Приложение 1

ВВОДНОЕ ЗАНЯТИЕ
Задачи:
Создать у учеников мотивацию на самопознание.

Способствовать самопознанию и рефлексии учащихся.

Познакомить детей с целями занятий.

Принять правила проведения занятий.

Ритуал приветствия

"Связующая нить" -10 минут

Цель: создание работоспособности, позитивного настроения и сплоченности группы.

Участники становятся в круг. Ведущий, держа в руках клубок, здоровается со всеми и передает клубок соседу. Тот, к кому попал клубок, приветствует всех и передает его следующему игроку, оставляя ниточку у себя. И так по кругу. Когда клубок возвращается к ведущему, все оказываются "связаны?- одной нитью. "Слегка натяните ниточку и почувствуйте, что мы - единое целое в этом мире..."

Результат: настрой на совместную работу.

Разминка

Упражнение «Молекулы»

Цель упражнения: раскрепощение участников 

- Представим себе, что все мы атомы. Атомы выглядят так (показать). Атомы постоянно двигаются и объединяются в молекулы. Число атомов в молекуле может быть разное, оно определяется тем, какое число я назову. Мы все сейчас начнем быстро двигаться, и я буду говорить, например, три. И тогда атомы должны объединиться в молекулы по три атома в каждый. Молекулы выглядят так (показать). 

После выполнения упражнения спросить: 

- Как вы себя чувствуете? 

- Все ли соединились с теми, с кем хотели?
Основное содержание занятия

Знакомство с целями занятий: все знают насколько важно здоровье в жизни человека, и, на предыдущих занятиях, мы с вами смогли определить, насколько здоровый образ жизни вы ведете. Сегодня мы продолжим узнавать себя и других ребят.
- Мы сегодня с вами будем общаться в нетрадиционной форме - тренинговой.


В: Кто из вас знает: "Что такое тренинг?"


О: Тренинг  -  это форма специального организованного общения, в ходе которого решаются вопросы  развития, познания личности, формирование определенных навыков.

"Составление "королевских" правил" 

Цель: формирование единого рабочего пространства и выработка правил поведения в группе на протяжении всего тренинга.

Представь себе, что ты - король или королева, а наша аудитория - твое королевство. Ты можешь устанавливать здесь любые правила, которые кажутся тебе разумными и которые мы будем соблюдать в течение всех тренинговых занятий, чтобы каждому было комфортно здесь, в нашей группе.

Какие правила ты введешь в своем королевстве? Придумай и напиши на листе список своих правил.

А теперь выработаем единые общегрупповые правила поведения. Вы мне будете говорить, а я буду записывать на листе ватмана. 

Королевские правила


· Не опаздывать

· Не перебивать

· Не оценивать

· Возможность помолчать

· "Здесь и сейчас"

· Больше контактов

· Конфиденциальность

· Активность

· Работа от начала до конца

· Правило поднятой руки ("один в эфире")

· Правило "Стоп"

· Правило "пирога" (не говорить много)

В знак того, что мы принимаем правила нашего королевства, поаплодируем.

Упражнение: "Бездомный заяц" 
Цель: снятие эмоционального напряжения, преодоление неуверенности в себе,  сближение участников группы.

Для этого, ведущий убирает один стул и, находясь в центре, говорит:

"Поменяйтесь местами те, кто умеет …". Ведущий в это время старается занять чье-то место, а игрок, оставшийся без места, выходит в центр. Нельзя занимать место рядом!

Рефлексия
Рефлексия "Здесь и теперь" 
Характеризуется настроения.

Высказывают вои чувства: что понравилось, что нет и почему.

Ритуал прощания
Ритуал прощания "Мы" Все стоят в кругу. 

А теперь давайте дружно, вместе крикнем: "МЫ!" Еще раз: "МЫ!" и еще раз: "МЫ!"

(могут быть приняты другие ритуалы прощания см. К Фопель [31] )

Вы сегодня прожили удивительный день.
МОИ УВЛЕЧЕНИЯ (2 часа)

1 занятие

Задача: 

· становление в человеке образа "Я" через познавательную деятельность (знание себя), эмоциональную (оценка себя), поведенческую (отношение к себе);

· формирование ценности «Я» и другого человека;

· осознание смысла своей жизни.

Ритуал приветствия

Упражнение: «Пожелания». 

Давайте начнём сегодняшнее занятие с того, что выскажем, друг другу пожелания на день, и сделаем мы это так. Первый участник встанет, подойдёт к любому, поздоровается с ним, и выскажет ему пожелание на сегодняшний день. Тот, к кому подошёл первый участник, в свою очередь подойдёт к следующему и т.д. до тех пор, пока каждый из нас не получит пожелание на день.

Разминка

Упражнение: “Коленки”

Цель: снятие напряжение, активизация сил.

Сесть в круг. Каждый участник кладет руки на колени своих соседей слева и справа. Тот, с кого начинается игра, хлопает своего соседа справа по коленке. Сосед должен мгновенно среагировать, хлопнуть по коленке первого игрока, а затем быстро хлопнуть следующего игрока справа, как бы передавая эстафету. Тот, в свою очередь, должен передать хлопок дальше, предварительно хлопнув по колену того кто ему передал хлопок.

