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Передмова
Посібник рекомендований для використання вчителями  на уроках основи здоров’я в 5 – 9 класах а також у позакласній роботі для проведення виховних заходів щодо формування навичок здорового та безпечного  способу життя  за найефективнішою технологією превентивного навчання – освітою на основі  розвитку життєвих навичок (ООЖН).

ООЖН передбачає обов’язкове застосування інтерактивних педагогічних  методів і прийомів  у формі тренінгів.

Посібник містить розробки тренінгів.

Одним із завдань загальної середньої освіти  є виховання свідомого ставлення  до свого здоров’я  та здоров’я інших людей  як найвищої соціальної цінності, формування засад здорового способу життя, збереження і зміцнення  фізичного та психічного  здоров’я учнів .

Вікові психологічні особливості  підлітків дозволяють проводити з ними  повноцінні соціально-просвітницькі тренінги, в ході яких використовуються  специфічні форми  повідомлення  інформації , формуються навички і уміння  у сфері спілкування, особистісного розвитку.

Що таке тренінг.

Тренінг – це форма  групової роботи, яка забезпечує активну участь і творчу взаємодію учасників між собою і з учителем.

Однак ця форма  роботи передбачає власні правила, і перше з них – учасники самі виробляють і беруть добровільне зобов’язання дотримуватися певних правил (не запізнюватися, не перебивати, бути доброзичливими, толерантними, коректними та ін.).
Тренінг як форма педагогічного впливу передусім передбачає використання активних методів групової роботи ( наприклад рольових ігор). Саме тому вони дуже подобаються дітям і створюють у них відчуття свята, хоча під час тренінгу можна навчитися і збагнути набагато більше, ніж під час класичного уроку.

Структура тренінгу











[image: image1.jpg]i s i N





[image: image2.jpg]S




[image: image3.jpg][HehopMaLIHM KyTOYOK

Kyrosox 3z0poas

® i
-3

-




Тренінг « СНІД – загроза людства»

Мета:  З’ясувати  первинні знання про СНІД та його профілактику.

Мати достовірні джерела інфекції про СНІД.

Учні повинні зрозуміти  небезпеку зараження ВІЛ.

Обладнання і матеріали:

Аркуші паперу формату А2, А3, А4,

олівці, фломастери , маркери.

Що підготувати заздалегідь:

Три картки з інформацією.

Бланки з основними питаннями , які стосуються ВІЛ/Сніду.

Плакат «Правила групи»

Плакат «Очікування», на якому зображено дерево.

Плакат з зображеннями  човна «Надія».

Вітання-знайомство.
– Добрий день. Я дуже рада вітати вас на тренінгу «СНІД – загроза людства», і хочу щоб кожен із вас  привітався, назвав своє ім’я і сказав: «Я пишаюся собою тому, що …»

– Дуже добре. Ось ми і привіталися.

Правила роботи:

Щоб наша робота була плідною, зараз ми повторимо правила  роботи у групі ( правила обговорюються).

Очікування.

На аркуші паперу намальоване дерево. Кожному учаснику роздаються листочки і вони пишуть , що очікують від тренінгу. Листя кріпляться біля дерева. 
Інформаційне повідомлення.
– Я хочу почати свою розповідь зі слів Гете: «Хотеть недостаточно – надо действовать». І дійсно так, тому що кожен з нас хоче бути здоровим , ніколи не хворіти. А чи замислювались ви над тим, що ми робимо, щоб бути здоровим.        (По колу відповіді за бажанням).
А сьогодні ми поговоримо про тяжку хворобу, яка охопила  наше людство .

Це – СНІД.

Він не знає кордонів.

Він не знає національностей.

Він не знає імен.

СНІД – синдром  набутого імунодефіциту спричиняє особливий збудник – вірус імунодефіциту людини (ВІЛ). Увесь світ вважає СНІД найстрашнішою міжнаціональною проблемою сучасності.

1 грудня ООН оголосила Всесвітнім днем боротьби зі СНІДом. Зараз Україна посідає лідируюче положення серед країн Європи за відсотком  інфікованих і хворих. В Україні виявлено 62 365 випадків ВІЛ інфекції, із них 80%- молоді у віці 15 – 29 років. СНІД намагається відняти життя в енергійних, молодих, красивих і талановитих і 71,6% уражень припадає на чоловіків, 28,4 % – на жінок.

Звідки він узявся? Історія виникнення.

Учасників  тренінгу об’єднати у три групи за допомогою світлофора (червоний, жовтий, зелений). Кожна група одержує завдання , обирає волонтера, знайомиться з інформацією і передає її іншим.

І картка.

