен вважає правильним.

- Ліки - це засіб лікування . . . (хвороби)

- Призначати ліки може тільки ... (лікар)

- Отрута - це речовина, що викликає ... (отруєння)

- Одна й та сама речовини може бути ліками або отрутою в залежності від того, ... (як) її використовувати.

- Тютюн, алкоголь, наркотики - це ... (наркотичні речовини)

- Наркотичні речовини — (руйнують) організм людини.
Час на виконання - 5 хвилин.

По закінчені індивідуальної роботи проводиться спільне обговорення, під час якого учасники можуть виправити власні реченні які виявилися невірними.

7.9.
Вправа "Що робити?" (15 хв.)

Мета: підвести учасників до усвідомлення, що необхідно робити, як поводитись у ситуаціях, що можуть сприяти початок вживання НР.

Хід вправи Учасники об'єднуються у три підгрупи. Кожна підгрупа отримує 2 картки (всі картки мають бути різними), на яких у вигляді малюнків зазначено можливі причини, що підштовхують людей, підлітків, до початку вживання, спроб наркотичних речовин (див. додаток до вправи 7.9.)

Завдання - вибрати із запропонованих варіантів дій такі, що сприяють збереженню і зміцненню здоров'я. Якщо необхідно написати власні пропозиції безпечної поведінки у подібних ситуаціях.

Час на виконання - 7 хвилин.

До уваги педагога-тренера!

В ході обговорення варто звертати увагу учасників на можливі наслідки тих чи інших запропонованих дій в си​туаціях.

Так, у Картці 1 варіанти відповідей "заплющити очі і не дивитись" та "перевірити на власному досвіді, а чи правду говорить реклама" не є конструктивними: перша нереальна, а друга - може призвести до початку вживан​ня НР. Саме такої поведінки і прагнуть від потенційних споживачів рекламодавці.

У Картці 2 неконструктивними відповідями є:

"діяти так, як хочеться, і все" (тут є безвольність, несвідомість поведінки, що може призвести до насліду​вання шкідливих для здоров'я вчинків);

"почати розпитувати у підлітків, що курять, як це - ку​рити" (небезпека в тім, що, по-перше, ті, хто курять - люди необ'єктивні в цьому питанні, а, по-друге, така роз​мова наражає на подальший тиск і загрозу початку вжи​вання НР).

Картка 3 - варто звернути увагу на відповіді:

"зробити вигляд, що це не до вас звертаються" - така поведінка не завжди може бути доцільною, іноді вона мо​же провокувати до більш агресивних дій того, хто звер​тається;

"погодитись сходити -- нехай відчепляться" - зро​зуміло, що така поведінка може стати лише початком маніпуляцій і подальшого тиску;

"зупинитись і стояти мовчки" - така поведінка про​вокує до подальшого тиску, пропозицій і навіть глузу​вання.

Картка 4 - наступні варіанти відповідей потребують додаткового обговорення:

"зробити вигляд, що нічого не сталося, буркнути у відповідь, що все нормально" - таким чином проблема не вирішується, і людина залишається без допомоги, якої потребує;

"пригадати всі свої нещастя, думати про себе як про невдаху" - такий негативний підхід до себе тільки усклад-є ситуацію, не сприяє покращенню самопочуття відповідно — і здоров'я.

Картка 5 - зверніть увагу на відповіді: «зробити вигляд, що звертаються не до тебе" - іноді така поведінка призводить до ще більшого тиску; "почати розпитувати про те, що пропонується" - така поведінка наражає на небезпеку подальших пропо​ри.

Картка 6 не є достатньо конструктивними відповідями наступні:

«почати невпевнено: "Та я не знаю ..." - будь-яка невпевнена відповідь призводить до можливості подальших пропозицій або негативного ставлення; «зробити вигляд, що це не до тебе звертаються" - про такий варіант вже говорилося, іноді він спонукає до подальшого тиску і навіть агресії;

«вигукнути з викликом: "Я не такий дурень, щоб пали-такий виклик може спричинити агресію у повідь і посилення тиску;

«мовчки взяти цигарку та просто тримати її в руках" завжди такий "напівобман" є добрим компромісом:  зробивши перший крок, потрібно бути готовим до подальшого тиску, наприклад, пропозиції запалити вже
взяту в руки цигарку.