Основное содержание занятия

Упражнение -«20 желаний».
Участникам предлагается 20 раз закончить предложение «Я хочу...». Записываются все желания, все, что приходит в голову, не заботясь об их реальности или приемлемости.

Упражнение «Мой талисман».
«В некоторых племенах есть тотемные животные. Такое жи​вотное может быть и у каждого из нас. Постарайтесь представить себе свой талисман, своего покровителя, свой тотем, и вылепить его из пластилина. Когда он будет сделан, можно обратиться к нему и попросить его о чем-нибудь».

Упражнение «Мои достижения».
Важно, чтобы подростки научились выстраивать позитивную перспективу своей жизни. Это дает им силы для преодоления воз​можных ошибок, кризисных периодов и сложностей жизни. Каж​дый человек может научиться этому, сохраняя в памяти счастли​вые события и достижения. Для этого упражнения можно использовать мяч или другой предмет. Тот, у кого он в руках, рас​сказывает о том, что ему удалось в жизни. То, чего он хотел и дос​тиг. Например: «Я научился играть в волейбол», «Кататься на ве​лосипеде», «Я подружилась с мальчиком»...

Притча.
Ехал путник и увидел, как мужчина около дома сажает малень​кие веточки. «Зачем ты сажаешь их?» — спросил путник. «Дерево вырастет и прикроет от зноя дом». Путник возразил: «Ведь ты же умрешь, когда оно вырастет». Мужчина ответил: «Для нас деревья сажали наши деды, а я сажаю для детей».
Обсуждение.
«Как вы думаете, кто прав? Что сделали для вас другие люди? Делаете ли вы (или планируете сделать) в своей жизни что-то для других?»

Домашнее задание: составить проект для защиты по теме «Мои увлечения», указать чем именно подросток хотел бы поделиться, какими достижениями он гордится  (презентация, фотоальбом, стенгазета и т.д.).

Рефлексия

Рефлексия "Здесь и теперь" - 5 минут

Сегодня я узнал …

Для меня было важно …

Ритуал прощания

Ритуал прощания "Мы" - 2 минуты

Все стоят в кругу. 

А теперь давайте дружно, вместе крикнем: "МЫ!" Еще раз: "МЫ!" и еще раз: "МЫ!"

2 занятие

Задачи:

· самоосознание;
· самовыражение;
· повышение самооценки.
Занятие проходит в виде защиты работ учащихся

Рефлексия

Рефлексия "Здесь и теперь" - 5 минут

До этого занятия я не знал, что  …

Мне приятно, что сегодня …

Ритуал прощания (см. 1 занятие)
ЧТО ЖЕ ТАКОЕ ЗОЖ? (2 часа)

1 занятие

Задачи:

· актуализировать понятие «здоровый образ жизни»;

· сформировать позитивное отношение к своему здоровью;

· моделирование жизненной перспективы с позиций ценностного отношения к здоровью;

· создать условия для развития   коммуникативных умений учащихся в процессе групповой работы;

Ритуал приветствия

Упражнение “Скажи комплимент” 

В кругу каждый по очереди говорит своему соседу комплимент. Тот, кому сделан комплимент, благодарит за это и говорит комплимент своему соседу и т.д.

Разминка


Упражнение «Асоциации»

 Существует несколько трактовок понимания здоровья:

- здоровье – это отсутствие заболеваний;

- здоровье - умение человека осознавать свои потребности и удовлетворять их.

А какой смысл в понятие «здоровье» вкладываете вы?

Спасибо за интересные определения, чувствуется, что проблема здоровья находится в поле вашего внимания.

Упражнение «Рыбак и рыбки»

Цель: разделение на группы. 

Нужно три веселых человека, которые будут рыбаками. Каждый ловит себе понравившуюся из учащихся рыбку. Класс делится на три группы.

Презентация

Всемирная организация здравоохранения еще в 1946 году в своем Уставе записала, что "… здоровье следует понимать как состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только как отсутствие болезней или физических дефектов".  Итак, мы начинаем наш диалог.

Давайте перечислим, что же влияет на здоровье человека? 

Ответы учащихся: Наследственность 

                                Образ жизни

                                Окружающая среда

                                 Качество медицинских услуг

Сообщения творческой группы учащихся «Корни» о влиянии наследственности на здоровье человека.

1 учащийся. Статистика свидетельствует, что долголетие дедушки и бабушки (не менее 85 одного из них и не менее 80 – двух) повышает шансы внуков на срок жизни, превышающий среднестатистический. Скоропостижная смерть одного из этих прародителей в возрасте до 50 лет от сосудистых или онкологических заболеваний говорит о необходимости профилактики этих заболеваний у потомков.

2 учащийся. Полезно поинтересоваться и здоровьем родственников старшего поколения, т.к. предрасположенность ко многим заболеваниям передается по наследству. Например, гипертония, диабет, рак. Другой пример: медики считают алкоголизм болезнью, предупреждая, что склонность к злоупотреблению спиртными может наследоваться. Что это значит? Говоря бытовым языком, человек быстрее втягивается в пьянство и спивается. Это обусловлено особенностями биохимических процессов в его организме. Однако предрасположенность и предопределенность - понятия разные. Реализация генетической программы зависит от целого комплекса условий. В рассматриваемом случае она корректируется соответствующим образом жизни.

Вопрос:  Что в вашем понимании есть здоровый образ жизни?