СНІД був виявлений наприкінці 70-х на початку 80-х років минулого століття , тобто зовсім недавно. Але вже на сьогодні захворювання, в тому числі й серед дітей, зареєстровано практично в усіх країнах світу. Щодня у світі СНІДом заражаються до 6 тисяч чоловік. 

Найбільше хворих на СНІД У США, Канаді, Бразилії, Гаїті, Танзанії, Європі – Франції, Італії, Іспанії. Не минула біда й Україну. найбільше ВІЛ інфікованих, хворих на СНІД та померлих від нього зареєстровано у Донецькій, Дніпропетровській, Закарпатській областях. перший випадок ВІЛ інфекції на території СНД був зареєстрований у 1987 році. Хворий прибув із Танзанії. СНІД епідемічно поширюється по світу й уражає людей усіх континентів.

ІІ картка.

У 70-і роки 20-го століття з’явилося нове інфекційне захворювання. Назва якого – СНІД. Воно здатне за десять-двадцять років поставити  рід людський під реальну загрозу вимирання. Перед цією хворобою  виявилися беззахисними  дорослі і діти, багаті й бідні, чоловіки і жінки, білі і чорні, люди різного віросповідання. ВІЛ відкрив французький вірусолог Л. Монтамьє в 1983 році  і практично одночасно з ним група американських учених під керівництвом Р.Галло . ВІЛ уражає і поступово вбиває клітини крові – лімфоцити, які відповідають за захист людського організму від дії різноманітних мікробів і розвитку пухлин. Імунітет  організму повільно протягом багатьох місяців та років зменшується , і це призводить до виникнення різноманітних захворювань – смерть настає саме від цих захворювань, а не від СНІДу.

ІІІ картка.

СНІД – це нове інфекційне захворювання, яке спеціалісти признають епідемією. СНІД в 1991 році був зареєстрований в усіх країнах світу, крім Албанії. В США у 1991 р. один зі 100-200 чоловік був інфікований, кожні 13 секунд заражувався один житель США. Від імунодефіциту почали вмирати  жінки і діти, домогосподарки і політичні діячі. СНІД являє собою серйозну небезпеку для соціального та економічного розвитку суспільства, бо уражає людей в найактивніший період їх життя.  З 1985 року в усіх країнах світу запроваджено жорсткий лабораторний контроль  донорської і  плацентарної крові й препаратів. Близько 25 тисяч вчених та лікарів ведуть пошуки засобів лікування та профілактики СНІДу.

Обговорення.
Ви познайомилися з історією виникнення СНІДу. 

Коли був виявлений СНІД?

Коли був зареєстрований СНІД?

Хто відкрив ВІЛ?

Хто вмирає від ВІЛ/СНІДу?

Вправа «Як ВІЛ руйнує імунітет»

Приготувати заздалегідь:

20 папірців з написом «ВІЛ»

17 папірців з написом «Клітини імунної системи»

по одному папірцю з написом «Організм», «Грип», «Пневмонія».

Ролі: Організм людини, Імунітет, Грип, Пневмонія, ВІЛ. 

Організм людини стає в центрі і каже :

– Кожен із нас має імунні систему, яка надійно захищає наш організм від багатьох інфекцій.

Клітини імунної системи  утворюють коло навколо організму. Коли імунітет сильний, він легко долає більшість інфекцій. Ось, наприклад, що відбувається під час атаки грипу. «Грип» намагається прорватися крізь коло захисників, та це йому не вдається.

Організм надійно захищений імунною системою. Якщо вірус грипу потрапляє в організм, імунна система легко долає його. «Грип» відходить.

«ВІЛ» підходить до однієї з «Клітин імунної системи» і дає їй половину карток із написом «ВІЛ». Але нещодавно з’явився вірус, який називається «ВІЛ». Він має секретну зброю проти клітин імунної системи.

Той , хто взяв половину карток, перетворюється на «ВІЛ» і починає роздавати свої картки. «ВІЛ» убиває клітини імунітету і використовує їх для розмноження.

Інші «клітини», які отримали картки, також перетворюються на «ВІЛ».
Коли імунна система повністю зруйнована, починається СНІД – кінцева стадія ВІЛ інфекції.
«Організм людини» оточують «Грип» і «Пневмонія». На цій стадії людини стає дуже уразливою для будь-яких інфекцій і злоякісних пухлин.

«Організм людини» каже: 

– хвора на СНІД людина слабшає і через кілька місяців помирає ( і падає на підлогу).

Вправа. «Ознаки СНІДу».

(Об’єднати у три групи за зимовими місяцями – грудень, січень, лютий).

Заразитися вірусом СНІДу (ВІЛ) ще не означає захворіти СНІДом. Інфікована людина може прожити 10-12 років , коли стане явним пошкодження імунної системи. Проте, трансмісія вірусу можлива навіть коли людина є тільки носієм вірусу, а не хворою  на СНІД.