По закінченні роботи в підгрупах, учасники презентують свої напрацювання, а всі інші можуть доповнювати запропоновані рекомендації.

7.10. Підсумок теми (5 хв.)

Педагог-тренер пропонує учасникам пригадати, що важливого  для них було на сьогоднішньому занятті.

До уваги педагога-тренера!

Важливо наголосити на основних висновках заняття:

- Деякі ліки, тютюнові вироби, алкоголь, наркотики, речовини побутової хімії містять наркотичні речовини.

- Вживання наркотичних речовин небезпечне для здоров'я людини.

- До причин, що підштовхують людину до початку вживання НР, належать некритичне ставлення до реклами, невміння протистояти тиску, впевнено відмовляти, нерозуміння власних потреб та по​чуттів, неусвідомлення руйнівних наслідків вживання НР.

- Якщо знати ці причини, можна змінити власну поведінку, поводитись більш свідомо і безпечно.


Тема 8. "Безпечна поведінка — запорука мого здоров'я"

Мета: надати інформацію і формувати навички безпечної поведінки. Сформувати усвідомлення необхідності дотримання певних правил безпеки.

Основні поняття для засвоєння:

безпечна поведінка,  правила безпечної по​ведінки.

Тривалість: 1,5 год.

Структура теми "Безпечна поведінка — запорука мого здоров'я"

	№

п/п
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хв.)
	Ресурсне забезпечення

	8.1. 
	Привітання. Знайомство
	5
	

	8.2.
	Правила
	5
	Плакат «Наші правила»

	8.3.
	Вступ
	5
	

	8.4.
	Очікування
	5
	

	8.5.
	Мозковий штурм "Як це поводитись безпечно?" 
	10
	Фліп-чарт, маркери 

	8.6.
	Вправа "Безпечний розвиток подій" 
	30
	Роздатковий матеріал 

	8.7.
	Вправа «Пам’ятка правил безпечної поведінки»
	25
	Роздатковий матеріал, папір А4, клей

	8.8.
	Підсумок теми
	5
	


Зміст тренінгового заняття

8.1. Привітання.  Знайомство (5 хв.)

8.2. Правила (5 хв.)

8.3. Вступ (5 хв.)

Педагог-тренер повідомляє учасникам: "На сьогоднішньому занятті  піде розмова про безпечну поведінку. Буде можливість з'ясувати   для себе, що означає безпечно поводитись. Ми будемо розглядати різні ситуації і шукати шляхи їх вирішення".

8.4. Очікування (5 хв.)

8.5.  Мозковий штурм "Як це — поводитись безпечно?" (10 хв.)

Мета: актуалізувати знання і досвід учасників стосовно питан​ня безпеки, безпечної поведінки.

Хід роботи.

Педагог-тренер пропонує учасникам відповісти на запитання "Як це - поводитись безпечно?" На фліп-чарті записуються всі пропозиції учасників.

До уваги педагога-тренера!

Можливі варіанти відповідей: правильно, обережно, подумати, перш ніж діяти, не ризикувати, подумати про наслідки, думати не тільки про себе, тощо.

Підсумовуючи, педагог-тренер погоджується з тим, що все за​значене стосується безпечної поведінки і надає визначення безпеч​ної поведінки
	Безпечною поведінкою є така поведінка, що сприяє власному здоров'ю і благополуччю та здоров'ю і благополуччю оточуючих; безпечна поведінка передбачає безпечні наслідки.


8.6. Вправа "Безпечний розвиток подій" (30 хв.)

Мета: усвідомлення учасниками різноманіття ситуацій, що потребують безпечної поведінки. Розвивати навички пошуку варіантів, альтернатив вирішення ситуацій. 

