Здоров 'я   - моя цінність

(засідання методичної комісії класних керівників)
Місце проведення: Кременецька ЗОШ І - ІІІ ступенів № 4
 Ведучі: Герасимович Н.В., Мельничук І.М. 
Форма проведення: тренінг.

Тип тренінгу: просвітницький. 
Цільова група: класні керівники 5-11 класів. Тривалість тренінгу: 4 години. 
Тренінгове приміщення: актовий зал, стільці (за кількістю учасників), розташовані колом, стіл , дошка.
Мета: показати учасникам нові форми роботи щодо усвідомлення важливості збереження здоров'я, сприяти власному усвідомленню кожним учасником цінності свого здоров'я. 
Завдання:   
1) розглянути багатогранність здоров'я;
2) визначити місце здоров'я серед інших цінностей;
3) познайомити педагогів з інтерактивними вправами, які вони можуть використати в своїй роботі по популяризації здоров'я та 
формуванню відповідального ставлення до нього.
ХІД   ПРОВЕДЕННЯ   ТРЕНІНГУ. 
ВІДКРИТТЯ ТРЕНІНГУ (10 хв.)
Обладнання: плакат, на якому написані мета та завдання тренінгу. Хід проведення:
Тренер вітає учасників з початком тренінгу, ознайомлює  з регламентом роботи, повідомляє мету та завдання тренінгу.
ВПРАВА НА ЗНАЙОМСТВО "ДЕНЬ ЗДОРОВ"Я" (15 хвилин)
Мета: створити позитивну атмосферу в групі, актуалізувати тему здоров"я.
Хід проведення
Тренер звертається до учасників зі словами:" Уявіть собі, що саме сьогодні ми з вами вирішили провести в нашій групі " День здоров’я". Давайте зараз поміркуємо про те, що кожен із вас міг би принести для цього дня?.."
Отже, кожний має назвати своє ім’я, а те, що він принесе, має починатись на першу літеру його імені ( наприклад, мене звуть Яна - я принесу яблука, Леся - лижі тощо.)
Всі учасники та тренер по черзі виконують завдання, після чого проводиться обговорення.
Запитання для обговорення.
Для яких складових здоров’я було корисним виконання цієї вправи? 
У чому користь для здоров’я того, що ви назвали?
ВПРАВА "ВИЗНАЧЕННЯ ОЧІКУВАНЬ УЧАСНИКІВ І ПРИЙНЯТТЯ ПРАВИЛ РОБОТИ ГРУПИ" ( 35 хвилин)
Мета: визначити очікування учасників від участі у тренінгу, прийняття правил роботи групи.
Обладнання: стікери, чотири аркуші фліпчарту з написаними на них запитаннями.
ХІД ПРОВЕДЕННЯ.
1 етап.
Тренер об’єднує учасників у чотири групи. Кожна група отримує аркуш фліпчарту з одним із чотирьох запитань. На першому аркуші фліпчарту, який спочатку потрапляє до першої команди, написано запитання "Як ви хочете почувати себе протягом тренінгу?". Учасники групи спільно відповідають на нього та роблять відповідні записи на А 1. Далі, за годинниковою стрілкою, аркуш фліпчарту передається наступній команді, яка повторює алгоритм дії попередньої. І так по колу, поки аркуш не повернеться до місця свого старту.
Зазначені дії здійснюються і з іншими трьома   аркушами фліпчарту. Так, на другому записано: «Як ви хочете, щоб інші учасники ставились до вас?" На третьому - "Які знання та навички ви хотіли б здобути на даному тренінгу?", На четвертому - "Ваші побоювання щодо роботи на тренінгу?".
Після цього, як всі аркуші будуть заповнені, учасники розкладають їх на підлозі в центрі кола.
Тренер проводить обговорення. Запитання для обговорення. Чим є відповіді на цих плакатах? Чому всім групам було запропоновано дати відповіді на однакові запитання?
2 етап.
Тренер знову об’єднує учасників у чотири групи, але нові за складом. Кожна група отримує один із плакатів, створених на першому етапі, та завдання, розраховане на 5 хвилин для виконання: сформулювати правила роботи на тренінгу, орієнтуючись на відповіді до запитань, що на плакатах.
Тренер попереджає учасників про те, що правила потрібно формулювати у вигляді норм та правил поведінки (наприклад: «бути доброзичливими», а не "доброзичливість", "говорити по черзі, по одному", а не "правило руки".)
Далі кожна група презентує по черзі по одному правилу, яке супроводжує коментарем щодо того, на підставі яких саме відповідей було сформульоване те чи інше правило.
Названі групами правила тренер записує на спільний плакат "Правила роботи", слідкуючи за тим, щоб вони не повторювались.
 Запитання для обговорення.
Для чого на тренінгу потрібні правила?
Чому дана вправа об’єднала формулювання правил та очікувань?
Який зв’язок існує між очікуваннями та правилами?
ВПРАВА «ДЛЯ МЕНЕ БУТИ ЗДОРОВИМ ОЗНАЧАЄ...» (70 ХВ.)
Мета: окреслити аспекти здоров'я, визначити поняття «здоров'я», «складові здоров'я», показати багатогранність поняття «здоров'я».
Обладнання: бланки «Для мене бути здоровим означає ...» (див. додаток 1),  аркуші паперу А4, роздатковий матеріал.
Хід вправи
Кожний учасник отримує бланк «Для мене бути здоровим означає...», на якому розміщено 21 твердження.
На першому етапі учасники індивідуально (у колонці 1), позначають галочкою всі висловлювання, що є важливими для них особисто. У колонці 2 вони позначають галочкою три висловлювання, що виступають як найважливіші аспекти здоров'я для них. У колонці 3 необхідно відмітити позначкою три висловлювання, що є найбільш важливими з точки зору середньостатистичного (пересічного) українця.
Час виконання: 5 хв.
На наступному етапі тренер об'єднує учасників у чотири групи. Учасники обговорюють твердження 1-ї колонки та приймають спільне рішення щодо тверджень у 2-й і 3-й колонках. Час виконання: 8 хв.
Групи презентують напрацювання групи по 2-й колонці, тренер фіксує їх на фліп-чарті.
Запитання для обговорення
• Про які аспекти здоров'я свідчать твердження, що були виділені групами?
• Чи ці висловлювання стосуються лише фізичного аспекту здоров'я?
Для виконання наступного завдання учасники отримують аркуші паперу А4. Тренер малює схему на дошці (див. додаток 2) і надає інструкцію:
1) намалюйте на аркуші паперу велике коло;
2) у центрі великого кола намалюйте маленьке і визначте його як «центр»;
3)проведіть від центру до великого кола 8 спиць, кожна з яких є прямо