Які симптоми має СНІД?

(записати на плакаті у формі кола) 

Важливо пам’ятати , що вище перелічені симптоми можуть бути показниками інших хвороб, навіть простуди, чи грипу. Треба тільки пам’ятати , що симптоми СНІДу не зникають та якимось чином відмінні від симптомів простуди. 

Творча робота в групах.

Учасників тренінгу об’єднати в три групи:

«Віра», «Надія», «Любов».

Кожна група працює над своїм проектом. 

Перша група. Шляхи зараження ВІЛ інфекцією.

Друга група.   ВІЛ не передається.

Третя група.    Як захиститися від ВІЛ.

Потім проекти захищаються.

Завдання. Вірю – Не вірю.

Усім учасникам роздаються бланки , на яких потрібно поставити «-», «+».

Основні питання , які стосуються  Віл-СНІду :

1. СНІД загрожує тільки наркоманам ?

2. Людина може заразитися ВІЛ при сумісному використанні голок для наркотиків?

3. Інфіковані люди на ВІЛ звичайно дуже худі та хворі на вигляд?

4. Якщо людина інфікована на Віл, то інфікована на все життя?

5. СНІД викликається вірусом?

6. Безпечно зупиняти кровотечу рукою, якщо хтось поранився?

7. Безпечно обнімати хворих на СНІД?

8. Чи можна заразитися на ВІЛ через укус комара?

9. Не існує способів визначити, чи ви інфіковані ВІЛ?

10. Хворі на СНІД люди вмирають від серйозних захворювань?

11. Жінкам важко заразитися ВІЛ?

12. ВІЛ може передатися від матері до її новонародженої дитини?

13. Можна заразитися ВІЛ, здаючи кров як донор?

14. Віл не розповсюджується від однієї людини до іншої через щоденну діяльність?

15. Людина може бути ВІЛ інфікованою роками і не хворіти СНІДом?

«Послання дітям, хворим на СНІД».
Багато дітей хворіють смертельною хворобою, але кожний з них сподівається на краще. Вони теж , як і ви, грають, ходять до школи, цікавляться музикою. 

Які у вас відчуття? Що ви могли б написати дітям, хворим на СНІД?

Свої листи приклейте на човен «Надія» і хай він доставить за адресою.

Підсумки.

Ми повертаємося до наших  листочків біля дерева. Кожен знаходить свій і якщо його очікування здійснилися, кріпіть його на дереві і коротко говоріть про тренінг.

Ось наше дерево стало зеленим і хай нам усім буде добре жити на землі.

Хай усі біди обходять нас стороною.

Завжди допомагайте один одному і піклуйтеся про хворих.

Побажання. 

Знай, любий друже:
у цьому житті

чи бути здоровим

вирішуєш ти.

Взятись за руки і разом сказати :

«Будьмо здорові».

Дякую всім. До побачення. 
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Додаток до вправи «Ознаки СНІДу»
                                                                  втома

            втрата ваги                                                                      втрата апетиту

           опухлі лімфатичні                                                                           сухий безперервний

            вузли                                                                                                                      кашель

            піт уночі                                                                                  підвищення температури

                                                                                                                                                  тіла 

                                       пронос                                 часті головні болі

Тренінг «За здоровий спосіб життя»

Тема:     Правда про тютюн.

Мета:    Надати учням  достовірну інформацію про тютюн і тютюнопаління. 

Розкрити поширені міфи  про популярність і магічність тютюну. 

Виховувати прагнення учнів до здорового способу життя.

Обладнання і матеріали:

Малюнки учнів за темою, аркуші паперу А-3, А-4, олівці, фломастери, маркери.

Що підготувати заздалегідь:

Підібрати прислів’я «За здоровий спосіб життя»

Три картки з інформацією.

Плакат «Правила групи».
Плакат «Очікування» , на якому зображено галявину та кошик.

Вітання-знайомство.
– Добрий день! Рада вітати Вас на тренінгу «За здоровий спосіб життя» і хочу, щоб кожен із вас привітався, назвав своє ім’я  і сказав: «Я пишаюся собою  тому, що …

( здоровий, спортивний, люблю спорт, танці…).
– Дуже добре. Ось ми і познайомились з вами.

Правила групи.

Щоб наша робота була плідною, зараз ми повторимо правила роботи у групі 

( правила обговорюються)

Очікування.

На аркуші паперу намальована галявина  та кошик. Кожному учаснику роздаються вирізані з паперу гриби  і вони пишуть , що очікують від тренінгу.

Гриби кріплять на галявину.

Інформаційне повідомлення.

