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Міністерство освіти і науки України
Чортківська  загальноосвітня школа І-ІІІ ступенів № 4 


2006 рік
Наказ

по загальноосвітній школі І –ІІІ ступенів № 4 м. Чорткова

від 25 січня 2006 року                                                                     № 7

“Про апробацію програми 

з профілактики тютюнопаління

“Твоє життя – твій вибір”


На виконання наказу управління освіти і науки Тернопільської облдержадміністрації № 10 від 12.01.2006 року та наказу Чортківського відділу освіти № 15 від 21.01.2006 року “Про апробацію у ІІ півріччі 2005 – 2006 н. р. програми з профілактики тютюнопаління “Твоє життя – твій вибір” для учнів 5 – 9 класів загальноосвітніх навчальних закладів та з метою формування мотивації шкільної молоді на здоровий спосіб життя 

наказую:

1. Класним керівникам 5 – 9 класів провести апробацію в ІІ семестрі 2005 – 2006 н. р. програми з профілактики тютюнопаління “Твоє життя – твій вибір”.

2. До апробації Програми залучити практичного психолога школи Шевчук Н. С.

3. Результати апробації Програми подати до 24.03.2006 року заступнику директора з навчально-виховної роботи.

4. Контроль за виконанням наказу покласти на заступника директора з навчально-виховної роботи Самолюк Г. С.

Директор школи                                               Кушнір В. Б.

Звіт

про апробацію програми з профілактики тютюнопаління

“Твоє життя – твій вибір”

у Чортківській загальноосвітній школі І – ІІІ ступенів № 4


Формування і розвиток особистості відбувається під впливом об(єктивних та суб(єктивних факторів. Свідомість і поведінка дітей, їх почуття, бажання й потреби – все це результат не тільки організованого і цілеспрямованого виховання, а й впливу умов життя і навколишнього середовища. Підліток формується і розвивається під впливом зовнішніх і внутрішніх, суспільних і природних, організованих і стихійних сил. Усе, з чим він зустрічається, - люди, речі, явища природи і навколишнього суспільного життя, справляє відповідний вплив на його свідомість і поведінку та його духовно-моральний стан. У сучасному бурхливому світі дитину потрібно навчити вибирати серед всього, що її оточує, тільки корисне, потрібне, цінне, що не принесе шкоди її життю і здоров(ю. Саме таке завдання ставили перед собою вчителі школи, включаючись у апробацію програми по боротьбі з тютюнопалінням “Твоє життя – твій вибір”, яка проходила з 27 січня по 24 березня 2006 року. Адже не секрет, що велика кількість підлітків курять, вживають алкогольні напої і навіть  наркотики. Тому  програма надзвичайно актуальна, бо дозволяє встановити причини виникнення шкідливих звичок серед підлітків, допомогти сформувати, виробити риси характеру, які сприятимуть у протистоянні шкідливим звичкам, бажанню їх позбутися. І робиться це не за допомогою категоричної вимоги, а через виховання особистості, даючи можливість вибору, опосередковано впливаючи на свідомість дитини через певні факти.  


Згідно наказу до апробації було залучено учнів 5 – 9 класів у кількості 186 чоловік та їх класних керівників:

1. Шевчук Н.М. – класний керівник 5 – А класу, вчитель ОБЖ;

2. Лукачович А. В. – класний керівник 5 – Б класу, вчитель української мови та літератури;

3. Клак Г. Ю.  – класний керівник 6 – А класу, вчитель математики;

4. Костів Л. В. – класний керівник 6 – Б класу, вчитель історії;

5. Каськів Б. В. – класний керівник 7 – А класу, вчитель біології;

6. Стухляк М. В. – класний керівник 7 – Б класу, вчитель християнської етики;

7. Мельничук М. І. – класний керівник 8 – А класу, вчитель української мови та літератури;

8. Волощук В.М. – класний керівник 8 – Б класу, вчитель фізичної культури;

9. Шумка М. І. – класний керівник 9 – А класу, вчитель української мови та літератури;

10. Шемлей В. В. – класний керівник 9 – Б класу, вчитель фізичної культури,

а також Шевчук Н. С. – практичний психолог. Але в ході апробації програми до роботи з власної ініціативи залучилися: 

1. Самолюк Г.С. – заступник директора з навчально-виховної роботи, вчитель християнської етики;

2. Хорощак М. С. – заступник директора з виховної роботи, вчитель біології; 

3. Рущак О.С. – вчитель географії;

4. Шемлей Н. В. – медична сестра школи;

5. Блаженко А. Р. – вчитель інформатики;

6. Кубасова Л. С. – бібліотекар;

7. Левченко Г.М. – педагог-організатор.

Загальна кількість педагогічних працівників, які приймали участь в апробації програми – 18 чоловік.

На оперативній нараді були розподілені обов(язки та намічені основні напрямки роботи. А саме: провести виховні заходи, використовуючи різноманітні форми роботи, відповідно до вікових особливостей дітей та згідно календарно-тематичного планування з метою: 

· Визначення учнями цінностей і пріоритетів особистого життя;

· Формування мотивації підлітків на здоровий спосіб життя, дотримання принципів здорового способу життя та набуття навичок по збереженню власного життя і здоров(я;

· Забезпечення діяльності, спрямованої на роз(яснення учням негативного впливу на здоров(я  шкідливих звичок;

· Сприяння формуванню у дітей позитивних якостей особистості, які б допомогли протистояти тютюнокурінню та іншим шкідливим звичкам;

· Надання допомоги в удосконаленні власного “Я” , в ознайомленні та оволодінні методами самовиховання, вмінні залишатися самим собою у будь-якій ситуації, не піддаватися негативному впливу “вулиці”, досягнути згоди з самим собою;

· Утвердження загальнолюдських  принципів: працелюбності, доброти, справедливості, взаємодопомоги, толерантності; 

· Надання допомоги учням у формуванні бажання позбутися шкідливих звичок.

Вся робота вчителів була спрямована на досягнення даних завдань. При підготовці до занять, вони опрацювали велику кількість різноманітної літератури, щоб подати дітям найцікавішу та найновішу інформацію. У цьому їм допомагала бібліотекар Кубасова Л.С. З певних питань консультувалися у практичного психолога -  Шевчук Н.С., медичної сестри - Шемлей Н. В., вчителів біології – Каськів Б.В., Хорощак М.С. Методичні поради щодо проведення виховних заходів надавали педагог-організатор Левченко Г. М. та заступник директора з виховної роботи Хорощак М. С.

Вчителями використані такі форми роботи, як: година спілкування, тестування, анкетування, виховна година, обговорення за “круглим столом”, усний журнал, семінар-тренінг, лекція, заочна подорож, корекційно-тренінгові заняття, конференція, ігрова програма-диспут, комп(ютерні технології – вчительська презентація, рольові ігри, бесіда, які подаються у розділі “Форми роботи, використані під час апробації”. Вчителями розроблений різноманітний дидактичний матеріал: анкети, тести, пам(ятки. Також пропонуємо систему виховних заходів підготовлену Рущак О. С. та Мельничук М. І. і проведену у 8 –А класі та корекційно-тренінгові заняття розроблені практичним психологом Шевчук Н. С.

Найбільше зацікавлення серед учнів викликали тестування,  виховний захід з використанням комп(ютерних технологій, ігрові форми роботи, під час яких вони дізнавалися про свій характер, мали можливість “подивитися всередину себе”, виконували роль того чи іншого героя. 

Всі виховні заходи проходили у доброзичливій обстановці, у тісній співпраці вчителів і учнів, носили міжпредметний характер. Вчителі використовували знання із різних предметів: біології, хімії, історії, географії, психології, літератури, християнської етики, вміло поєднуючи їх із матеріалом тієї чи іншої теми.

В процесі апробації діти стали розкутішими у спілкуванні з психологом, медичною сестрою, класними керівниками, відкритіше і відвертіше почали говорити про свої проблеми, бо помітили, що їх не хочуть сварити чи карати, а навпаки допомогти. З бесід та анкетування видно, що учні зрозуміли, якої шкоди для здоров(я завдає куріння, вони  задумалися над своєю поведінкою, у деяких виникло бажання змінити свій спосіб життя, позбутися шкідливих звичок. Діти із заниженою самооцінкою стали впевненішими у собі, рішучішими, комунікабельнішими. Частина підлітків сказали, що  використовуватимуть отримані знання і поради у своєму повсякденному житті, щоб вести здоровий спосіб життя.

Виховання – процес повільний, непростий, вимагає комплексного та системного підходу, тобто взаємозв(язку різних компонентів. За словами   А.Макаренка: “Виховує все: люди, речі, явища, але насамперед і найбільше, - люди. З них на першому місці – батьки і педагоги”. Тому, щоб досягти результатів у даному питанні, треба тісно співпрацювати з батьками, бо без їх впливу на свою дитину ефект нашої роботи буде не такий значний, як би цього хотілося. Деякі класні керівники останнє підсумкове зайняття проводили разом з батьками (Каськів Б. В., Клак Г. Ю., Мельничук М. І.), радили на що їм треба звернути увагу, щоб виховати дітей  справжніми людьми. Бо виховують, як правило, не знання, а люди, які несуть ці знання. Тому батьки і вчителі повинні об(єднати свої зусилля для досягнення спільної мети, стати добрими вихователями підростаючого покоління, майбутнього нашої держави. Відомий німецький педагог Фрідріх Гребель називає вихователя – садівником. Садівник – це не збирач, а той, що вирощує, в цьому його особливість. Дивиться, що робиться в його саду, і діє не по якомусь встановленому наперед плану, не звертаючи уваги ні на що, але природно, керуючись знаннями, власними спостереженнями та інтуїцією. Вчителі і батьки, як садівник, мають чітко усвідомити не лише те, що вони повинні виростити, але й те, що заважає  рости доброму, що слід викорінювати. 

Як бачимо, певні позитивні наслідки нашої роботи вже є. Суттєвіші результати ми зможемо побачити згодом, коли учні детально проаналізують отриману інформацію і захочуть використати її для себе.

Оскільки для апробації програми було відведено досить мало часу, виховні заходи були надзвичайно насичені, не всі учні  могли детально усвідомити отриману інформацію, то вчителі вирішили продовжити роботу в цьому напрямку для визначення кола питань, які хвилюють дітей,  та поглиблення знань про здоров(я, шкідливі звички, здоровий спосіб життя. Ми зрозуміли, що для того, щоб привернути увагу дітей, потрібно використовувати новітні інтерактивні форми та методи проведення занять, підготовка до яких  вимагає часу. Тому апробацію програми бажано було б розтягнути в часі. 

З відгуків учителів видно, що програму “Твоє життя – твій вибір” вони також вважають надзвичайно актуальною у даний період, тому її слід впроваджувати, як один із елементів виховання вміння протистояти шкідливим звичкам та вести здоровий спосіб життя.

Сьогодні проблема шкідливих звичок та ведення здорового способу життя серед підлітків стоїть дуже гостро, тому програму “Твоє життя – твій вибір” слід впроваджувати у всіх навчальних закладах на протязі цілого навчального року, розділивши її на більшу кількість тем, доповнити питаннями про інші шкідливі звички і виділити для їх опрацювання відповідно більшу кількість годин. 

З метою пропаганди здорового способу життя та боротьби із шкідливими звичками пропоную у 2006 – 2007 навчальному році доповнену і доопрацьовану програму ввести як факультативний курс “Твоє життя – твій вибір” у навчальних закладах району (0,5 – 1 година на тиждень) у 5 – 9 класах . 

Заступник директора                                                        Самолюк Г. С.

          з навчально-виховної роботи

Відгук

на програму з профілактики тютюнокуріння

“Твоє життя – твій вибір”


У нашій школі проходила апробація програми з профілактики тютюнокуріння “Твоє життя – твій вибір” для учнів 5 – 9 класів. 


Зважаючи на те, що серед школярів значно поширились шкідливі звички та знизився антидевіантний імунітет, слід зазначити актуальність даної програми з точки зору превентивного виховання, одним із напрямків якого є реалізація заходів, спрямованих на запобігання розвитку поганих звичок.


Великий позитив програми “Твоє життя – твій вибір” в тому, що вона не обмежується розкриттям поняття про шкідливі звички, їх згубного впливу на здоров’я людини, але й накреслює конкретні шляхи, спрямовані на протистояння шкідливим звичкам та дотримання принципів здорового способу життя. Такими шляхами є створення умов для формування позитивних якостей особистості, надання допомоги учням в удосконаленні власного “Я” та оволодінні мистецтвом самовиховання.


Важливо те, що у програмі немає категоричної вимоги до дітей: "Чиніть саме так”, адже це б сприйнялося у підлітковому віці з “точністю до навпаки”. Коли ж в дитині бачать повноцінну особистість, дають можливість вибору, вона з своїм, хоч і невеликим, життєвим досвідом зможе відрізнити добро і зло. 


Приємно відзначити, що програма “Твоє життя – твій вибір” має позитивну основу, дає надію на краще, вселяє оптимізм. Адже надмірне зосередження на негативних фактах може викликати зневіру, пригнічувати дітей. Та завжди можна знайти вихід із скрутного становища, але для цього необхідно мати певні знання, якими можна оволодіти, опанувавши всі запропоновані теми, адекватну самооцінку, яку змінити ніколи не пізно, і велике бажання стати кращим.


Тематика розділів програми передбачає різноманітні форми роботи з учнями, що підвищує ефективність виховного впливу та рівень засвоєння знань. Крім того чітко прослідковується взаємозв’язок навчання і виховання, що є складовими частинами єдиного навчально-виховного процесу. І суть не в тому, чи автори програми передбачали виховання в процесі навчання, чи навчання в процесі виховання, важливо, що ці заходи сприяють формуванню цілісної особистості, яка готова зробити свій вибір на користь здорового способу життя.


Звичайно, як у техніці не існує механізму із коефіцієнтом корисної дії рівним 100%, так само ми не чекаємо такого результату від даної програми. Але порівнюючи шкідливі звички із прірвою, над якою стоїть людина, можна з впевненістю сказати, що, можливо, для когось програма “Твоє життя – твій вибір” стане стіною на шляху до прірви, когось застереже від кроку у її бік. Можливо, для когось буде рятувальним канатом, за який можна вхопитися і повернутися до нормального життя. А може для когось лише тоненькою ниточкою надії. Час покаже, але результат буде обов’язково.


На мою думку, цю програму слід впроваджувати у всіх загальноосвітніх навчальних закладах, як один із елементів виховання протистояння шкідливим звичкам, зокрема, тютюнокурінню.


Заступник директора                                            Хорощак М.С.


з виховної роботи

Відгук

на програму з профілактики тютюнокуріння
“Твоє життя – твій вибір”



Програма “Твоє життя – твій вибір” комплексна, вона глибинно
 розкриває резерви, що дала Природа людині для здорового способу життя, 
для раціонального їх використання. Розкрито механізми причин і наслідків, 
що приводять до руйнації здоров’я, якщо людина веде неправильний спосіб життя.



Велике значення полягає в тому, що програма несе інформацію про
 те, як уникнути шкідливих звичок, узалежненості від них, органічно переконує 
дитину, що найголовніше в житті – це здоров’я. Дає ключ до розв’язання 
проблем, що виникають з різних причин, що шкодять здоров’ю, вчить, як стати
 вільною особистістю в житті, щоб бути здоровим і щасливим. В результаті 
пізнання своїх фізіологічних і психологічних особливостей відносно віку кожна
 дитина, яка має схильність до шкідливих звичок, почне боротьбу за 
здоров’я, що приведе до підвищення мотивації до навчання.



Діти школи дуже схвально сприйняли інформацію про своє здоров’я,
  вибір у житті, про свободу вибору, про мистецтво бути собою. Особливо 
 важливо те. Що програма спонукає до заняття фізичною культурою і спортом. 
Спорт, рух сприймається як філософія життя, що дає дитині
 можливість вдосконалюватись, гартувати силу волі.



Знаючи і відчуваючи залежність від шкідливих звичок, учні не знали 
системи самозахисту і боротьби з ними. Дуже добре сприйнято 
інформацію про саморегуляцію, самодисципліну. Діти взяли на озброєння 
пам’ятки “Як сказати – НІ! шкідливим звичкам” та пам’ятку про самоповагу. 
Розкрито суть стресів і емоційної перенапруги, що провокують до шкідливих
 звичок. Добре поданий матеріал про “гормональні підліткові бурі” і роль 
фізичної культури, психологічних і медичних знань про ці кризові періоди,
 з метою “пом’якшення” труднощів, які б не приводили учня до куріння, 
алкоголю, агресії. Розкрито суть нових технологій, що приводять до азарту,
 який переростає в патологію (відеофільми, комп’ютерні ігри тощо).



В результаті реалізації програми виявилось, що діти люблять відверті
 розмови, в анкетах пишуть після доброї установки, яка позбавлена 
навчально-менторського тону, що дуже хочуть позбутися шкідливих звичок.
 Однак, усне опитування, виховні години. Педагогічні та психологічні
 спостереження показали, що діти все ж прагнуть конфіденційності.



Учні самі виявили бажання ділитись між собою своїми проблемами і 
успіхами в подоланні шкідливих звичок. Особливо сподобалось дітям 
інформування у формі тренінгів, що несуть навантаження, що справжня 
свобода – це свобода бути собою, а також рольові ігри, діалоги тощо.



Здоровий інтерес викликало в дітей те, що стреси, негативні емоції,
 негативні думки, агресія приводять до психосоматичних захворювань. 
Страхи, “телевізійне перевантаження”, гонитва за модою, заздрощі руйнують
 організм, приводять до неврозів, різних захворювань.



Щоб програма мала відповідний успішний результат необхідно залучати 
батьків, надавати їм посильну психологічну і педагогічну  допомогу про 
здоровий спосіб життя, на який впливає моральний клімат в сім’ї, розуміння
 дитини. Треба залучати громадськість, організувати дозвілля, що дасть 
можливість зреалізувати інтереси молодої людини і бути здоровою.



Практичний психолог                                    Шевчук Н. С.
Відгук
на програму з тютюнокуріння
“Твоє життя – твій вибір”
  


Протягом  лютого –  березня в нашій школі проводилась апробація програми
 “Твоє життя – твій вибір” для учнів 5-9 класів.
  

Метою програми є показати якої шкоди завдає поління здоров’ю підлітка, що це
            шкідлива звичка. Виховати стійкі переконання в учнів про шкідливий вплив
             речовин тютюнового диму на здоров’я, визначити основні шляхи профілактики
            паління. Дана програма включає сім розділів, кожен з яких несе певну інформацію, 
             а також виховні моменти.
  


Так перший розділ “Поняття про здоров’я. Я і моє здоров’я ” дає можливість
             дати учням поняття “здоров’я” та основні засоби зміцнення і збереження 
             здоров’я. При вивченні цього розділу в 7-А класі я проводила годину спілкування. 
             Діти зачитували і обговорювали вислови видатних людей про здоров’я. Ми разом 
            прийшли до висновку, що основні засоби зміцнення і збереження здоров’я – це 
            фізична культура, загартовування, раціональне харчування, відмова від шкідливих
            звичок, оптимальна рухова активність.   
 


 Другий розділ “Поняття про шкідливі звички. Куріння – шкідлива звичка” дає
             змогу ознайомити учнів з історією розвитку куріння, дати уяву про біохімію 
             тютюнового диму, показати його вплив на організм. На конкретних прикладах 
            довести про те, що куріння шкідлива звичка. Під час 4-го уроку  проведено 
             анкетування “Твоє ставлення до тютюнопаління”, яке показало, що більшість 
             дітей класу ставляться негативно до тютюнопаління.



Третій розділ “Вплив шкідливих звичок на загальний стан здоров’я людини, я 
             почала з проблемної ситуації: “Чому курці кашляють?”, яку ми розв’язали на 
            протязі уроку. Ми прийшли до висновку, що низька самоповага є причиною  
            появи шкідливих звичок, а вони ведуть до погіршення стану здоров’я. Далі ми вели
            мову про те, як себе удосконалювати, чим можна замінити куріння.



Четвертий розділ “Я – підліток. Особливості фізичного, психічного розвитку
            дітей підліткового віку. Мистецтво бути собою”. Протягом двох занять я 
            характеризувала особливості підлітка, говорила про унікальність людини,
             процес становлення єдиної і неповторної людської особистості. Підліток – перехід 
            дітей із світу дитинства у світ дорослих. Говорили про мистецтво бути собою.
             Великий інтерес викликала в дітей розповідь про темперамент, характер, як 
           формується характер. Особливо те, що один із шляхів формування 

             характеру є самовиховання. Тут я проводила анкетування “Моє 
              ставлення до самовиховання”, з якого дізналася, яку допомогу діти хотіли б 
             одержати від мене як класного керівника.



П’ятий розділ “Історичні відомості про боротьбу з тютюнопалінням в деяких
             країнах світу, ми вивчали разом з учнями 9-го класу, які готували 
             повідомлення і виступали з ними перед семикласниками.



Шостий розділ “Твій вибір на користь здорового способу життя” ми
             проводили у формі конференції, де учні були у ролі медика, хіміка, біолога, 
             юриста, історика і т.д.



Останнє підсумкове заняття проводили разом з батьками під час батьківських
             зборів. Діти продемонстрували підготовлену конференцію (рольову гру) “Твій 
            вибір на користь здорового способу життя”. Своє ставлення до даного питання 
            висловили батьки. А в кінці зборів я провела анонімне опитування “Чи змінилося 
            твоє ставлення до тютюнопаління?”. Один учень написав, що він більше не буде
            курити, хоч має двохрічний стаж курця. Всі інші учні класу відповіли, що 
             ніколи не почнуть курити, бо це дуже погана звичка.



Тому вважаю, що дана програма справила значний виховний ефект на 
             школярів. Довела, що куріння порушує нормальний режим праці і відпочинку, 
            дає важкі ускладнення, обмежує фізичні можливості людини. Тому потрібно і
             надалі продовжити впровадження даної програми.
 Вчитель                                          Каськів Б. В. 
Відгук

на програму з профілактики тютюнопаління  

“ Твоє життя – твій вибір “

Ми добре знаємо, що здоров’я – найбільша людська цінність, яку, на жаль, багато людей починають цінувати та берегти, вже втративши значну частину цього скарбу, відпущеного нам природою.

Нікотин збирає сьогодні моторошну данину. Від хвороб, які він викликає, щороку помирає близько мільйона чоловік. Найбільш вразливими щодо куріння є підлітки. Тому для антитютюнової профілактики з 27.01 по 24.03 проходила апробація програми “ Твоє життя – твій вибір “ з учнями 5-9 класів.

Для того, щоб дана програма була цікавою для учнів і дала позитивні результати, використовувалися різні форми роботи: бесіди, усні журнали, конференції, круглі столи, диспути, дискусії, Деякі теми доповнювалися іграми, анкетами.

Програма “ Твоє життя – твій вибір “ орієнтує учнів на здоровий спосіб життя. З допомогою даної програми в учнів сформувалося уявлення та поняття про те, що кожен із нас повинен свідомо ставитися до власного здоров’я, берегти найдорожчий скарб у житті, що за нього необхідно активно боротися.

Відвідуючи заняття з профілактики тютюнокуріння, учні в доступній формі отримали інформацію:

· До здоров’я потрібно ставитись бережливо.

· Про переваги здорового способу життя, адже тютюнопаління послаблює здоров’я.

· Ми самі відповідаємо за власні вчинки. Потрібно протидіяти пропозиціям щодо куріння і робити власний вибір.

· Оцінювати власні вчинки та дії, пізнавати й удосконалювати себе.

· У підлітковому віці відбуваються фізіологічні зміни, а тютюнопаління негативно впливає на ці зміни.

· Кожна людина унікальна.

· З методами боротьби з тютюнопалінням у різні часи, в різних країнах, що куріння завжди було злом.

Програма “ Твоє життя – твій вибір “ є актуальною в даний час. З цією програмою варто ознайомлювати учнів середніх класів, оскільки підлітки є найбільш вразливою категорією нашого населення.

Вчитель:                                                                    / О.С. Рущак /

Система виховних заходів за програмою: 

“Твоє життя – твій вибір”

Підготували – Рущак О.С. – вчитель географії,

 Мельничук М. І. – вчитель української мови та літератури,

класний керівник 8 – А класу

Тема 1

Поняття здоров’я. Я і моє здоров’я.

Мета:  сформувати поняття про здоровий спосіб життя; бережливе ставлення         

              до свого здоров’я;  показати значення фізкультури та активного

              відпочинку відпочинку для охорони здоров’я, молодості, сили; 

              формувати та закріплювати навички догляду за своїм тілом. 

Обладання: анкета, плакат:

                        “ Люди не помирають, вони вбивають самі себе”.


( Сенека )

Бесіда.

Що таке здоров’я?

Здоров’я ― це правильна, нормальна діяльність організму.

Здоров’я людини ― одна з глобальних проблем людства. У Статуті Всесвітньої організації охорони здоров’я визначено, що здоров’я ― це стан повного фізичного, психічного й соціального добробуту.

Серед причин поганого здоров’я є: неувага до власного здоров’я, невміння його зберегти.

Людина завжди прагнула до зміцнення свого здоров’я, збільшення сили, спритності, витривалості. Проте, незважаючи на величезні успіхи медицини та поліпшення умов життя, кількість хворих неухильно збільшується, а тривалість життя зменшується. Людина, поки відчуває себе здоровою, не витрачає сил і часу для підтримки здоров’я.

Запитання для бесіди:

1. Як ви вважаєте: здоров’я дається людині на все життя, чи воно потребує     

турботи протягом усього життя?

 Здоров’я не існує саме по собі, воно не дається на все життя, не є постійним і незмінним. Воно потребує турботи протягом усього життя людини.

      2. Деякі люди вважають, що задля досягнення поставленої мети можна   

         втратити здоров’я. Чи згідні ви з подібною думкою?

3. Яке значення у зміцненні здоров’я належить здоровому способу життя?

4. Чи потрібне нам раціональне харчування?