Высказываются версии, в итоге формируется схема (см.презентацию)

Сообщения учащихся. Рубрика «Это интересно».

1-ый ученик. Американские медики разработали тест «Доживете ли вы до 70?», который дает возможность оценить факторы риска различных видов образа жизни человека. Ученые собрали большой фактический материал и сделали выводы относительно влияния некоторых особенностей образа жизни человека на его долголетие. Оказалось, что физический труд, в отличие от умственного, прибавляет несколько лет жизни. Спорт также увеличивает ее продолжительность. Установлено, что лица, занимающиеся спортом 5 раз в неделю, живут на 4 года дольше, чем те, кто игнорирует физические нагрузки или обращается к спорту лишь эпизодически.

2-ый ученик. Длительный сон (свыше 10 часов в сутки) отрицательно влияет на продолжительность жизни, сокращая ее на 4 года по сравнению с 7-8-часовым сном, что объясняется снижением двигательной активности, а значит, и ухудшением кровообращения. Доказано, что агрессивные люди вспышками гнева укорачивают свой век, тогда как спокойные – удлиняют его благодаря собственной уравновешенности. Разница в продолжительности жизни этих двух категорий лиц составляет шесть лет. На продолжительность жизни отрицательно влияют курение, употребление наркотиков, алкоголя, положительно влияет образование: среднее удлиняет ее на год, высшее – на два. Образование развивает интеллект и культуру, которые влияют на всю организацию жизни человека.

Выступление: Правильное питание – первый шаг к здоровью. 

Сейчас вам предлагается побывать в роли диетологов. В последние годы эта профессия становится модной и высокооплачиваемой. И как знать, может кто-то из вас выберет эту профессию в будущем и прославится, как знаменитый диетолог. 

На столе у каждой группы имеется конверт, в котором представлены изображения разных продуктов (мясо, рыба, яйца, творог, грибы, мёд, шоколад, сдоба, молоко, сыр, ягоды, яблоки, бананы, апельсины, лимоны и другие) 

Попытайтесь распределить их по следующим принципам, обосновывая свой выбор. Каждая группа должна  распределить  продукты на три части:

· те,   которые необходимо включать в рацион с осторожностью,

· те, которые давать ребёнку не рекомендуется 

· те, присутствие которых должно быть обязательным. 

1)      Группа делает отбор для ребенка 3-5 лет

2)      Группа - для школьника среднего и старшего звена.

3)      Группа – пожилого человека.

Время выполнение задания: 5-7минут.

Ученики одной из групппосле выполнения задания высказывают своё мнение и обосновывают сделанный выбор. Другие группы дополняют ответ.

   Медик подводит итог:

Действительно, рацион питания человека в разном возрасте различен.

Детям дошкольного возраста не рекомендуется резко вводить в рацион такие продукты как грибы, мёд, ягоды, фрукты и овощи красной окраски, так как она могут вызвать аллергию у ребёнка.

Обязательно в рационе должны присутствовать молочные продукты, нежирные сорта мяса, рыба, овощи и фрукты, натуральные соки. 

До трёх лет лучше совсем не давать ребёнку шоколад и шоколадные конфеты.

Детям школьного возраста нельзя острое, жирное, газированные лимонады, чипсы, гамбургеры. С осторожностью нужно употреблять какао. В рационе должно быть достаточно овощей и фруктов,  натуральных соков.

У взрослых в зависимости от вида деятельности суточная потребность в калорийности продуктов разная. Она зависит от того, физически или умственно работает человек, имеются ли у него хронические заболевания.

При отсутствии аллергии и противопоказаний все продукты в умеренном количестве можно и нужно употреблять.

Пожилым людям для укрепления костей необходим кальций, источником которого являются молочные продукты, рыбу, мясо. Лучше ограничивать приём сладкого. Кушать больше овощей и фруктов,  натуральные соков.

Таким образом, пищевой рацион должен соответствовать энергетической потребности организма в том или ином возрасте, содержать достаточное количество пищевых веществ с определенным — сбалансированным — соотношением между ними. 

А теперь поговорим о влиянии на здоровье окружающей среды.

(Сообщения учащихся об экологии дома.)

 • Ученые отмечают, что опасными загрязнителями воздуха в помещениях являются древесно-стружечные плиты, из которых обычно делается мебель. Их изготавливают из измельченной древесины и склеивающих составов. В качестве связующего материала широко применяются пено- или аминопласты, которые выделяют формальдегид – вещество, вызывающие аллергию.С течением времени поступление формальдегида в окружающую атмосферу уменьшается, поэтому старая мебель экологичнее. Опасны также продукты неполного и полного сгорания, испарения жидких моющих веществ, клеев, освежителей, сигаретный дым.

• Не менее опасно электромагнитное излучение. В помещении электромагнитные волны излучают телевизоры, компьютеры, СВЧ – печи, сотовые телефоны. При покупке предпочтение отдавайте приборам с низкой мощностью и жидкокристаллическими дисплеями. Факторами риска являются и громкие звуки, разрушающие нервную систему, могущие привести к нарушению сна.

Экология дома - это и правильный подбор растений, и дизайн, и отношения, которые складываются между людьми, это и мысли и душевное состояние каждого человека.