Що ж таке тютюн тютюнопаління?
За сотні років до прибуття європейців американські аборигени вживали тютюн. Вони палили сигари і люльки, жували і нюхали його, використовували в різних обрядах. Однак, тютюну і сьогодні іноді приписують магічні властивості: начебто сигарета допомагає заспокоїтись, може зробити людину дорослішою, популярнішою, розумнішою. Давайте поміркуємо: чи правда це, чи варто купувати цигарки та ризикувати своїм здоров’ям? Якими бувають рішення у нашому житті?

Легенда про пихатого мандарина

Колись давно у Китаї жив розумний але пихатий мандарин (знатний вельможа). Цілий день він тільки і робив, що приміряв багате вбрання та вихвалявся перед підданими  своїм розумом. Так минали дні за днями, роки за роками...Аж ось країну облетіла звістка, що неподалік оселився чернець, розумніший за самого мандарина. Розлютився мандарин, почувши про це. Вирішив він оголосити поєдинок і відстояти свою славу нечесним способом: «Візьму я в руки метелика, сховаю його за спиною і запитаю , що у мене в руках – живе чи мертве? Якщо чернець скаже, що живе, я роздушу метелика, а якщо мертве – відпущу його». І ось настав день поєдинку. Чимало людей зібралось у пишній залі , щоб побачити ці змагання найрозумніших чоловіків. Мандарин сидів на високому троні, тримав за спиною метелика і з нетерпінням чекав ченця. Аж ось двері відчинилися, і до зали увійшов невисокий, худорлявий чоловік. Він підійшов, привітався і сказав, що готовий відповісти на будь яке запитання. Тоді мандарин мовив: «Скажи-но мені, що я тримаю в руках – живе чи мертве?». Мудрець усміхнувся і відповів: «Усе в твоїх руках». Збентежений мандарин  випустив метелика  з рук , і той полетів , радісно тріпаючи крильцями.

Вправа «Мозковий штурм».
1. Назвіть приклади рішень, які можуть вплинути на життя, здоров’я, долю людей.

2. Які рішення доводиться приймати підліткам?

3. Які рішення можуть бути життєво важливими?

Взаємонавчання.

Учасники тренінгу об’єднуються  у три групи – історики, лікарі, дослідники. Кожна група отримує завдання, обирає волонтера, знайомиться з інформацією і передає її іншим.

1. Історики. «Історія виникнення тютюну».    


12 жовтня 1492 року Колумб відкрив не тільки Америку, а й тютюн. Він дізнався, що почали палити ще до нашої ери  у початку І століття в Азії, Африці. Древні слов’яни, туземці скручували листя рослини і підпалювали, вдихаючи дим. Тютюн використовували, як декоративну рослину, пізніше склалось уявлення про  його надзвичайні лікувальні властивості. Королева Катерина Медичі  страждала від головного болю. Французький посол у Португалії Жан Ніко підніс їй у подарунок листя і насіння тютюну. Коли королева нюхала його, вона почувала себе краще. Посол здобув собі славу. З його ім’ям пов’язана ботанічна назва тютюну                 (Nicoti ana), але в Англії, Туреччині бачили, що тютюн – це шкідлива речовина, яка містить отруту, приводить до наркоманії і багатьох хвороб. Його заборонили вживати, за неслухняність  людей били батогами, рвали ніздрі, але цієї звички не позбавились. Петро І привіз тютюн до Росії з Голландії. Це стало вигідним промислом і шкідливим пороком людей.

2. Лікарі. «Наслідки паління людей».
Відомо, що тютюновий дим містить понад 4000 різних хімічних сполук, серед яких небезпечними є смоли, чадний газ, нікотині і радіоактивний  полоній. Після тютюнопаління у людини погіршується показник  крові, легені утруднюють дихання, виникає кашель, погіршується пам’ять, підвищується тиск, утруднюється робота серця, волосся втрачають блиск і еластичність, шкіра передчасно старіє,  з’являються зморшки, нігті починають ламатися, очі втрачають блиск, білки червоніють, у роті погіршуються відчуття, зуби жовтіють, з’являється неприємний запах із рота, виникають хвороби зубів, ясень, рак легенів, гортані, рота, печінки, інсульти, інфаркти.

Основна причина  паління – нікотинова залежність (діти демонструють свої  малюнки, які вони підготували  вдома, можна також  використовувати таблиці, на яких зображені  внутрішні органи людини).

4. Дослідники. «Основні причини тютюнопаління». 
Підсумки опитування батьків і друзів.

Нікотин – сильна отрута. Смертельна доза для людини 1 мл.гр. на 1 кг. маси тіла людини, тобто для підлітка  50-70 мл.гр. Смерть може настати , якщо підліток випалить  півпачки сигарет. Дослідженням встановлено,  що під час паління 20 % шкідливих речовин, які є в тютюновому диму, згорає, 25% – затримується у легенях, 5% –  залишається у підпалку і 5% – забруднює навколишнє середовище.

