Тренінг «Відповідальне ставлення до життя»
Час, необхідний для проведення тренінгу: 2 години.

Мета: сприяти усвідомленню учнями необхідності відповідального ставлення до власного життя, здоров'я.

Завдання: 
· розглянути поняття „здоров'я” як багатокомпонентне утворення;

· визначити фактори, які впливають на здоров'я;

· сформувати уявлення про взаємозалежність поведінки та особистого здоров'я;

· розвивати вміння відповідально ставитися до свого здоров'я і життя.
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ЗАГАЛЬНА ІНФОРМАЦІЯ ПРО ТРЕНІНГ


Тренінг як складова частина програми „Культура життєвого самовизначення” спрямований на сприйняття розумінню учасниками цінності здоров'я, ознайомлення їх з сучасними підходами до розуміння феномена здоров'я, усвідомлення ними ролі поведінки у виникненні проблем із здоров'ям та власної відповідальності за особисте здоров'я, формування у них життєвих навичок ведення здорового продуктивного способу життя.

Освіта в сфері здоров'я, основана на прищепленні життєвих навичок, як показує практика, вносить вагомий вклад в здоровий розвиток підростаючого покоління, а також позитивно впливає на його подальшу поведінку.

Кількість учасників тренінгу:  до 20 осіб.

Час, необхідний для проведення тренінгу: 2 години.

Тренінгове приміщення: простора кімната зі стільцями, розташованими у формі кола.

Форма проведення: просвітницький тренінг.

До кожної вправи тренінгу пропонуються орієнтовні запитання для обговорення: це надає можливість учасникам проаналізувати отриману інформацію чи власний досвід, набутий під час виконання вправи, зосередитись на навичках, які відпрацьовуються. Запитання для обговорення – відкриті: припускають безліч відповідей. При підготовці до проведення занять педагог може підібрати й додаткові запитання, виходячи з мети вправи.  
	Етап
	Методи і форми
	Час, хв.
	Очікувані результати

	Вступ
	Пояснення педагога
	3
	Учасники розуміють мету і завдання тренінгу

	Обговорення принципів роботи на тренінгу
	Мозковий штурм
	7
	Прийняті принципи роботи групи на тренінгу

	Вправа „Три символи”
	Індивідуальна робота учасників з наступним обговоренням
	30
	Учасники розуміють залежність свого здоров'я від власних конкретних дій та вчинків

	Вправа „Очікування”
	Обговорення у великому колі
	10
	Учасники визначають особисті очікування від тренінгу

	Вправа „Для мене бути здоровим означає…”
	Індивідуальна, групова робота
	35
	Учасники осмислюють поняття „здоров'я” як багатокомпонентного утворення

	Вправа „Імітація життєвої ситуації”
	Гра-модель
	40
	Учасники усвідомлюють свою відповідальність за власне здоров'я

	Вправа „Що впливає на моє здоров'я”
	Робота в малих групах із наступним обговоренням у великому колі”
	35
	Учасники починають розуміти, що вплив факторів на власне здоров'я залежить від їх особистого вибору, вони усвідомлюють необхідність здорового, відповідального, безпечного способу життя

	Вправа „Небезпечна поведінка”
	Індивідуальна, групова робота
	35
	Учасники розуміють необхідність здорового способу життя для досягнення поставленої мети

	Вправа „Відповідальність за здоров'я”
	Інформаційне повідомлення педагога, групова робота
	40
	Учасники усвідомлюють відповідальність за власне здоров'я

	Підведення підсумків тренінгу
	Обговорення по колу
	10
	Учасники розуміють, що вони відповідальні за досягнення своєї мети (як на тренінгу, так і в житті)


Вступ (3 хв.)

Педагог повідомляє мету, завдання та розклад тренінгу.


Тренінг дасть змогу отримати відповіді на такі запитання:

· Що таке здоров'я? Як його зберегти?

· Що означає здоровий (відповідальний) спосіб життя та як набути вмінь для його реалізації?

Обговорення принципів роботи на тренінгу (7 хв.)


Мета: виробити принципи роботи групи в тренінгу.


Необхідне забезпечення: великий аркуш паперу.

Хід вправи

Психолог говорить: „Для ефективної роботи в тренінгу учасники мають домовитися про принципи співпраці”.

      Пропонуються такі принципи:
· принцип позитивності;

· принцип пунктуальності;

· працювати на результат.

Запитання для обговорення:

· Для чого ми домовилися про принципи співпраці?

· Як ви вважаєте, як допоможуть нам ці принципи на тренінгу?

Вправа „Три символи” (30 хв.)


Мета: створити умови для кращого пізнання учасниками один одного, показати важливість та залежність здоров'я від вибору конкретних дій та вчинків особистості.


Необхідне забезпечення: аркуші паперу формату А-4, маркери.