5. Що означає режим праці і відпочинку?

6. Яка роль у зміцненні здоров’я людини належить гігієні?

7. Хто з вас присвячує свій вільний час заняттям спортом? Яким видам спорту ви віддаєте перевагу

Тому треба з раннього дитинства загартовувати свій організм спортом, заняттями фізкультури, щоб організм звикав до посильних навантажень і ставав дедалі міцнішим і здоровішим.

8. Наскільки важливе для зміцнення здоров’я загартування?

9. Які шкідливі звички стали справжньою катастрофою для людства?

Відомо, що здоров’я людини більше, ніж на 50%  залежить від способу життя. Тому важливим постає питання про правильний вибір цього способу. 

Коли людина здорова, вона може все здолати, про все мріяти і досягти високої мети в своєму житті. А коли хвора, то ніякі мрії не здійсняться.

Наше здоров’я ― у наших руках.

(Кожному учневі пропонується побажати приємне однокласнику, що стоїть праворуч).

Анкета

Чи погоджуєтеся ви з постулатом, що здоров’я людини значною мірою залежить від неї самої?
	№ п/п
	                                 Запитання
	Так
	 Ні
	   Не знаю

	 1.
	Здоров’я людини закладається на генетичному рівні.
	
	
	

	  2.
	Здоровий спосіб життя значно зміцнює організм людини.
	
	
	

	 3.
	Людині необхідно раціонально харчуватися.
	
	
	

	 4.
	Потрібно чергувати режим праці та відпочинку.
	
	
	

	 5.
	Особиста гігієна - важливий фактор зміцнення здоров’я.
	
	
	

	 6.
	Рух-основа здорового способу життя.
	
	
	

	 7.
	Загартовування організму сприяє зміцненню здоров’я.
	
	
	

	 8.
	Чудовий настрій, міцні нерви-основа здоров’я людини.
	
	
	

	 9.
	Інтелектуальні навантаження сприяють збільшенню тривалості життя.
	
	
	

	10.
	Бажати іншому здоров’я і добра - будеш почуватися краще.
	
	
	


Чи погоджуєтеся ви з постулатом, що здоров’я людини

значною мірою залежить від неї самої?

	№ п/п
	                                 Запитання
	Так
	 Ні
	   Не знаю

	 1.
	Здоров’я людини закладається на генетичному рівні.
	
	
	

	  2.
	Здоровий спосіб життя значно зміцнює організм людини.
	
	
	

	 3.
	Людині необхідно раціонально харчуватися.
	
	
	

	 4.
	Потрібно чергувати режим праці та відпочинку.
	
	
	

	 5.
	Особиста гігієна - важливий фактор зміцнення здоров’я.
	
	
	

	 6.
	Рух-основа здорового способу життя.
	
	
	

	 7.
	Загартовування організму сприяє зміцненню здоров’я.
	
	
	

	 8.
	Чудовий настрій, міцні нерви-основа здоров’я людини.
	
	
	

	 9.
	Інтелектуальні навантаження сприяють збільшенню тривалості життя.
	
	
	

	10.
	Бажати іншому здоров’я і добра - будеш почуватися краще.
	
	
	


Тема 2.

Фактори зміцнення здоров’я.

Мета: навчити підлітків аналізувати й пізнавати себе, показати переваги

            здорового  способу життя, ознайомити з факторами зміцнення і 

            послаблення здоров’я.
Обладнання: книжкова виставка “ Бережіть здоров’я змолоду “.

Година спілкування.

Здоров’я ― обов’язкова умова життя кожної людини. Тим, хто не дбає про стан здоров’я, хотілось би нагадати повчальні слова визначного вченого-фізіолога Павлова: “ Ми самі своєю нестриманістю, своєю безладністю, своїм недбалим ставленням до власного організму зводимо нормальний строк життя до значно меншої цифри.

Фактори зміцнення здоров’я:

· Дотримання режиму дня.

· Раціональне харчування.

· Дотримання правил особистої гігієни.

· Режим праці та відпочинку.

· Рухова активність.

· Спілкування з природою.

· Активний відпочинок на свіжому повітрі.

· Здоровий сон.

Фактори, що послаблюють стан здоров’я:

· Невпорядкований режим дня.

· Нехтування правилами особистої гігієни.

· Гіподинамія ( недостатнє фізичне навантаження ).

· Незбалансоване, нераціональне харчування.

· Неврівноваженість.

· Шкідливі звички.

Тема 3. 

Поняття про шкідливі звички.
Мета: Формувати вміння й навички учнів щодо власної безпеки, формувати в них   розуміння відповідальності за власні необдумані вчинки та їх наслідки.

Обладнання: таблиця “Куріння дороге задоволення”,

                             анонімна анкета, книжкова виставка “Зумій сказати: НІ”,

                            плакати на дошці:

“Здоров’я це не все, але все без здоров’я – ніщо”

                                                             Сократ

“Людина часто сама собі найзліший ворог”

                                                             Цицерон

“Алкоголізм робить більше спустошення, ніж три історичні лиха разом узяті: голод, чума і війна”

                                                             У. Гладстон

Усний  журнал

Учитель.

Без здоров’я немає щастя. Іноді люди наче навмисно все роблять для, того щоб загубити своє здоров’я. Вони набувають поганих звичок, які негативно впливають на них і яких потім не можуть позбутися, але про це не думають, а поки що хизуються перед друзями. Та тільки чим? Не дуже приємно і навіть шкода дивитися на таких дітей, знаючи, що через деякий час вони почнуть хворіти й втрачати своє здоров’я. Бо негативні звички згубно діють на здоров’я.

             Які ви знаєте погані звички, що їх, люди самі набувають?


( куріння, алкоголь, наркоманія )

             Що таке звичка?

                                            ( Звичка — це форма поведінки людей, що виникає     

                                                                під час навчання і багаторазового                 

                                                                повторення у різних життєвих ситуаціях )       

Які можуть бути звички?

                                            ( корисні й шкідливі )

Які звички є корисним?


   ( режим дня, ... )

Шкідливі звички дезорганізують людину, послаблюють її волю, знижують працездатність, порушують здоров’я і скорочують тривалість життя. Ці звички завдають безліч бід і страждань.

Людина за своєю природою безпечна. Небезпеку вона сприймає тоді, коли вона реальна, коли її можна відчути, побачити.

В 1997 році ООН визнала Україну як вимираючою державою: народжуваність падає, знижується тривалість життя з 85 років у 1913 році до 64 років у 2000 році, зростає рівень захворюваності і знижується якість життя. Над Україною нависає загроза виродження.

На кожних 10 дітей 7 хворих. Здоров’я кожної людини залежить від багатьох факторів: спадковості, оточуючого середовища, комплексу медичних заходів. Але на 51% здоров’я залежить від поведінки самої людини, її способу життя.

Формула здоров’я — це бажання бути здоровим помножене на силу волі. Здоров’я — саме велике багатство, ми сприймаємо його як данність, не бережемо, не покращуємо, і  б’ємо тривогу лише тоді, коли повністю або частково втрачаємо його. 

Не секрет, що підриває наше здоров’я “ ДРАКОН” із трьома головами:

1. КУРІННЯ.

2. АЛКОГОЛІЗМ.

3. НАРКОМАНІЯ.

Ці шкідливі звички руйнують здоров’я, послаблюють волю, позбавляють людину життєвих і моральних цінностей, викликають апатію до життя. З давніх-давен їх називають викрадачами розуму та здоров’я.

Учень.

               Багато згубних є спокус на світі.

               Протистояти їм завжди зумій,

               Бо вартий той лише життя й волі,

               Хто кожний день іде за них на бій.

               Борися ж за життя своє щасливе, 

               Витримуй впевнено проблем всіх груз.

               Про тебе скажуть:


       — Ось іде мужчина, а не тупий,


             безмозкий боягуз!

Учитель.

Сьогодні ми поведемо нелегку розмову про підступних ворогів людства.   Постараємося дати відповіді на запитання:” Що вам відомо про шкідливі звички?”

“ Як вони ввійшли в наше життя? “. Та ряд інших.

Поговоримо про куріння.

Історик.
Тютюн родом з Америки. 12 жовтня 1492 року матрос Родріго Тріана з корабля “Пінта” флотилії Христофора Колумба вигукнув: “ Попереду — земля!”.

Серед подарунків, що піднесли остров’яни Колумбові , було сушене листя рослини  “ петум “. Це згорнуте листя вони курили. У пошуках золота Колумб поплив далі на південь і 28 жовтня 1492 року зійшов на берег Куби. Мешканці зустрічали прибулих травою для куріння, яку вони називали “ сигарою “.

Після другого плавання Христофора Колумба (1493-1496 рр.) насіння тютюну завезли до Іспанії, потім воно потрапило до сусідніх європейських країн, і в період великих  географічних відкриттів морськими та караванними шляхами його доставили практично в усі куточки Земної кулі.

Швидкому поширенню тютюну сприяла дивовижна його властивість — виробляти в людини потяг до куріння, який дуже важко перебороти. Люди приписували незвичайні якості цій рослині. Наприклад, вважалося, що тютюн цілющий, його дим відганяє хвороби, злих духів тощо. Листя тютюну використовували як лікувальну речовину.

Біолог.

Тютюн ― це однорічна рослина пасльонових, висушене листя якої подрібнюють і використовують для куріння. До складу листя тютюну входить нікотин, вуглеводи, органічні кислоти, смоли та ефірні олії. Основна особливість тютюну ― вміст нікотину, однієї з найсильніших рослинних отрут. Дуже чутливі до нікотину птахи, риби, земноводні.

Хімік.

До складу тютюнового диму входить близько 30 отруйних речовин: аміак, синильна кислота, чадний газ. Близько 8% тютюнового диму становить окис вуглецю.

Учитель.

Можливо, ти вже знаєш смак тютюнового диму, а може перебуваєш на відстані простягнутої руки від першої сигарети. Поміркуймо, як змінюється ваше життя після того, як ви почали курить. Чому, хоча про шкідливий вплив тютюнопаління на організм дуже багато говориться і “Мінздоров попереджує...”, люди все одно палять.

Медпрацівник.

Мабуть, це пов’язано зі швидким звиканням до нікотину, дія якого на організм є специфічною. Це своєрідний наркотик, що короткочасно діє як допінг. Хибне відчуття піднесення після викуреної сигарети, її нібито заспокійлива дія закріплюються у свідомості і переходять в умовний рефлекс. Людина, що палить, переконує себе, що без тютюну вона не може нормально працювати, жити і невдовзі стає справжнім рабом своєї пристрасті. 

Учитель.

Та перед тим, як затягнутися першою сигаретою в компанії друзів, що здаються такими розкутими та самостійними, варто було б дізнатися про те...

Довідка.

· За висновками експертів МОЗ, смертність у молодому віці серед курців на                  

30-80% вища, ніж серед некурців. Серед хворих раком різних форм — 95% курців. 

· Усього ж щорічно у світі від хвороб, пов’язаних із тютюнопалінням, помирає 2,5 мільйони чоловік, тобто одна людина кожні  13 секунд.

· Кожна викурена сигарета вкорочує життя на 8 хвилин.

· Якщо підліток викурив хоча б 2 цигарки, то в 70 випадках із 100 він буде курити все життя.

· Проте статистика свідчить, що курить лише третина землян ( 40% чоловіків , 12% жінок ), тобто кожен третій, а двоє обходяться без тютюну.
Таблиця на дошці:  “Куріння дороге задоволення” ( у гривнях ).

	
	 1день
	 1тиждень
	 1 місяць
	  1 рік

	1 сигарета
	   0,15
	    1,05
	     4,50
	     50,40

	10 сигарет
	   1,50
	  10,50
	   45,00
	   504,00

	1 пачка
	   2,00
	  14,00
	   62,00
	   672,00

	2 пачки
	   4,00
	  28,00
	 124,00
	 1344,00


 Учитель. 

Вибір за вами: курити чи ні ?

Наступна тема обговорення: алкоголізм. Це слово прийшло в нашу мову з арабської. “Аль коголь” — одурманюючий.
Історик.

Спиртні напої відомі з глибокої давнини. Спочатку їх вживали у вигляді виноградних вин у країнах, де вирощують виноград, із практичних міркувань. Коли виявилося, що виноградний сік швидко псується, а зброджений сік, або вино , — зберігається тривалий час.

Чистий спирт почали добувати в VІ-VІІ столітті в арабських країнах, а потім у ХІ столітті у Італії. Першу пляшку горілки виготовив араб Рагез у 860 році. Перегонка вина з метою одержати спирт різко посилила пияцтво. З ХІІІ-ХІV століття спиртні напої поширювалися у світі, стали доступними, широко вживаними. 

Відомий мандрівник Міклухо-Маклай спостерігав за папуасами Нової Гвінеї, які ще не вміли добувати вогонь, але вже володіли прийомами приготування хмільних напоїв.

 Уперше термін “алкоголь” був застосований і 1849 році шведським лікарем М.Гуссом для означення сукупності всіх змін, що проходять в організмі людини під впливом уживання спиртних напоїв. 

Учитель.

Боротьба з алкоголізмом нараховує таку саму довгу історію, як спиртні напої. Уже в давнину люди усвідомлювали шкідливість зловживання вином.

 Алкоголь — це специфічна паралітична отрута. Деякі алхіміки охрестили його “вогненною водою” або “водою життя”, позаяк людина після вживання алкоголю набувала відчуття молодості, здоров’я, ставала веселою, жвавою. Однак незабаром прийшло розчарування: “вода життя” по-злому пожартувала над людиною, свідомість якої виявилася задурманеною, а блаженство — несправжнім, уявним. І тоді вчені та лікарі перейменували алкоголь у “воду смерті”.

Медпрацівник. 

Він вражає насамперед головний мозок. За наявності невеликої концентрації алкоголю в крові (0,05%) блокується кора головного мозку, центри уваги й самоконтролю. Якщо більша концентрація алкоголю в крові, то зникає почуття страху, переоцінюються власні можливості, що штовхає людину на ризиковані вчинки. А якщо велика кількість алкоголю (0,15%), то притупляється діяльність моторних центрів мозку й людина втрачає контроль над своїми рухами.

Пияцтво — це захворювання добровільне, яке спричиняє низку інших захворювань: порушення функції нервової системи, зміни в психіці, захворювання внутрішніх органів. Пристрасть до спиртного скорочує вік людини на 15-20 років.

Перебуваючи в стані відчаю, хворі можуть бути дуже небезпечними для навколишніх.

Довідка.

Працездатність таких людей зменшується на 15-30% порівняно із тверезими людьми. Економіка країни страждає від таких людей, бо вони хворіють у 10-20 разів частіше, ніж звичайні люди. У п’яниць у 4,3 рази вищий рівень травматизму, ніж у тверезих.

У всьому світі протягом 20 років різко зросло вживання спиртних напоїв. Більше стали пити в країнах, що розвиваються. Виробництво алкоголю за останні 20 років в Африці зросло на 400%, а Азії — на 500%.

Учитель.

Учені в один голос стверджують, що всі спиртні напої дуже погано впливають на молодий організм, його центральну систему. У підлітків алкоголізм як хвороба розвивається набагато швидше, ніж у дорослих.

Як стверджують вчені, алкоголізм вербує свої жертви у той час, коли людський організм найбільше безпомічний, коли він менш за все здатний протистояти й боротися з ним фізично й психічно.

Отже, п’янство й алкоголізм приносять суспільству велику шкоду.

Але якими б не були закони, які б заходи ми не використовували у боротьбі з цим явищем, ніщо не дасть результату, якщо людина сама не усвідомить того, що алкоголь — це злий ворог розуму.

( Аналіз анонімної анкети .

1. Чи пробував ти спиртні напої?

2. Коли, де пробував ти вперше?

3. З якою метою?

4. Які відчуття ти отримав?

5. Які відчуття викликає у тебе п’яна людина? ) 

Учитель.

Далеко в минуле пішли з історії людські епідемії віспи, чуми ... . Але на початку ХХІ століття “біла смерть” забирає життя мільйонів людей. За останні роки наркоманія стала гострою проблемою для більшості країн світу.

Термін “наркоманія” походить від грецьких слів “narko” – зцілення, оніміння і “mania” – безумство, пристрасть, потяг.

Що ж таке наркоманія?

Медпрацівник.

Наркоманія ― це хворобливе захоплення деякими речовинами, ліками, які паралізують центральну нервову систему.

Біолог.

Наркоманія відома ще з давніх часів. Наприклад, у поемі “Одіссея” Гомера головний герой змушений рятувати свою команду, одурманену запахом квітки лотоса, у давньо-індійських книгах згадується таємниче Сома ― це назва “божественного гриба” ― мухомора. Стародавні звичаї вживання наркотиків збереглися в Східній Азії й арабських країнах. У Європі наркоманія поширилась після Другої світової війни.

Перші наркотики були рослинного походження і застосовувалися в релігійних ритуалах, при лікуванні важких захворювань. Опіум отримували із зелених листків маку, гашиш і маріхуану ― із квітів коноплі, кокаїн ― із листя коки. Застосовувались ці засоби для лікування психічного розладу. Але коли людина забула міру, ― міру ліки стали ворогом. З розвитком хімії стали з’являтися замінники рослинних наркотиків.

Медпрацівник.

Морфін був винайдений у ХІХ столітті німецьким хіміком. Вважали його гарним снодійним, але виявилося, що морфін викликає ще більшу залежність, аніж опіум. У всіх наркотиків один чинник, організм швидко звикає до цих речовин і починає вимагати нових доз. При цьому людина, не отримавши наркотику, відчуває найсильніші фізіологічні муки.

Довідка.

В Україні 700 тисяч дітей віком 12-18 років ― наркомани. Серед новонароджених - 13% дітей з різними формами “слабого розуму” або фізичних спотворень, бо їх, батьки ― наркомани.

Учитель.

Наркоманія ― хвороба особлива, багато  в ній зовсім незрозумілого нам. Головним винуватцем трагедії є сам наркоман.

Нажаль, ситуація така, що на всій нашій планеті вже 1000000000 (це мільярд) наркоманів. Людей, які ніколи вже не будуть мати здорових дітей, які вже ніколи не допоможуть ближньому, людей, не здатних творити. Ця цифра збільшується ... .

Учень.

  Життя одне лише дано,

         Прожити треба його гарно,

Не витрачаючи задарма

На марні витівки пусті !

Анонімна  анкета

1. Чи пробував ти спиртні напої?

__________________________________________________________________
2. Коли, де пробував ти вперше?

З якою метою?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Які відчуття ти отримав?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________   
5. Які відчуття викликає у тебе п’яна людина?

__________________________________________________________________ ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Тема 4

Вплив шкідливих звичок на загальний стан здоров’я людини.

Мета: формувати в учнів уявлення про згубний вплив на дитячий організм

             шкідливих звичок; розвивати вміння відстоювати власні переконання, 

             оцінювати свої вчинки і приймати рішення відповідно до ситуації; 

             виховувати в учнів здатність протидіяти пропозиціям щодо куріння,

             уживання алкоголю, наркотичних речовин.

Інформаційна година


Англійський філософ Томас Пен вважав, що у людства є три вороги, які забирають більше життів і приносять більше лиха, ніж усі війни разом узяті.

Сьогодні ми говоритимемо про вплив куріння, алкоголю та наркотиків на    здоров’я людини.

Нікотин збирає сьогодні моторошну данину. Від хвороб, які він викликає, щороку помирає близько мільйона чоловік. Тож недарма його назвали “чумою ХХ століття”. Лікарі встановили, що 0,05 г його смертельні для людини. Найбільша небезпека від куріння полягає в тому, що нікотин вбиває здоров’я людини поступово, із тим, щоб потім довершити цей процес, відкривши шлях якомусь захворюванню.

На думку вчених, людина, котра випалює 2 пачки сигарет, дістає дозу опромінення, яка у 7 разів перевищує безпечну для здоров’я, визначену міжнародною угодою по захисту від радіації. Лікарі-онкологи поширення захворювання раку легень пов’язують саме з палінням сигарет.

Багато життів забирає ще одна “хвороба ХХ століття” ― інфаркт міокарда. І знову ж таки ця недуга удвічі частіше вражає саме курців. 

Тютюновий дим викликає і захворювання органів шлунково-кишкового тракту. Хронічні розлади органів дихання, які важко піддаються лікуванню, виснаження нервової системи, погіршення пам’яті, порушення смаку, зору, слуху, розвиток багатьох інших недугів ― ось результат “гостювання” тютюнового диму в організмі людини. До того ж, чимало цих захворювань розвиваються приховано, і тютюнова інтоксикація може позначитися на здоров’ї людини навіть через десятки літ. Розплата за куріння ― повільна, але неминуча. Найзгубніше діє тютюнова отрута на юний організм. Особливо на нервову систему й серце. Перший удар нікотин наносить мозкові. Курець-підліток помітно відстає від ровесників і у фізичному розвитку. Зменшення кисню в крові, яка протікає крізь легені, наповнені димом, ослаблює серце, силу м’язів.

Та курці завдають шкоди не лише собі. Ті, при кому вони палять, потерпають не менше. 

Чому ж так міцно вкорінюється звичка, згубність якої поміж курців мало хто заперечує?

Річ у тім, що більшість людей пробує палити у 8-9-літньому віці, прагнучи самоутвердитися, виглядати дорослішими й самостійними. А до 19 років понад 90% з них уже звикають до нікотину. 

Пізніше, коли приходить розуміння того, що потяг до сигарет нічого спільного з дорослістю й мужністю не має, навпаки, лише затримує фізичний, інтелектуальний, духовний розвиток, зокрема, й формування таких необхідних якостей, як стійкість, витримка, сміливість, рішучість, порвати з цією згубною звичкою буває  нелегко.

Алкоголь згубно впливає на здоров’я людини. Серед причин смертності алкоголізм на третьому місці. У людини, яка вживає спиртні напої з дії постійно виходять мільйони клітин і капілярів ― цілі частини мозкової тканини перестають існувати.

За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, від третини до половини хворих, що лікуються в психіатричних лікарнях і клініках, це алкоголіки або люди  загостренням інших нервово-психічних захворювань, спричинених уживанням спиртного.

Люди, що вживають спиртне хворіють на 20-30 відсотків частіше, ніж звичайно. В алкоголіків у 2-2,5 рази частіше виникають розлади психіки, гіпертонія, хронічні захворювання легень, туберкульоз.

Пристрасть до спиртного вкорочує вік людини на 15-20 років.

У 40%пияків розвивається ішемічна хвороба серця, інші захворювання серцево-судинної системи. Найчастіше хворіють вони й на цироз печінки.

Надзвичайно згубно позначається алкоголізм на здоров’ї потомства. Пияки нерідко потерпають від ожиріння серця, причому не лише огрядні, а й худі, фізично виснажені. Усі алкоголіки передчасно старіють, лисіють, обличчя вкривається зморшками, руйнуються й випадають зуби. Хода стає хиткою, руки тремтять, одягаються неохайно ... .

Особливо небезпечний алкоголь для молодого, ростучого організму. Лікарі дослідили, що у 25-літніх алкоголізм розвивається за 5 років, у 15-17-річних ― удвічі швидше, у 13-15-річних ― менше, ніж за рік.

Сп’яніння тяжче й швидше вражає молодий організм. У відповідь на алкогольну інтоксикацію можуть виникнути судоми схожі на приступ епілепсії. Лікарям важко долати ці недуги, а нерідко й вони уже нічим зарадити не можуть.

Визначний філософ Сенека свого часу дуже влучно сказав, що пияцтво ― це добровільне божевілля. Не дивно, що й переважна більшість правопорушень, злочинів, травм, катастроф, аварій відбувається в стані сп’яніння.

Наркоманія ― хворобливий потяг до вживання наркотиків. Наркотики цілком виправдовують свою другу назву ― “біла смерть”. Адже від наркотичних засобів людина деградує у 15-20 разів швидше, ніж від алкоголю. Вони атрофують мозок, руйнують кров, у тих, хто вдихає їх разом із цигарковим димом, виникають злоякісні пухлини дихальних шляхів.

Наркоманія ― важка хвороба, яка викликає серйозні зміни у здоров’ї, стає причиною інвалідності або смерті у молодому віці. Наркомани живуть на 20-25 років менше, ніж нормальні люди.

Інколи підліткам хочеться відчути себе дорослими. Цікавість, недостатність знань про шкідливість наркотиків, пустощі приводять до рабської залежності від наркотиків.

При цьому з’являється занепад сил, безсоння, втрата апетиту, схуднення. Шкіра стає жовтувато-сірою. Обличчя вкривається зморшками. Слабшають розумові здібності. Звужується коло інтересів, знижується працездатність, погіршується пам’ять, зникає почуття відповідальності. Наркоман починає обманювати, красти.

Узагальнення. Алкоголь, тютюн, наркотики ― викрадачі людського здоров’я.

Рішуче давайте відповідь “Ні” на пропозицію щодо куріння, вживання алкоголю, наркотичних речовин.

Китайський філософ Лао-То говорив :

“ Той, хто може подолати себе, ― могутній”.

Тема 5

Як удосконалювати себе.

Мета: Сформувати уміння і навички осмислювати й оцінювати  власні дії та вчинки,  пізнавати й удосконалювати самого себе.

· В основі будь-якої шкідливої звички лежить залежність людини від чогось. Залежність багатогранна. Куріння, алкоголізм, наркоманія є лише невеличкою частиною усього спектра залежностей. До них належить і залежність від ліків, їжі, або ж залежність від комп’ютера,  телевізора та багато інших.

· Шкідлива звичка не вирішує проблему, а свободу твоєї поведінки як і свободу вибору вчинків, коло спілкування, спосіб проведення часу вона суттєво обмежує. Людина стає залежною від шкідливої звички, стає її рабом. При цьому, що людина робить це цілком добровільно. Це її вибір і за нього вона повинна нести відповідальність, оскільки у кожного з нас завжди є свобода вибору.