Вопрос: А теперь выйдем за пределы вашего дома. С какими факторами риска может столкнуться здесь человек? 

Ответы учащихся: 

•         Загрязнение воздуха, водоемов

•         Замусоренность территории

•         Загрязнение почвы

•         Уменьшение площадей зеленых насаждений

•         Стихийные автостоянки

•         Шум 

•         Радионуклиды 

Подведение итогов. 

Итак, мы завершили наш диалог. У вас на столе лежат ватманы, краски, фломастеры, карандаши – нарисуйте ваше представление о здоровом образе жизни.

Домашнее задание: вырезки из журналов с информацией, картинками о здоровом образе жизни.

Рефлексия

Закончить предложение в группах: «Новым для меня сегодня было…»

Ритуал прощания

2 занятие

Создание иллюстрированного журнала «Трамплин» по методу проекта

Ритуал приветствия

Упражнение «Мне приятно тебе сказать».

Традиционное взаимное приветствие на этом занятии мы проведём с обязательным использованием в начале фразы: «Здравствуйте, мне приятно тебе сказать…».

Вы вправе закончить своё обращение по своему усмотрению, но начало диалога должно быть именно таким. Найдите несколько самых тёплых слов для каждого человека. Подойдите обязательно к каждому и непременно с улыбкой. Ваш диалог не должен затягиваться, ведь нужно отдать часть своего тепла другим. Не жалейте своей души, своего тепла, отдавая вы только приобретаете!

Разминка

Психогеометрия

Существует представление, что люди предпочитающие одни т еже геометрические фигуры похожи между собой. Выбери, какая фигура тебе больше нравиться. На доске: треугольник, круг, квадрат, прямоугольник, зигзаг.

По выбранным фигурам рассаживаются по группам. 

Информационная часть об особенностях характера: 

Круг, как известно, без острых углов и даже в психогеометрии.:) Вот и этот тип личности не любит вступать в конфликты и любит, чтобы вокруг была дружба, понимание и теплая атмосфера. Из этого следует, что такие люди, легко сходятся с окружающими, но не всегда бывают хорошими организаторами из-за нелюбви к принятиям непопулярных решений. Можно сказать, что куда круга двинешь, туда он и покатится, потому что зацепиться нечем.

В психогеометрии треугольник - это лидер. И действительно, у него большое основание и есть чёткая направленность. Для треугольника присущи такие качества, как целеустремленность, движение к цели и уверенность.

Единственная разомкнутая фигура в психогеометрии - зигзаг. Основные качества у него - креативность, неожиданность, интуитивность.

Квадрат - это очень хороший исполнитель, который делает всё, как надо. Это является и его минусом, потому что, при отсутствии чётких инструкций, он теряется и не знает, что делать. Квадрат очень трудолюбив и практически всегда доводит начатое дело до конца.

По психогеометрии прямоугольник - это неусточивость, любознательность, неуверенность и сомнения, поиск нового, переходная форма. Люди-прямоугольники - это те, кто находится в поиске себя или с переходным периодом в жизни.

Основное содержание занятия

Вводное слово:

Мы продолжаем тему предыдущего занятии: Что же такое ЗОЖ? По современным представлениям составляющие здорового образа жизни:

· отказ от вредных привычек (курения, алкоголя, наркомании);

· рациональное питание;
· оптимальный двигательный режим;

· закаливание организма;
· личная гигиена;
· положительные эмоции.
Задание: по подгруппам создать информационный лист, отражающий содержание одного из составляющего здорового образа жизни.

· отказ от вредных привычек (курения, алкоголя, наркомании) - зигзаги;

· рациональное питание - квадраты;
· оптимальный двигательный режим - треугольники;

· закаливание организма и личная гигиена - прямоугольники;
· положительные эмоции- круги.
Подведение итогов: соединение журнала «Трамплин»

Рефлексия

Рефлексия "Здесь и теперь" - 5 минут

Мне приятно, что сегодня …

Ритуал прощания (с. Занятие 1)

ЦЕННОСТИ

Задачи:

· осознание собственной иерархии ценностей;
· развитие навыков самоанализа;
· осознание ценности «Жизнь»;
Ритуал приветствия 

Упражнение: "поздороваться друг с другом…".


- ладонями;


- стопой ноги;


- лбами.


В: "А чем бы вы ещё хотели поздороваться?"


- носиками.


В: Что сейчас с вами происходит?

Разминка

Упражнение “Ассоциации”

Каждый на листе бумаге рисует ассоциативный портрет одного из участников по выбору. Через 10 минут все рисунки выкладываются в центр круга. Ведущий берет по одному рисунку, и группа пытается угадать чей “портрет” изображен.

Каждый участник может спросить у “художника” почему на него возникла та или иная ассоциация.

Основное содержание занятия

Вводное слово

Каждый из нас личность, мы это увидели на рисунках.

Особенности каждой личности в ее ценностях,  отношениях к себе, окружающему миру и другим людям. Согласно учению психолога М.Рокича различает два класса ценностей: 

Первый терминальные - включают ценности, важные для жизни человека в целом, как бы главные, конечные цели индивидуального существования личности; 
Второй класс инструментальные – то сеть ценности, предпочитаемые человеком в любой жизненной ситуации и помогающие добиваться важных для себя целей. 

Это деление соответствует традиционному делению на ценности-цели и ценности-средства.