протилежною іншій і може продовжуватися за лінією великого кола;
4)позначте кожну спицю наступним чином:
       духовна;                          соціальна;
інтелектуальна;               професійна;
 емоційна;
екологічна;
 фізична;                           психологічна.
Тренер запитує в учасників, як вони розуміють указані поняття і в разі необхідності надає пояснення.
Фізичне здоров'я визначають такі чинники, як індивідуальні особливості анатомічної будови тіла, фізіологічні функції організму в різних умовах існування, генетична спадщина, рівні фізичного розвитку органів і систем організму.
До сфери психічного та емоційного здоров'я відносять індивідуальні особливості психічних процесів і властивостей людини, наприклад збудженість, емоційність, чутливість. Психічне життя індивіда складається з потреб, інтересів, мотивів, стимулів, установок, цілей, уяв, почуттів тощо. Психічне здоров'я пов'язане з особливостями мислення, характеру, здібностей. Всі ці складові зумовлюють особливості індивідуальних реакцій на так би мовити однакові життєві ситуації.
Духовне здоров'я залежить від духовного світу особистості, сприйняття складових духовної культури людства - освіти, науки, мистецтва, релігії, моралі, етики. Свідомість людини, її ментальність, життєва самоідентифікація, сенс життя, оцінка власних здібностей і можливостей в контексті існуючих ідеалів і світогляду - все це визначає стан духовного здоров'я індивіда.
Соціальне здоров'я особистості залежить від економічних чинників, стосунків із сім'єю, державними, громадськими, приватними організаціями, через які відбуваються соціальні зв'язки - праця, відпочинок, побут, соціальний захист, охорона здоров'я, безпека існування тощо.
Екологічне здоров'я - ставлення особистості до навколишнього середовища.
Професійне здоров'я стосується професійної діяльності особистості.
5)кінець і початок спиць позначайте таким чином, щоб біля центру розмістилися назви з найменшим ступенем вираженості, а біля великого колеса - назви з найбільшим ступенем вираженості:
духовна (неактивний - активний);
інтелектуальна (самовдоволений - допитливий);
емоційна (нестійкий - стійкий);
фізична (нездоровий - здоровий);
психологічна (не адаптивний - адаптивний).
соціальна (одинокий - що належить до соціальних систем, груп);
професійна   (незадоволений - задоволений);
екологічна (бережливий - не бережливий).
Далі тренер говорить, що існує багато визначень поняття «здоров'я» - понад 400. Зокрема, Білл Райн - професор школи соціальної роботи МакГілл університету (Канада) - пропонує концепцію поняття «здоров'я», в основу якої покладено світогляд перших поселенців Канади, які сприймали життя як колесо. Відповідно до цього світогляду все в житті має бути в гармонії.
Потім тренер пропонує учасникам знайти і позначити на кожній спиці місце, що найбільше відповідає їх стану на сучасному етапі, а потім поєднати ці відмітки лінією.
Запитання для обговорення
• Чи утворилося коло?
· Що показує виконання цього завдання?
· В якому з аспектів життя ви найблагополучніші?
· Які сфери вашої життєдіяльності ви хотіли б удосконалити?
· Яким чином ви можете це зробити?
Коментар тренера
Кожна зі спиць утримує наше колесо у рівновазі, кожна вимагає нашої уваги. Нам необхідно розвивати «спиці», які визначають основні сфери життєдіяльності, рівномірно, щоб прожити життя гармонійно, благополучно.
ВПРАВА " ДІАМАНТ ЩННОСТЕЙ"( 40 хвилин)
Мета: ознайомити учасників із розмаїттям людських цінностей, допомогти встановити їх індивідуальну ієрархію, визначити серед них місце та взаємозв'язок  здоров’я як цінності.
Обладнання: картки з цінностями, скріпки для скріплення наборів карток.
Хід проведення. 
Вправа виконується в декілька етапів.
1 етап.
Тренер роздає кожному учаснику набір карток із цінностями, з поміж яких є одна без надпису, що можна зробити на свій розсуд. Протягом 5 хвилин потрібно ознайомитися із змістом карток, відібрати 9 найбільш значимих для себе цінностей та викласти їх у формі діаманта .
1 - цінність із максимально важливим значенням;