Хід вправи

	Лінія згину

	1

ВІТАЛІЙ

	2
	3
	4



Кожний учасник отримує аркуш паперу формату А-4,  складає його навпіл таким чином, щоб можна було його поставити перед собою. Потім розкреслює аркуш так, як показано на схемі. У одному віконечку учасник записує свої ім'я, в другому – символ, що передає індивідуальність і неповторність кожного; в третьому – дії, які людина виконує, та які, можливо, шкодять її здоров'ю; в 4 – дії, які людина виконує для покращення свого здоров'я:
Час виконання:  5 хв.
На наступному етапі йде презентація учасників.

Вправа „Очікування” (7хв.)


Мета: допомогти учасникам сформулювати очікування від тренінгу.


Необхідне забезпечення: різнокольорові стікери, виконані у вигляді кружечків.


Хід вправи


Психолог нагадує учасникам мету, завдання тренінгу. На тренінгу учасникам пропонується розібратися зі своїм ставленням до здоров'я, подумати над тим, як вони розпоряджаються багатством, що дісталось їм у спадщину. Завдання тренінгу будуть сприяти усвідомленню учасниками важливості розумного ставлення до свого здоров'я, розкриття суті здорового, відповідального, безпечного способу життя.


На наступному етапі тренер пропонує учасникам на круглих стікерах різного кольору написати свої очікування. Психолог звертає увагу учасників на те, що в очікуваннях вони мають відповісти на запитання „Що вони очікують від тренінгу. Про що хочуть дізнатися, яку інформацію отримати, яких навичок набути для того, щоб цей тренінг допоміг їм зберегти, покращити здоров'я?”


На наступному етапі учасники проговорюють написані очікування, а потім віддають стікери тренеру. Тренер прикріплює стікери щільно один до одного, так. Щоб потім на їх основі намалювати хлопавку. 

Вправа „Для мене бути здоровим означає…” (35 хв.)


Мета: окреслити аспекти здоров'я, визначити поняття „здоров'я”, показати багатогранність поняття „здоров'я”.


Необхідне забезпечення: бланки „ Для мене бути здоровим означає…” (Див. додаток №1), аркуші паперу формату А-4.
На наступному етапі тренер об'єднує учасників у малі групи. Учасники обговорюють твердження першої колонки бланка та приймають спільне рішення щодо тверджень у другій колонці. На основі прийнятого рішення групи аргументують. Чому саме ці три твердження вони обрали. Час виконання: 8 хв.

Групи презентують свої напрацювання за другою колонкою, педагог записує їх на дошці (ватмані) чи відмічає галочкою, яке твердження вже було названо попередньою групою.

Далі учасники ознайомлюються з концепцією здоров'я, яку пропонує Білл Райн – професор школи соціальної роботи університету МакГілл (Канада). Відповідно до цього світогляду все в житті має перебувати в гармонії (у вигляді колеса). Використовуючи модель „колесо життя”, розглянемо поняття здоров'я.

Тренер надає інструкцію, малюючи на дошці схему. (Див. додаток №2).
Коли учасники виконають завдання, тренер ставить наступні запитання:

Чи утворилося у вас коло?

В якому з аспектів життя ви найбільш благополучні?

Які сфери вашої життєдіяльності ви хотіли б удосконалити?

Яким чином ви можете це зробити?

Коментар психолога

Кожна зі спиць утримує наше колесо в рівновазі. Кожна вимагає нашої уваги. 

На наступному етапі тренер пропонує учасникам індивідуально дати визначення поняття „здоров'я”.
Після того, як всі бажаючі зроблять повідомлення, педагог ознайомлює учасників із визначенням поняття здоров'я, наданим Всесвітньою організацією охорони здоров'я (ВООЗ):

	Здоров'я  -  це стан повного фізичного, духовного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб і фізичних вад





Запитання для обговорення: 
· Яку нову інформацію ви отримали, виконуючи вправу?

· Як ця інформація може бути використана вами для життєвого самовизначення?

Вправа „Модель здоров'я” (35 хв.)


Мета: актуалізувати в учасників відчуття важливості здоров'я, розкрити його складові.


Необхідне забезпечення: кольоровий папір, клей, гофрований папір, маркери, степлер, соломки для коктейлю.


Хід вправи: 


Тренер об'єднує учасниківв у малі групи і зв'ясовує, що таке модель. Кожна група отримує завдання – розробити об'ємну модель здоров'я, виходячи із власного бачення та інформації, отриманої попередньо.

Учасники протягом 12 – 15 хв. створюють моделі, а потім кожна з малих груп презентує свої напрацювання.


Запитання для обговорення:

· Що показує обговорення даного завдання?

Педагог нагадує учасникам визначення поняття здоров'я , надане Всесвітньою організацією охорони здоров'я:

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

Підведення підсумків (10 хв.)

Педагог роздає учасникам стікери у вигляді зірочок і пропонує написати: чи збулися їх очікування. Учасники по колу озвучують свої записи.

Після виконання роботи тренер пропонує всім наклеїти свої „зірочки” на аркуші фліп-чарту біля „хлопавки”.
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