· Шкідливі звички як правило базуються на послабленні нашого почуття самоповаги . Ми  втягуємося і все  більше починаємо ненавидіти себе, але позбавитися шкідливої звички вже не в змозі.
· Інтуїція підказує, що ми завдаємо собі великої шкоди. Подібний спосіб життя ми вибираємо, щоб покарати себе. І якщо ми вважаємо це нормальним, то наша найгірша звичка ― це недобре поводження із самим собою, що є свідченням низької самоповаги.

· Низька самоповага йде поряд із шкідливими звичками, тому в основі звільнення від шкідливих звичок лежить перш за все відновлення позитивного ставлення до самого себе.

· Навчитися подобатися самому собі, любити себе ― все це треба робити в першу чергу, якщо ми справді хочемо позбавитися шкідливих звичок.
· Коли в тебе немає почуття внутрішньої самоповаги, любові до самого себе, ти потрапляєш у полон сприйняття тебе іншими людьми, і тебе можуть легко «підставити», «подавити».
· Якщо прагнеш змінитися ― контролюй себе. Самоконтроль ― твій головний помічник.
· Упевненість у собі спричиняє зростання самоповаги.
· Любов до себе і прийняття себе таким, яким ти є, не означає, що ти можеш робити все, що забажається, не рахуючись з іншими людьми. Останнє якраз і характеризує  людину, яка не любить себе, а тому вимушена утверджуватися в навколишньому світі.
· Справжня любов до себе передбачає самоаналіз і чіткий самоконтроль. Вона не виключає помилок, невдач, навіть поразок, але дає змогу людині ставитися до них, як до віх на життєвому шляху, а не як до кінцевої зупинки. Вона дає можливість розглядати життя як шлях саморозвитку, відкриття власної унікальності, власної індивідуальності. Стався до негараздів чи успіхів як до важливих, але все ж таки моментів, оскільки їх завжди можна змінити, або, навпаки, розвинути чи поглибити.
· Важливо зрозуміти, що помилятися можна на кожному кроці. «Не падає той, хто не йде», ― так говорять китайські мудреці. Проблема полягає не в тому, щоб не припускатися помилок, а в правильній їх оцінці, коли помилки аналізуються й використовуються для зростання, просування вперед до мети. 
Тема 6

Я підліток. Особливості фізичного, психічного розвитку 
дітей підліткового віку.

  Мета: сформувати в учнів поняття про особливості розвитку дітей     

               підліткового віку, дати поняття про фізіологічні зміни у 

               підлітків та встановити відмінності у статевому розвитку

               хлопчиків і дівчаток.
Певний період у твоєму житті, коли ти психологічно відділяєшся від батьків ― це підлітковий період, період бурхливих фізіологічних змін. Відбувається переродження організму, ріст і розвиток тіла, статеве дозрівання, що супроводжується «запуском» ендокринної системи, яка відіграє важливу роль у сексуальній діяльності організму.

· Підлітковий вік ― перехід дітей зі світу дитинства до світу дорослих.

· Унікальність людини ― процес становлення єдиної і неповторної особистості.

У підлітковому віці закладається багато рис характеру, властивих конкретній особистості, виробляється вміння контролювати власну поведінку, здатність керувати своїми вчинками й настроєм, формуються моральні якості людини, її цілеспрямованість. Під впливом авторитету дорослих і соціального оточення формується характер.

· Уміння керувати своїми почуттями ( емоціями, бажаннями ) та приймати відповідальні рішення.

Погано виховані підлітки стають зухвалими, грубими, часто  вступають у конфлікти з батьками й учителями через дрібниці, намагаються довести свою незалежність.

· Підлітковий вік ― період бурхливих фізіологічних змін: 

· ріст і розвиток тіла; 

· статеве дозрівання;

Підвищена секреція статевих гормонів у підлітків зумовлює підвищену

емоційність, неусвідомлений неспокій і тривогу. 

· початок роботи залоз внутрішньої секреції ( ендокринних залоз );

· Індивідуальні відмінності у статевому розвитку хлопчиків і дівчаток.

Хлопчики.

Статеве дозрівання у хлопчиків починається від 11 років і завершується в середньому до 18 років. Строки настання статевого дозрівання та його інтенсивність залежить від багатьох факторів: спадкових особливостей, побутових та соціально-економічних умов, стану здоров’я, характеру харчування, клімату тощо.

Дівчатка.

Для дівчаток зміни в організмі статеві, фізичні і психічні - це вік від 11 до 15 років.

Майбутнє ― за здоровими людьми, бо лише фізично й морально здорова людина здатна творити і приносити користь людям. Ви вступаєте в складний дорослий світ. Здоровий спосіб життя, чистота у взаєминах ― найкращі методи профілактики власного здоров’я. Кожен із вас формується як індивідуальність, як громадянин ― це має велике значення. 
Тема 7

Мистецтво бути собою.

  Мета: Дати учням поняття про справжню свободу, свободу бути собою, про 

              особливості переходу в доросле життя і свою унікальність у цьому світі.

· Кожна людина народжується унікальною. Ця унікальність має проявитися й реалізуватися у світі. Унікальність людини базується на тому, що саме вона отримає від природи й сім’ї. Проте її унікальність залежить від зусиль самої людини, вона формується поступово, у процесі життя.

· Унікальність ― це процес становлення неповторної, єдиної у своєму роді людини у світі. Унікальність пізнається у порівнянні з іншими людьми і вирізняє від інших, вказуючи на несхожість і незвичайність людини.

· У підлітковому віці кожна людина усвідомлює власну унікальність, набуває здібності думати про себе як про людину, яка володіє цінностями, знаннями й здатністю проявити власну унікальність у світі, встановлюючи здорові стосунки з іншими людьми. Крім того , вона потребує визнання власної значимості від навколишніх.

· Коли ви вступите у доросле життя, тоді вам необхідно буде вміти самостійно турбуватися про себе, про своє здоров’я і свій добробут, уміти керувати своїми почуттями, приймати відповідальні рішення і реалізовувати себе у цьому житті.

· У ході розвитку людини як особистості проявляється її індивідуальність. Кожна людина може лише з часом відповісти на запитання: хто я, чого я хочу, що я можу, де моє місце в житті? Знайти відповіді на ці запитання ― означає стати дорослим.

· Абсолютно вільною й незалежною людина не може бути, оскільки кожен із нас живе в оточенні інших людей, наше щастя, наші успіхи завжди пов’язані з нашими стосунками з іншими людьми.

· Справжня свобода ― це свобода бути собою. Це стан, коли людина розуміє свої почуття і власні внутрішні потреби, коли людина прислухається до себе і стає щирішою стосовно себе. 

· Бути вільним ― означає бути автором свого життя, приймати рішення і здійснювати вибір, бути здатним приймати свою індивідуальність і реалізовувати свою унікальність, свій життєвий потенціал.
· Унікальність неможливо проявити й реалізувати без інших людей. Тільки за участю суспільства, порівнюючи себе з іншими, ви зможете помітити свою несхожість на інших,  незвичайність, відмінність, індивідуальність.
· Ваша унікальність є наслідком порівняння себе з іншими. Прагнення бути унікальним, звернути на себе увагу пов’язане з тим, що людина має відчути власну значимість. Це відчуття залежить від того, наскільки вона сама приймає й визнає себе, від того внутрішнього почуття впевненості в собі, від довіри до себе і від самоповаги.
· Людина, яка відчуває свою меншовартість, має дві можливості: піддатися цьому почуттю чи протистояти йому.
 Дві жаби потрапили в банку зі сметаною. Одна з них, переконавшись, що вибратися неможливо, припинила спротив і загинула. Інша продовжувала стрибати й битися, хоча всі її рухи здавалися даремними. Та врешті-решт сметана під ударами жаб’ячих лап почала гуснути, перетворившись на шматок масла. Жаба вилізла на нього і вискочила з банки.

· Унікальність передбачає відмінність однієї людини від інших. У формуванні цих відмінностей беруть участь три сили: природна (генетична), навколишнє середовище і сама людина.
· Пам’ятай, щоб досягти успіху, не завжди треба докладати зусилля для викорінення недоліків, однак завжди треба розвивати свої позитивні якості.

Які позитивні риси в собі ви бачите?

Що б ви хотіли змінити в собі?
Тема 8.

Історичні відомості про боротьбу з тютюнопалінням в деяких країнах світу.

Мета: ознайомити учнів з методами боротьби з тютюнопалінням в різні часи 

            в деяких країнах світу, показати, що куріння завжди було злом для     

           людства.

Обладнання: політична карта світу.

Дослідження.

Запитання до учнів:

1. Звідки прийшов тютюн?

      2. Як тютюн потрапив до Європи?
Тютюн спочатку використовували як декоративну рослину. Пізніше склалося уявлення про його надзвичайні лікувальні властивості. Вважалося, що тютюн цілющий, його дим відганяє хвороби, злих духів.

Франція.

Історичний факт. Французька королева Катерина Медічі страждала від головного болю. Французький посол у Португалії Жан Ніко підніс їй у дарунок листя й насіння тютюну. На цьому Ніко зажив слави. З його ім’ям пов’язана ботанічна назва тютюну ( Nicotiana ).

Французький король Людовік ІІІ 1680 році видав указ, згідно з яким продавати тютюн дозволялося тільки аптекарям як лікувальний засіб.

За допомогою куріння намагалися лікувати зубний і головний біль, деякі шкірні захворювання. Вважали, що тютюн стимулює, збуджує, поліпшує самопочуття й настрій. Проте захоплення “лікувальними” властивостями тютюну невдовзі минуло, бо траплялися отруєння ним. Почалися переслідування курців.

Англія.

В Англії наприкінці ХІV століття за куріння тютюну карали смертю. Зітнуті голови курців із люлькою в роті виставляли на майданах. За правління Єлизавети указом 1585 року курців прирівнювали до злодіїв і водили вулицями з мотузкою на шиї. Після смерті Єлизавети правління перейшло до Якова Стюарта. Яків І оголосив куріння шкідливим. Свою знамениту працю “ Про шкідливість тютюну ”, опубліковану в 1604 році, Яків І закінчив словами: 

“... звичка, на яку гидко дивитись, нестерпна для нюху, шкідлива для мозку, небезпечна  для легенів ...”.Це була перша популярна книжка про шкідливість куріння.

Особливо активно боролися з тютюном представники церкви. Папа римський Урбан VІІ, відлучав від церкви католиків, які курили або нюхали тютюн. У 1692 році в Сантьяго п’ятьох ченців замурували в монастирську стіну за те, що вони курили. У Туреччині на куріння тютюну дивилися як на порушення приписів Корану. А після нищівної пожежі , що спалахнула в Константинополі 1663 році, султан Мурад ІV запровадив смертну кару за куріння. Жорстоко розправлялися з курцями в Персії ― їм виривали ніздрі. Перський шах Абасс наказав палити торговця, який привіз тютюн у військовий табір.

Незважаючи на такі жорстокі заходи, тютюн усе далі й далі проникав на континенти. Торгівля тютюном стала прибутковою справою.

Україна.

На території нашої країни тютюн почали сіяти 1616 році.

Росія. 

Куріння тютюну в Росії зустріло запеклий протест духівництва і царської влади. Цар Михайло Романов 1633 році видав спеціальний указ, що забороняв курити й передбачав жорстокі покарання для порушників. Звинувачених у курінні вперше карали 60 ударами палиць по ступнях до биття киями й шмагання батогами , удруге відрізували носа або вуха до заслання до Сибіру. За торгівлю тютюном карали на смерть.  

Попри всі заборони, сьогодні паління тютюну є всесвітнім суспільно визнаним явищем. Воно стало однією з головних проблем охорони здоров’я всіх країн світу.

Тема 9

Твій вибір на користь здорового способу життя ― твоя відповідальність.

  Мета: Формувати активну життєву позицію, усвідомлення відповідальності за 

               власне життя , уміння приймати відповідальне рішення, робити власний 

               вибір на користь здорового способу життя.

· Існують цінності абсолютні, вічні (віра, надія, любов), моральні, національні, громадянські, валеологічні, сімейні, цінності особистого життя.
· Наші духовні цінності впливають на те, як ми витрачаємо власний час, та на наш життєвий вибір.
· Якщо поводитися відповідно до визначеної мети, то досягти її можна значно швидше.
· Сформувати цілісний характер можна за умови правильного вибору.
· У вас закладено достатньо можливостей, щоб досягти омріяної мети; ваша доля в ваших руках.
· Дії і вчинки людини, внаслідок яких виникає загроза її життю й здоров’ю, називаються ризикованою поведінкою, а ситуація, в яку потрапляє людина, ― ситуацією ризику.

· Знаючи, що таке ризикована поведінка, відповідальність, моральність, позитивний і негативний вплив середовища, прагнення до зміни, уміння знаходити аргументи «ЗА» і «ПРОТИ», ви зможете подолати проблеми, зробити правильний вибір, зумієте допомогти друзям.
· Відповідати за власні дії, вчинки називається відповідальністю.
·  Життя й здоров’я людини ― це найвищі цінності. Ніхто не має права позбавляти людину життя.
· Людина повинна усвідомлювати свої щоденні вчинки.
· За свої сьогоднішні вчинки ви відповідатимете у майбутньому. Які ідеали оберете, якими знаннями , силою, здоров’ям запасетеся ― таким і буде ваше подальше життя.
· Кожній людині потрібне міцне здоров’я. А про нього слід подбати замолоду.
· Є стародавня приказка про те, що здоров’я приходить до нас золотниками, а йде пудами. Золотник ― це зовсім мало ― всього 4,266 грама, а пуд ― цілих 16 кілограм.
· Основні засоби зміцнення й збереження здоров’я ― це фізична культура, загартування, раціональне харчування, відмова від шкідливих звичок, аутотренінг, рухова активність.
Тема 10

Підсумок.

 Мета:  узагальнити знання учнів про здоровий спосіб життя, про негативний 

              вплив шкідливих звичок на організм людини, привернути увагу учнів до 

              збереження власного здоров’я як найвищої цінності життя. Виховувати 

              почуття відповідальності за власну поведінку. Формувати позитивну 

              мотивацію на здоровий спосіб життя. 

Ми добре знаємо, що здоров’я ― найбільша людська цінність, яку, на жаль, багато людей починають цінувати та берегти, вже втративши значну частину цього скарбу, відпущеного нам природою.

Мало народитися. Слід пам’ятати, що людина ― суб’єкт і головний результат діяльності. Тому нам потрібно доводити ту просту істину, яку сповідували наші предки, дбати про день прийдешній. І попри всі складності нашого буття кожен із нас повинен свідомо ставитися до власного здоров’я, берегти  найдорожчий скарб у житті. За нього необхідно активно боротися. Тільки творча, духовно багата і здорова особистість зможе розв’язати як щоденні, так і масштабні завдання.

Запитання для бесіди з учнями.

1. Що таке здоров’я?

2. Для чого потрібно людині здоров’я?

3. Що таке здоровий спосіб життя?

4. Що таке шкідлива звичка?

5. Чи завдає курець шкоди здоров’ю навколишніх людей?

6. До яких хвороб призводить куріння?

7. Які шкідливі звички ви маєте?

8. Від якої звички вам важко позбутися?

9. Чи можна сказати, що інші люди впевненіші, аніж ви?

10. Що з того, чим ви відрізняєтеся від інших, вам найбільше до вподоби?
Рольова гра.

1. Мати переконує сина у тому, що куріння шкідливе.

2. Подруга переконує приятеля не вживати спиртні напої.

3. Приятель переконує друга займатися спортом.

Скласти рекламу (усну, малюнок, плакат):

· антинаркотичну;

· антиалкогольну;

· антитютюнову

Бути здоровим ― значить бути веселим, життєрадісним, з надією зустрічати новий день, відчувати себе по-справжньому щасливим. Вам необхідно зробити правильний вибір, щоб жити цікаво, самореалізуватися в житті, займатися фізкультурою, спортом, уміти організувати своє дозвілля, відмовитися від шкідливих звичок.
Корекційні тренінгові заняття в рамках програми
“ Твоє життя –твій вибір”.
Підготувала Шевчук Н.С. – практичний психолог

Мета :

      Повідомлення знань про здоровий  спосіб життя, про причини та наслідки шкідливих звичок;  формування  установки  активного неприйняття куріння;

    допомога в адекватному оцінюванні самого себе відносно залежності від куріння;

Завдання:

        навчити навичок самоконтролю, самооцінки;

        переконати у самоусвідомленні складності проблеми шкідливих                                              звичок, з метою формування здорового способу життя;    

Заняття №1

Мета:  ознайомити  учасників з умовами роботи групи; інформування про особливості методів роботи;   виявлення очікування від занять і бажань знань;

 створення атмосфери безпеки  як основи  подальшого розвитку групи;

І.  Вступне слово психолога  що стосується  ознайомлення учасників із правилами групової роботи .

Основні правила і принципи групової роботи :

1. Невинесення обговорюваних питань за межі групи.

2. Критиці підлягає не людина, а її залежність від шкідливої звички.

3. Відвертість

4. Відкритість

5. Взаємопідтримка

6. Обмін досвідом по відвиканню до шкідливих звичок;

7. Визнання кожного на власну думку;

8. Заборона психологічного травмування тих, хто має шкідливу звичку;

9. Право на мовчання, право на активне  слухання;

ІІ. Розмова про здоровий спосіб життя.

ІІІ. Відповідь на анкету.

                                 (Не анонімно).

1.В якому віці ви почули  про куріння ?

2.Чи пробували?

3.Чи сподобалось?

4.Що вас заставило, які причини спроби?

5.Чи шкідливе куріння?

6.Чи пробували кидати ?                                                                                                                                          

7.Чи кинули?

8.Чи хочете кинути?

9.Коли найбільше курите?

10.Де берете  папіроси ?

11.Чи заставляють Вас курити ?

(Обробка відповідей і відбір дітей проводиться до заняття №2).

Заняття №2.

    Мета: виявлення свого ставлення до куріння в умовах  внутрішньогрупової підтримки.

“Воскова поличка”

Всі члени групи стають в коло, витягнувши вперед руки . Один з учасників стоїть в центрі  кола із закритими очима, руки тримає вздовж тулуба. Потім  він “падає” вперед або назад, решта учасників підтримують його руками і передають одне одному по колу.

   Після того як всі побудуть “восковою поличкою» учасники тренінгу діляться  своїми  враженнями і відчуттями.
“Сусід по майданчику”
Ваш сусід постійно курить на майданчику, дим потрапляє у вашу квартиру. Вам це не приємно. Як ви будете спілкуватися з сусідом.  Що ви йому скажете? Чи ви будете     мовчати і сердитися?

Учасники тренінгу діляться  на підгрупи, обговорюють цю ситуацію і на ватмані записують свої пропозиції.

“Свобода і залежність”.

Проводиться  дискусія на тему “Шкідливі звички-свобода чи залежність?” Спочатку обговорення відбувається  в підгрупах, тези  записуються  на ватмані. Потім кожна підгрупа аргументує свою точку зору.

(аналізуються відповіді до наступних занять).

Заняття  №3

  Мета: формування установки активно неприйняття куріння.
“Експедиція через пустелю”

Ви відправляєтеся в подорож через пустелю. Вам дозволяється взяти з собою десять предметів. Виберіть з вказаних на картах предмети (різноманітні предмети в т. ч. сигарети) ті, які ви візьмете із собою. Учасники тренінгу вибирають будь-які предмети з тих, що лежать на столі ( картки наперед готує психолог по бажанню дітей), потім обговорюють свій вибір по підгрупах і створюють зразковий набір. Особливо обговорюється питання про те, чому зайві сигарети.

“Диктант”

Ви пишете книгу для молодших школярів про здоровий спосіб життя і шкоду куріння. Складіть декілька речень на цю тему, після складання речень кожен член групи диктує їх, а решта учасників тренінгу записує. В результаті виходить книга, яку коментують.

“Живі скульптури”

Оголошено конкурс на кращу скульптуру, присвячену  антинікотиновій рекламі.  
Уявіть , як повинна виглядати ця  скульптура, запропонуйте учасникам тренінгу позувати (розташуйте їх так , як ви уявляєте ).

Потім визначаються скульптури , які найбільш виразно відображають ідею конкурсу.

“Афоризм”

Один із мислителів минулого (Публій Сир) сказав: “Стерпівши вади друга, наживеш їх собі .” Обговоріть цю думку стосовно проблеми куріння . Всі учасники тренінгу висловлюються по черзі .

Заняття 4. “Вольова саморегуляція”

“ Найвища влада - це влада над собою”

Мета: навчити дітей , що кожна не викурена папіроса - це крок до волі .Вести щоденники , де записувати свої перемоги. Зайнятись спортом, жувати конфетки, медитувати молитвою і т. д. Переконати ,що ніхто не допоможе , якщо сама дитина не захоче , але треба пізнати себе “Пізнай себе – пізнаєш світ”.

Напишіть відповіді на запитання тесту “Чи вольова ви людина?“

Наскільки сильна воля , наскільки зазвичай плідні робота і навчання.

Пропонується визначити , яка у вас воля. Постарайтеся  відповісти на питання з максимальною відвертістю ( відповіді “так” , “іноді трапляється”, “не знаю “, “ важко відповісти “ , “ні “.
1. Чи можете ви завершити роботу, яка вам нецікава?

2. Чи долаєте ви без особливих зусиль внутрішній опір, коли потрібно зробити щось неприємне?

3. Коли потрапляєте в конфліктну ситуацію в школі або вдома – чи можете себе взяти в руки настільки, щоб поглянути на ситуацію об’єктивно?

4. Якщо однолітки запропонують вам спробувати покурити, чи зможете ви їм відмовити?

5. Чи знайдете ви сили вранці встати раніше звичайного, як було заплановано напередодні, якщо робити це необов’язково?

6. Чи залишитися ви на місці події, щоб розказати про те, що ви бачили?

7. Чи швидко ви виконуєте обіцянку?

8. Якщо у вас викликають страх відвідини дантиста, чи зумієте ви в останню мить не змінити свого наміру?

9. Чи будете ви приймати дуже неприємні ліки, які вам настирливо радить лікар?

10.  Чи стримаєте ви зопалу дану обіцянку, навіть якщо виконання її принесе вам немало клопотів?

11. Чи без коливань ви відправляєтеся з друзями куди-небудь?

12. Чи суворо ви дотримуєтесь розпорядку дня?

13. Чи ставитесь ви несхвально до тих, хто довго не повертає узяті в бібліотеці книги?

14. Навіть найцікавіша телепередача не примусить вас відкласти виконання домашнього завдання?

15. Чи зможете ви перервати сварку і замовкнути, якими б образливими не здавалися звернені до вас слова?

Результати тесту “Чи вольова ви людина?”

“Так” – 2 бали; “іноді трапляється”, ”не знаю”, “важко відповісти” – 1 бал; “ні” – 0 балів.


0-12 – з силою волі у вас не важно.


13-21 – сила волі середня. 


22-30 – сила волі велика, але треба ще виховувати і гнучкість.

Заняття №5

Мета :  Переконати дітей, якщо немає навичок самоконтролю, то позбутися шкідливих звичок не можливо. Від самоконтролю залежить успіх у житті людини. Тому, щоб бути успішним та вести здоровий спосіб життя необхідно щоденно формувати навички самоконтролю.

  
І. Багато психічних проявів непідвладні вольовому контролю, тобто протікають автоматично.


Техніки довільної регуляції психічних функцій ( м’язова релаксація, аутогенне тренування ), що вперше застосовувались в клінічній практиці, сьогодні активно використовуються з метою мобілізації резервів здорового організму. Вони дозволяють регулювати рівень бадьорості, управляти процесами відновлення сил.


В основі більшості прийомів саморегуляції лежить вміння розслабляти м’язи тіла. Глибоке м’язове розслаблення робить організм більш пластичним і чуттєвим до  мисленнєвих самонаказів, наприклад : “Не курити!” “Взяти папіросу і викинути!” Це дасть велике задоволення, що людина має право вибору свободи, волі, гідності, самоповаги, впевненості в собі. Вести щоденні записи. Навіть якщо людина зірвалась, не виконала обіцянки, продовжувати далі. Знати, що це перші кроки перемоги над тілом, це духовне зміцнення.

 ІІ. Релаксаційний тренінг.


Направлений на формування вміння розслабитися та мобілізуватися в потрібний момент. При виконанні вправ можливе використання магнітофонного запису, або користуватися соціальними інструкціями.

· Сядьте зручно. Руки вільно опущені. Долоні рук – на стегнах. Зробіть 2-3 глибоких вдихи. Витягніть праву руку і стисніть долоні в кулак. Відчуйте напруження у кулаці. Через 5-10 сек. розслабте руку. Відчуйте, як напруження залишає вас, поступаючись почуттю розслаблення та комфорту. Зосереджуйтесь тільки на тих групах м’язів, які ви напружуєте та розслабляєте, і не напружуйте при цьому інших м’язів.
Заняття №6
Мета: Підведення підсумків. Діти діляться враженнями, досягненнями. Отримують пам’ятки “Як сказати “НІ”, “Поради, як утриматись від куріння упродовж першого місяця”, “Поради з підвищення самоповаги” тощо.


Запрошуються батьки, діти, які давно кинули курити, медпрацівники, всі хто брав участь в апробації програми “Твоє життя – твій вибір”.


Психологи, виховники-педагоги, класні керівники запропонують батькам учнів дотримуватись низки правил у реалізації своїх сімейно-побутових педагогічних функцій:

1. встановлювати і дотримуватись загальноприйнятих норм поведінки, чіткого режиму дня;

2. постійно тримати в полі зору шкільне життя дитини;

3. знати товаришів своєї дитини, зони їх неформального спілкування, ідеали, життєві орієнтири;

4. виховувати у дітей відповідальне, ціннісне ставлення до свого здоров’я, культивувати розуміння, що тільки діти самі створюють умови для здорового способу життя ( при допомозі батьків, вчителів ).