Назовите ценности, относящиеся к первой группе

Назовите ценности, относящиеся ко второй  группе

Цели и ценности. Может возникнуть вопрос: как не заблудиться в море интересов, увлечений, желаний, ценностей и приплыть к нуж​ному берегу? Ответ прост: нужно хорошо знать, какой именно берег больше всего привлекает, и тогда этот берег будет одновременно и компасом, указывающим вам путь. Точнее говоря, развитие лично​сти направляет цель жизни. Это очень знакомые слова, но вдумай​тесь еще раз в их смысл. Может быть, цель жизни — это просто же​лание, ну, скажем, стать профессионалом в какой-либо отрасли или всего-навсего осуществить какую-то попытку.
Чтобы стать целью жизни человека, желание должно быть под​чинено цели, способной объединить его действия и усилия и стать тем идеалом, «мерилом», с которым он подходит к оценке своих и чужих поступков. По тому, каковы у человека главные жизненные цели, можно судить о его личности. Не было еще случая, чтобы стремление к мелкой, личной цели выковало крупную личность.
Упражнение «Ценности».
Это упражнение дает возможность осознать и почувствовать важность построения собственной иерархии ценностей.
Упражнение выполняется под медитативную музыку, большое значение имеют интонации и голос ведущего, произносимый текст должен быть простым и гладким. Упражнение провоцирует возникновение очень глубоких пережи​ваний. Обстановка во время проведения упражнения должна быть предельно безопасной — не должно быть лишних звуков, никто не должен входить в помещение, участники не должны мешать друг дру​гу (их можно рассадить на комфортное расстояние друг от друга).
Участникам раздаются по шесть маленьких листочков и пред​лагается на каждом из них написать то, что им ценно в этой жиз​ни. Затем листочки ранжируются таким образом, чтобы самое цен​ное оказалось на самом последнем листочке.

Далее ведущий предлагает представить себе, что случилось что-то страшное и из жизни исчезла та ценность, которая написана на первой бумажке. Ведущий предлагает смять и отложить бумажку и осознать, как им теперь без этого живется. Так происходит с каж​дой ценностью по порядку. Каждый раз предлагается обратить внимание на внутреннее состояние после потери ценности. Затем ведущий объявляет, что произошло чудо и появилась возможность вернуть любую из ценностей, можно выбрать одну из «смятых бумажек. И так шесть раз. Предлагается осознать, что произошло, можно добавить какие-то ценности, посмотреть, остался ли прежний порядок ранжирования. 

Рефлексия

Обсуждение:
- в чем были сложности,

- поменялся ли порядок?

Ритуал прощания (см. занятие 1)

ВСЯ ПРАВДА ПРО ТАБАКОКУРЕНИЕ
Задачи

· профилактика курения среди учащихся; 

· создать предпосылки для курящих учеников задуматься о последствиях этой привычки; 

· развитие у учащихся навыков совместной деятельности, коммуникативных умений; развитие навыков работы с различными источниками информации, умений выбирать главное; способствовать расширению кругозора учащихся; 

· развивать навыки публичных выступлений; способствовать формированию творческого отношения к выполняемой работе.

Оформление: во время мероприятия используется программа Microsoft Power Point. На доске записаны тема классного часа, эпиграф, вывешены газеты, рисунки, диаграммы; демонстрационный прибор для курения.

Предварительно распределены роли между учащимися.

[image: image1.emf]Презентация  Microsoft PowerPoint


 “Яд, который не действует сразу, не становится менее опасным” Г.Э. Лессинг

Именно о курении, о социальном явлении  табакокурении мы будем говорить сегодня. Итак, Мы начинаем устный журнал «Вся правда про табакокурение»! В нашей программе  мы попробуем познакомиться с историей табака, рассмотри как относились к табаку в разные времена,  рассмотрим вопрос  рекламы сигарет и попробуем в ней разобраться и выяснить где правда, а где ложь.

 Слайд № 2 
Сегодня курение прочно вошло не только в наш быт, но и в культуру. А ведь были времена, когда курение считалось несовместимым с обликом цивилизованного человека. Откуда же пришла к нам эта пагубная привычка? Я передаю слово историкам.

Слайд № 3
Историк.       Табак известен человечеству с древних времен, но использовался он для религиозных ритуалов. Один из европейских путешественников - Христофор Колумб - 12 октября 1492 года увидел, как краснокожие люди Америки выпускают изо рта и носа клубы дыма. Они сворачивали сухие листья в длинные трубки. Такой сверток называли ТАБАКО. Европейцы смотрели на это с удивлением и отвращением. Индейцы дымом табака отпугивали москитов. У них курили не только мужчины, но и женщины, и дети. Матросы Колумба вынуждены были в знак дружбы выкуривать “трубки мира”, некоторые из них пристрастились к табаку.  В Европу табак в качестве декоративного растения завез в 1496 году испанский монах Роман Панно. В 1559 году Жан Нико, именем которого назван никотин, подарил Екатерине Медичи нюхательный табак для лечения головных болей. Появилась мода нюхать табак, причем ему приписывались целебные свойства. О вреде табака стало известно гораздо позже, в связи с чем Людовик XII издал декрет, по которому только аптекарям разрешалось продавать табак как лекарство. Но табак продолжали нюхать и курить. За это в разных странах были различные наказания. В Сантьяго в 1692 году за курение замуровали в стену пятерых монахов. В Турции курение рассматривали как нарушение законов Корана: человека избивали и возили на осле по улицам Константинополя. Когда в Константинополе возник пожар - курение запретили под страхом смертной казни. Состоялись массовые казни курильщиков. В Персии запрещали курение под страхом лишения носа и губ, а торговцев табака сжигали на костре. Табак в Россию завезли англичане через Архангельск в 1585 году. Позже царь Михаил Федорович Романов запретил курение из-за частых пожаров. Курильщиков наказывали 60-ю ударами палкой по пяткам, а если они попадались с курением вторично, то им отрезали нос или уши. В 1698 году Петр I снял запрет на курение, так как продажа табака приносила немалые доходы. С тех пор курение стало быстро распространяться среди широких слоев населения.