Опитав батьків, друзів, знайомих, ми дізналися, що основними причинами тютюнопаління є :

1. Мода, бажання бути незалежним,  здаватися дорослішим.

2. Прагнення самостверджуватися, довести одноліткам свою значущість.

3. Нудьга, безпорадність.

4. Тиск з боку приятелів, бажання не виділятися між іншими.

5. Приклад дорослих.

6. Цікавість, бажання відкрити для себе нові відчуття, спровоковані рекламою.

Виробництво сигарет – надприбутковий бізнес. Тому, щоб заохотити людей до куріння, створюють дуже привабливу рекламу.

Робота в групах.
Об’єднати учнів  у 3 групи («земля», «повітря», «сонце»).
1 група «Земля»:  створити антирекламу  на пачці сигарет , яку ви пропонуєте  державному виробнику.

2 група «Повітря»: підготувати виступ агітбригади  «За здоровий спосіб життя»      ( використовувати  прислів’я, малюнки, пісні ).

3 група «Сонце»: бухгалтери підрахують скільки грошей витрачає людина  щодня, купуючи  дві пачки сигарет за середньою ціною  ( за тиждень, місяць, рік ).

Зробить висновки, як можна було витратити ці гроші, якби їх не довелося витрачати  на сигарети.
ПРЕЗЕНТАЦІЯ «За здоровий спосіб життя».
Інформаційне повідомлення.

Основна причина паління
Чому ж люди палять не зважаючи на шкоду для себе й оточуючих? Це тому, що через деякий час  у них виникає нікотинова залежність. Нікотин, який міститься в тютюновому диму, пригнічує здатність організму  виробляти необхідну йому  нікотинову кислоту. Так організм починає залежати від паління.

Багато підлітків, які спробували палити, стають курцями. Підраховано, що 75% із тих, хто кинув палити, протягом півроку починають знову; навіть через кілька років після відмови  від тютюну ця згубна звичка може відродитися. 

У курця, який вирішив кинути палити, нерідко виникають тривоги чи дратівливість, він потерпає від депресій,  головного болю, безсоння. Дуже добре, якщо в перші кілька тижнів його морально підтримують друзі. Якщо ти знаєш когось, хто вирішив  кинути палити, допоможи йому, скажи, що це один із його правильних виборів у житті.
Вправа «Континуум».
Оцінити ставлення учасників до заборони паління у громадських місцях. Для цього провести в класі умовну лінію. З одного кінця стануть ті, хто за таку заборону, а з іншого – ті, хто категорично  проти. Решта учнів займають місця ближче до того, чи іншого краю. Ті, хто бажає, пояснюють свої позиції. За бажанням учні називають  свої причини не палити.
Підсумкове завдання.

Кожна група записує на дошці 10 заповідей «за здоровий спосіб життя».

Гра «Змійка»
1. Здоровий сон.

2. Виконувати режим дня.

3. Загартовуватися.

4. Займатися спортом.

5. Активно відпочивати.

6. Добре харчуватися.

7. Слідкувати за гігієною тіла.

8. Ні! Шкідливим звичкам.

9. Віра, любов, довіра близьким людям, гарні стосунки з друзями.

10. Корисна праця.

Підсумки.
Тютюновий дим містить до 4000 різних хімічних сполук. Найнебезпечнішими є нікотин, чадний газ, смоли.

Паління призводить до порушення  роботи серця та інших органів, може негативно позначитись на здоров’я людини вже через декілька років.

Курцям зі стажем найбільше загрожує небезпека виникнення ракових, серцево-судинних, легеневих  і шлункових захворювань.

Головною причиною паління є нікотинова залежність.

Підсумки заняття.

Ми повертаємося до наших грибочків на галявині. Кожен знаходить свій, і якщо його очікування здійснилися, кладе його в кошик  і коротко говорить про тренінг.

Ось наш кошик наповнився грибами, а це означає, що ми збережемо і зміцнимо своє здоров’я.

Закінчити наш тренінг я хочу словами О.Богомольця: «Уміння продовжувати життя – це, насамперед, уміння не вкорочувати його…».

Побажання.

Взявшись за руки, разом сказати  упевнено:
«Ні!» різним звичкам шкідливим – 

Це понад усе

Для здоров’я важливо!

Тренінг «Все в моїх руках»

Мета: Формувати в учасників  усвідомлення життєвих цінностей як основи бачення власної життєвої перспективи.
Усвідомлювати важливість цінувати і берегти своє здоров’я.

Обладнання і матеріали:

– аркуші паперу формату А3,  А4;

– олівці; фломастери , маркери ножиці, скотч.