5. компетентно і педагогічно грамотно ( без повчань, моралізування, докучливості, залякування, з урахуванням індивідуальних та вікових характеристик ) обговорювати з дітьми проблеми асоціального змісту життя окремих людей, які опустились, хворі через шкідливі звички, неправильний спосіб життя.

6. обмежувати доступ інформації, що популяризує сигарети, наркотики, що дають “кайф” ( кіно, відеофільми, пісні ).

7. розвивати і контролювати, самостійно відстоювати свою позицію відмови від куріння, власні переконання, стимулювати це, навіть матеріально.

8. бути готовим до консультації лікаря, психолога, педагога, до прийняття “дисциплінарних рішень” щодо контактування з ”підозрілими” товаришами.

9. забезпечити атмосферу конфіденційності особистих звернень дітей, батьків, в разі “куріння наркотиків”.

10.  батьки в такому випадку ведуть щоденний контроль і медичне лікування дитини.

( Рекомендації підсумкові бажано, щоб було погоджено педагогічним консиліумом тощо ).

На останньому завданні можна записати “плюси” і “мінуси” занять, які дають діти виховним заходам, виховним годинам, тренінгам, розмовам з медпрацівниками, батьками.

 Пам’ятка
Поради з підвищення самоповаги

Пам’ятай про свої добрі (позитивні) якості, замість того, щоб запам’ятовувати погані.

У всьому, що ти робиш, намагайся віднайти добре. Привітай себе з цим успіхом.

Постійно згадуй свої успіхи: дуже легко принижувати себе у кожному конкретному випадку.

Роби собі приємність, а на залежність не звертай уваги.

Пробачай собі помилки. Ти можеш ставитися до них суворо, але все ж ти їх припускаєшся. Визнай свою помилку і адекватно (рівноцінно) компенсуй втрати. Не перекладай провину на інших – це ознака безсилля, слабкості. Так само не перегни палку, звинувачуючи в усьому лише себе.

Учись любити своє тіло.

Дій так, ніби ти найкращий, легкий у спілкуванні, надзвичайно розумний, гідний любові та інших радощів буття, і ти будеш таким.

Шукай і приймай допомогу, підтримку й пораду, коли в цьому є потреба.

Стався до себе добре. Твоя самоповага ніколи не зросте, якщо ти не будеш ставитися до себе як слід. Пам’ятай: той, хто любить себе, виглядає краще, має прекрасне здоров’я і добре ставиться до інших.

Відмовся від переконання, що ти – «безнадійний випадок», «невдаха», якого «ніхто не любить». Коли ж ти так думаєш, то це може справді статися, оскільки ти сам переконуєш у цьому навколишніх.

Учися слухати без оцінок і порівнянь, оскільки це (оцінки і порівняння) – перешкоди у взаємостосунках.

Умій сказати «ні». Інколи ти швидко погоджуєшся зробити те, про що тебе прохають, остерігаючись осуду чи гніву з боку інших людей, аби вони оцінювали тебе позитивно. 

Відмовляйся від розмов, бажання помститися, скарг, від усіх непотрібних устремлінь, які підривають твою цілісність і особисту силу.

Пам’ятай, що ти – недосконалий – і це цілком нормально. Ти – людина, яка може помилятися і виправляти свої помилки.

Визнай себе таким, яким ти є – унікальним, оригінальним, людяним.

Живи справжнім, і ти матимеш задоволення від життя.
Юний друже!

Ти знаходишся в підлітковому віці й переживаєш неповторну пору свого фізичного й морального змужніння, пору активного пізнання життя. Сьогоднішнє буття часто здається тобі нецікавим. «Швидше б вирости, тоді настане мій справжній час!» - так думаєш ти і прагнеш виглядати дорослішим, самостійнішим.

Старші за віком люди, особливо, якщо вони зовні привабливі, користуються успіхом (кіно- та шоу зірки, спортсмени), видаються тобі гідними наслідування в поведінці, в манерах, одязі, кар’єрі. Тобі здається, що вони ефектно виглядають, особливо, коли граціозними рухами наближають сигарету до рота, віртуозно видихають спіральки диму! І уява малює твій власний привабливий образ на місці цього кумира, а в свідомості твоїй виринає бажання закурити.

Постривай! Ти наважуєшся на дуже відповідальний вчинок, а рішучі кроки необхідно робити усвідомлено. А чи усвідомлюєш ти, що сивий димок від сигарети – це підступна забава, яка значною мірою унеможливить здійснення твоїх життєвих планів, укоротить твоє життя; призведе до безлічі фізичних і моральних страждань? Про це свідчить гіркий досвід мільйонів людей, узагальнений лікарями, соціологами, психологами.

Пропонуємо провести разом з однолітками інтелектуальні ігри «Брейн-ринг», «Літературну мороку» та сюжетно-рольову гру і перевірити свої знання.
Тема:   Поняття здоров’я.

Мета:   Допомогти учням усвідомити зміст поняття “здоров’я”, акцентувати увагу на шляхах і засобах збереження та поліпшення здоров'я . Прищеплювати навички гігієни, турботу про здоров'я своє і навколишніх.

Форма роботи: усний журнал

Обладнання: загадки про здоров'я, діаграма “Чинники здоров’я”, визначення здоров'я.

Вчитель.  В нас незвичайне сьогодні заняття.

Загадки:  

· Що найдорожче? Чи маємо про це ми поняття? (Здоров'я )

· Чого за гроші ти не купиш. (Здоров'я )

·  А  що продати схочеш – не продаш? (Хвороби)

З давніх-давен український народ найголовнішою цінністю у житті вважав здоров'я. Навіть вітаючись чи прощаючись люди бажали один одному здоров'я. “Здоровенькі були!”, ”Дай, Боже, здоров'я!”, “Доброго вам здоров'я!”, “Здрастуйте!”, “Бувайте здорові”, “Ходіть здорові!”.


Ще з часів Київської Русі наші співвітчизники цінували здоров'я, загартованість, спритність. Вершиною національного фізичного виховання, самовдосконалення тіла і духу була епоха Запорізької Січі. Тут сила і витривалість, загартування у повсякденному житті, військових справах відбувались у іграх, забавах, танцях, вправах.

Кожна людина є найбільшою цінністю держави, людське життя неповторне.

У Конституції України записано: “кожен має право на охорону здоров'я, медичну допомогу та медичне страхування”(ст. 49).

У 1996 р. Указом Президента України було затверджено національну програму “Діти України”, в якій особливу увагу приділено зміцненню здоров'я.

Сьогодні до нас в гості завітав лікар Айболить, який допоможе вам усвідомити зміст поняття “здоров'я”, вкаже шляхи і засоби його збереження та поліпшення.

Лікар Айболить – добрий день, діти!

· Скажіть, будь ласка, без чого неможливе повноцінне життя і розвиток людини?

· Не може бути повноцінним без здоров'я 

· Що таке здоров'я?

Отже, здоров'я – це те, без чого людині дуже складно активно і щасливо жити: вчитися, спілкуватися з друзями, займатися спортом, улюбленими справами, тощо.

Щоб про здоров'я краще вам запам’ятати

Я пропоную журнал цей почитати

Стор. 1. Визначення здоров'я

“Здоров'я – це стан повного фізичного, душевного й соціального благополуччя, а  не лише відсутність хвороб і фізичних вад”

 (Визначення  Всесвітньої організації охорони здоров'я)

“Здоров'я людини – це щастя. Людське щастя розкривається в розсудливості

 та цнотливості”

(Арістотель)

Здоров’я – правильна, нормальна діяльність організму.

(С.І. Ожегов)

Айболить Запам’ятай! 
1. Здоров'я важлива умова розвитку і життя людини.

2. Здоров'я – не просто відсутність фізичних вад.

3. Здоров'я – широке, складне поняття.

4. Здоров'я – впливає на все життя людини.

Стор. 2. Фізична складова здоров'я 

Айболить Вчені поділяють здоров'я на різні складові звичайно, у повсякденному

 житті ніхто і ніколи не відокремлює складові здоров'я. Адже у такому випадку 

виникло б щось подібне до ситуації з сороканіжкою: вона не змогла зрушити з 

місця, коли її запитали, з якої ноги вона починає йти.

Вчитель:      Фізична складова здоров'я – це відсутність хвороб або

 пошкоджень, гармонійний фізичний розвиток, нормальна робота всіх органів і

 систем, висока працездатність, стійкість до несприятливих впливів.

Айболить:                               Зрозуміло, всім відомо

                                                Що приємно буть здоровим

                                                Тільки треба знати

                                               Як здоровим стати?

Вчитель: Як, на вашу думку, стати здоровим, зберегти здоров'я?

Відповіді дітей.

1. Дотримуватись режиму дня                                                                           Перед тим, як лягти спати

                Все це просто, всі це знають

Бо про це розповідають

Лікарі і вчителі

Батьки дітей навчають

Завжди жити в чистоті

І хоча про це всі знають 

Та виконують не всі.

2. Робити ранкову зарядку

Кожен день по розпорядку

Маємо робить зарядку

Для здоров'я – вона плюс

Намотай собі на вус.

3. Правильно харчуватись.

Той здоров'я має й міць

Хто здорову їжу їсть,

Лиш бажання треба мати,

Щоб сніданок зготувати.

Щоб сніданок зготувати 

Нам не треба помагати

Ми самі все зробим гарно

Не пропаде труд нам марно.

Наші страви хоч прості,

Але дуже вже смачні.

4. Дотримуватись правил особистої гігієни

Діти на усій Землі,

Чималенькі і малі

Знають правила прості

Треба жити в чистоті

Умиватись чисто милом

Щоб усі тебе любили

Мити руки, ноги мити

І охайненько ходити

Зубки гарно начищати,

Щоб усмішку гарну мати.

До записника учня. “Основні засоби зміцнення й збереження здоров'я – це фізична культура, загартування, раціональне харчування, відмова від шкідливих звичок, аутотренінг, оптимальна рухова активність”

(В.А. Шаповалова)

Щоб міцне здоров'я мати – 

Треба тіло гартувати   

Зуби чистити, вмиватись

І не можна лінуватись!

Стор. 3. Соціальна складова здоров'я .

Соціальна складова здоров'я – це стан, який характеризується 

 ефективною взаємодією людини і соціального середовища (громади людей) 

· Від чого залежить соціальне здоров'я? Що на нього впливає?

· Умови життя, праці та відпочинку охорона здоров'я, 

відносини із суспільством.

У неньки народилося дитя:

Дитя моє, Бог дав тобі життя

І щоб ніхто не заподіяв шкоди

Бог дав закони нашому народу

Від дня народження до іменин.

Ти на життя і щастя маєш право

Під золото-блакитним знаменом

Твоєї української держави.

Ти маєш право на любов і піклування

Ти маєш право на освіту і вільне спілкування

Кожна дитина може вільно висловлювать свої думки

Жодна дитина не повинна бути жертвою насильства чи війни

Усі є діти рівними в своїх правах

Хай знає завжди кожен це із вас.

Стор. 4  Психічна складова здоров'я 

 Психолог: Психічна складова здоров'я – психологічний стан душевного

 благополуччя, який характеризується відсутністю хворобливих психічних 

проявів і забезпечує поведінку адекватну в умовах оточуючої дійсності.

Вчитель  - Що є характерним для цієї складової?

Психолог – Душевна рівновага, уміння володіти собою, позитивна налаштованість

 на потрібну справу.

Стор. 5. Духовна складова здоров'я 

Духовна складова здоров'я  - стан, який характеризує розвиток людини,

 як повноцінної особистості, здатної розвивати свої творчі здібності, жити в 

гармонії з собою і іншими людьми.

За якими ознаками можна, що людина духовно здорова?

1. Розуміння сенсу життя

2. Почуття прекрасного

3. Порядність

4. Співчуття

5. Терпимість

6. Повага

Вчитель:  Кожна складова здоров'я багатогранна, непроста. Але лише завдяки поєднанню цих компонентів формується і розвивається здоров'я  людини. Складові здоров'я взаємопов’язані та впливають одна на одну. Немає головної складової здоров'я, адже здоров'я – неділиме. 

               Здоров'я впливає на виконання людиною різних видів діяльності.

· Діти які прислів’я ви знаєте про здоров'я?

· Здоровий не знає, який він багатий

· Найбільше щастя у житті – здоров'я 

· Здоров'я не купиш ні за які гроші

· Бережи одяг, поки новий, а здоров'я, поки молодий.

· Здоров'я – всьому голова

· Гіркий тому вік – кому треба лік

· Чиста вода – для хвороби біда.

· Без здоров'я нема щастя

· Здоров'я маємо – не дбаємо, а загубивши – плачемо.

· Хто день починає з зарядки, у того все в порядку.

· Як про здоров'я дбаєш так і маєш.

· Наше здоров'я в наших руках

· Без уроків фізкультури не зміцниш мускулатури.

Айболить: Запам’ятайте любі діти!

Здоров'я бережіть, доки малі,

І мудрими ідіть по цій землі

Хай кожен з вас запам’ятає 

Що без здоров'я щастя не буває

Стор. 6. Правила здорового способу життя

Лікар Айболить зачитує правила здорового способу життя.

Правила здорового способу життя.

1. Активно рухайся, займайся фізкультурою

2. Харчуйся різноманітно

3. Додержуйся розпорядку дня та відпочинку активно відпочивай на свіжому повітрі. Вчасно лягай спати, спи  9-10 год.

4. Систематично загартовуйся. Обирай для цього приємні процедури – обтирання вологим рушником, купання, обливання водою, ходіння босоніж.

5. Дбай про особисту гігієну.

6. Набувай корисних звичок

7. Доброзичливо стався до людей, знай і виконуй правила спілкування.

Вчитель:  Дотримання правил здорового способу життя допоможе тобі вирости здоровим і міцним, не хворіти, успішно навчатися, добре працювати, жити довго і щасливо.

Шевчук Н.М. – класний керівник 

5- А класу, вчитель ОБЖ
Тема: Поняття про здоров’я. Я і моє здоров’я.

Мета: стимулювати  учнів  до  дотримання  принципів  здорового  способу  життя, вироблення  навичок  збереження  власного  життя і здоров’я.

Форма проведення: година спілкування з елементами інсценізації

Програмні тези

Здоров’я - правильна, нормальна діяльність  організму  людини. Визначення поняття “здоров’я” Всесвітньою  організацією здоров’я та провідними  вченими, медичними  фахівцями. Основні  засоби  зміцнення і  збереження здоров’я.

Ключові слова: здоров’я, фізичне, психічне, духовне, соціальне здоров’я; ВООЗ (Всесвітня організація охорони здоров’я), показники здоров’я; здоров’я; здоровий спосіб життя, захворювання, шкідлива звичка, тютюн.

До записника учня:

“Здоров’я – це стан повного фізичного, душевного й соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб і фізичних вад”(Визначення Всесвітньої організації охорони здоров’я).”Здоров’я людини – це щастя. Людське щастя розкривається в розсудливості та цнотливості”

Здоров’я – правильна, нормальна, діяльність організму.

“Бережи одяг, доки новий, 

а здоров’я, доки молодий”              

Що ж означає “бути здоровим”? Сучасний стан здоров’я населення України свідчить, що існує реальна загроза вимирання нації. Майже 90% дітей, учнів і студентів мають відхилення у здоров’ї, понад, 50 % - незадовільну фізичну підготовку. Щороку до лав Збройних сил України за станом здоров’я не призивається кожний четвертий юнак призовного віку. Такий жахливий стан здоров’я наших громадян виник не одразу, він “готувався попередніми десятиліттями. Наш тривалий час навіювали : не хвилюйтеся ні про що, працюйте, про все інше подбає держава. Згадаймо гасло минулих років» турбота про здоров’я – обов’язок держави». У результаті, сама людина звикла сподіватися на могутність медицини, держави, а не на захисні сили власного організму.

Здоров’я – це не відсутність хвороби, а фізична, соціальна, психологічна гармонія людини, доброзичливі стосунки з оточуючими, з природою і самим собою.

У козацькі часи люди були здоровіші за сьогоднішнє покоління. Вони багато часу проводили на свіжому повітрі, працювали фізично, вели рухливий спосіб життя, мали повноцінне харчування, жили серед природи, яка позитивно впливала на духовність фізичне і психічне здоров’я. 

Стан здоров’я  сучасної  людини залежить не тільки від зовнішніх умов, але від власного ставлення до нього. Зрозуміло, що вироблення такого ставлення -  найважливіша умова оздоровлення суспільства. І починати варто зі школи, оскільки саме вона – єдиний інститут через яких проходить все населення країни. Тому, роль школи у збереженні і зміцнення здоров’я повинна стати провідною.

Однак, щоб стати володарем свого здоров’я, слід знати, що таке здоров’я і що забезпечує нормальний процес життєдіяльності. Тільки у такому разі можна навчитися керувати своїм здоров’ям.               

Основні причини, від чого залежить стан здоров’я людей: 

​- 10% - рівня розвитку медичного обслуговування;

- 20% - спадковості ;

- 20% - довкілля;

- 50% - способу життя.


Здоров’я не існує саме по собі, воно не дається на все життя, не є постійним і не змінним. Воно потребує турботи протягом усього життя людини. Тому треба з раннього дитинства загартовувати свій організм спортом, заняттями фізкультури, обтиратися мокрим рушником, обливатися водою, щоб організм звикав до посильних навантажень і ставав дедалі міцнішим і здоровішим. Значний відсоток виникнення хвороб залежить від шкідливих звичок самої людини, порушення санітарно – гігієнічних норм, від   неправильного харчування, відсутності режиму праці і відпочинку. Давньоримський філософ  Сенека говорив: “Людина не помирають вони вбивають самі себе.” Дуже часто діти хочуть стати дорослими, а дорослість вбачають у тому, щоб закурити цигарку, випити пиво на людях, як це показують у фільмах і як це роблять батьки. Такі діти із задоволенням попробують викурити цигарку із наркотичною травкою, чи нанюхатися різних речовин, щоб “зловити кайф.” Вони знищують не тільки своє здоров’я, а й здоров’я своїх майбутніх дітей. Коли людина здорова, вона може все здолати, про все мріяти в своєму житі. А коли хвора, то ніякі мрії не здійсняться. На жаль, на здоров’я людини впливає ще й екологічний стан навколишнього середовища .Людина – це частина природи. І саме природі  ми зобов’язані своїм існуванням, своєю досконалістю, своєю мужністю. Відомо, що здоров’я людини більше ніж на 50% залежить від способу життя. Тому особливо важливим  постає питання про правильний вибір цього способу. Здоровий спосіб життя це система поведінки людини, яка охоплює культуру духу(рухова активність без примусу) харчування, взаємини, повноцінне сімейне життя, творчу активність, високоморальне ставлення до довкілля, інших людей до самих себе; це захоплення, любов до рідних, а також бажання творити добро. Найцінніше у людини – життя. Життя – це багатство яке дається кожному з нас батьками. І дуже хочеться, щоб воно було красивим і щасливим. Таким воно буде, якщо буде міцним здоров’я. Не випадково в народі існують прислів’я: “Гроші загубив – нічого не загубив, здоров’я загубив – все загубив”, “Здоров’я не купиш”, “Здоров’я - всьому голова”, “Ваше здоров’я і життя у ваших руках”

“Здоров’я родини – здоров’я дитини 


В цю істину вкладено глибокий зміст.

 
                      Здорова родина – здорова дитина.

                               У цих двох поняттях прокладено міст.                             


Хай міст цей єднає батьків і дітей


Щоб правильно й радісно жити,


Іти по життю із девізом в руках


Здоров’я потрібно цінити.”

Будь здоровим!
(Казка - комедія)

          Хлопчик.



Зранку діється не те,

Все якесь потворне, зле!

І хвороби вже дістали.

Не запрошував їх я,

А тепер одне: "Пчха...”.(Чхає)

               Мудрість.

         Що ж робив для того ти,

Щоб хвороби не прийшли?
  Хлопчик.

          Я пігулочки ковтав,

Навіть в мами не спитав, 

А і ще ... книжки читав,  

Три цукерочки сховав...(Показує)
             Мудрість.

Та хіба ж оце здоров’я

Так здобути ти хотів

            Хлопчик.

А іще сказати можна?

Я – нічого не вловив!!!

           Мудрість.
Не з пігулками здоров’я,

А у тому – як живеш!

            Хлопчик.

Та не в тому чи багато

Ти цукерочок жуєш?

            Мудрість.

       Ну, який же ти хлопчисько, 

Бач – гарненько придивися...

            Хлопчик.

Он – зеленії краї, там простори і гаї...

            Мудрість.

Ще повітря дуже чисте,

Сонце ясне, променисте!

             Хлопчик.


То і що? чого не бачив!

Я оцим тобі завдячив.

            Мудрість.                                

У повітрі півздоров’я,

Воно має бути свіжим,

Тому садимо дерева

В світі нашім дивовижнім

             Справедливість.

А як про природу дбати – 

Буде нам усе давати!

Флора, фауна і ти – 

Здоровенькі були

      Хлопчик.

Так нащо мені пігулки?

Краще б їв смачні я булки!

           Мудрість.

То для тих, хто на природу

Не звертає... Її вроду

Не помітити не можна, - 

Знає це людина кожна.

           Хлопчик.

Я додам до всього цього, - 

Що не можна і курить.

Це шкідливо для здоров’я,

Заважає людям жить!

                (Хлопчик думає, що  він все зрозумів і йде).

             Мудрість. 

Та не вже порозумнішав?

Перевіримо його!

Справедливість

Надішлемо ми до нього

І добро тоді, і зло.

             Зло.

Он хлопчина, як біжить,

Наче він кудись спішить!

Нехай щось таке утне

Та придивимось: чи зле?!

          (Крадеться за хлопчиком, який підходить до деревця).

Аж зламай його – давай!

Буде тобі коровай!

Прутик гнучкий –просто клас!

Аж зламай його за раз! 

             Добро.

То природонька жива, 

Що здоров’ячко дає...

Вона плакатиме довго,

Якщо серце в тебе є – 

Принеси краще водиці

І полий скоріш його,

В душі буде веселіше

І радітиме воно!

(Вказує на дерево).

Хлопчик.

Палку хочеться велику, 

Щоб була на заздрість всім!

                Зло.

Та зламай його ти швидше

Утікаєм – та й по тім!

Вдариш нею кого-небудь 

Насмієшся – досхочу!

Посмішками та чим хочеш

Я тебе озолочу!

                Добро.

А було б тобі приємно, 

Якщо руку твою ламати,

Якщо бити тебе сильно 

Й на шматочки роздирати?

             Мудрість.

Призадумався хлопчина,

Може, правильно він зробить?

             Справедливість.

Що могли – ми те зробили

Та чого ж іще він ходить?

             Зло.

Що ти думаєш, гадаєш?

Як робити, що не знаєш?

            Добро.

В тебе чисте, добре серце,

Я не вірю, що ти скельце...

Знаю, вчиниш ти по праву,

Хоч не все тобі по нраву.

              Хлопчик.

Думав я, що захворів,

Я чихав, хоч не хотів,

Голова обертом йшла,

Як вулкан вона гула...

Аж постояв на природі,

Наче втома щезла вмить,

Голова пройшла швиденько, 

Ніс і горло – не болить.

Може, й втому таємниця, 

Що здоров’я – у природі, 

Може, я зачарувався

У тій несказанній вроді?

             Щастя.

На лиці твоєму грає

Щира усмішка – і я,

Це побачивши, зраділа

І сама сюди прийшла.

            Хлопчик.

Хто ти є, чарівна жінко?

Пані радість чи краса?

             Щастя.

Я твоє, хлоп’ятко, щастя,

Тому до тебе і прийшла.

             Хлопчик.

Залишайся ти зі мною – 

Будем всі товариші –

Мудрість,  радість, справедливість –

Щирі друзі – від душі!

            Щастя.

Я залишуся, ти тільки

Про здоров’я пам’ятай.

Бо коли його не буде – 

Мене більше не шукай!

              Мудрість.

Та, щоб бути тим здоровим, 

Ніколи не забувай:

Їсти більше вітамінів,

На природі побувай.

Зроби раночком зарядку,

Вчасно спатоньки лягай,

Слухай матінку і тата – 

Лише, чуєш! – Пам’ятай!

              Хлопчик.

Все зроблю і постараюсь

Нести матінці я радість,

Бути міцним і здоровим,

До всього в житті готовим 

Підготувала Клак Г.Ю.- класний керівник

6 – А класу, вчитель математики

Тема: « Поняття про шкідливі звички. Куріння – шкідлива звичка».
Мета: 1. Формувати поняття про шкідливі звички.
           2. Ознайомити з причинами і наслідками куріння.
Обладнання: - пластмасова пляшка  з-під газованої води, вата, сигарета, сірники.
· таблиця з біології  «шкідливий вплив куріння на органи людини».
· роздатковий матеріал.
· інвентар для сценки.
· тести.
Форма проведення: семінар-тренінг
Учні повинні знати: про наслідки куріння та способи залучення дітей до куріння.
Учні повинні вміти: розпізнавати ознаки тютюнового отруєння; приймати відповідальне рішення щодо власного здоров’я.
Основні терміни: шкідлива звичка, куріння, нікотин, рак, гангрена.
Хід заняття:
I. Актуалізація опорних знань учнів: здоров’я. Я і моє здоров’я.   
Тестування.
І варіант тесту «Правильне харчування».
1. Основним джерелом енергії є: 
а). білки;
б). жири;
в). вуглеводи;
г). вітаміни.
2. Норми харчування людини залежать від:
а).маси тіла і статури;
б). виду рухової активності;
в). віку і статі.
3. Якісний продукт це: 
а). свіжий;
б). відповідає вимогам нормативних документів;
в). може зберігатися довго за будь-яких умов.
4. Назвати 3 основні ознаки харчового отруєння.
II. Мотивація навчальної діяльності. 
Бесіда.
Одного разу мені розповіли історію про одного хлопчика, який нічого не хотів їсти та про його бабусю, яка плакалася усім: «Ой, ой! Мій онучок нічого не хоче їсти. Сьогодні зранку мені з’їв два яйця, шматок сальця, скибочку хліба, стакан чаю, сирничок, маківничок, стакан розсолу і голодненький пішов у школу».
   -  В чому небезпека такого сніданку?
     - Чи можна вважати такий сніданок шкідливою звичкою? А які ще існують шкідливі звички?
III. Вивчення нового матеріалу.
1) Робота біля дошки. Вчитель викликає до дошки двох учнів. На аркушах паперу в нього записані речення. Учні по черзі повинні вибрати корисні й шкідливі звички і розмістити на дошці у дві колонки:
· Я щодня роблю ранкову 
гімнастику.
· Я гризу нігті.
· Я зранку обливаюсь холодною водою.
· Я смокчу пальці.
· Я човгаю ногами.
· Я щоранку обтираюсь вологим 
рушником.