Спасибо. Трубки, сигары, папиросы, сигареты… Все мы видели не раз эти предметы, но вряд ли задумывались о том, что у них внутри. О том, чем набита сигарета, мы попросим рассказать ботаника.

Ботаник.     “Табак - травянистое растение семейства пасленовых. В мире насчитывается свыше 60 его видов, табак выращивают в 120 странах мира. В нашей стране выпускаются сигареты (как с фильтром, так и без него) и папиросы четырех сортов: высшего, первого, второго и третьего. Сигареты высшего сорта содержат никотина меньше, чем третьего, а смол и эфирных масел, придающих аромат, больше. Дым, образующийся при курении табака, представляет собой сложную газообразную смесь многих ядовитых веществ, состоит из летучих, крайне мелких размеров частиц, которые составляют около 5—10% массы дыма. В момент затяжки температура на кончике сигареты достигает 600-900°С. При курении происходит сухая перегонка табака, в результате образуются токсичные вещества. Свыше 200 из них опасны для организма. Вредные вещества: никотин, эфирные масла, окись углерода (угарный газ), углекислый газ, аммиак, табачный деготь, полоний-510 (он излучает гамма-лучи, в моче курящих его в 6 раз больше, чем у некурящих), свинец, висмут, мышьяк, калин, а также масляная, уксусная, муравьиная, валериановая и синильная кислоты, сероводород, формальдегид и пр. Никотин - маслянистая прозрачная жидкость с неприятным запахом и горьким вкусом, на воздухе окрашивается в коричневый цвет и хорошо растворяется в воде, алкоголе. Сила ядовитого действия табака зависит от содержания в нем никотина, от сухости, плотности набивки сигареты или папиросы, частоты и глубины затяжек. В течение 30 лет курильщик выкуривает 20000 сигарет (160 кг табака), поглощая в среднем 800 г никотина”.

Слайд № 4,5,6
Человек - существо любознательное, его тянет к новым ощущениям. Весьма осведомленный во всем Мефистофель заявил Фаусту по поводу табака: “Полезная травка, не лопух какой-нибудь. Кто хоть раз закурит, тот не оставит этой забавы”. Почему так происходит, почему возникает привыкание к табаку? С этим вопросом мы обращаемся к медикам. 

Огромное число людей на Земле курит и продолжает жить. Так ли опасно курение для нашего организма? 

МИФЫ О КУРЕНИИ.

· Курево успокаивает нервы?

· Компоненты табака (смолы, никотин, дым и т.д.) не расслабляют, а просто “тормозят” важнейшие участки центральной нервной системы. 

· Привыкнув к сигарете, человек без нее уже расслабиться не может.

Получается замкнутый круг: и возникновение, и прекращение стресса зависят от курения.

· Курящие люди дольше сохраняют стройную фигуру?

· Кругом полно дымящих толстяков. 

· Притупляя сигаретой чувство голода, вы провоцируете развитие гастрита и язвенной болезни. 

Худеть с помощью курения – это все равно что привить себе инфекционную болезнь и “таять на глазах” от нее.

· На морозе сигарета согревает?

· Табачный дым создает кратковременный согревающий эффект (содержащиеся в нем яды сужают сосуды, увеличивают частоту пульса и повышают кровяное давление.

Стоит ли так "“греться"” чтобы получить взамен как минимум гипертонию?

Слайд № 7

Много вреда приносит нам курение. Но некоторым курение сигарет приносит большую прибыль. Табачные фабрики не жалея средств изошряются в пропоганде своего товара

- Как относиться  к рекламе? (ответ детей)
Рекламный агент.      При  создании рекламы учитывается все особенности психологии человека  - покупателя. Рекламируемый товар всегда представлен в самом выгодном, красочном виде. Реклама помогает потребителю узнать о  достоинствах товара, сделать  свой выбор. Рекламный ролик обязательно лаконичен, но постоянно повторяется , потому что сильно воздействует на сознание человека. Очень часто товар рекламируют известные люди, при помощи которых нам дают понять, что данной товар самый лучший.  В основе такой рекламы лежит желание людей быть похожим на известные личности. К рекламе товаров привлекают приятных, привлекательных   на внешность людей. Итак реклама нужна, чтобы помочь потребителю найти ориентиры в море продукции самого разного назначения и качества. 

Но реклама это не только плюс. Реклама табачных изделий, то  же старается воздействовать на сознание потребителя с целью получения большой прибыли, и здесь не важно, что будет с покупателем. Поэтому нужно уметь противостоять такой «антирекламе».