Що приготувати заздалегідь:

плакат «Правила групи»,

плакат «Очікування»,

плакат «Мішок щастя»,

роздатковий матеріал.

Вітання.
– Добрий день! Вітаю вас на нашому тренінгу «Все в моїх руках».

Вправа-знайомство. «Я люблю…»

Запропонувати учасникам по черзі назвати своє ім’я та своє захоплення. Наприклад: «Я – Сергій, люблю грати в шахи», а інші учасники  у відповідь на кожну фразу вигукують: «І це – здорово», водночас  піднімаючи  великий палець правої руки.

Правила групи.

Щоб наша робота була плідною, повторимо правила роботи в групі. (Обговорення правил). 

Вступ.

Від чого залежить життя людини, від кого залежить, чи буде людина щасливою? На сьогоднішньому занятті ми будемо говорити про те, що є цінним у житті людини, про наші сильні сторони і вміння, які допомагають нам у житті. 

Очікування.

На аркуші паперу намальований пейзаж. Кожному учаснику роздаються вирізані з паперу хмаринки, на яких потрібно записати свої очікування, прочитати їх та прикріпити на плакаті.
Вправа «Мішок щастя».
Мета: Усвідомлення, що здоров’я – це основна цінність життя.
Запропонувати учням подумати  і дати відповідь, що є важливим у житті людини, без чого вона не може бути щасливою?

Після короткої бесіди роздати кожному учаснику по 5 маленьких аркушів паперу, на яких потрібно написати по одній необхідній і важливій речі для щастя людини.

Потім учасники по черзі зачитують написане на аркушах. Після того, як всі учасники зачитають свої записи, запропонувати прикріпити аркуші із записами на плакаті «Мішок щастя».
Обговорення

– Чи важко було виконувати завдання і чому?

– Чи повторювалися висловлювання  і , як ви думаєте, чому? 

– Чому таким важливим і цінним для щастя людини є здоров’я?

– Що означає цінувати здоров’я?

Запитати в учасників, чому вони вважають такими важливими ті цінності, які повторювались найбільше.

Вправа «Я вмію, я можу».
Мета: Виявляти і розвивати свої сильні сторони як основу життєвого 

            успіху.

Роздати учасникам аркуші паперу А4, кольорові маркери і запропонувати виконати таке завдання: покласти свою долоню на аркуш, обвести її по контуру і на кожному пальчику написати те, що ви можете робити найкраще, щоб бути щасливими! Якщо є більш ніж п’ять ідей, можна написати їх на долоньці намальованої руки.
(Наголосити: потрібно писати речі , не які ви любити робити, а які вмієте робити добре)
Після виконання цього завдання учні презентують свої «долоньки».

Обговорення.

– Що сподобалося при виконанні цього завдання?

– Чи просто було виконувати це завдання і чому?

– Від кого залежить, чи буде наше життя щасливим, чи буде у нашому житті «Мішок щастя»?  

Запропонувати прикріпити свої «долоньки» навколо «Мішка щастя» символізуючи, таким чином, що наше щастя у наших руках!

Підсумок.

1. Роздати кружечки. Якщо ваші очікування здійснилися, кожний прикріпіть  крапельку дощу до своїх хмаринок.

2. Ви повинні розуміти, що від кожного з нас залежить чи будемо ми здоровими, та чи буде наше життя щасливим.
Друже, щоб здоровим бути,

Треба навички здобути

Про здоров’я піклуватись:

Перш за все не лінуватись

І здужитися зі спортом,

Рідко ласуватись тортом,

Воду крижану не пити
І ніколи не курити!

Знай: курити особливо

Для здоров’я вкрай шкідливо!

Не дивись страшне кіно,

Бо відомо всім давно:

Жах спричинює хвороби...

Щоб знешкодити мікроби,

Руки мий щоразу чисто,

Не забудь щоденно їсти

Овочі та фрукти різні –

Всі вони тобі корисні.

Після їжі друже любий,

Завжди – завжди чисти зуби.

Ці поради згадуй всюди –

І захворювань не буде.

Я ж бажаю знову й знову:

Любий друже,будь здоровий!
Завершення тренінгу.

Усі беруться за руки і проговорюють слова: «Я бажаю здоров’я і щастя собі і всім людям на планеті».
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Тренінг «Особиста гігієна»

Мета: Допомогти учням систематизувати знання правил особистої гігієни;

розвивати відповідні навички: догляду за руками, тілом, ротовою порожниною;

виховувати бережливе ставлення до власного здоров’я.

Обладнання і  матеріали:

– аркуші паперу формату А3, А4,

– олівці, фломастери, маркери,

– ножиці, скотч.