                   -    Я курю цигарки.
· Я багато споживаю солодкого.
· Я багато сиджу перед телевізором,
комп’ютером.
                       -    Я вживаю слова «блін»,  «ну», «значить».
            - Я після їжі полощу        рота.
                       -    Я щохвилини спльовую      слину.
                -Я вчасно лягаю спати. 
2.Виступ вчителя. Звички бувають корисні і шкідливі. Шкідливі звички – це постійна неохайність, неорганізованість, неспроможність доводити почату справу до кінця придивіться до себе, які у вас шкідливі звички?
Шкідлива звичка подібна до ритуалу самозаспокоєння, самовтіхи, само- підбадьорення. Особливо це стосується куріння. Звичка курити настільки  міцно увійшла в побут, що зовнішньо вона набуває форми необхідної життєвої потреби.
3.Все починається з малого. Спочатку одна цигарка в день, потім дві, згодом десять, а потім пачка-дві на день. Багато хто й години не може обійтись без цигарки. Курять, прокинувшись зранку, до і після їжі, під час відпочинку і під час напруженої розумової праці, після важкої фізичної роботи і ввечері. 
Запитання: Чому люди курять? (з’ясувати думки дітей про причини куріння) 
Узагальнення вчителем причин куріння.
4.Обговорення ситуації. 
Учитель запитує з твору Марка Твена «Пригоди Тома Сойєра»
 «Після смачного обіду з яєць і риби Том сказав, що тепер йому хочеться навчитися курити. Джо підхопив цю думку і оголосив, що він також хотів би спробувати. Гек зробив люльки і набив їх тютюном (….)
    Вони розтяглися по землі, спираючись на лікті, і почали обережно втягувати в себе дим. Дим мав неприємний смак, і їх трохи нудило, але Том сказав:
-Та це зовсім легко. Коли б я знав це раніше, я б давно вже навчився.
-  І я теж,- сказав Джо.
- Це ж дурниця! (….)
Розмова тривала, але незабаром вона почала трохи в’янути й уриватись. Паузи ставали довшими . Пірати спльовували дедалі частіше (…)Незважаючи на всі їхні зусилля, їм заливало горлянки і щоразу після цього починало нудити. Обидва хлопці зблідли, і вигляд у них був жалюгідний. У Джо випала люлька з ослаблених пальців, у Тома теж (…)
Джо ледве вимовив:
-Я загубив свого ножика … Піду пошукаю – Том сказав уривчастим голосом:
-Я допоможу тобі. Ти йди в той бік, а я туди …пошукаю біля струмка .Ні, Геку, ти не йди з нами, ми самі знайдемо.
  Гек знову сів на своє місце і чекав цілу годину. Потім йому набридло і він пішов шукати товаришів. Він знайшов їх у лісі, далеко один від одного: вони були бліді і спали міцним сном. Щось підказало йому, що тепер їм полегшало і що їх вже ніщо не турбує.
  За вечерею обидва смиренно мовчали, а коли Гек після вечері, набивши собі люльку хотів набити люльки їм, вони в один голос сказали: «Не треба, у нас сьогодні не гаразд із шлунком,- мабуть, за обідом з’їли чогось несвіжого».
  Може із вами колись таке траплялось?
5.Дослід.   
На дно пластмасової пляшки покласти вату. Цигарку вставити в зроблений отвір кришки. Кришку щільно закрутити. Підпалити цигарку. Стискаючи і відпускаючи пляшку (як насос) з імітувати процес куріння. Коли цигарку буде викурено, розглянути вміст пляшки. Обговорити питання:
-Який вигляд має вата?
-Який вигляд мають стінки пляшки?
Зробити висновок.
6.Розв’язування задачі:  Одна пачка цигарок коштує в середньому 2 гривні. Ваш батько викурює 1 пачку в день. Скільки грошей він витрачає на цигарки в місяць? В рік?
7.Розповідь вчителя. За даними американських дослідників людство викурює щорічно 12×1012 цигарок  - астрономічна цифра. Людина, яка викурює одну пачку цигарок в день, одержує опромінення в 3-5 разів вище за норму встановлену Міжнародною угодою із захисту від радіації. За даними ВООЗ 90% хворих на рак легень були курцями, а від куріння щорічно в світі вмирає 2,5 млн. людей. Це кожні 13 секунд. В Англії передчасно помирає кожен третій любитель тютюну.
Сьогодні  в США вживання тютюну зменшилось в порівнянні з 1980 роком вдвічі. Чому? У цій країні заборонено палити в установах і офісах, громадських приміщеннях, літаках, лікарнях, і навіть в деяких тюрмах.
  Любителю цигарок зробити кар’єру практично неможливо, а влаштуватися на роботу дуже важко. Якщо хтось і наважиться закурити в громадському приміщенні, то заплатить штраф у розмірі 1000 доларів, чи отримує рік тюремного ув’язнення. З 1988 року в США заборонено рекламу тютюнових виробів. В Америці стало модним не курити. Приклад США перейняло багато європейських та азіатських країн. На жаль, Україна ще не в їхньому числі.
8.Обговорення ситуації.
Ви вийшли на прогулянку і потрапили до компанії підлітків однолітків, які палять. Вас починають запрошують закурити, а ви відмовляєтесь. На відмову чуєте:
         - Слабак !
         - Салага !
         - Він ще маленький !
         - Мамин синок !
         - Хиляй !
Ваші дії ?
Перевірка знань учнів.
Фронтальна бесіда про шкідливість куріння.
Графічний документ.
Для відповіді на запитання учні використовують позначки + ( якщо так ), - ( якщо ні ) 
  Запитання – твердження:
1. Нікотин – це отруйна речовина                               (+)
2. В США дозволена реклама тютюнових виробів   ( - )
3. У курців більше шансів захворіти на рак  легень, ніж не курців   (+)
4. Смола осідає на стінках дихальних шляхів (+)
5. В Україні заборонено виробництво тютюнових виробів (+)
6. Чадний газ  допомагає крові живити  органи киснем  (-)
7. У дітей-курців дуже швидко послаблюється імунітет (+)
8. У курців жовтіють зуби (+)
9. Курити собі можуть дозволити лише багаті (-)
10. Паління не шкодить кар’єрі (-)
11. Серед спортсменів багато курців (-)
12. Кажуть, що паління шкодить здоров’ю. Це казки, щоб залякати людину.
Підбиття підсумків уроку.
                          Повідомлення домашнього завдання: взяти інтерв’ю у батьків чи знайомих на тему: «Чому вони курять?»
                          Спробуйте переконати їх у тому, що колись вони прийняли неправильне рішення.        
Підготувала Волощук В.М.- класний керівник 

8 – Б класу, вчитель фізичної культури 

ТЕМА: ВПЛИВ ШКІДЛИВИХ ЗВИЧОК НА ЗАГАЛЬНИЙ СТАН ЗДОРОВ'Я ЛЮДИНИ.
Мета: Ознайомити учнів зі шкідливим впливом на організм людини нікотину, алкоголю, наркотичних та аналогічних речовин. Формувати вміння категорично відмовитися від вживання алкоголю, тютюну та наркотиків; усвідомлення необхідності вести здоровий спосіб життя. Розвивати творчі здібності учнів; продовжувати формувати вміння працювати з додаткового літературою, оцінювати роботу товаришів.

Форма проведення: конференція
Обладнання. Малюнки з серії „Антиреклама шкідливих звичок", газети і плакати з антинікотинової, антиалкогольної, антинаркотичної тематики; вислови відомих людей про шкільні звички.
На урок запрошені лікарі - нарколог та психолог. 
На дошці вислови та афоризми:
„Важко собі уявити ті благодійні зміни, які відбулися в усьому людському житті, якби люди перестали одурманювати та отруювати себе горілкою, вином, тютюном та опіумом ".

А.М. Толстой
„Алкоголізм робить більше спустошення, ніж три історичні лиха, разом узяті: голод, чума і війни. "
                                                                    У. Гладстон 

Людина часто сама собі найзліший ворог".

                                                                    Цицерон

 „ Пияцтво є вправляння у безумстві".

Піфагор
(Перед класом сидять учні з табличками: „Лікар-нарколог", „Історик", „Психолог", „Соціолог".

ХІД УРОКУ

І. Мотивація необхідності проведення конференції.
Вчитель. Наша наукова конференція присвячена вивченню впливу шкідливих звичок на організм людини (дитини). Ці речовини руйнують здоров'я, послаблюють волю, позбавляють людину життєвих, моральних цінностей, викликають апатію до життя взагалі. З давніх-давен їх називають викрадачами розуму та здоров'я.
Підростаюче покоління повинно уникнути цих небезпек, жити здоровим і щасливим, щоб мати можливість повністю розкрити свою особистість.
Діти, слухаючи повідомлення наших „гостей" (учні з табличками) ви повинні записати у зошитах важливі, на вашу думку факти. Можете також задавати питання виступаючим. Наприкінці уроку ми підведемо підсумок про нові знання, які ви отримали на уроці.
IІ. Вплив шкідливих звичок на здоров’я людини.

Вчитель. Народна мудрість говорить: „Щоб перемогти ворога, треба звати його в обличчя". Тож давайте спочатку заслухаємо виступ історика.
/. із історії вживання алкоголю, тютюну, наркотиків.

Учень-історик. Із щоденника Христофора Клумба: "Висадившись на берег, ми рушили вглиб острова. Нас зустріло багато майже голих людей, дуже струнких та сильних, які йшли зі своїх сіл з тліючими головешками в руках та травою, дим якої вони пили. Інші несли одну велику сигарету і при кожній зупинці запалювали її. Потім кожен робив з неї 3-4 затяжки, випускаючи дим через ніздрі".
Туземці пригощали мандрівників тютюном. Відмова від „трубки миру" розглядалась як недружелюбні дії. Іспанці ж не хотіли псувати стосунки з туземцями. Вірогідно, ці іспанці й були першими європейцями, що пристрастилися до куріння.
На моряків, що повернулися до Іспанії, дивилися з підозрою: людина випускає з рота і носа дим, отже, сплутався з нечистою силою.
Курці завезли насіння тютюну і почали його культивувати. Поширення тютюну зустрічало в країнах сильну трагедію. В Туреччині куріння тютюну розглядалося як порушення законів Корану, і винних саджали на кіл. У Росію тютюн потрапив у кінці XVI століття і теж зустріли його не дуже привітно. За куріння передбачалося дуже серйозне покарання - від ударів палицями до відрізання носа та вух І заслання у Сибір. Торговців тютюном чекала смертна кара. Про шкоду алкоголю відомо теж з прадавніх часів. У Стародавній Греції та Римі хлопцям до певного віку взагалі заборонялося пити вино-Алкоголь негативно впливає на потомство. Про це знали ще в глибоку давнину. У Грецькій міфології богиня Юнона народила від сп'яніння Юпітера кульгавого Вулкана. Правитель Спарти Лікур забороняв у день весілля вживання спиртних напоїв під загрозою серйозного покарання. Гіппократ вказував, що причиною ідіотизму, епілепсії та Інших нервово-психічних захворювань є п'янство батьків і т.д.
2. Вплив алкоголю.

Вчитель. З чого починається пияцтво?

Приклади першого прилучення до алкоголю дуже різноманітні. До 11 років вперше знайомство з алкоголем відбувається або випадково, або його дають „для апетиту", лікують вином, або ж дитина сама з цікавості куштує спиртне.
У дещо старшому віці мотивом першого вживання алкоголю стають традиційні приводи: свято, день народження , гості.
З 14-15 років з'являються такі приводи, як „незручно відставати від хлопців", ..друзі умовили", „ за компанію", „для хоробрості". Вживаючи алкоголь, підлітки вважають себе дорослими, не задумуючись про наслідки.
Для питущих підлітків характерні нещирість, розв'язність, хвастощі, які легко змінються пригніченістю, безпорадністю, пасивною схильністю до підкорення.
Алкоголь призводить до безпричинних змін настрою, вибухів радості і люті. особливо важко доводиться дітям, які ніяк не можуть зрозуміти причину буйної поведінки свого батька.
У здорової дитини не може бути потягу до спиртного. Навпаки, смак і запах алкоголю викликають у неї огиду. До вживання спиртних напоїв дітей штовхає цікавість. Діти випивають у гостях з цікавості. Алкоголь, потрапляючи в організм дитини, швидко розноситься кров'ю по всьому тілу, доходить до мозку. Це викликає тяжкі симптоми отруєння.
Учень-соціолог.

Доведено, що алкоголь з руйнівною силою діє на всі органи і системи людини. Звичайний шлях надходження алкоголю в організм - через шлунково-кишковий тракт. При цьому 20% прийнятого алкоголю всмоктується у шлунку, а решта 80% - у тонкому кишечнику.
Потрапляючи у шлунок, він негативно впливає на його оболонку і безпосередньо через центральну нервову систему - на всю травну функцію.
Особливо шкідливий етиловий спирт для печінки. Із невеликою кількістю спирту, який надходить ззовні, ферменти печінки впораються, хоча і з певним напруженням. Але у випадку, коли кількість спирту дуже велика, печінкові клітини гинуть. Загибла клітина печінки замінюється іншою тканиною, але виконує тільки з'єднувальну функцію. Коли кількість загиблих клітин печінки перевищує кількість тих, що залишилася, захисна функція печінки повністю порушується і розвивається цироз печінки.
Підшлункова залоза в результаті алкогольного впливу запалюється, що спричиняє порушення її роботи і викликає розвиток діабету.
Систематичне вживання алкоголю призводить до пришвидшення біологічного старіння. Тривалість життя алкоголіка в середньому на 15 років менша за середньостатистичну.
Діти, зачаті у нетверезому стані, і діти п'яниць народжується із фізичними вадами, вони повільніше ростуть, у них спостерігається розумова відсталість.
3. Вплив куріння на організм людини.
Куріння - це справжня наркоманія, і тим , більше небезпечно, що люди не сприймають її серйозно. Нікотин - одна з найнебезпечніших отрут рослинного походження.
У літературі описаний випадок, коли в кімнату, де лежав тютюн у пакунках, поклали спати дівчинку, і вона через декілька годин померла. Діти, що живуть в накурених приміщеннях частіше страждають захворювання органів дихання, у них виникають різноманітні алергії. Тютюновий дим затримує сонячне ультрафіолетове проміння, яке важливе для зростаючого організму, впливає на обмін речовин, руйнує вітамін С, необхідний дитині у період росту. У віці 5-9 років у дитини порушується функція легень. У дітей, що починають курити, сповільнюється ріст організму. Під впливом нікотину послаблюється сприйняття червоного кольору. У дітей, матері яких курили під час вагітності, спостерігається захворювання епілепсією.
Соціолог. Статистикою встановлено, що кожен п'ятий школяр у Тернопільській області курить. Т якщо раніше здебільшого курили хлопці, то зараз є багато дівчат-курців. Вчені встановили, що куріння - є основною причиною сліпоти, курці у чотири рази частіше помирають від раку легень, ніж ті, хто не курить.
Запитання від аудиторії. Яка доза нікотину є смертельною?
Смертельною є доза від 50 до 100 мг. Саме така доза може потрапити в організм після викурювання 20-25 сигарет.
Кинути курити може кожен. Для цього слід поставити собі за мету. Адже запеклий курець скорочує, собі вік на 8-9 років. Чи варта щоденна сигарета такого скорочення вашого життя? Замисліться над цими фактами.
Протягом кількох днів чи тижнів аналізуйте, коли і чому хочеться курити. Призначте день відмови від цієї шкідливої звички.
4. Вплив наркотичних речовин на організм людини. Реферативне повідомлення учня.
Багато тисяч років тому люди звернули увагу на те, що деякі речовини мають особливий вплив на людину - спричиняють галюцинації, заспокоєння, припиняють болісні відчуття, покращують сон, формують стан душевного комфорту, задоволення, емоційного піднесення. Вживання цих речовин найчастіше було пов'язане з релігійними містеріями.
Ейфорія та неадекватна веселість, а потім дивне заніміння після вживання зілля із різних рослин незмінне супроводжували грецькі вакханалії, релігійні свята мешканців джунглів Амазонки або верхів'я Нілу. Якщо в минулих століттях їх використовували доволі рідко, то у XX ст., наркоманія розповсюдилася дуже широко і головним чином у великих містах.
Багато людей вважають, що наркоманія - значно більше зло, ніж алкоголізм, і тому вже краще пити, ніж вживати наркотики. Насправді ж порівнювати, що жахливіше - серга алкоголіків з руками, що трусяться, чи декілька худих наркоманів - цілком безглуздо. Як би не здавалось дивним, але саме спроба позбавитись від тютюнової залежності призвела до першого спалаху зловживання наркотиками в Європі.
5. Про причини наркоманії.
Учень-соціолог. Сумна статистика говорить, що за останні сім років кількість наркоманів серед підлітків зросла у 165 разів. Дитячий алкоголізм та наркоманія „омолоджується". Тепер вікова планка споживачів того чи Іншого знизилась до 12-14 років. Щорічне збільшення кількості наркоманів серед підлітків складає 70-80%. В останні два-три роки від призову до лав армії було звільнено більше 18000 наркоманів. Підлітки вживають наркотики у шість разів частіше, ніж люди інших вікових груп. Рівень захворювання наркоманією серед підлітків у два з половиною рази більше, ніж у всього населення. За останні десять років смертність від вживання наркотиків збільшилась у 12 разів, а серед дітей ~ у 42 рази. Середня тривалість життя наркоманів 4-4,5 року після першої спроби, підлітків у два з половиною рази більше, ніж у всього населення. За останні десять років смертність від вживання наркотиків збільшилась у 12 разів, а серед дітей - у 42 рази. Середня тривалість життя наркоманів 4-4,5 року після першої спроби. Наркомани є джерелом поширення ВІЛ-інфекцІЇ. 70% ін'єкційних наркоманів є носіями вірусів СНІДу. В Україні зареєстровано 70 малюків, що народилися від ВІЛ-інфікованих матерів-наркоманок.
Число злочинів, пов'язаних з наркотиками та сильнодіючими речовинами, за останні п'ять років збільшилось у шість разів. З десяти пограбувань кожні шість скоюються наркоманами.
Запитання від аудиторії. До проводились соціологічні опитування?
(У ЗО країнах Європи та Америки. Україна серед них займає перше місце по вживанню алкогольних напоїв)

III. Збитки суспільству від шкідливих звичок. 
Виступи психолога (вплив на сім 'ю) та соціолога.
Шкідливі звички завдають великих збитків фізичному і моральному здоров'ю людей. А також страждає і все суспільство. Останнім часом алкоголізм, наркоманія стають значно „молодшими". Те суспільство, де хворе підростаюче покоління, не може розраховувати на світле майбутнє. Задля здобуття чергової дози наркотику-алкоголю людина може піти на будь-який злочин. Особливо страшно, коли злочини скоюють підлітки. Адже після злочину настає покарання, а злочини, скоєні під впливом алкоголю, наркотику, караються особливо строго. Дитяча психіка більше піддається негативному впливу, і дитина побувавши в колонії, частіше всього не виростає повноцінним громадянином суспільства.
IV. Підсумок уроку.
Вчитель. Яку корисну інформацію ви винесли з урок? Зробіть висновки.
Висновки, (учні записують у зошиті).
Для того, щоб зберегти здоров'я на довгі роки, треба:
1. Не вживати алкоголю, тютюну, наркотичних та аналогічних речовин,
2. Вести активний спосіб життя.
3. Усвідомлювати необхідність категорично відмовитися від вживання, зберігання та розповсюдження наркотичних речовин.
4. Уникнути стресових ситуацій.
 V.   Заключне слово вчителя.
1. Розумова праця та шкідливі звички - несумісні!
2. Треба відноситися з повагою до свого організму та до організмів оточуючих, бо часто буває так, що шкідливі звички однієї людини негативно впливають на організм Іншої.
2. Треба займатися спортом, фізичною працею, бо недарма говорить народна мудрість :"Усі вади людські від неробства".

Підготувала Лукачович А.В. – класний керівник 

5 – Б класу, вчитель української мови та літератури

Тема: Як удосконалювати себе.
                                                                                      Хто сам себе опанував,

                                                                                            Найтяжчу річ він доконав...

                                                                                        Ти сам себе таким зроби,

                                                                                            Щоб інших ти навчати міг,

                                                                                      Сам над собою запануй,

                                                                                       То запануєш над людьми.

                                                                                                             І. Франко


Мета: формувати вміння самоаналізувати та реалізувати резерви власного “я” з метою протистояння шкідливим звичкам; ознайомити учнів із методами самовиховання, його значенням для формування особистості, основними правилами поведінки при самовихованні; навчити учнів складати індивідуальний план самовдосконалення.

Форма проведення: ігрова програма-диспут

Обладнання: плакат “Поради з самовиховання”, роздатковий матеріал “Анкета самохарактеристики учня”, “Як удосконалювати свої властивості” (рекомендації Іржі Томана), “Поучення синам” В. Мономаха, Тест на самооцінку, дзеркальця.

Хід заходу


(Лине спокійна музика).


Вчитель: Любі діти! Подивіться, будь ласка, на чудовий світ за вікном. Усміхніться, порадійте за приємний сонячний весняний день. Привітно, з повагою гляньте на свого сусіда по парті. Сьогодні у нас з вами цікава ділова розмова.

Бесіда з учнями


Вчитель: Чим ми з вами відрізняємося один від одного?


Учні: - Ми всі люди, але Я є Я. Двох однакових людей не буває.

· Я не просто учень, я – (ім’я дитини). Я – особистість.

· Ми маємо різні характери.

· В нас різні портрети, різні інтереси.

· В різних випадках ми чинимо по-різному, кожен по-своєму.

· Але нас об’єднує одне – кожен із нас повинен бути просто людиною.

Учень читає вірш:

Можна бути простим,

Можна бути і вченим,

В’їдливим, наче дим

Або прикладно чемним.

Можна і непомітним

Життя своє прожити,

Можна в лаври одітим,

Сильним і знаменитим.

Взірця нема у тім

Якогось для всіх єдиного.

Тільки завжди в житті

Треба бути людиною.



М. Сопілка.


Вчитель: Плине день за днем, рік за роком, і ось ви вже не дитина, але й не доросла людина. Починають з’являтися нові думки, почуття, інтереси. А як ви розумієте вислів: “Пам’ятай, життя є дар, і той, хто його не цінує, цього дару не заслуговує (Леонардо да Вінчі)?

Бесіда з класом

 
Вчитель: - Чи задумувалися ви, за для чого живе людина на Землі?

· Що є найголовнішим для людини?

· Чого я прагну у житті?

· Хто мої друзі?

· Які вони?

· Який я?

Вчитель: Спочатку здається, що все ясно і зрозуміло, у всьому впевнені. Та чим старшими ви стаєте, тим більше неузгоджень між бажаним і реальним, омріяним і справжнім, внутрішнім і зовнішнім, душею і тілом, між вами і членами вашої сім’ї, однолітками. В пошуках вирішення даних проблем дитина часто прилучається до шкідливих звичок, вважаючи, що в них знайде розраду. Як ви думаєте, чи це є вихід із ситуації?


Шкідлива звичка не вирішує проблем, оскільки вона є однією з форм руйнівної поведінки, яка виражається у прагненні відійти від реальності. Людина стає залежною від шкідливої звички, стає її рабом. При цьому вона робить це цілком добровільно. Це вибір людини і за нього вона повинна нести відповідальність, оскільки у кожного з нас завжди є свобода вибору. Шкідливі звички, як правило, базуються на послабленні нашого почуття самоповаги, яку нерідко називають “умовою виживання душі”. Коли нам недобре, коли щось “не складається”, ми “втягуємося” і все більше і більше починаємо ненавидіти себе, але позбавитися шкідливої звички вже не в змозі.


Працюючи над усуненням шкідливих звичок, не потрібно зосереджуватися на власних емоціях, а дотримуватися таких порад.


Учень зачитує поради.

1. Пам’ятай, що ти – особистість, і цінуй це.

2. Розвивай у собі прагнення розвивати свою особистість.
3. Шукай у собі нестандартність, незвичайність і вони обов’язково знайдуться, але не у шкідливих звичках.
4. Оцінюй себе і свої вчинки критично, а невдачі з гумором.
5. Розвивай дещо іронічне ставлення до самого себе. Це допоможе уникнути зверхності.

Вчитель: Здавна в різних країнах світу встановлювалися певні правила, норми, вимоги до поведінки людини в певних умовах. Імператори і філософи, королі і поети, вожді племен, актори виголошували, оспівували моральну, етичну, похвальну поведінку і карали, висміювали за порушення писаних правил поведінки. 


Ще за часів Київської Русі в “Поученні синам” Володимира Мономаха було закладено певні етичні норми.


Учень зачитує “Поучення синам” Володимира Мономаха1117року:


Дітям моїм у доброчесності домогтись успіхів бажаючи, пишу поучення вам улюблені.


Найперше, задля Бога і душі своєї, страх майте Божий у серці своїм і милостиню чиніть щедро, бо це є початок всякому добру.