Давайте попробуем создать «антирекламу» сигарет.  

- Что мы всегда видим в рекламе табачных изделий?

· Красивую пачку, полную сигарет, которую «герой» рекламы только что распечатал.

· Красивых,  молодых  и здоровых преуспевающих людей.

· Человек в рекламе всегда закуривает с удовольствием.

· Курение никогда не мешает окружающим.

· Человек, который закурил в рекламном ролике, сделал какое – то важное и нужное дело и сделал его отлично.

- А чего мы никогда не увидим  в рекламе табачных изделий?  

· Окурки в пепельницах, пустые смятые пачки в урнах.

· Больных,  несчастных  людей с дрожащими, пожелтевшими от табачного дыма пальцами

· Человек в рекламе никогда не закашляется и не  щурится от табачного дыма. 

· В рекламе никогда нет детей, родственников, которым  мешает табачный дым.

· Человек в рекламе никогда не курит в безвыходной ситуации, при ссоре, после скандала и т.д.

И так можно сказать, что реклама это мир  абстрактного воздействия  на человека.  А в жизни часто ли мы можем уверенно  сказать  нет сигаретам. Все зависит от вашего самосознания, от ваших целей в  жизни, от друзей окружающих вас во дворе. 

Слайд № 8

Забава, шалость превращается в привычку. Но почему же люди начинают курить? 

Медики.        Составные части табачного дыма всасываются в кровь и через 2-3 минуты достигают клеток головного мозга. Ненадолго эти вещества повышают активность клеток мозга, это состояние воспринимается курильщиком как освежающий приток сил или своеобразное чувство успокоения. Однако это состояние скоро проходит, и, чтобы его снова ощутить, человек тянется за новой сигаретой. Постепенно никотин встраивается в процесс обмена веществ, и человеку его постоянно не хватает. Привыкание к табаку формируется от нескольких недель до 10 лет в зависимости от особенностей организма и интенсивности курения. Чаще всего табакозависимость устанавливается за год. У человека, привыкшего к курению, в случае резкого прекращения курения наблюдается абстинентный синдром (ломка), который выражается в головной боли, колебании артериального давления, болях в области сердца, желудка, могут наблюдаться кишечные расстройства, повышенная потливость, слабость, вялость, нервозность, подавленность.

 Дыхательная система первой встречается с табачным дымом и фильтрует его. Органы дыхания - наш постоянный фильтр, через который каждую минуту проходит около 10 л воздуха и 8 л крови. Табачный дым - один из основных загрязнителей атмосферного воздуха, особенно в закрытых помещениях. Поэтому он считается одним из основных факторов, способствующих развитию заболевания легких, бронхита, бронхиальной астмы, рака легких и др. Содержащиеся в табачном дыму вещества вызывают воспаление легочных пузырьков, покрывающего дыхательные пути, что приводит к повышенному выделению секрета и слизи, связанному с отделением мокроты при кашле. Вместе с другими растворимыми в воде веществами никотин вызывает спазмы гладкой мускулатуры бронхов и снижает пропускную способность легких. Вследствие этого возникает постоянный воспалительный процесс - хронический бронхит и постоянный спазм легких. Оба эти заболевания являются типичными для курильщиков и постепенно приводят к легочной недостаточности: одышке, бронхиальной астме, ко всем серьезным заболеваниям, связанными с систематическим нарушением газового обмена в организме. Понижает сопротивляемость различным инфекциям.  В настоящее время уже известно, что по частоте заболеваний, вызванных табакокурением, после рака легких следует поставить рак губы, языка, полости рта, гортани, пищевода, мочевого пузыря. Высокая степень заболеваемости раком поджелудочной железы и печени также является бесспорным доказательством наличия ракообразующего эффекта, производимого табачным дымом.

Далее демонстрируется опыт. Для изготовления демонстрационного прибора для курения используются: пластиковая бутылка с крышкой (из-под моющего средства), резиновая трубка длиной 5 см, ватные шарики, пластилин, сигарета (лучше без фильтра), спички. В крышке пластиковой бутылки проделать отверстие размером с диаметр трубки. Вставить трубку и замазать щели пластилином. В один конец трубки вставить ватный шарик, в другой сигарету. Завернуть крышку. Прибор готов. Бутылку можно заменить системой для переливания крови и выкурить сигарету с помощью резиновой груши.

За 30 лет курильщик поглощает от 800 г до 1 кг никотина. Кроме никотина в табачном дыме содержатся аммиак, угарный газ, синильная кислота, сероводород, радиоактивные изотопы калия, мышьяка, свинца, висмута, полония. Радиоактивный полоний-210 постоянно облучает курильщика и окружающих: 300 сигарет - доза радиации, равная по воздействию ежедневному посещению рентгеновского кабинета в течение года. Выкуривая пачку сигарет в день, курильщик получает дозу облучения, в 3,5 раза превышающую предельно допустимую. В табачном дыме присутствуют тяжелые металлы, канцерогены, табачный деготь. В легкие из сигарет попадает сажа, за 20 лет в легких скапливается до 6 кг сажи. 25% веществ в табаке сгорает и разрушается, 50% попадает в воздух, 20% - в организм курильщика, только 5% остается в фильтре. За год курильщики Земли выбрасывают в атмосферу 720 т синильной кислоты, 384 000 т аммиака, 108 000 т никотина, 600 000 т табачного дегтя, 550 000 т угарного газа.