Хід вправи.

Учасники об'єднуються в три підгрупи. Кожна підгрупа отримує картку з описанням ситуації (див. додатки до вправи 8.6.). 

Завдання - запропонувати якомога більше варіантів безпечної поведінки та відповідного розвитку подій у запропонованих ситуаціях.

Час на підготовку - 7 хвилин.

Ситуація 1.

Василь і Сергій сиділи ввечері вдома у Василя, дивились телевізор. По програмі був серіал, який хлопці вже бачили, але  що було робити?

«Дивитись  один і той самий серіал, грати у ті самі ігри – такий сум!» - 

промовив Василь. "Точно," - підтвердив Сергій, а потім запропонував ….

Ситуація 2.

Тані виповнилося 11 років! "Вже така ти в нас доросла!" – сказала мама. На День народження бабуся подарувала Тані гроші, мовляв сама може вирішити, що собі придбати. Тож тепер у неї є гроші! 

«А давай, - запропонувала її подруга Ліда, - ..."

Ситуація 3.

Рома нещодавно з батьками переїхав до нового будинку. Будинок великий, і дітей тут багато, але ж всі незнайомі. "Як то воно хвилювався Рома, - чи вийде в мене тут з кимсь подружитись?»

Одного разу він вийшов з під'їзду, а тут ціла компанія - і , і хлопці. Дехто старших за Рому. Та наче всі посміхаються,  ніхто його не відштовхнув, коли він підійшов. "От і добре, познайомилися, ти тепер з нами! - сказав один з хлопців, здається, його звали Сашко, - це треба відмітити. Давайте ..."

По закінченні роботи в підгрупах учасники презентують напрацювання, інші можуть доповнювати власними пропозиціями. Вимога одна - варіанти запропонованої поведінки мають бути безпечні. 

8.7. Вправа  "Пам'ятка правил безпечної поведінки" (25 хв.)
Мета: формувати в учасників вміння безпечно поводитись, приймати рішення.

Хід вправи.

Учасники об'єднуються в підгрупи по-троє або четверо, їм надається завдання з набору запропонованих правил (див. додаток до вправи 8.7.) скласти "Пам'ятку правил безпечної поведінки », в яку мають  ввійти тільки правила дійсно безпечної поведінки.

До уваги педагога-тренера!

Нижче, у наведеному списку правил, курсивом виділені  ті, що є вірними, тобто дійсно безпечними.


Правила поведінки:

- Займатися спортом потрібно у відповідних місцях. 

-  Не можна кататися на перилах сходів.

- Не треба пробувати невідомі речовини на смак або нюха​ти невідомі речовини. 

- Сидіти до ночі за комп'ютером.  

- Не можна гратися на дорогах або безпосередньо біля них.

- Прибираючи у ванній кімнаті, потрібно користуватися гумовими рукавичками.

- Поводитись агресивно, ображати інших.

- Не можна брати ліки з аптечки без дорослих.

- Коли вдома сам, не можна відчиняти двері незнайомим людям.

- У будь-якій складній ситуації потрібно звернутися за до​ допомогою до тих, кому довіряєш..

- Не можна сідати в машину до незнайомих людей.

- Гуляти пізно ввечері.

- Купатися на водоймищі можна тільки у відповідних місцях.

- Отримуючи будь-яку пропозицію, варто подумати про можливі наслідки.

- Треба вміти впевнено відмовлятися.
- Довіряти будь-кому.

- Гуляти потрібно в знайомих безпечних місцях.

- Цікавитися різними видами діяльності: ходити в гурт​ки, читати.

- Мати добрі стосунки із друзями.

- Ні на кого не звертати уваги, часто залишатись на самоті.

По закінченні роботи педагог-тренер пропонує кожній підгрупі зачитувати по черзі по одному правилу із складеної «Пам'ятки», при необхідності обговорюючи його, аргументуючи безпечність. Інші підгрупи відмічають у себе ті правила, що були названі, для того щоб не повторюватись.

8.8. Підсумок теми (5 хв.)