Не наслідуй лиходіїв, не завидуй тим, що творять беззаконня...Майте душі чисті, непорочні, лагідну бесіду, при старших – мовчати, при мудрих – слухати, старшим – покорятися, з рівними і меншими – приязнь мати; без лукавства розмовляти, багато розуміти; не лютувати словом, не хулити розмовою, не надміру сміятися, соромитися старших; додолу очі мати, а душу – вгору; уникати і не старатися повчати легковажних; власть над іншими ні за що мати, а од усіх честь. Якщо ж хто з вас може іншим помогти – од Бога нагороди нехай сподівається. У своєму житті научися діяти благочестиво, навчися за євангельським словом, очима управляти, язик здержувати, ум смиряти, тіло упокорювати, гнів подавляти, помисел чистий мати, спонукати себе на добрі діла Господа ради; тебе позбавляють – не мсти, ненавидять – люби, гонять – терпи, хулять – благай.


Найбільш усього – гордості не майте в серці і в умі. Старших шануйте як батьків, а молодших – як братів. Не лінуйтеся, брехні стережіться і пияцтва, бо в цьому душа погибає і тіло. Недужого відвідайте. І людину не минайте не привітавши, добре слово їй подайте. А коли добре щось умієте – того не забувайте, а чого не вмієте – того учітеся. Не лінуйтесь ж ні до чого доброго. Хай не застане вас сонце на постелі.

Бесіда

1. З яким якостями хотів бачити своїх синів В. Мономах?

2. Які етичні норми закладено у його “Поученні синам”?

3. А якими бажають бачити вас ваші батьки?

4. Якими ви самі бачите себе у майбутньому дорослому житті?

5. Що би ви хотіли змінити у собі?

Гра “Чи знаєш ти себе?”


Умови гри: Вчитель наперед домовляється з одним із учнів і він пише на аркуші три свої позитивні і три негативні якості. Про них знає тільки він і вчитель, для інших це секрет.


Вчитель: Нам хочеться з (ім’я учня), щоб ви відмітили його позитивні якості, за що він вам подобається, за що ми його поважаємо.


А зараз називаємо його негативні якості, що вам не зовсім подобається і що, на ваш погляд, йому потрібно виправити в собі.


(Вчитель записує на дошці всі названі якості, уточнюючи, скільки товаришів підтримує ту чи іншу якість. Потім вчитель робить висновок, що позитивного, а на що слід звернути увагу, виправити в собі).


Вчитель пропонує заповнити анкету соціоніки, самохарактеристики учня (Анкета у додатку)


Вчитель: Чи станете ви особистістю залежить від вас самих. Чим раніше ви зробите рішучий крок до проектування власної долі, тим швидше визначите, ким і яким бажаєте стати. Звичайно, зі зміною рівня освіченості, обставин, багато чого буде змінюватися. Та перший крок слід зробити якнайшвидше.


Молода людина може сама вирішити, які риси характеру і моралі вона хоче виховати в собі. Для цього потрібно врахувати життєвий досвід (власний і оточення), літературні твори, відомості з етики і зайнятися самовихованням і самовдосконаленням. Давньогрецький філософ Геракліт говорив: “Всі люди повинні навчитися пізнавати себе і мислити. І чим раніше ти збагнеш це, тим швидше позбудешся помилок у судженнях про самого себе”.

· Як ви розумієте цей вислів?


Починати самовиховання слід з найважливішого – вивчення внутрішнього світу, свого “Я”. Кажуть, що справді мужня людина та, яка не боїться дізнатися правду про себе. Потрібно мати достатньо волі, щоб спинитися та критично поглянути на себе – ніби чужими очима.

Гра “Подивимось в дзеркало: опиши себе”

(Відгадайте, хто це міг бути?

Чи правильно визначив себе і своє положення в класі?)


Умови гри: У кожного учня дзеркало, аркуш паперу і запитання анкети.


Вчитель: Пам’ятаєте, як у казці О.С. Пушкіна зла царівна запитувала чарівне дзеркальце про те, чи вона наймиліша, найрум’яніша, найбіліша, маючи на увазі красу зовнішню, яку дала їй природа. Але є краса і внутрішня, духовна.


Уявіть, що перед вами чарівні дзеркальця, подивіться уважно і задайте запитання, які лежать перед вами. А ті відповіді, які ви отримали від дзеркала, запишіть на аркуші.


Учні працюють, лине спокійна музика.

Питання анкети

1. Чи подобаюся я собі?

2. Що б я хотів(ла) у собі виправити?

3. Кого з класу тобі було б приємно побачити у дзеркалі і чому?

4. Кого б тобі не хотілось побачити і чому?

5. Яким би тобі хотілось виглядати в очах інших?


Аналізуючи анкети, вчитель відзначає, які хороші якості “помітило” дзеркальце, до чого хорошого прагнуть діти. Потім відзначає ті якості, які не подобаються в товаришах, і над якими потрібно працювати.


Вчитель: Давайте прочитаємо вислів В.О Сухомлинського: “Людина, котра про себе нічого не знає, загрожує великою бідою”. 

Гра “Чарівний стілець”


Мета: Проявити інтерес до самого себе і оточуючих людей (хто я? Який я? Що роблю, щоб бути “Я”?)


Завдання гри: Представити себе так, щоб підкреслити свою неповторність, велику цінність. Стілець чарівний, він висвітлює всю гідність людини (учні по черзі називають позитивні якості дітей, які сіли на стілець).


Питання до учня, що сидить на стільці:

· Як ви себе почуваєте на стільці?

· А чому?

· А як ви ставитесь до товаришів, друзів? Чому?


Пропонуємо уявно кожному побувати на цьому стільці і подивитись на себе збоку, намалювати свій “портрет”. Свої позитивні якості написати в одній колонці, а недоліки – в іншій.


Вчитель: Як ви думаєте, з чого потрібно розпочати самовиховання? Ви вже маєте список позитивних і негативних властивостей. Що ж робити далі? Радять скласти список небажаних рис свого характеру, а також план дій, як їх позбутися. 

Чеський соціолог Іржі Томан дає пораду 

“Як удосконалювати свої властивості”:

1. Складіть список власних негативних якостей, яких ви хотіли б позбутися, та позитивних, які бажали б набути або розвинути.

2. Продумайте і включіть до плану кожного дня вправи щодо цього, контролюйте їх виконання.
3. Сприяйте вияву позитивних емоцій, таких, як любов, радість, веселість, співчуття, натхнення і стримуйте у собі появу емоцій негативних, наприклад, заздрість, пімста, злість.

4. Зовнішнє самовладання (коли ви навіть розгнівані, ведете себе про стороннє око так, як належить).

5. Внутрішнє самовладання – це той ступінь володіння собою, коли ви не дозволите навіть появитися негативній емоції. Досягнення такого стану повинно стати вашою метою.


Але перед тим, як приступити до складання індивідуального плану самовдосконалення, варто було б визначити рівень самооцінки. Оскільки часто людина просто не дооцінює себе, або ж навпаки. 


Самодіагностика – тест на самооцінку (тест у додатку).


Вчитель: За відомою формулою психолога У. Джеймса “самооцінка” дорівнює: “успіх”, поділений на “вимогливість”. 


(Вчитель записує на дошці):

Самооцінка = успіх : вимогливість


Аналізуючи цю формулу можна зробити висновок про те, що людям, у яких низька самооцінка, можна підвищити її, підвищивши рівень успіху або знизивши рівень вимогливості до себе. А тим , у кого надто високий рівень самооцінки, можна знизити його, підвищивши вимогливість до себе. 


Діти, геніями не народжуються, геніями стають. Геніальність – це 1% таланту і 99% роботи над собою. Будь-яка людина, хоч тричі обдарована, здібна до якоїсь діяльності, вона не дізнається про неї доти, поки не почне діяти у цьому напрямку. “Без явно посиленої працьовитості немає ні талантів, ні геніїв” (Д.І. Менделєєв).


Запитання до дітей: Як на вашу думку, коли ви пізнаєте себе, що це дає вам особисто, для чого потрібно у житті? (Діти відповідають).


Вчитель: Я рекомендую вам скласти і виконувати план самовдосконалення. Ось зразок такого плану (вчитель демонструє плакат). У цьому вам допоможуть “Поради з самовиховання” та “Основні правила поведінки при самовихованні”, які я хочу вручити кожному учневі. (Орієнтовний індивідуальний план самовдосконалення учня, Поради з самовиховання та Основні правила поведінки при самовихованні у додатку).


Оскільки людська особистість така багатогранна, то робота над її вдосконаленням ніколи не закінчиться. І якщо ви зараз зможете відмовитися від шкідливих звичок, або хоча б зробити крок у цей бік, це принесе велику користь не тільки вам, а й всьому суспільству. І колись ви, можливо, досягнете ідеалу, про який говориться у вірші Кіплінга “Коли”.


Учень: 

        Спокійним будь, коли всі шаленіють

        І за шаленство ще й тебе клинуть;


       Коли ніхто тебе не розуміє –


       Звіряйсь на себе і спокійним будь.

        Чекаючи, не виснажись від втоми, 


       Ошуканий, не вдайся до брехні.


       Не видавайся ангелом ніколи

        І не зважай на вигуки дурні.


       Свої думки завжди обстоюй тихо,


       В безодню марних мрій не поринай.


       Готовий будь зустріти щастя й лихо,


       Вони ж близнята, це ти добре знай.


       Тримайсь, коли твої слова злочинно


       Перевертають підлі брехуни;


       Коли ж усе, що ти створив загине, - 


       Перепочинь і знову розпочни.


       Умій примусить Серце, Нерви, М’язи


       Позбавлені снаги тобі служить,


       Коли душа згоряє вся одразу,


       І тільки Воля каже: “Треба жить”.


       У натовпі собою залишайся, 


       А з королями гідність зберігай.


       Ні ворогу, ні другу не піддайся,


       Надмірної поваги не шукай.


       Нехай секунда кожна у хвилині


       Тебе веде до вічної мети – 


       Тоді весь світ до ніг твоїх полине,


       І це не все – тоді Людина Ти!

Додатки

Тест на самооцінку


Перед тобою – список із 20 якостей особистості. Вибери найяскравіше виражені в тебе якості. І в колонці, розміщеній зліва від списку якостей, постав цифру 1. Потім вибери наступну за ступенем вираженості у тобі якість і познач її цифрою 2 і т.д. Найменш виражена якість матиме номер 20. Після того у колонці (№ ідеал), розміщеній справа від списку, оціни якості з позиції ідеальної людини.

	№ з/п
	Якості
	№ ідеал
	Д (№ - № ід.)
	Д2

	
	Поступливість
	
	
	

	
	Сміливість
	
	
	

	
	Нестриманість
	
	
	

	
	Настирливість
	
	
	

	
	Поспішність
	
	
	

	
	Комунікабельність
	
	
	

	
	Неорганізованість
	
	
	

	
	Цілеспрямованість
	
	
	

	
	Боягузтво
	
	
	

	
	Енергійність
	
	
	

	
	Безпечність
	
	
	

	
	Турботливість
	
	
	

	
	Грубість
	
	
	

	
	Терпеливість
	
	
	

	
	Самовпевненість
	
	
	

	
	Байдужість
	
	
	

	
	Активність
	
	
	

	
	Красномовність
	
	
	

	
	Впертість
	
	
	

	
	Доброзичливість
	
	
	

	
	
	
	Сума (Д2):
	



Символ “Д” означає різницю між рангом, який ти дав собі, і рангом, котрий ти поставив ідеальній людині (знак при цьому не враховується).


Символ “Д2” – це квадрат одержаної різниці.


R = 1 – (0, 00075 х сума Д2) – це формула, яка дає змогу визначити самооцінку:


R = до 0,3 – низька;


R = 0,4 – 0,6 – оптимальна;


R = 0,7 – 1,0 – висока

Орієнтовний індивідуальний план самовдосконалення учня

1. Розумове виховання ( розвиток пам’яті, мислення, уваги, уяви, фантазії, комунікативних здібностей).

2. Виховання сили волі (відмова від лінощів, поганих звичок).

3. Виховання науковою орієнтацією праці, дотримання режиму дня.

4. Заняття спортом, гігієною тіла, загартування.

5. Вивчення одного з видів мистецтв.

6. Перелік книг, які необхідно прочитати.

7. Опанування методами самопізнання, засобами саморозвитку (переконання, навіювання, вправи, техніка швидкого читання, аутогенне тренування).

8. Ведення щоденника самовиховання, самоспостереження. Складання правил і пам’яток про те, як поводити себе, як загартовувати силу волі, як боротися із лінощами тощо.

Поради з самовиховання

1. Коли берешся за будь-яку справу, подумай, який результат повинен отримати.

2. Записуй згідно з важливістю свої термінові справи, які маєш виконати протягом тижня, дня, берись за справу сміливо і не відступай, поки її не виконаєш. Якщо в кінці тижня або дня залишаються невиконаними один або два запланованих тобою пунктів, перепиши їх у план на наступний тиждень (наступний день).

3. Візьми собі за правило обов’язково аналізувати, чому саме ти не виконав той чи інший пункт. Намагайся сам усувати причини невиконання. Спочатку це здаватиметься важким, але з часом ти зрозумієш. Що головне – це правильно оцінювати свої сили і не гаяти марно часу.

4. Ніколи не практикуй перенесення виконання справи на наступний день. Приступай до виконання запланованого одразу ж без зволікань.

5. Не роби жодних попускань, навчися своїм помилкам відповідати коротко, але твердо – “ні”.

6. Навчися сам собі наказувати, будь до себе непохитним, але став перед собою завдання реальні, ні в якому разі “не заривайся”, бо не спрацює твій внутрішній наказ “Так треба”, “Я мушу”.

7. Спробуй проаналізувати, на що ти переважно витрачаєш свій вільний час.

8. Твій організм здатний до тривалих навантажень, але щоб уникнути стомлення, переборюй втому, змінюй види діяльності протягом дня.

9. Приймаючи на себе будь-яке завдання, навчися слухати вказівки дорослих. Користуйся нотатками, щоб нічого не пропустити повз увагу і зберегти час.
Основні правила поведінки при самовихованні


Ніколи не уникати персональної відповідальності.


Свою думку не тільки виробляти, а й виказувати.


Прагнути самостійно вирішувати всі питання, що стосуються власного життя.


Не боятися помилок – просто треба їх своєчасно виправляти.


Чесно визнавати неправоту, пам’ятати, що впертість – самозахист людини слабкої.


Не вийде задумане – обов’язково розберися чому. Починай робити все спочатку і так доти, поки не вийде.

Анкета соціоніки,

самохарактеристики учня

1. Прізвище, ім’я___________________________________________________

2. Чи задоволений ти сам собою? ______Так ______Ні

3. Як, на твою думку, ставляться до тебе у класі?________________________

________________________________________________________________

4. Якби тобі запропонували перейти в інший клас, ти б погодився? ____Так____Ні

5. Що ти найбільше цінуєш у своєму характері (якщо можна, перелічи)

_____________________________________________________________

6. Чи є у тебе недоліки в характері? Якщо так, то які? (Напиши, будь ласка)

________________________________________________________________

7. Чи  думаєш ти позбавитися від недоліків? _____Так _____Ні _____Не замислювався

8. Хто твій улюблений вчитель? ______________________________________

9. Які в тебе навчальні успіхи з предмета цього вчителя? _________________

10. Чи впевнений ти у своїх знаннях? _____Так _____Ні 

Як їх оцінюєш (задовільні, хороші, відмінні) необхідне підкреслити.

11. Чи в повну міру своїх можливостей ти навчаєшся? Якщо ні, то за яких умов ти навчався б добре? (будь ласка, напиши) __________________

________________________________________________________________

Питання анкети

1. Чи подобаюся я собі?

2. Що б я хотів(ла) у собі виправити?

3. Кого з класу тобі було б приємно побачити у дзеркалі і чому?

4. Кого б тобі не хотілось побачити і чому?

5. Яким би тобі хотілось виглядати в очах інших?


Підготувала  Хорощак М.С. – заступник директора з виховної роботи,

вчитель біології

Тема:        Психологічні і фізіологічні особливості підліткового віку .
Мета: Пояснити причини і наслідки важкості перехідного віку; навчити самоусвідомлення і самооцінки рівня індивідуального «важкого» віку
Форма проведення: лекція

План
1. Поняття перехідного віку.
2. Характерні риси підлітків.
3. Фізіологічний механізм поведінки.
4. Зм’якшення «підліткової кризи».
Підлітковий вік – це перехідний вік з дитинства до дорослого життя, в якому випукло переплітаються тенденції протиріч.
З одного боку, для цього віку є характерним негативізм, дисгармонійність в побутові особисті, руйнації раніше встановленої системи інтересів дитини, протестуючий характер поведінки по відношенню до дорослих.
З іншого боку, підлітковий вік відрізняється і багатьма позитивними розмірами: зростає самостійність дитини, більш різноманітними та змістовними стають відносини з іншими дітьми та дорослими, значно більшою стає сфера його діяльності тощо.
Головне, даний період відрізняється виходом дитини на якісно нову соціальну позицію, на якій формується його свідоме відношення до себе як до особистості.
Цей період характерний низкою бурхливих фізіологічних змін в організмі.
Відбувається переродження організму, ріст та розвиток тіла, статеве дозрівання, що супроводжується «запуском» ендокринної системи.
Дуже часто в цей період бурхливого розвитку у підлітків виникає почуття тривоги, підвищена збудливість, дратівливість, депресія, деякі підлітки почувають себе незграбними через не співвідношення темпів росту частин тіла та різкої зміни їх пропорцій.
Підліток вразливо реагує на те, що рівень його фізичного та фізіологічного розвитку відрізняється від більшості ровесників. Як наслідок таких переживань виникає занижена самооцінка.
Чітко починають окреслюватись індивідуальні відмінності у статевому розвитку хлопчиків та дівчаток. Починається розвиток вторинних статевих ознак, зміни у зовнішності, мутація голосу.
Важливою особливістю підлітків є поступовий відхід від копіювання оцінок дорослих до самооцінки, все більше появляється опора на внутрішні критерії. Уявлення про себе складається в результаті самопізнання. Головною формою самопізнання підлітків є порівняння себе з іншими людьми: дорослими, ровесниками.
Поведінка підлітка регулюється його самооцінкою, а самооцінка формується по ходу спілкування з оточуючими людьми.
Але при цьому самооцінка схильна до протиріччя в молодших підлітків і в їх поведінці може виникнути багато немотивованих вчинків.
Першочергове значення в цьому віці набуває спілкування з ровесниками. Спілкуючись з друзями підлітки активно засвоюють норми, цілі та засоби соціальної поведінки, виробляють критерії оцінки себе та інших.
Зовнішні прояви комунікативної поведінки підлітків проявляються у протиріччях. 
З одного боку, прагнення будь-якою ціною бути такими ж, як усі;
з іншого боку – бажання виділятись.
З одного боку – бажання заслужити повагу та авторитет товаришів, з іншого, маніпулювання власними недоліками.
Бажання мати вірного друга поєднується у підлітків з нерозбірливою зміною приятелів, здатністю моментально захоплюватись і настільки швидко розчаровуватись в «друзях на все життя» яскраво проявляється бажання зайняти певний статус в класі серед ровесників, здобути визнання серед дітей «референтної»групи.
Підліток в усіх відношеннях проти, щоб у нього було «як у всіх», але для цього віку є характерним як раз диспропорція, тобто відсутність «норм». Різниця в темпах розвитку має визначальний вплив на психіку та самоусвідомлення. Наприклад, порівнюючи розвиток рано (акселерати) і пізно (ретарданти) дозріваючи хлопчиків-підлітків, можна прийти до висновку, що перші мають ряд переваг над другими. Хлопці-акселерати впевненіше відчувають себе з ровесниками і мають більш позитивний образ власного «я».
Ранній фізичний розвиток, даючи переваги в рості, фізичній силі і т.д., сприяє підвищенню престижу серед ровесників і підвищеної самооцінки у підлітка. 
Почуття дорослості проявляється в тому, що підліток вже не хоче, щоб його вважали дитиною, він претендує на роль дорослого. Але реалізувати цю потребу в середній діяльності підліток не може. Звідси прагнення до «звичайної дорослості», яка проявляється у зміні зовнішнього вигляду, курінні, вживання алкогольних напоїв тощо. 
Підвищена увага підлітків до своєї зовнішності  пов’язана з певними особливостями психічного розвитку дитини в цей період, зі зміною орієнтації підлітків з дорослих на ровесників. Тому підлітку дуже важливо відповідати тим нормам, які є прийняті в їх середовищі.
У підлітків спостерігається прагнення більш глибоко пізнати себе, розібратись у своїх почуттях, настроях, думках, внаслідок цього виникає рефлексія. Саме в підлітковому віці починає встановлюватись певне коло інтересів, це коло поступово стає базою цінних орієнтацій підлітка. В цьому віці відбувається переключення інтересів з конкретного на більш загальне, не конкретне, спостерігається ріст інтересу до питань світогляду, моралі, естетики, самопізнання, до психологічного переживання інших людей і свого власного.
В 12-14 років в психологічному розвитку багатьох дітей наступає переломний момент, відомий під назвою «підліткової кризи». Зовнішньо це проявляється в грубості і не послушності поведінки, бажання вчинити на перекір бажанню і вимогам дорослих, в ігноруванні зауважень, замкнутості і т.д. Деколи підлітковий період протікає без криз, але це лише тоді, коли дорослі адекватно реагують на підлітка і підтримують його. Але деколи розвиток без криз є лише наступним, оскільки він може проходити в більш злагодженій формі чи зміщуватись у часі.
Криза підліткового віку відрізняється від інших криз (кризи 1р., 3р., і 7 років) більшою тривалістю. Це пов’язано зі швидким темпом фізичного і розумового розвитку підлітка, які приводять до утворення таких потреб, які не можуть бути задоволенні в силу не достатньої соціальної зрілості школярів в цьому віці.
На створення підліткової кризи впливають як зовнішні так і внутрішні чинники. Зовнішні чинники проявляються в постійному контролі зі сторони дорослих, в залежності і опіці, від якої підліток всіма силами хоче вивільнятись, вважаючи себе достатньо дорослим, щоб приймати самостійні рішення. 
Внутрішні чинники проявляються у звичках не підпорядковуватись дорослим і рисах характеру, які заважають підлітку здійснити задумане (внутрішні заборони, некоректне поучування).
Підліткова криза пов’язана з виникненням нового рівня самоусвідомлення, характерною рисою якого є поява у підлітків здатності і потреби пізнання самого себе як особистості. Це породжує у підлітка прагнення до самоствердження, самовираження (прояву себе в тих якостях, в яких він вважає найбільш цінними) і самовихованню. Механізмом розвитку самосвідомості є рефлексія.
Підлітки критично відносяться до негативних рис свого характеру, переживають через ті риси, котрі заважають їм в дружбі і взаємостосунках з іншими людьми. Ці переживання особливо зростають в силу зауважень вчителів про негативні риси їх характеру. Це призводить до афективних спалахів і конфліктів.
Підлітки претендують на роль дорослої людини і тому їх не влаштовує відношення до себе як до дітей, вони хочуть повного рівноправ’я з дорослими. А інше відношення їх ображає і принижує.
Тому педагогічним працівникам необхідно добре знати закономірності підліткових криз, її перебіг з метою того, щоб гармонійно допомагати підлітку вийти з неї без втрат фізичного і психічного здоров’я.
                                                      Підготувала Шевчук Н.С. – практичний психолог
Тема: Мистецтво бути собою

Мета: дати учням поняття про характер, темперамент, навчити самостійно 

           визначати тип темпераменту; виховувати вміння не піддаватися   негативному впливу вулиці, прагнення вести здоровий спосіб життя, мати свою думку,  свої переконання, убудь-якій ситуації залишатися самим собою. 

Форма проведення: “круглий стіл”

Обладнання: таблиця “Типи нервової системи”, роздатковий матеріал “Тести по 

                       визначенню темпераменту”. 

Хід заняття 
Ти знає, що ти – людина, 

Ти знаєш про це, чи ні?

Усмішка твоя – єдина,

Очі твої – одні.

Більше тебе не буде 

Завтра на цій землі,

 Інші ходитимуть люди, 

Добрі, ласкаві і злі.

Сьогодні усе для тебе – 

Озера, гаї, степи, 

І жити спішити треба – 

Кохати спішити треба

Гляди ж не проспи!

Бо ти на землі – людина, 

І хочеш того, чи ні – 

Усмішка твоя – єдина, 

Мука твоя – єдина. 

Очі твої – одні.

             В. Симоненко

· Людина... Вінець земного творіння. Як говорить наймудріша книга світу  - Біблія, людина – це храм Божий, а храм Божий святий. Отже, людина – це не просто творіння, вона є святою. Чи збереже вона храм своєї душі чистим і світлим, чи перетворить його в руїну, - це залежить від самої людини... 

Бесіда

Кожного дня ви зустрічаєте багато різних людей. Чим вони відрізняються один від одного? 

Учні:- зовнішністю.

-А чи тільки зовнішніми ознаками?

Учні: - поведінкою, характером. 

· Як ви думаєте, що таке характер?

· Чому у людей різний характер?

Бесіда

Вчитель: - Характер – це сукупність психологічних властивостей людини, що виявляються  в її поведінці та діяльності, у ставленні до оточуючого світу і до самого себе.

· Чому говорять: “ У нього “важкий” характер? 

· Що впливає на формування характеру?

Вчитель: - Темперамент – це індивідуально-типологічна характеристика людини, що виявляється у силі, напруженості, швидкості та зрівноваженості перебігу психічних процесів. (Є показником характеру людини). Визначається світоглядом, освітою, вихованням.

Вважають, що початок вченню про темперамент поклав Гіпократ у трактаті “Про природу людини”. Він говорив, що темперамент походить від змішування сухого і вологого, холодного і теплого, що тіло має чотири рідини і перевага тієї чи іншої рідини, а також різне їх співвідношення дають певний тип темпераменту.

Теорії темпераменту:

1.Гуморальна (Гіпократ, Кант) -  в залежності від того, яка рідина переважає визначається тип темпераменту:

· кров (сангвінік);

· червоно-жовта жовч (холерик);

· мокрота і флегма (флегматик);

· чорна жовч (меланхолік).