Що приготувати заздалегідь:

плакат «Правила групи»;

плакат «Очікування» з зображенням  кошика;

картки з інформацією;

лялька-немовля для демонстрування навичок миття тіла;

зразки предметів і засобів особистої гігієни (зубна щітка, паста, вологі серветки).

Вітання-знайомство.

– Добрий день! Вітаю вас на сьогоднішньому тренінгу «Особиста гігієна».

Вправа-знайомство. «Створення спільної павутини».

Учасники хаотично кидають один одному клубок з пряжею, називаючи ім’я того, кому кидають клубок. Кожний учасник тримає нитку в руках. Клубок поступово розмотується поки не утвориться сітка–павутинка, а потім клубок змотується у протилежному порядку.

Правила групи.

Щоб наша робота була плідною, ми зараз повторимо правила роботи в групі (обговорення правил).

Очікування.

На аркуші паперу намалювати кошик. Кожному учаснику роздаються вирізані з паперу грибочки, на яких потрібно написати свої очікування і прикріпити на галявину біля кошика.

Вступ.

Пригадайте ситуації та опишіть свої відчуття, коли кожен із вас був:

– абсолютно чистим: щойно вимився, помив голову, почистив зуби, вдягнув усе чисте;

– справді брудним: після гри у футбол, роботи на огороді, подорожі у потягу тощо.

(Обговорення ситуацій).
Бути чистим набагато приємніше, чи не так? І не тільки для самого себе, а й для твоїх рідних, друзів.

Адже охайним людям частіше говорять  приємні речі, з ними охоче спілкуються. Це сприяє підвищенню самооцінки людини, робить її більш популярною серед ровесників, а також це корисно для здоров’я. 

Інформаційне повідомлення.  
«Чистота і здоров’я».

Нас оточують міліарди мікроорганізмів, більшість не є шкідливими для людини, але деякі з них можуть призвести до захворювань. Колись люди нічого не знали про це, тому страждали від багатьох інфекційних  захворювань, епідемій, які спустошували міста, країни і навіть континенти.

З винайденням мікроскопів люди усвідомилися, що багато небезпек із невидимого світу можна попередити за допомогою води та мила. Тоді й виникла галузь медицини «Гігієна». Були розроблені правила, які значно зменшили поширення інфекційних захворювань в лікарнях, а також рекомендації, як захистити себе в повсякденному житті. Це – правила особистої гігієни, які повинна знати і дотримуватись кожна людина. 

Крім правил було розроблено безліч засобів гігієни, для підтримання чистоти тіла.

Отже, потрібно пам’ятати, що багатьом небезпекам можна запобігти за допомогою правил особистої гігієни.

Робота в парах. 
Гра «Діалог».

Об’єднатися у пари.

– Описати один день із життя своїх рук від першої особи. Уявити, з якими словами руки звернулися б до свого господаря. 

– По черзі називати та записувати на дошці ситуації, коли на руки могла б потрапити інфекція.

– Розказати, як підліток дбає про чистоту своїх  рук.

Інформаційне повідомлення.
Шкіра –  найбільший орган нашого тіла. Вона виконує багато функцій. Зокрема, завдяки рецепторам шкіри ми відчуваємо дотик, а також тепло, холод, біль. Це допомагає нам краще пристосуватись до умов навколишнього середовища. 

Однією з найкорисливіших властивостей шкіри є здатність підтримувати постійну температуру тіла. Якщо ти уважно розглянеш свою шкіру (краще через лупу), то побачиш маленькі волосинки. Коли тобі холодно, волосинки піднімаються, твоя шкіра стає схожою на «гусячу шкіру». Наші пращури були покриті густою шерстю, і коли вона піднімалася, це допомагало зберегти тепло. Пізніше люди почали носити одяг і шерсть зникла, залишилися лише маленькі волосинки, які зберегли здатність підніматися від холоду. 

Вправа-руханка «Веселий зоопарк».
Уявіть себе будь-якою твариною і декілька хвилин імітуйте її рухи (стрибайте, бігайте). 

Учні активно рухаються.

Ви розігрілись і спітніли? Так ви продемонстрували здатність шкіри до охолодження. Під час фізичних вправ температура тіла підвищується, організм через шкіру виділяє піт, щоб охолодитись.

Мікроби краще почувають себе в теплому і вологому середовищі. На спітнілих частинах тіла вони швидко розмножуються і якщо своєчасно від них не звільнитися, мікроби можуть призвести до запалення. Іноді на шкірі розмножуються мікроскопічні грибки, які стають причиною виникнення лупи та інших проблем. Щоб уникнути цього потрібно навчитися правильно доглядати за шкірою.

Робота в групах.

Об’єднатися в 4 групи за допомогою  розрізаних листівок.