2 і 3 - цінність із дещо меншим, нж перша, особистим значенням;
4,5,6 - помірне значення цінності;

7 та 8 - менш вагома цінність, порівняно з попередніми; 
9 - найменш вагома цінність з поміж усіх відібраних.
2
етап.
Тренер об’єднує учасників у малі групи по 4-5 осіб. їм надається 10-15 хв., аби (за бажанням) обговорити свій діамант і визначити спільні для своєї групи цінності(їх можна записати на окремому аркуші.) Учасникам можна запропонувати також внести зміни до свого діаманта, вислухавши відповіді інших.
3
етап.
Тренер проводить обговорення групових результатів і вправи вцілому.
Запитання для обговорення.
1. Які ваші враження від обговорення?
2. Хто з присутніх хотів би поділитися своїми міркуваннями щодо власного "діаманта цінностей"?
3. Хто вніс зміни до свого діаманта цінностей після обговорення в групі?
4. Хто або що може впливати на формування нашого "діаманта цінностей"? Яке значення "діаманта цінностей" для здоров’я та життєвого благополуччя кожного з нас?
5. Який існує зв’язок між такою цінністю, як "здоров’я" та іншими людськими цінностями?
6. Хто хотів би поділитися з групою своїми відкриттями чи висновками? Чому ця вправа має таку назву?
Можна зазначити, що під впливом різних життєвих ситуацій та спілкування з іншими людьми, наш діамант може обертатись, змінюючи свою ієрархію, набуваючи якихось нових цінностей та ознак. Проте найважливіші цінності залишаються незмінними, а набуті нові співвідносяться з існуючими, не суперечачи їм.
ВПРАВА " КОЛАЖ" ( 50 хвилин)
Мета: проілюструвати різні складові здоров'я, звернути увагу учасників на цінності як один із компонентів духовної складової здоров'я людини.
Обладнання: плакат "Здорова людина - це...", журнали (яскраві, ілюстровані), ножиці, клей, скотч, маркери, аркуші формату А-3.
Хід проведення.
Тренер звертається до учасників із запитанням: "Які асоціації у вас виникають, коли ви чуєте: здорова людина - це..." Всі думки учасників фіксуються на плакаті з відповідною назвою. Потім ведучий пропонує учасникам об'єднатися в чотири групи.
Учасники отримують завдання: створити колаж "здорової успішної людини", наділивши її відповідними якостями та ознаками. Час виконання - 20 хвилин.
Колаж - цілісне творче зображення на певну тему, створене з різноманітних частин, поєднаних між собою.
Після того як усі колажі будуть створені, тренер дає аркуші формату А-3. Учасникам потрібно визначити, записати та представити іншим групам:
1. Що в колажі, створеному групою,  ілюструє різні складові здоров'я?