2. Морфологічна (Кречмер, Шелдон)  - в залежності від будови тіла.

3. Теорія Павлова – пов’язана з різними типами нервової системи:

· сангвінік – сильний, врівноважений, рухливий тип нервової системи;

· флегматик – сильний, врівноважений, інертний; 

· холерик – сильний, неврівноважений;

· меланхолік  - слабкий, повільний.

Найбільш точною вважається теорія Павлова.

Щоб дізнатися, який у вас тип темпераменту, ми опрацюємо тести.

(Учням роздають чотири  листочки, на яких перераховані риси характеру. На кожному діти вибирають ті риси, які їм найбільше притаманні.)  


Тести у додатках.

Опрацювання результатів:

 Порахуйте кількість відповідей на кожному з листочків. Листочок А – це риси притаманні для холерика, В – сангвініка, С – флегматика, Д – меланхоліка. Якщо ви набрали 16 – 20 балів, то у вас яскраво виражений той чи інший тип темпераменту,

 6 – 10 балів – незначною мірою. 

· Ви визначили свій тип темпераменту і можете зробити для себе  висновок, чи потрібно вам працювати над його вдосконаленням, що потрібно змінити.

· Як ви думаєте, люди з яким темпераментом вам найчастіше зустрічаються у повсякденному житті? 

· Який темперамент у ваших друзів, батьків?

· Чи можете навести приклади з літературних творів, де зустрічаються герої з різними типами темпераменту? 

Повідомлення учня:

· Коли я читав роман О. Дюма “Три мушкетери”, то звернув увагу на те, що четверо друзів – це сміливі рицарі без страху і докору, але і вони відрізняються. Д’Артаньян – жвавий та енергійний, Партос – запальний, гарячкуватий, Атос – мовчазний, стриманий, Араміс – чуйний і м’який. Я думаю, що Д’Артаньян за типом темпераменту – сангвінік, Партос – холерик, Атос – флегматик, Араміс – меланхолік.

· Що ви знаєте про темперамент відомих історичних осіб?

Повідомлення учня:

· Мені зустрічалася інформація про темперамент відомих людей. Наприклад: 

холериками були: Петро І, Пушкін, Суворов; флегматиками – Крилов, Кутузов; сангвініками – Лєрмонтов, Наполеон; меланхоліками – Гоголь, Чайковський.


Вчитель:  - Ви бачите, що всі люди і ви в тому числі мають різний характер. Кожній людині потрібно прагнути викорінити свої негативні риси, позбутися шкідливих звичок, а не навпаки, коли дитина хоче бути “такою як всі”, не відрізнятися від своїх однолітків, то починає курити, вживати алкогольні напої або наркотики. Ви маєте навчитися у будь-якому випадку залишатися самим собою, вміти сказати “ні” у провокуючій ситуації. Розгляньте плакат “Як сказати “Ні” у ситуації алкогольної (наркотичної, тютюнової) провокації, запам’ятайте поради, можливо вони вам стануть у пригоді.

(Обговорення порад)


Вчитель: То ж будьте добрими і милосердними, щирими та відвертими, такими, якими вас створив Господь Бог і якими Він хоче бачити вас.

Вірш “Ти – людина”

Я обрав тебе на те, 

Щоб ти не вмерла, не зогнила.

Я дав тобі ім’я святе,

Покликав, щоб зі мною жила.

         І твоє серце так цвіте, 

         Немов троянда, ніжне й миле.

         У нім моя любов росте,

         І там престол свій заложила.

Ти хліб для мого людства є,

Ти маєш все добро творити, 

Я слово дам тобі своє, 

І будеш ним людей корми.

          Твій голосок торкнеться струн

          Сердець незрячих і злиденних,

          І понесе серед народів 

          Благую вістку про спасіння.

Ти будеш чистим джерелом, 

Щоб всіх спрагнених напувати.

І душі перейняті злом, 

З любов’ю будеш навертати.

        Я не створив тебе на те, 

       Щоб із землі обличчя стерти,

       У тобі ім’я є святе,

       Ти не повинна зовсім вмерти.

У тобі вічне є буття, 

У тобі Бог перебуває,

І до щасливого життя 

Тебе з любов’ю закликає.

      Тож ти радій, щаслива будь!

       Прийми цей дар, що ти – людина. 

       Іди вперед і не забудь,

       Своє звання – християнина!

Вчитель: - Як ви думаєте, що хотів сказати автор у своєму вірші?

· Якою повинна бути людина?

          -   Як ви розумієте слова: “  У тобі ім’я є святе,

                                                      Ти не повинна зовсім вмерти.”

Вчитель: - У житті бувають різноманітні труднощі і непорозуміння, важко знайти вихід у складній ситуації. Запам’ятайте, що навіть, коли поряд з вами немає нікого з ким ви могли б порадитися, ні батьків, ні друзів, найбільшим порадником і помічником є Господь Бог. У добрій щирій молитві звернімося до нашого Спасителя і попросімо допомоги, поспілкуймося з Богом, адже молитва – це наша розмова з Богом. Зверніться до давньої християнської молитви:


Боже, дай мені душевний спокій, щоб змиритися з тим, чого я змінити не можу; силу, щоб змінити те, що я можу змінити; і мудрість  відрізнити перше від другого.

І на завершення нашого заняття я хочу роздати вам пам’ятку, поради якої можливо допоможуть вам у нелегкому бурхливому житті залишатися самим собою, жити з Богом, жити за Його заповідями.

А

1. непосидючі, метушливі

2. нестримані, запальні

3. нетерплячі

4. різкі і прямі

5. рішучі та ініціативні

6. вперті

7. спритні та винахідливі

8. працюєте ривками

9. любите ризикувати

10.  незлопам’ятні та не ображаєтесь

11.  говорите швидко

12.  схильні до запальності

13.  агресивні

14.  нетерплячі до недоліків

15.  маєте виразну міміку

16.  здатні швидко діяти і вирішувати

17.  прагнете нового

18.  ваші рухи різкі, поривчасті

19. наполегливі у досягненні мети

20. схильні до різкої зміни настрою.

В

1. веселі та життєрадісні

2. енергійні, ділові

3. часто не доводите розпочату справу до кінця

4. схильні переоцінювати себе

5. здатні швидко сприймати нове

6. нестійкі в своїх інтересах

7. легко переживаєте невдачі та неприємності

8. легко пристосовуєтесь до різних обставин

9. із завзяттям беретесь за будь-яку нову справу

10. швидко “остигаєте”, якщо справа перестала вас цікавити

11. швидко включаєтесь у нову роботу і швидко переключаєтесь з однієї роботи на іншу

12. вважаєте обтяжливою одноманітну, повсякденну, клопітку роботу

13. комунікабельні, не відчуваєте себе скуто з новими людьми

14. витривалі та працездатні

15. маєте дзвінку, чітку, швидку мову, яку супроводжуєте жестами, мімікою

16. зберігаєте самовладання в несподіваних складних обставинах

17. маєте завжди бадьорий настрій

18.  швидко засинаєте і прокидаєтесь

19. часто незібрані, проявляєте поспішність у прийнятті рішень

20. схильні відволікатися.

С

1. спокійні і холоднокровні

2. послідовні і розсудливі

3. обережні і розважливі

4. вмієте чекати

5. мовчазні і не любите марно говорити

6. маєте спокійну розмірну мову із зупинками, без різко виявлених емоцій, жестикуляції, міміки

7. терплячі і стримані

8. доводите розпочату справу до кінця

9. не розтрачаєте даремно сил

10.  легко стримуєте пориви

11.  малосприйнятливі до схвалення і осуду

12.  зносите жарти на свою адресу

13.  легко стримуєте пориви

14.  стабільні у відносинах та інтересах

15.  повільно включаєтесь у роботу і переключаєтесь з однієї справи на іншу

16.  рівні у відносинах

17.  любите акуратність і порядок

18.  важко пристосовуєтесь до нових обставин

19.  маєте витримку

20. не відволікаєтесь

D

1. сором’язливі

2. розгублюєтесь у нових обставинах

3. вам важко встановлювати контакт з незнайомими людьми

4. не вірите у свої сили

5. легко переносите самотність

6. відчуваєте пригніченість і розгубленість при невдачі

7. схильні замикатися в собі

8. швидко втомлюєтесь

9. маєте слабку, тиху мову

10. мимоволі пристосовуєтесь до характеру співбесідника

11.  вразливі до сліз

12.  ви дуже реагуєте на схвалення і осуд

13.  ставите високі вимоги до себе і оточуючих

14. схильні до підозрілості, недовіри

15. дуже чутливі  і легко вразливі

16.  сильно ображаєтесь

17. скритні і некомунікабельні, не ділитись ні з ким своїми думка

18.  малоактивні і боязкі

19. безмовні покірні

20.  намагаєтесь викликати співчуття в оточуючих.

Як сказати «НІ» у ситуації 
алкогольної (наркотичної, тютюнової) провокації
· Дякую. Я скористаюся цим, як тільки в цьому буде потреба.
· Я більше цього не потребую. Мені це не потрібно.
· Не схоже, щоб мені сьогодні від цього стало краще.
· Я не в настрої, тому не хочу цього пробувати.
· Ні, не хочу неприємностей.
· Коли мені це буде потрібно, я дам про це знати.
· Мої батьки попередили мене, що вони мене вб’ють.
· А чому, як ти думаєш, цю річ назвали «дурманом»?
· Коли-небудь іншого разу.
· Ця гидота не для мене.
· Ні, дякую.
· Якщо тренер дізнається, змусить бігати ще 20 кругів.
· Востаннє, коли мама спіймала мене з цигаркою, мені не давали кишенькових грошей три тижні (шість місяців тощо).
· Мене «посадять на мілину», якщо батьки дізнаються. Що я курю (п’ю. вживаю наркотики).
· Ні, дякую, у мене вистачає неприємностей.
· Я – за вітаміни!
· Ні, дякую, ліків не вживаю і не хочу.
· Я і без  цього себе чудово почуваю.
· Ні, дякую, у мене завтра контрольна і мені до неї треба готуватися.
· Ні, дякую, у мене бувають алергічні реакції.
· Я жовторотик? Де ти бачиш на мені пір’я?
Пам’ятка

1. Крокуй  спокійно серед гамору та поспіху – пам’ятай, який мир може бути у тиші.

2. Наскільки це можливо, не зрікаючись себе, зберігай добрі стосунки з людьми.

3. Спокійно і ясно проголошуй свою правду, слухай також те, що 

4. кажуть інші, навіть якщо вони говорять не надто розумно, – бо у

        цьому є якийсь сенс.

5. Якщо порівнюватимеш себе з іншими, можеш стати гордим або зневіреним, бо завжди були й будуть гірші й кращі від тебе.

6. Радій як зі своїх успіхів, так і з планів.

7. Якою б скромною не була б твоя праця, виконуй її самовіддано і добросовісно. Повір: це справжня цінність проти мінливої долі.

8. Будь обережним у своїх починаннях, бо світ цей сповнений оман. 

        Але нехай це не заступить тобі справжніх чеснот: багато людей 

        прагнуть високих ідеалів, а життя усюди сповнене геройства.

9. Будь собою і не опирайся почуттям. Не будь цинічним у любові, 

       бо серед черствості й розчарувань вона єдина вічна як трава.

10. Приймай спокійно все, що несуть зі собою літа, без гіркоти полишай

         те, що дарувала молодість.

11. Зміцнюй силу духу, щоб у несподіваному нещасті стала для тебе 

         щитом.

12. Лише не віддавай себе на поталу витворам уяви: багато-бо страхів 

          породжують нудьга та самотність.

13. Дотримуйся необхідної дисципліни, але вмій бути лагідним до себе.  Пам’ятай: ти – дитина Всесвіту і маєш право бути тут не менше, 

        ніж зорі й дерева. І чи зрозуміло це тобі, чи ні – повір, що світ цей 

        є   таким, яким повинен бути.

14. Отож, будь у мирі з Богом, що б ти не думав про Його існування, 

       чим би не займався і якими б не були твої прагнення.

15. У вуличному гаморі, у метушні життя збережи спокій своєї душі. 

        З усіма своїми пастками, втомою  і втраченими мріями цей світ усе

        ж   чудовий.

16. Будь уважним і намагайся бути щасливим.       

Підготувала Самолюк Г.С. – заступник директора 

з навчально-виховної роботи, вчитель християнської етики
Тема: Історичні відомості про боротьбу
 з тютюнокурінням 
в деяких країнах світу
       Мета: шляхом заочної екскурсії “Подорож по країнах і  континентах” підвести дітей до усвідомлення шкідливості для здоров’я людини тютюнокуріння і дії    держав, що  спрямовані на боротьбу з цим злом. 

 Популяризувати  здоровий спосіб життя через поради  “Як стати  довгожителем”. Виховувати в дітях   нетерпиме ставлення  до злого, шкідливого, що вкорочує     людині життя.
     Унаочнення: Політична карта світу, плакат “Ні – курінню”,  

                            картки-поради “Як стати довгожителем”.

                                                                          “Здоров’я людини – це щастя.     

                                                  Людське щастя розкривається

в розсудливості і цнотливості.”

Арістотель

Шкідливість продуктів тютюнопаління для організму людини

	Речовина
	Наслідки дії, залежно від терміну паління

	
	Нетривалого:
	Довготривалого:

	Нікотин
	· тремтіння рук;

· частіше серцебиття, звуження кров’яних судин
	- серцево-судинні захворювання

	Дьоготь
	- кашель;
	- бронхіт, рак горла та легенів

	Чадний газ (СО)
	- погіршення загального самопочуття, втома
	- серцево-судинні захворювання


 Екскурсовод:         

Шановні учні!

Починаємо нашу екскурсію ”По країнах і континентах” в боротьбі з тютюнокурінням.

Тютюн був виявлений Христофором Колумбом, коли він висадився у 1492 р на узбережжі американського континенту. Двоє із його матросів таємно завезли листки й насіння тютюну в Іспанію. Спочатку ця рослина вважалась декоративною. Французький посол в Іспанії Ніко (1560 р) в подарунок дав своїй королеві Катерині Медічі листки тютюну. Від імені посла було утворено слово “нікотин”. Але дуже швидко з’ясувалось, що насіння не лікує, а калічить. Вперше почали боротьбу з курінням в XVI ст. 


Англія :  кара – страта. Голова з трубкою в роті виставлялася на площі. Якоб Стюарт видав трактат “Про шкоду тютюну”, який закінчувався словами: “Звичка, противна для ока, нестерпна для носа, шкідлива для мозку, небезпечна для легенів...”


Туреччина :  злісних курців саджали на палю.


Італія :  римський папа Урбан VII відлучав від церкви католиків, які курили, чи нюхали тютюн, а всіх інших курців наказував карати батогом.


Росія :  карали 60 ударами палиці по ступнях, а тим, хто попадався вдруге – відрізали вуха, а після пожежі в Москві (1634 р), причиною якої стало куріння, воно було заборонено під страхом смерті.


Японія :  сьогодні в Японії періодично проводяться “тижні некуріння”. Це не тільки лозунги і публікації, а й активна копітка робота різних відомств і окремих осіб. В школах країни проводяться “уроки здоров’я”.


1965 р – в Англії заборонено телерекламу тютюнових виробів.


1971 р – США – заборона телереклами.


У 1987 р Конгрес США заборонив куріння на внутрішніх авіалініях.


В Україні з 2006 р заборонена реклама тютюнових виробів.


В Англії щорічно вмирає 100 тис осіб, помирають два курці з трьох.


У Франції помирає 70 тис осіб. Вчені дійшли висновку, що фільтри вбирають 40% нікотину, а на 28% збільшується надходження в організм СО. 


У Німеччині і Швеції скляні роботи, коли вони затягуються димом, видно, як нікотин і сморід осідають на скляних легенях. Видовище вражає підлітків. Центральний інститут онкозахворювань встановив, що від куріння смерть настає кожні 2-3 години!


Філіппіни. Куриш - у в’язницю!


Болгарія. За куріння – адміністративна відповідальність – штраф 100 левів.


Згідно з останніми даними Всесвітньої організації здоров’я, щоденно в усьому світі від хвороб, пов’язаних з курінням, помирає 2,5 млн. осіб. Кожні 13 секунд забирають одне життя!

Зауваження лікаря:


Листя та тютюновий дим містять 1200 найменувань шкідливих речовин. Найсильніша отрута – нікотин – 9%, смоли – 14%, вуглеводів 20%, білки – 13%, а ще: синильна кислота, ціанистий водень, аміак, етилен, оксид нітрогену, фурфурол, бензопірен, радіоактивний полоній. За рік курець поглинає дим від 6-8 тис цигарок, тобто 5 кг тютюну, де є 30 г нікотину. А смертельною дозою для людини є тисячна частина цієї норми.


Нікотин, дим всмоктуються в кров і викликає зміни в нервовій системі, роботі серця, легень, печінки, органів травлення, зору.


Тютюнопаління підвищує ризик захворіти раком. Особливо шкідливе паління для жіночого організму. Воно неприпустиме для вагітних жінок – це в 100% випадків призводить до ненормального розвитку дитини, народження мертвих дітей, або дітей з розумовими вадами.


В Україні паління щороку викликає 33 тис випадків захворювання раком легень, 900 тис – хронічних бронхітів, 1 млн. 200 тис – ішемічної хвороби серця. А летальних випадків за останній рік – 120 тис, на Землі - 2,5 млн.

Поради тим, хто хоче стати довгожителем, тобто прожити 100 років:

1. Часто спілкуйтеся: хто часто зустрічається з друзями, вдвічі менше хворіє;

2. Посміхайтеся: сміх посилює імунну систему спалює калорії, покращує самопочуття;

3. Вирощуйте квіти: рослини очищають повітря;

4. Уникайте вживання спиртних напоїв, не запивайте міцні напої водою;

5. Не сидіть нерухомо біля телевізора (6 хв. ходьби щоденно продовжують життя людини на 2 роки);

6. Уникайте стресів: дихайте нормально, стежте за поставою, контролюйте свої дії;

7. Перед сном присядьте 100 раз, 20-40 помахів рук;

8. Не піднімайтесь різко з ліжка, потягніться;

9. Мийте руки;

10. Вживайте щодня часник (вживання половинки головки часнику скорочує ризик серцевих захворювань на 18%;

11. Вживайте продукти, що містять вітамін Е; його вживання дає змогу уникнути серцевих захворювань;

12. Прибирайте на кухні: після вживання їжі одразу не сідайте і не лягайте відпочивати; корисно 15 хвилин прибрати на кухні, що відразу сприяє згоранню 40 калорій;

13. Не пийте жирного молока; пийте молоко і з меншим вмістом жиру, натомість вживайте більше салатів; використовуйте оливкову олію; склянка води перед їжею зменшує апетит.

Дотримуйтесь цих правил і будьте здорові! Відчуйте себе сильною людиною. Природа любить сильних людей і допомагає їм!

Підготувала Костів Л.В.- класний керівник

6 – Б класу, вчитель історії

Тема: “Твій вибір на користь здорового способу життя – твоя    відповідальність.”
Мета і завдання: розповісти про шкідливий вплив нікотину на організм людини, використовуючи дані про хімічний склад тютюнового диму, паталогічні реакції організму на нікотин; формувати в учнів стійке бажання вести здоровий спосіб життя.

Форма проведення: година спілкування

Обладнання: учнівські плакати “Вибір за тобою”, виставка книжок “Радимо прочитати”, афоризми і вислови.

Учитель. Юні друзі! Сьогодні ми поведемо розмову про одного з підступних ворогів людства – тютюн. Ви багато знаєте про шкідливість куріння. Я хочу нагадати вам, що кожна людина сама обирає свій шлях у житті й повинна навчатися критично ставитися до людських слів і вправ. Вибір має бути самостійним, але свідомим, тобто треба усвідомлювати наслідки кожного вчинку не тільки для себе, але й для оточуючих.

     Часто буває, що людина, раз зазнавши “втіхи” від куріння, назавжди залишається його рабом; хотіла б кинути сигарету, та вже не може. Такі підступні властивості має тютюн. Недаремно його з давніх-давен називають викрадачем розуму і здоров’я. Але хто в юності замислюється над тими наслідками, до яких призводить куріння? 

     Шкідливі звички заважають стати повноцінною людиною: здоровою, сильною, діяльною і щасливою.

    Вам може здатися, що працездатність і щастя навряд чи можна ставити в залежність від таких “несерйозних забавок”, як сигарети. Але не поспішайте з висновками. Період 12-16 років – найважливіший рубіж для кожного: ви стартуєте в доросле життя. Пам’ятайте! Ви маєте право на вчинок , тільки добре усвідомлюючи його наслідки.
      Я вірю, що всі ви ставитесь до життя серйозно: мрієте про майбутню професію, багато уваги приділяєте спорту, намагаєтесь бути стрункими, підтягнутими, модними.

      Сьогодні перед вами виступатимуть ваші друзі-спеціалісти різних профілів: історик, хімік, біолог, юрист, медик, соціолог. Ми прослухаємо також монологи різних систем внутрішніх органів курців, проведемо анкетування, а все це допоможе вам зробити важливий вибір: курити чи не курити?

Історик. Як фахівець з історії. Хочу познайомити вас з історією прилучення європейців до куріння, адже тютюн потрапив до нас із Америки. А починалося все так...

   12 жовтня 1492р. матрос Родріго Тріана з корабля “Пінта” флотилії Христофора Колумба вигукнув: “Попереду земля!” Серед подарунків, які принесли острів’яни Колумбові, було сушене листя рослини “петум”. Згорнуте листя цієї трави тубільці курили. У пошуках золота Колумб поплив далі на південь і 12 жовтня 1492р. зійшов на берег Куби, де прибульців зустріли травою для куріння, яку вони називали “сигаро”.

     Після другого плавання Колумба (1493-1496) насіння тютюну було завезено до Іспанії, а звідти до сусідніх європейських країн. В період великих географічних відкриттів його доставили практично в усі куточки земної кулі.

Біолог: Механізм куріння полягає в тому, що крізь повільно тліючий тютюн всмоктується повітря. Кисень проходячи крізь тютюн, посилює його горіння і продукти згоряння разом з частиною повітря надходить у легені. Щоб викурити сигарету потрібно зробити 12-18 затяжок. Продукти горіння тютюну у вигляді твердих частинок і краплин рідини, кількість яких вимірюється десятками й сотнями тисяч мільярдів, спрямовується в легені. Площа поверхні яких в момент вдиху дорівнює 100м2. 
   Неважко уявити, яка кількість частинок диму осідає в легенях.

Медик: Дозвольте сказати! Маю суттєві доповнення! Упродовж кількох хвилин після першої затяжки реєструються негайні короткострокові негативні наслідки паління: посилення серцевого ритму; підвищення кров’яного тиску; подразнення тканин гортані; потрапляння вуглецю в кров; негайне потрапляння канцерогенів у легені; подразнення очей; зниження температури тіла.

Біолог:  дуже дякую за своєчасне доповнення, колего.

Хімік: Серед продуктів сирої перегонки тютюну найбільше значення мають аміак, чадний газ та канцерогенні речовини, які сприяють виникненню злоякісних пухлин. За даними фармакологів, унаслідок викурювання однієї пачки сигарет утворюється 0,0012 г синильної кислоти, приблизно стільки ж сірководню, 0,18 г нікотину, 0,64 г аміаку, 0,92 г чадного газу і не менше як  1 г концентрату з рідких і твердих продуктів горіння та сухої перегонки тютюну, які називаються тютюновим дьогтем. У тютюновому дьогті міститься близько сотні хімічних речовин, зокрема бензопірен, радіоактивний ізотоп калію, миш’як, близько 15 канцерогенних речовин.

Біолог: Народна мудрість стверджує, що краще один раз побачити, ніж сто разів почути. Тому ми з колегою хіміком виготовили спеціальний прилад, що демонструє фізіологічні наслідки куріння.

Хімік: Більшість курців переконані, що сигаретні фільтри, очищаючи дим від частинок, роблять його нешкідливим. Нажаль це не так, фільтри затримують не більше 20% речовин, що містяться в димі. Вчені дійшли висновку: фільтри поглинають 40% нікотину, але на 28% збільшують надходження в організм оксиду вуглецю (СО).

   Таким чином, курець подібний до фаталіста, який тримає біля скроні наган. Курець натискає на курок, стріляє по беззахисному організму, нагороджуючи себе букетом смертоносних хвороб.

Соціолог: Прошу слова для статистичної довідки!

   Якщо підліток викурив хоча б дві цигарки, то в 70 випадках зі 100 він буде курити все життя. За даними радіологів. Куріння з 12 років посилює ймовірність захворіти на рак легень вже до 40 років.

Біолог: Пропоную надати слово деяким системам органів курців.

Нервова система. Куріння викликає безперервне збудження, що послаблює гальмівний процес і призводить до його виснаження. Англійське прислів’я стверджує: ”Курець пускає в свої уста ворога, який викрадає його мозок”. У мого хазяїна погіршилась пам’ять, він став робити в 1,5 рази помилок більше, ніж до куріння. Тепер він відстає у навчанні, а в молодших класах вчився дуже добре. Хлопець став вразливим, знервованим, у нього знизилась працездатність, конфліктує з учителями, сперечається з товаришами. Він зовсім змінився, а в мені порушився перебіг психічних процесів.

Опорно-рухова. Мій господар став втомлюватися під час бігу або навіть від тривалої ходьби. З’явилися сильні болі в ногах. Це симптоми захворювання на облітеруючий ендартеріїт – ураження кровоносних судин нижніх кінцівок.

Травна система. Мій господар втратив апетит. Він так схуд, пожовтів, і в нього погані зуби. Систематично пропускає уроки, адже їздить до стоматолога лікувати зуби. А йому лише 15 років! Усе через те, що нікотин зі слиною потрапляє в організм. Після кожної викуреної цигарки різко підвищується кислотність шлунка. Їжа вчасно не перетравлюється, можлива загроза виразки дванадцятипалої кишки. Куріння притлумлює почуття голоду, порушується дія ферментів, їх розщеплення та всмоктування. Хлопець погано їсть, через те так відстав у розвитку від своїх однолітків.