Педагог-тренер пропонує учасникам пригадати заняття, подумати, що для них було цікавим, важливим.

Висновок

- Для того, щоб поводитись безпечно, потрібно думати про можливі наслідки тієї чи іншої поведінки у ситуації, що склалася.

- Для того, щоб уникнути небезпеки, потрібно дотримуватися правил безпечної поведінки.

Тема 9. "Відповідальна людина вміє відмовляти!

 І відмовлятись!"

Мета: сформувати розуміння поняття ризику, роз​вивати навички поведінки у ситуаціях, в яких є загроза здоров'ю. Розвивати усвідомлення необхідності впевненої відмови, напрацювати навички відмови. 

Основні поняття для засвоєння:

ризик, впевнена відмова.

Тривалість: 1,5год.

Структура теми "Відповідальна людина вміє відмовляти! 

І відмовлятись!"

	№

п/п
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хв.)
	Ресурсне забезпечення

	9.1. 
	Привітання. Знайомство 
	5
	

	9.2. 
	Правила 
	5
	Плакат "Наші правила" 

	9.3. 
	Вступ 
	5
	

	9.4. 
	Очікування 
	5
	

	9.5. 
	Мозковий штурм "Що таке ризик?" 
	10
	Фліп-чарт, маркери 

	9.6. 
	Вправа "Ризик є - ризику немає" 
	20
	Роздатковий матеріал 

	9.7. 
	Вправа "Різні ситуації - різна поведінка" 
	20
	Роздатковий матеріал 

	9.8.
	Інформаційне повідомлення "Як сказати "Ні!" 
	5
	Плакат 

	9.9.
	Вправа "Скринька досвіду" 
	10
	Папір, коробка 

	9.10.
	Підсумок теми 
	5
	


Зміст тренінгового заняття

 9.1.  Привітання. Знайомство (5хв.)

9.2. Правила (5 хв.)

9. 3.  Вступ (5 хв.)

Педагог-тренер повідомляє учасникам, що на занятті про ризик та ризиковані для здоров'я ситуації. Буде можливість з'ясувати для себе, що ж таке є ризик, як поводитись у різних  ситуаціях. Також, буде іти мова про вміння відмовляти, говорити "Ні!".

9. 4. Очікування (5 хв.)

9.5. Мозковий штурм "Що таке ризик?" (10 хв.)

Мета: актуалізувати знання і досвід учасників стосовно поняття ризику, його особливостей і проявів.

Хід роботи.

Педагог-тренер пропонує учасникам відповісти на запитання: Де і коли є ризик зашкодити здоров'ю? На фліп-чарті записуються всі пропозиції учасників.

Узагальнюючи запропоновані учасниками висловлювання, педагог-тренер пропонує подумати що таке ризик, ризикована поведінка? Далі надає визначення поняття ризику.

	Ризик — це ймовірність того, що вчинок, поведінка,  ситуація може мати небезпечні наслідки.


9.6. Вправа "Ризик є — ризику немає" (20 хв.)

Мета: розвивати в учасників розуміння рівня ризикованості різних ситуацій та видів поведінки стосовно здоров'я. Формувати установку на безпечну поведінку. 

Хід вправи.

Педагог-тренер   роздає   кожному   учаснику   картку з описанням ситуацій (див. додаток до вправи 9.6.). Учасникам пропонується  індивідуально визначити, чи є ризик у запропонованих ситуаціях.

	Ситуації
	Ризик є
	Ризику немає

	1. Погодитись запалити сигарету.

2. Лежачі на дивані, читати книгу.

3. Їздити на велосипеді.

4. Переходити через дорогу.

5. Підбирати на вулиці шприц, що був використаний.

6. Посміхатися незнайомій людині.

7. Виходити гуляти пізно ввечері.

8. Грати у футбол.

9. Пробувати невідому речовину.

10. Розмовляти з друзями.

11. Купатися у річці.

12. Грати у комп'ютерні ігри.
	