2. Які людські цінності знайшли відображення у зображенні "здорової успішної
людини"?
Час виконання - 15 хвилин.
Запитання для обговорення.
Які ваші враження від проведеної роботи?
Що було подібного в колажах, представлених різними групами?
Які людські цінності найчастіше зустрічалися у презентаціях усіх груп7
Які висновки ви зробили для себе     після цієї роботи?
ПІДСУМКИ ДНЯ (20 хв.)
Мета: підвести підсумки дня.
Обладнання: плакат, утворений із трьох частин із запитаннями , стікери трьох кольорів. 
Хід проведення
Тренер роздає учасникам по три стікери різного кольору, на яких їм потрібно записати відповіді на запитання, виписані на плакаті.
1. Що сьогодні було для мене новим?

2. Які висновки я зробив для себе?

3. Що мені хотілося б зробити найближчим часом для свого здоров'я?
Після цього учасники по колу зачитують свої відповіді та наклеюють стікери на плакат.
ВПРАВА ДЛЯ НАТХНЕННЯ ( 5 хвилин)
Мета: підтримати в учасників усвідомлення важливості для свого здоров'я власних дій та поведінки, створити гарний настрій.
Обладнання: текст байки "Як бути здоровим"
Хід проведення
Тренер зачитує текст байки "Як бути здоровим", після чого проводить обговорення.
Запитання для обговорення.
1. Які ваші враження від прослуханого?
2. Чого нас учить ця байка?
3. Чого б ви побажали іншим учасникам наприкінці тренінгу?
ЯК ЗДОРОВИМ БУТИ ХОЧЕШ,-БАЙКУ ВИСЛУХАЙ ОХОЧЕ. 
Якось кволий Жук промовив: 
"Дуже хочу буть здоровим". 
І подавсь в кущі ожини Сповістить братам новину. 
"Гей, Жуки! Хто вміє чути! 
Мрію я здоровим бути!.." 
(Так ходив він цілу днину: Розважав жуків й ожину). 
Сонце вже скотилось з неба -
Вже Жукові й спати треба. Зажурився. Сів на гриб.
 Й нумо плакать: "Всім набрид!.. А багато ж натрудився:
Набалакав, находився... 
Крізь ожину всю продерся -Колючками весь подерся. 
А здоров'я не спіткало: Натомивсь - геть сил не стало!.. Тяжко ж нам, Жукам чудовим, В цьому світі буть здоровим!.." Може б довго плакав Жук, 
Та озвався мудрий Крук: "Кажеш, хочеш буть здоровим? А що робиш ( крім розмови)? Щоб здоровим, друже, стати, Слід не просто розмовляти. 
Тут бажання, Жук, замало, 
Щоб здоров'я враз настало!.."
Щоб буть дужим, - не вагайся -
Про здоров'я більш дізнайся. 
Й знай: крім рішення й надії, 
До здоров'я ведуть дії.
Петрик Олена.
Тренінгові вправи, які можна використовувати на засіданнях методичної комісії класних керівників
1.
Вправа «Життя»
На кольорових паперових аркушах учасникам пропонують записати власне розуміння «життя» (аркуші прикріплюють до дошки, учасники уголос дають визначення).
2.
Мозковий штурм «Дорогою життя»
Визначити вершини і долини у житті людини, тобто фактори, що зберігають життя, та фактори, що загрожують життю.
3.
Вправа «Прийняття рішення»  (60 хв.)
Мета: ознайомити учасників із послідовністю (алгоритмом) прийняття відповідальних рішень, формувати уміння приймати рішення, сприяти розумінню та усвідомленню особистої відповідальності за прийняте рішення.
Обладнання: 4 паперових пакети розміром 30x20 см - пакети пронумеровані та закриті стиплером; у пакеті № 1 лежать банан і гірчиця, в пакеті №2 - півлітрова пляшка, заповнена водою з-під крана; в пакеті №3 - цибуля, в пакеті №4 - 1 гривня; плакат «Схема прийняття рішень», стиплер.
Хід проведення:
1. Тренер запитує в учасників:

      Що таке «рішення»?
Рішення — це те, що людина вирішила зробити після обміркування ситуації. Рішення можуть бути прийняті як у результаті аналізу, так і спонтанно.
2. Ведучий пропонує учасникам розказати, які рішення доводилося приймати сьогодні. Відповіді записує на дошці чи аркуші паперу (можливі такі відповіді: коли вставати, що вдягати, чим снідати, тощо). Потім ставить завдання записати декілька рішень і, по можливості, розставити їх по порядку: від найпростішого до найбільш складного.
3. Тренер робить вступ: «Щодня ми приймаємо відносно прості рішення... однак якщо справа стосується важливих, складних рішень, то дуже корисно володіти інформацією про прийняття відповідальних рішень».

На наступному етапі ведучий кладе 4 пакети на стіл і просить трьох бажаючих підійти до столу й кожному вибрати один із них, ставши за своїм пакетом (один пакет залишиться). Після цього учасникам пропонується переглянути своє рішення. Для цього тренер запитує: чи хотіли б вони поміняти пакети?».
Після того як зроблено остаточний вибір, ведучий запитує трьох добровольців, яким чином здійснювався цей вибір. Відповіді можуть бути такі: «Мені сподобався номер пакета», «Це моє улюблене число», «Пакет лежав найближче до мене», «Мені сказали взяти цей пакет» тощо.
До уваги тренера!
Підкресліть, що в учасників не було жодної інформації про те, що знаходиться в кожному пакеті. Без інформації дуже складно прийняти правильне рішення.
Тренер пропонує учасникам взяти свої пакети за один куточок і підняти їх над столом за 10 см, а потім покласти на місце. Після цього він запитує, чи не бажають учасники помінятися пакетами або взяти замість свого той пакет, що залишився.
До уваги тренера!
Якщо хтось поміняв пакет, запитайте, чому він це зробив. Якщо два добровольці хочуть взяти один і той самий пакет, поясніть, що важливо, аби кожний вибрав і взяв собі пакет, і якщо якийсь пакет уже вибраний одним із учасників, іншому необхідно вибрати з тих пакетів, що залишилися.
Ведучий пропонує учасникам взяти обрані пакети в руки. Цього пакета можна обстежити, але не можна відкривати. Після того  пропонується зробити остаточний вибір. Потім тренер запитує, чи хоче ще хтось із групи взяти четвертий пакет, який залишився.
Нарешті всім добровольцям пропонується відкрити пакети, ознайомитися з їх вмістом і показати групі, що в них знаходиться. 
Запитання до учасників, які взяли пакети:
· Як ви почувалися, коли приймали рішення і як сприйняли наслідки?

· Як ви почувалися, коли група чинила на вас тиск при виборі пакета?