Кровоносна система. Поки я не одержувала згубної отрути-нікотину, я була здорова. Серце могло скорочуватись 100 тис. разів за добу і перекачувати   100 тонн крові. Мій серцевий м’яз працював легко, ритмічно, не втомлюючись, забезпечуючи клітини організму достатньою кількістю кисню, дотримуючи тиск крові 120/70 мм рт. ст. Але поганий хлопчисько почав курити. І останнім часом я відчуваю, що число серцевих скорочень під впливом куріння збільшилось на 30-40 ударів за хвилину. Це позначилось на серцевому м’язі, він став гірше працювати – і серце за добу стало одержувати на 2-3 тонни крові менше.

Воно почало зношуватися, втомлюватися, старіти.

Слух. Тютюновий дим подразнює слизові оболонки ротової і носової порожнини, дихальних шляхів. Мій господар став вранці кашляти, на уроках фізкультури не може пробігти 200 метрів. Через те, що знижуються захисні властивості слизових оболонок, він часто хворіє на застудні захворювання. Придивіться у класний журнал, скільки він пропустив уроків, і ви переконаєтесь у моїй правоті.

   Тютюновий дим, потрапляючи у внутрішнє вухо, викликає запалення євстахієвої труби. Пошкоджуючи слухові рецептори з’являється біль у вусі. Хлопець уже трохи недочуває, а товариші глузують з нього.

Зір. Нікотин пошкоджує органи чуттів, знижує функцію зорового нерва. У хлопця вже знизилася гострота зору, здатність розпізнавати кольори. А зовсім недавно я попросив його пересісти на передню парту, я погано бачу, що написано на дошці.

Термінове повідомлення з телетайпу!

На кожен мільйон людей у світі фатальний випадок в результаті авіакатастрофи припадає в середньому один раз в 50 років, при автомобільних катастрофах – кожні 2-3 дні.

   Смерть від куріння настає кожні 2-3 години! Згідно з останніми даними ВОЗ, щодоби у світі від хвороб, пов’язаних з курінням, помирають 2,5 млн. людей. Одна людина кожні 13 секунд!!!

Лікар. Цей скорботний дзвін дзвонить за кимось у понеділок, вівторок, середу, четвер, п’ятницю, суботу, неділю. Цілодобово! Цілорічно! Думайте, курці, думайте! Ваше життя і ваше здоров’я у ваших руках!

   Пам’ятайте про наслідки куріння: виникнення кашлю, послаблення здатності відчувати запахи, жовті плями на зубах, поганий запах з рота і захворювання ротової порожнини. До довгострокових негативних наслідків куріння належать рак легенів, ротової порожнини, стравоходу, гортані, підшлункової залози та жовчного міхура, захворювання серця, виразка шлунка, судинні захворювання, емфізема, хронічний бронхіт.

Учитель. Проведені дослідження свідчать про те, що, незважаючи на усвідомлення небезпечності куріння для здоров’я, учні продовжують курити. Чому ж вони свідомо наражають себе на небезпеку?

Слово соціологу.

Соціолог. Серед підстав, які змушують їх не розставатися із шкідливою звичкою, учні наводять такі: це їх розслаблює; розважає, коли вони нудьгують; рятує від зайвої ваги; усі друзі курять; це їм подобається; дає можливість відчувати себе більш дорослими, самостійними; курити – це шикарно.

    Декому цигарка додає впевненості, особливо у спілкуванні з дівчиною, у незнайомій компанії. Цигаркою пригнічують хвилювання, неприємності, страх. Поширення куріння серед дівчаток – певна данина моді. 60% дівчат, які курять, вважають себе більш дорослими, що курити – “це красиво”. Інші відповідають, що “сподіваються сподобатися”, “хочуть привернути до себе увагу – мати самостійний вигляд”.

Юрист. У законах деяких країн встановлена сувора відповідальність за отруєння оточуючих тютюновим димом. Наприклад, у японському місті Вакіо кожний сьомий день місяця заборонено курити у громадських місцях, закладах, на вулиці. Порушників штрафують.

У місті Торонто на вулицях не побачиш людину з цигаркою в зубах. Це заборонено спеціальним декретом, і порушникові загрожує чималий штраф, який тут же накладає поліція.

У Нью-Йорку недавно ухвалено закон, згідно з яким за куріння в громадських місцях каратимуть штрафом у розмірі 1000 доларів або роком тюремного ув’язнення.

У Швеції на вулицях можна побачити величезні щити з таким написом: “Хочеш жити – кидай курити”.

Більшість фірм при конкурсних випробуваннях ввели ще одну вимогу: перевага надається тим, хто не курить.

Учитель. Боротьба з курінням передбачає збереження здоров’я людини і забезпечення їй довголіття. За останній час понад 30 млн. курців світу позбулися цієї звички.

  У вірші “Я щасливий” В.Маяковський писав: “Я дихаю нині, як слон. Хода у мене легка, і ніч пролетіла, як дивний сон, без кашлю і без плювка. Я став дотепником, веселуном, просто – душею товариства. Я порожевів, поповніло лице, енергія так і кипить. Громадяни, вас цікавить рецепт? Відкрити? Чи не відкрити? Повідомляю: віднині я назавжди кинув курити”.

   А які ви знаєте приказки, прислів’я, повір’я або вислови видатних людей щодо цієї шкідливої звички?

(слово надається учням)

Учитель. Тим, хто не дбає про своє здоров’я, хотілося б нагадати слова видатного вченого-фізіолога І. Павлова: “Ми самі своєю нестриманістю, своєю безладністю, своїм недбалим ставленням до власного організму зводимо нормальний строк життя до значно меншої цифри.”

Висновок простий: щоб бути здоровим, енергійним, творчо активним, не скорочувати власне життя, необхідно змолоду боротися за збереження й поліпшення свого здоров’я. Адже людина сама творець свого здоров’я.  

Підготувала Каськів Б.В.- класний керівник

7 – А класу, вчитель біології

Тема: Твій вибір на користь здорового способу життя – твоя  
            відповідальність. 
Мета: Підвищити рівень поінформованості підлітків з проблем, пов'язаних із шкідливими звичками, відпрацювати та розвинути навички, що запобігають шкідливим звичкам. Вказати на важливість цінностей особистого життя.

Форма проведення: година класного керівника
Основні поняття і терміни: цінності життя, вибір житлового шляху, прагнення по​збутися шкідливих звичок, переваги принципів здорового способу життя. 
Хід заняття
І. Пояснення вчителя.
1. Програма «Культура здоров'я»
- Цінність систематичного зміцнення здоров'я;
- Залежність стану здоров'я людини від природного середовища та від рівня розвитку суспільства.
- Стосунки між людьми та їх вплив на здоров'я.
- Харчування та здоров'я. Основні помилки харчування.
- Здоров'я і краса.
- Чорнобильське лихо. Особливості проживання на забруднених територіях. " СПІД: ознаки і профілактика.
- Духовний світ людини. Його вплив на здоров'я. " Право людини на здоров'я в Конституції України.
- Вплив сонячної активності, змін фаз місяця на стан здоров'я людини.
- Санаторії, будинки відпочинку на території України.
- Способи самодопомоги і самозахисту при екологічних аваріях і катастрофах.
- Методи очищення власного організму від шкідливих речовин.
2. Творчі завдання
- Цінність людського життя.
- Для чого я живу?
- Вплив алкоголізму, наркоманії, проституції на здоров'я (приклади з життя, з літе​ратурних творів)
- Методи самоконтролю і самооцінки стану свого здоров'я.
3. Сценарій виховного заходу «Наркоманії та СНІДу  оголошуємо бій»
«Наркоманії та СНІДу оголошуємо бій»

(сценарій виховного заходу)

Група «Стоп»
(На сцені розвішані плакати та малюнки, що заперечують вживання тютюну, алкоголю, наркотиків.

(Учасники групи «Стоп» виходять на сцену, пританцьовуючи під музику із кі​нофільму «Джентльмени удачі»)

1-й: Зберіться думками.
2-й: Наберіться терпіння.
3-й: «СТОП» починає свій виступ.
4-й: Все, що побачите.
5-й: Все, що почуєте.
6-й: Всім розкажіть. Всі разом:
З тютюном, з алкоголем, наркотиком група вступає в бій!
1-й: «Круті» засмутилися дуже –
Не дай заробітку їм, друже, 
Сій мак для куті, 
Для булок й паляниці, -
Ми бій наркоті оголошуємо нині.
Всі разом: «СТОП!»
2-й: Пропагандуємо ми всюди,
Щоб знали й чули про це люди 
Ми проти СНДу нікотину, Алкоголізму й наркотизму.
3-й: Ми за те, щоби у всьому світі
Було радості побільше і багато квітів, Щоби здоров'я мали сильне 
І безмежне щастя, 
Щоби наші діти милі
 Всі були прекрасні.
4-й: Наша група - активісти, 
Тут зібрались оптимісти, 
І ми вірим у той час, 
Що не буде проблем в нас.
5-й: Вдача в нас завжди така –
Все ми робим жартома, 
Любим всі веселий сміх, 
Здоровий сміх, що гріє всіх.
(Входить репортер)

    Репортер:    Добрий день, мої хороші,
Любі діти і дорослі,
Репортаж я починаю,
Важливу тему починаю.
СНД, наркотики, пиття -
Геть із нашого життя!
А зараз підійдем сюди -
ЛІкар-нарколог нам розкаже,
Приклад навіть наведе,
Наркотиків життя покаже
І до чого це веде. 

Група «СТОП»
3-й: І якщо не жартома –
Наркотики, пияцтво, куріння –
Це найболючіша біда, 
Бо гине молодь в світі, 
А найстрашніше - діти!
4-й: Боротись треба, ми за те, 
Хай боряться усі усюди, 
Крізь воду і вогонь пройдем, 
Об'єднані по світу люди.
5-й: Ми хочемо, щоб на Землі 
Пройшла оця чума проклята, 
Нехай батьки і матері 
Припинять сльози проливати.
6-й: Нехай Земля почує сміх дітей, Здорових, молодих людей,
 Хай щастя буде повна хата 
І радості на всіх багато! (Звучить музика).
4. Підсумок 
Сучасна мода одна - ЗДОРОВ'Я. 
Бути здоровим - модно, стильно, красиво, класно.
По-справжньому сучасний еталон краси - здорова людина, яка обирає здоро​вий спосіб життя.

Підготувала Шумка М.І – класний керівник 9 – А класу,

вчитель української мови та літератури
Тема: Курити чи не курити?
Мета: за допомогою презентації, в якій використовується казка про куріння,                                                ознайомити учнів із шкідливим впливом куріння  на                                    організм людини,  хворобами, спричиненими курінням; виховувати прагнення не наносити шкоди своєму здоров’ю, позбутися шкідливих звичок, вести  здоровий спосіб життя.  

Форма проведення: комп(ютерні технології (презентація)

Обладнання: комп’ютер.   
План 

1.  Причини куріння. 

2. Склад шкідливих речовин у викуреній пачці сигарет.

3. Хвороби спричинені курінням.

4. Твій вибір?..  
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Бесіда з учнями по питаннях
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Обговорення причин куріння
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Постановка  проблемного запитання

за допомогою казки про куріння
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Пошук достовірної інформації
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Аналіз отриманої інформації

Пояснення Мудреця
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Бесіда з учнями по питаннях
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Підготували: 

                                                             Самолюк Г.С. – заступник директора 

                                                                     з навчально-виховної роботи,

                                                                       вчитель християнської етики,

                                                                   Блаженко А.Р. – вчитель інформатики

Тема: Нікотин – ворог здоров(я.
Мета: розширити знання дітей про склад тютюнового диму, його   шкоду;  виховувати стійкі переконання про шкідливість нікотину для зоров(я,
 запобігати виникненню звички тютюнопаління серед школярів.
Форма проведення : конференція.
Не засмічуйте ваше серце тютюном.
А.П.Чехов.
Від куріння тупієш, воно несумісне з творчою працею.
Й.В. Гете.
Кожна людина, яка курить, що вона отруює не тільки себе, а й інших.
Н.Л. Семашко.

Письменник. Хто не знає про доктора Фауста та його одвічного супутника й духовного супротивника Мефістофеля? Чудовий твір великого Гете “Фауст” вивчають у школі, а одноіменну оперу, мабуть, доводилось чути багатьом з вас.

Проте мало хто знає, що в легенді про Фауста був і такий цікавий епізод. Після відкриття Америки Фауст у супроводі Мефістофеля побував у Новому Світі. Вони виявили там багато цікавого, зокрема небачені рослини і серед них – тютюн. Вельми обізнаний, як завжди. Мефістофель заявив: 
- Корисна травичка, не лопух якийсь! Вона ощасливить Старий світ. Хто хоч раз закурить, той не покине цієї забави. Більше не говоритимуть про нас, чортів, що тільки ми одні вдихаємо дим і випускаємо його через ніздрі. Чи не натоптати вам тютюном люльку, шановний докторе?
· Не треба. Це –  забавка для дурнів, - рішуче відповів Фауст.
Про цю несерйозну забавку й поведемо нашу розмову.
                   Автор. Після смачного обіду з яєць і риби том сказав, що тепер йому хочеться навчитися  курити. Джо підхопив цю думку і оголосив, що він також хотів би спробувати. Бен зробив люльки і набив їх тютюном. Вони розляглися на землі, спираючись на лікті, й почали обережно втягувати в себе дим. Дим мав неприємний смак і їх трохи нудило, але Том сказав: 
· Та це зовсім легко! Коли б я це знав раніше, я б давно вже навчився.
Джо. І я теж. Це ж дурниця!
Автор. Розмова тривала, але незабаром вона почала трохи в(гнути й уриватися. Паузи ставали довшими. Пірати спльовували дедалі частіше. Незважаючи на всі їхні зусилля, їм заливало горлянки й щоразу після цього починало нудити. Обидва хлопці зблідли і вигляд у них був жалюгідний. У Дно випала люлька з ослаблених пальців, у Тома теж.
Джо (ледве вимовляючи). Я загубив мого ножика... Піду пошукаю...
Том (уривчастим голосом). Я допоможу тобі. Ти йди у той бік, а я туди... пошукаю біля струмка.
Бен. Я піду з вами.
Том. Ні, Беку, ти не йди з нами, ми самі знайдемо.
Автор. Гек знову сів на своє місце і чекав цілу годину. Потім йому набридло і він пішов шукати товаришів. Він знайшов їх у лісі, далеко один від одного; обидва були бліді і спали міцним сном. Щось підказувало йому, що тепер їм полегшало і що їх вже ніщо не турбувало.
За вечерею обидва смиренно мовчали, а коли Гек після вечері, набивши собі люльку, хотів набити люльку їм, вони в один голос сказали: не треба, у них сьогодні негаразд зі шлунком – мабуть за обідом з(їли чогось не свіжого.
Що відбувалося в дитячому організмі, коли він так бурхливо прореагував на тютюн? Які складові частини тютюну зумовлюють такі різні реакції серцево-судинної (збліднення шкірних покривів) і нервової систем (нудота, запаморочення, слабкість м'язів), нарешті, органів травлення (блювання)?
Який хімічний склад має тютюнове листя, і що саме найбільше впливає на організм?
Хімік. Під час паління через тліючий тютюн цигарки всмоктується повітря. Утворюється дим і відбувається суха перегонка тютюну. Із тютюнового диму виділено понад 1 200 різних речовин. Це нікотин, чадний газ, синильна кислота, сірководень, амоніак, анілін, радіоактивний свинець, вісмут, полоній-210, радіоактивний ізотоп калій, миш'як, насичені й ароматичні вуглеводні та ін. Фармакологи з'ясували, що при викурюванні однієї пачки сигарет середньої міцності утворюється (написати заздалегідь) на дошці):
0,0012 г синильної кислоти;
0,0012г сірководню;
0,22 г піримідинових основ;
0,18 г нікотину;
0,64 г амоніаку;
0,52 г чадного газу;
1 г тютюнового дьогтю (який містить, окрім інших речовин, канцерогени -речовини, які при контакті з тканинами живих організмів викликають ракові пухлини).
біолог. Першим від тютюнопаління ушкоджуються ротова порожнина та носоглотка. (Демонструє слайди.) Щоб увести дим у легені, курець автоматично трохи відкриває рота й вдихає повітря, температура якого на 35 - 40°С нижча за температурою тієї суміші, що міститься в роботі й носоглотці. Внаслідок таких перепадів температури пошкоджуються зубна емаль. На ній з(являються мікроскопічні тріщинки, в яких оселяються мікроорганізми, що з часом спричинюють карієс. (Демонструє слайди.) Крім того, в цих тріщинках відкладається тютюновий дьоготь, який надає зубам жовтого кольору і є причиною неприємного специфічного запаху з рота.
Учень
Хлопець раз прийшов на рандку,
В нервах викурив цигарку,
Але дівчини нема.
Він постояв, покрутився, на годинник подивився,
Але ось прийшла вона.
Він хотів її обняти, нахиливсь поцілувати,
А вона йому слова:
«Скільки прошу - все намарно;
Ти - як фабрика цигарна!»
Обернулась і пішла.
Він зітхнув, обтерши піт,
Подивився їй у слід
             В голові його думки:
«Якщо хочеш цілуватись,
Забувай про цигарки!»
Біолог. (Продовжує). Висока температура й хімічні речовини подразнюють слизову оболонку щік, піднебіння, ясен, слинні залози. (Демонструє слайди.) Посилюється виділення слини, яку курці частково спльовують, а частково ковтають разом з отруйними речовинами, що містяться в ній. Подразнюється слизова оболонка шлунка (демонструє слайди), в курця з часом пропадає апетит, з'являються болі в шлунку й кишечнику, може виникнути хронічний гастрит, виразка шлунку та дванадцятипалої кишки, рак шлунка. Дим з ротової порожнини й носоглотки потрапляє в гортань, трахеї, бронхи, легені.
М е д и к. У хронічних курців в наслідок подразнення слизових оболонок і голосових зв'язок голос утрачає звучність і чистоту, що особливо помітно в дівчат і жінок. Виникають бронхіти з болючим кашлем уранці. Тютюновий дьоготь осідає на стінках дихальних шляхів, накопичується в альвеолах. (Демонструє слайди.) Частина дьогтю виділяється з мокротою при кашлі, інша частина проникає в тканини слизових оболонок, надаючи Їм темнішого кольору. Канцерогенні речовини дьогтю сприяють виникненню раку легень.
Учень: Курець рентген собі зробив,
І знімок розглядає.
Враз зблід, а потім посинів,
У лікаря питає:
— Що то за темні чорні плями Я бачу на рентгені?
— О, не лякайтесь, дорогий,
— Бо ваші це легені!
Медик. Кров альвеолярних капілярів під час вдиху збагачується чадним газом, який з'єднується з гемоглобіном краще, ніж кисень, і виводить з дихального процесу близько 10% гемоглобіну. Легко проникає в кров і синильна кислота, знижуючи здатність клітин поглинати кисень з крові і таким чином посилюючи кисневе голодування. Насамперед від цього страждають нервові клітини.
Соціолог. Як бачимо, куріння супроводжується дуже неприємними відчуттями і навіть патологічними реакціями організму. То чому ж усе-таки люди палять?
На основі статистичних даних різних країн можна зробити висновок, що тепер на нашій планеті близько 60% чоловік і 20% жінок систематично курять, тобто 40% дорослого населення світу - курці. Як не згадати Карла Ліннея, який одного разу на запитання, як би він визначив у своїй системі людину, «Тварина двонога, без пір'я і курить».
Чому ж люди починають курити?
Результати дослідження причин куріння у школярів ЗОШ № 59 м. Києва
	Вікові
групи учнів

	Співвідношення залежності від причини куріння, %


	
	Наслідування
інших школярів, бажання здаватися дорослим

	Відчуття новизни, цікавості

	Для заспокоєння, зняття стресу

	Просто
так

	Через звичку, якої тепер важко позбутися

	Для задоволення


	6-7

	55

	42

	0

	3

	0

	0


	8-9

	36

	ЗО

	19

	10

	0

	5


	10-11

	10

	0

	52

	12

	20

	6



Які висновки можна зробити з цієї таблиці?
Частина дітей починає курити дуже рано - у 5-6 класах. Одна з головних причин куріння - цікавість. Друга причина - наслідування дорослих, героїв з кіно. Інша причина - прагнення до незвичайного, таємничого: адже треба дістати сигарети й сірники, заховатись у безлюдному місці. А це схоже на маленьку пригоду.
У поширенні куріння серед дівчат неабияку роль відіграє мода. 60% опитаних дівчат на запитання, чому почали курити, відповіли, що «це гарно», «це модно», інші пояснили, що «курять, бо хочуть подобатися», «хочуть привернути до себе увагу». Часто дівчата починають курити в компаніях. Деякі дівчата-курці вважають, що привертають до себе більше уваги чоловічої частини компанії (вони мають «кращий вигляд», здаються «самостійними»).
«Звичка - друга натура» - саме цим можна пояснити куріння багатьох людей, які й раді були б кинути це нікчемне заняття, та не можуть себе перебороти й здатні на вчинки, яких за інших умов не зробили б.
           Учень
· Що це з вашим чоловіком, 

Він же ледацюга? 
А город он так копає,       
 Що не треба й. плуга.
— Я його не заставляла.
Просто обдурила,
             Що в городі кілька блоків
Сигарет зарила.
У чому ж причина такого звикання? Насамперед у характері специфічної дії нікотину на людський організм.
Хімік. Компонент тютюнового диму - нікотин - дуже сильна отрута. Його вміст у листі тютюну сягає 8%. Він являє собою безколірну (що на повітрі швидко темніє) маслянисту рідину з характерним тютюновим запахом.
Нікотин легко надходить у рот І розноситься по всьому організму. Через 2-3 хв після вдихання дим потрапляє в мозок, надходить у нервові клітини та спричинює їх короткочасне збудження. Водночас розширюються судини мозку, поліпшується живлення клітин. Суб'єктивно людина сприймає це спочатку як прилив нових сил.
Історик. Саме через такий вплив нікотину спочатку тютюн вважали лікувальним. Свою назву нікотин одержав від імені французького посла у Португалії Жана Ніко, який у 1560 р. подарував насіння тютюну французькій королеві Катерині Медичі, вказуючи на нібито лікувальні властивості цієї рослини.
Біолог. Але дуже швидко після розширення судини звужуються, активність нервових клітин знижується. Стан людини погіршується, щоб викликати попередні відчуття, людини знов палить. Нікотин отруює нервову систему, внаслідок чого послаблюється пам'ять, знижується розумова працездатність, часто болить голова тощо. Він порушує регулюючий вплив нервової системи на роботу внутрішніх, органів і змінює їхню діяльність. Під впливом нікотину в хронічних курців відбувається пошкодження внутрішньої оболонки судин. Такі зміни в судинах нижніх кінцівок спричинюють суху гангрену, при якій спочатку мертвіють стовпи, а потім кінцівки.
У курців порушується засвоєння вітаміну С. На 15-20% збільшується кількість серцевих скорочень, створюються сприятливі умови для виникнення стенокардії, інфаркту. (Демонструє слайди.) У хронічних курців знижується гострота зору, погіршується слух, порушується сприйняття запахів, відчуття смаку. Розлади нюху й смаку виникають значною мірою під впливом нікотину, амоніаку, ефірних масел, метилового спирту.
Медик. Куріння негативно впливає на статеву систему. Особливо небезпечно палити вагітним жінкам. У них спостерігаються викиди, передчасні пологи, висока смертність новонароджених, різні виродливості розвитку дитини. Якщо жінка палить під час годування грудьми, погіршується якість молока, зменшується його кількість. Таке молоко може спричинити розлади травлення в немовлят, недокрів’я, затримку фізичного розвитку.
У підлітків, які палять, об'єм грудної клітки й розвиток легень відстає на 15%. У них погіршується апетит, порушується сон, знижується уважність, успішність, працездатність. Такі діти частіше хворіють, відстають у фізичному розвитку. У дівчат, що палять, змінюється голос, колір обличчя, з'являються ранні зморшки.
Хімік. Курець вбирає тільки 20% диму, решта ж - 80% - потрапляють у приміщення, забруднюючи його повітря. Люди, які не палять, але перебувають поряд, стають пасивними курцями. Перебування протягом години в накуреному приміщенні рівнозначне викурюванню чотирьох сигарет.
Соціолог. Уся підступність паління полягає в тому, що до нікотинової отрути виникає швидке звикання. Погана звичка переходить у побутову наркоманію - нікотинізм. Установлено, що серед людей, які страждають на хронічні захворювання, курців майже втричі більше, ніж тих, що не палять. У 36% курців спостерігаються захворювання органів травлення, у 20% - органів дихання та в 11%-захворювання серця й судин. Паління й здоров'я - несумісні. Кинути палити - означає зберегти здоров'я.
Спробуйте, відкриваючи пачку сигарет, поставити запитання: "Що я роблю? Для чого збираються отруювати свій організм? Невже я такий безвольний, що свідомо псую собі здоров'я?".
Багато які із захворювань, пов'язаних з палінням, проявляються через 10-15 років після того, як людина почала палити. Коли людина усвідомить, що паління - це свідоме самогубство буває пізно. Раз і назавжди загасіть сигарету! (Читає вірш.)
Я дихаю нині, як слон,
Хода у мене легка,
І ніч пролетіла, мов дивний сон,
Без кашлю і без плювка...
Я став дотепником, веселуном,
Ну просто - душа товариства.
Я порожевів, поповніло лице,
Енергія так і кипить.
Громадяни, вас цікавить рецепт?
Відкрити?
чи...
                                                            не відкрити?
...Повідомляю: віднині - я
Назавжди кинув палити.
Підготувала Стухляк М. В. – класний керівник 
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