	


По закінченні індивідуальної роботи проводиться спільне обго​ворення.

Обговорення:

- Який саме ризик може бути в кожній із запропонованих си​туацій?

- Що підсилює ризик, що його зменшує?

До уваги педагога-тренера!

Важливим усвідомленням для учасників буде ро​зуміння того, що кожна із запропонованих ситуацій мо​же бути ризикованою. Наприклад: читати, лежачи на дивані, ризикована для зору, але взагалі читати - корис​но, це розумова розвиває людину. 

Висновок

Ситуація може бути більш або менш ризикованою в залеж​ності від поведінки людини. Зменшити ризик можна у будь-якій ситуації, поводячись безпечно.

9.7. "Різні ситуації - різна поведінка" (20 хв.)

Мета: сприяти розвитку досвіду безпечної поведінки та напрацюванню  навичок прийняття рішення.

 Хід вправи.

Учасники об'єднуються у п'ять підгруп, кожна з яких отримує картку з описанням ситуації і запропонованими до неї варіантами поведінки (див. додатки до вправи 9.7.).

Завдання - вибрати із запропонованих найбільш безпечні та відповідальні варіанти поведінки (їх може бути декілька), бути готовими пояснити такий вибір.

Час на підготовку - 5 хвилин.

До уваги педагога-тренера!

Нижче, для педагога-тренера, курсивом виділені
варіанти поведінки, які є більш безпечними та відповідальними. При обговорені варто звернути увагу учасників саме на ці варіанти поведінки як найбільш доречні.

Ситуація 1.

Невелика компанія друзів іде через шкільний двір і бачить учня, якому погано. Схоже, що йому важко дихати. 

Варіанти дій:

- пройти мимо

- допомогти учню сісти так, щоб він міг на щось спертись спиною

- покликати дорослих

- розпитати в учня, що трапилось

- викликати "швидку допомогу", подзвонивши 03

Ситуація 2.

Дівчина прийшла в гості до своєї подруги. Батьків вдома немає. Дівчина раптом говорить, що в неї страшенно розболілась голова. 

Варіанти дій:

- дати подрузі води

- дати пігулку "від голови"

- подзвонити батькам подруги

- покласти на голову мокрий рушник

- чекати, поки прийдуть батьки

Ситуація 3.

Компанія підлітків грає у дворі. Раптом один з них дістає з кишені коробок з якимось білим порошком і пропонує його спробувати одному з підлітків. Всі решта підбадьорюють його, піддражнюють або мовчать.

Варіанти дій:

- твердо сказати "Ні!" і піти

- спробувати трошки

- розпитати про порошок

- сказати дорослим

Ситуація 4.

У під’їзді     старший підліток пропонує своєму сусідові, що менший  за нього, спробувати запалити щось, що схоже на цигарку. Він говорить, що це йому має сподобатись. 

Варіанти дій:  

- подякувати, але відмовитись

- Впевнено сказати "Ні, дякую!" і піти

- Спробувати один раз

- Сказати дорослим про те, що відбулося

Ситуація 5.

Невелика компанія підлітків іде по вулиці. Біля них зупи​няється машина, і водій запитує, чи не може хтось із компанії показати, як проїхати до потрібної йому вулиці, що, начебто, має бути неподалік.

Варіанти дій:

- Погодитись проїхати в машині до потрібного місця, щоб по​казати дорогу

- Коротко і чітко сказати, як їхати, і відійти від машини

- Впевнено сказати: "Вибачте, ми не можемо вам допомогти!" і відійти від машини

- Відвернутися і зробити вигляд, наче нічого не відбувається 

- Піти геть

Після обговорення в підгрупах учасники презентують свої ситу​ації та напрацювання, аргументуючи свій вибір.

До уваги педагога-тренера!

В разі, якщо варіанти відповідей учасників не є дійсно безпечними, запитайте, за яких умов така поведінка може бути безпечною? Якими можуть бути наслідки за​ пропонованої поведінки?

Обговорення:

- Про що важливо пам'ятати в ситуаціях, схожих на ті, про які ми говорили?