· Чи була у вас можливість відмовитися від уже обраного пакета?
До уваги тренера!
В обговоренні зверніть увагу на наступні моменти:
Пакет 1 виглядав привабливо тому, що лежав на боці (Через банан). Люди часто роблять щось із цікавості. У пакеті 1 був банан, тобто те, що можна з'їсти, і це є позитивний наслідок прийнятого рішення. Але може статися так, що педагог попросить намазати банан гірчицею і з'їсти. Отже, іноді ми не знаємо, які будуть наслідки прийнятого рішення і це найменше може викликати замішання, розгубленість.
У пакеті 2 пляшка з водою, але, на жаль, це не мінеральна вода, а просто вода з крану. Отримана інформація була помилковою. Не подивившись, що в пакеті, не можна точно визначити, що в пляшці. На основі наявної, але неповної, інформації ми намагаємося прийняти правильне рішення, однак результат може бути зовсім не той, який очікуємо.
Пакет 3 схожий на пакет з яблуком. Тільки, якщо почути запах цибулі, можна визначити, що в пакеті не яблуко. Іноді ми приймаємо рішення дуже швидко і втрачаємо частину важливої й необхідної нам інформації. У цьому випадку наслідки не позитивні, але й не зовсім негативні — адже тренер не казав, що необхідно з’їсти те, що в пакеті!
Вміст пакета 4 не можна було визначити. Більше того, здавалося, що там нічого немає. На дотик можна було встановити наявність чогось паперового всередині. Однак, при закритому пакеті напевно визначити, що там знаходиться, неможливо. Тому при виборі цього пакета існує певний ризик. У даному випадку він невеликий і позитивний, але трапляється так, коли ризик — справа небезпечна.
Запитання для обговорення
1. Що є важливим у процесі прийняття рішень? (Відповідь: достовірна ситуація,
наслідки, можлива небезпека).
2. Коли вибір уже зроблено, хто безпосередньо стикається з наслідками?

3. Хто несе відповідальність за прийняття рішень?

Наслідок - це те, що виходить, випливає з чого-небудь.
До уваги тренера!
Можна повідомити  учасників, що рішення з приводу вибору пакета у попередній вправі, як наслідки цього рішення, є лише грою, в якій моделювалася ситуація, що потребувала прийняття рішення.
Прийняття рішення в життєвих ситуаціях - річ дуже складна і відповідальна. Життя щоденно ставить перед нами все нові й нові завдання, для розв'язання яких потрібно приймати певні рішення і нести відповідальність за їх наслідки. Від цього значною мірою може залежати наше здоров'я, щастя, життєвий успіх у цілому.
4) Тренер пропонує учасникам ознайомитись зі „Схемою прийняття рішень" і на прикладі вправи з конвертами коментує кожний етап заданого алгоритму.
Перший етап: виникла ситуація, що потребує прийняття рішення „брати чи не брати запропоновані пакети, які саме? "(пропозиція тренера - взяти пакет).
Другий етап: потрібна інформація, її пошук, аналіз отриманої інформації (добровольці обстежують пакети)
Третій етап: продумування варіантів рішення(наприклад: узяти пакет, не взяти, запитати педагога, що в пакетах).
Четвертий етап: аналіз можливих наслідків прийнятого рішення (які наслідки, якщо пакет взяти, та які, якщо не взяти).
П'ятий етап: вибір; особиста відповідальність за прийняте рішення (за прийняте рішення відповідаю я)
До уваги тренера!
Важливо нагадати підліткам, що складна, на перший погляд, процедура навчання прийняттю рішень виправдана, крім того, навичка приймати рішення, сформована одного разу, надалі зберігається, і завдяки цьому людина зможе отримати багато життєвих переваг. Так, уміння приймати рішення подібне до вміння писати: для його опанування спочатку слід витрачати багато часу і зусиль, а згодом людина навіть не буде замислюватися над цією процедурою, автоматично використовуючи засвоєний в дитинстві алгоритм.
Необхідно звернути увагу підлітків на те, що:
· знання послідовності прийняття відповідального рішення надає можливість бути більш упевненим у ситуаціях, які потребують розв'язання;

· зважування на можливі наслідки того чи іншого рішення саме для свого життя дає можливість приймати більш відповідальні й безпечні рішення.
Запропоновані вправи можна провести на тренінгових заняттях у класах.
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