І група «Як правильно мити руки».

ІІ група «Як правильно мити тіло» (Демонстрація за допомогою ляльки).

ІІІ група «Як правильно чистити зуби».

ІV група »Десять правил здорових зубів».

Кожна група отримує інформацію, за допомогою якої потрібно підготувати демонстрації.

1. «Як правильно мити руки».

Ви вже знаєте про хвороби брудних рук – розлад шлунку, дизентерію, гепатит А (жовтуха) та інші. Так їх називають тому, що інфекція потрапляє в організм людини через руки. Наші руки за день торкаються багато разів до різних предметів, на яких можуть знаходитися збудники хвороб.

Правила миття рук:

– змочи руки водою;
– ретельно намили їх;

– не забувай про тильні сторони рук і місця між пальцями: ретельно промий руки водою;

– витри чистим рушником.

ІІ. «Як правильно мити тіло».

– спочатку відкрий холодну воду, а потім гарячу;

– закривай в зворотному порядку (гарячу, а потім холодну);

– завжди намилюються зверху вниз; спочатку обличчя, потім руки і тулуб і в останню чергу ноги;

– важливо ретельно  вимити частини тіла, де збирається багато мікробів в наслідок спітніння та після туалету.

ІІІ. «Як правильно чистити зуби».

Для догляду за ротовою порожниною потрібні: зубна щітка з м’якою щетиною, зубна паста , зубна нитка (флос) і стакан води.

– намочи щітку теплою водою і видави на неї стільки зубної пасти, щоб вона покрила всю щетину;
– зовнішню і внутрішню поверхні зубів слід чистити рухами в напрямку від ясен по п’ять разів біля кожної пари зубів;

–  переміщай щітку від бокових зубів до центральних;

– поверхню стулювання зубів  очищають горизонтальними рухами: десять разів зліва направо і п’ять вперед-назад біля кожної пари зубів;

– очисти язик в напрямку від корня до кінчика за допомогою спеціальної насадки на зубній щітці;

– звільни міжзубні проміжки від залишків їжі , використовуючи спеціальні нитки – флоси. Встав нитку в проміжок між зубами і чисть його рухами вверх – вниз. Старайся не ушкодити ясна;

– ретельно про полосни рот водою, вимий зубну щітку.

ІV.  «Десять правил здорових зубів».
1. Вживай достатню кількість сирих овочів та фруктів, не жирного м’яса, творога і молока, які забезпечують зуби необхідними поживними речовинами.

2. Не захоплюйся солодощами, зокрема тими, що застряють в зубах і прилипають до них.

3. Старайся не їсти одночасно холодну і гарячу їжу, наприклад, морозиво з чаєм.

4. Не розгризай зубами горіхи, кістки, олівці та інші тверді предмети. ти можеш пошкодити емаль, або навіть – зламати зуб.

5. Захищай зуби  при заняттях контактними видами спорту.

6. Не пали. під дією табака зуби жовтіють, руйнується емаль, виникають хвороби ясен.

7. Кожен день чисть зуби після сніданку і ввечері зубною пастою, яку тобі порекомендував стоматолог.

8. Зубну щітку треба міняти раз в три місяці.

9. Один раз в день користуйся зубною ниткою (флос).

10. Двічі на рік  відвідуй стоматолога. Звертайся до нього при перших ознаках захворювання зубів чи ясен.

Презентація груп. Обговорення.

Підсумкове заняття.

Проаналізувати очікування. Якщо очікування здійснилися, «покласти» грибочки до кошика і коротко сказати про тренінг.

Завершення тренінгу.

Стати  боком в тісне коло . Покласти праві руки одна на одну  в центрі. Стрибаючи на правій нозі разом сказати: «хай завжди усім щастить! Будьмо здорові!».
ІІІ. Заключна частина :


підведення підсумків


зворотний зв’язок за  


тематикою поточного 


тренінгу


релаксація


процедури завершення 


тренінгу

















          Практичний блок :


робота в групах


виконання проектів


аналіз історій і ситуацій


рольові ігри


інсценування


керовані дискусії і дебати








ІІ. Основна частина





                       Теоретичний блок:


     -  інтерактивні презентації


 -  інформаційні 


     повідомлення


 -  мозкові штурми


 -  міні-лекції з 


     елементами бесіди


 -  самонавчання  і взаємо     


     навчання


 -  відповіді на запитання


 -  опитування думок





Допоміжні вправи :


-  -  об’єднання в групи


-  -  вправи на зняття  


      м’язового


      та  психологічного 


      напруження –    руханки 








І. Вступна частина:


 -  зворотний зв’язок (або 


     перевірка домашнього 


     завдання)


 -  виявлення очікувань


 -  знайомство


 -  повторення правил 





