(про можливі небезпечні наслідки, про правила безпечної поведінки)

- Яке вміння часто допомагає безпечно вийти з ситуацій? (вміння звернутись по допомогу, вміння ефективно відмовитись).

9. 8. Інформаційне повідомлення "Як сказати "Ні!" (5 хв.)

До уваги педагога-тренера!

В ході надання інформації варто спиратись на підготовлений  заздалегідь плакат, на якому у тезах написані основні рекомендації з повідомлення, які педагог-тренер зачитує і коментує.


"Ні"- стратегії, або як сказати "Ні!"

1. Просто "Ні". Впевнено кажіть: "Ні!" 

2. Повторюйте. Повторить неодноразово "Ні, ні, ні!" 

3. Ідіть геть. Якщо хтось продовжує чинити на вас тиск кажіть "Ні, мені потрібно йти"

4. Знайдіть причину. "Ні, я не буду цього робити, тому що... "

5. Іноді кращий захист - це напад. Якщо на вас чинить тиск якась особа, спробуйте "напасти на неї" - запитуйте, запитуйте, запитуйте ("А чому це ти до мене пристав? Навіщо це тобі? Що я тобі такого зробив? Чому це так важливо для те-е? Чому я повинен тебе слухати?")

6. Залучіть союзника. Зверніться до товариша чи людини, яка поруч: "Слухай, ну поясни йому, що я не буду.", "Подивіться на нього, він пропонує мені...", "Люди, ви тільки послухайте, що він мені пропонує..." 

7. Зверніться до авторитету якоїсь людини чи джерела інформації. "Знаєш, я хочу бути схожим на …, а він не палить..", "Я читав у журналі, що ...", "Мені сказали друзі..." 

8. Посилайтеся на стан здоров'я, сімейний стан, стать тощо. "Ти знаєш, я сьогодні не дуже добре почуваюся", "Ні, я ж (не) одружений(на)", "Ні, я цього не робитиму, бо я ж дівчина (хлопець)"

9. Іноді діє погроза. "Ні, а якщо ти наполягатимеш, то я скажу  (закричу, напишу...)"

9 .9. Вправа "Скринька досвіду" (10 хв.)

Мета: розвивати навички впевненої відмови. 

Хід вправи.

Педагог-тренер пропонує учасникам створити спільну "Скриньку  досвіду ефективних відмов". Для цього він пропонує на невеличких аркушах паперу кожному записати конкретну фразу мови в будь-якій ситуації (можна декілька), яка є, на думку учасників, дійсно дієвою. 

На виконання завдання - 5 хвилин.

Після того, як всі запишуть свої фрази, педагог-тренер пропонує зачитати написане. Але не просто зачитати, а проговорити фразу так, щоб всі відчули, що це дійсно дієва відмова. Важливо, щоб всі учасники мали можливість зачитати свій варіант відмови.

Потім  всі папірці згортаються і складаються у невеличку коробку-скриньку, перемішуються. Учасникам пропонується взяти із «Скриньки» будь-який папірець - частинку спільного досвіду – і тепер вже прочитати, проговорити, отриману фразу відмови. 

Обговорення:

- Чи були варіанти відмов, які ви зможете тепер використову​вати у своєму житті?

Підсумовуючи, педагог-тренер звертає увагу на те, що нам часто буває у нагоді досвід інших, і навчаючись відмовляти, ми може​мо скористатись досвідом наших друзів.

9.10. Підсумок теми (5 хв.)

Педагог-тренер пропонує учасникам подумати, що на занятті було для них цікавого, важливого.

До уваги педагога-тренера!

Важливо наголосити на наступних висновках заняття:

- Ситуації можуть бути більш або менш ризиковані в залежності від поведінки людини. Поводячись без​печно, завжди можна зменшити ризик.

- Вміти відмовляти - це важлива навичка безпечної поведінки. Людина, яка відмовляється, демонструє власну силу і гідність, нікого при цьому не ображаючи.
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