Впечатляет. А что на это скажут наши дети?....

Медики.       Курильщики значительно подрывают свое здоровье и сокращают себе жизнь. Каждая сигарета сокращает жизнь на 8 - 15 минут. У курильщиков в 2 - 3 раза чаще бывают сердечно-сосудистые заболевания, в 15 - 30 раз чаще - рак легких, в 13 раз чаще - стенокардия, в 12 - инфаркт миокарда, в 10 - язва желудка. Курильщики чаще страдают ОРЗ, бронхитами, астмами, у них нарушаются зрение и слух. Часто развивается рак губы, гортани, голосовых связок, пищевода. В медицине известен случай, когда при вскрытии трупа скальпель заскрежетал о камень. Это оказалось, что в легких скопилось около 1,5 кг угля. Курил этот человек около 25 лет и умер от рака легких……

Рефлексия

Анализ состояния

Мое настроение …

В будущем я хочу …

Ритуал прощания (см. занятие 1)

УМЕНИЕ ПРИНИМАТЬ РЕШЕНИЕ

Задачи:

· обучить эффективному поведению в процессе поиска согласия в группах;

· получить информацию о коммуникативных процессах в группе и о существующих в ней отношениях доминирования и руководства;

· способствовать сплочению участников группы.

Разминка
Сегодня мы на примере игры узнаем, как и почему люди принимают решения. Чем старше вы становитесь, тем более сложные решения вам придется принимать. Наша игра даст вам возможность поучиться принимать решения.
Учащимся предлагается обсудить такую ситуацию: «Представь, что ты находишься в гостях у своих друзей, вечер в самом разгаре. Однако ты живешь очень далеко. Не стоит ли покинуть друзей пораньше?» Обобщая высказывания учащихся, следует обратить их внимание на необходимость уметь прогнозировать последствия своего решения. Нужно обсудить с учащимися, стоит ли в таком случае объявлять всем о своем решении (друзья, отговаривая, помешают его выполнить). Подумайте, какими способами можно отстаивать свое решение (лучший способ — приступить к его выполнению).

Основное содержание занятия

Ведущий напоминает, что людям часто приходится принимать не персональные, а коллективные решения. Учащимся предлагается игра «Кораблекрушение». 

Пять этапов принятия решений
1. Проясни для себя, какое решение необходимо принять.
2. Продумай все возможные альтернативы (что ты можешь сделать в этой ситуации).
3. Собери информацию, необходимую для принятия решений.
4. Продумай последствия каждой альтернативы (подумай, что произойдет при принятии каждого возможного решения).
5. Выбери наилучшую альтернативу и осуществи необходимые действия. Будь уверен, что доведешь решение до конца.

Правила принятия коллективного решения (в том числе в ходе игры): 

1. нельзя повышать голос, 

2. оскорблять друг друга, 

3. следует давать оценку не личности, а предложениям (в некоторых классах возможны штрафные санкции — за нарушение правил из списка вычеркивается какой-либо пункт). 

Перед обсуждением разделить на группы по 4-5 человек.

Игра «Кораблекрушение»

Инструкция

Ведущий. Вы дрейфуете на яхте в южной части Тихого океана. В результате пожара большая часть яхты и находящегося на ней груза уничтожены. Теперь яхта медленно тонет. Ваше местонахождение неизвестно, потому что навигационные приборы испорчены. По самым благоприятным оценкам, вы находитесь примерно в тысяче миль к юго-западу от ближайшего берега.

Ниже приведен список из 15 предметов, которые не пострадали от пожара. Кроме того, у вас осталась резиновая спасательная шлюпка с веслами, достаточно большая, чтобы вместить вас, остальной экипаж и все перечисленные ниже предметы. Плюс к тому в карманах у всех вас в сумме набирается пачка сигарет, несколько коробков спичек и пять долларовых банкнот.

Ваша задача выработать общее для всей группы решение, руководствуясь специальным методом достижения консенсуса — расставить все предметы из списка по их важности для выживания. Самый важный предмет получает номер 1, следующий — номер 2 и так далее до номера 15, который наименее важен.

Выработка решения

После того как группа завершит свою работу над списком, посмотрите в приложении к занятию, каким должен быть правильный порядок. Можно сравнить результаты работы каждого участника с результатом, который был получен группой в целом.

Обсуждение процесса принятия решения

Проводится в форме групповой дискуссии.
1. Какие стили поведения способствовали или препятствовали достижению согласия?
2. Какие отношения лидерства и подчинения выявились в процессе принятия общего решения?
3. Кто участвовал в выработке консенсуса, а кто нет?
4. Какой была атмосфера в группе во время обсуждения?
5. Удалось ли использовать возможности группы оптимальным образом?
6. Как можно улучшить процесс принятия общего решения?

Выводы

Выработать единое мнение трудно. Не каждая оценка важности предмета из списка будет соответствовать мнению всех участников. Некоторые рекомендации по достижению соглашения:

· не ставить свое мнение превыше всего; подходить к каждому вопросу с позиций логики;

· не отказываться от своего мнения на том лишь основании, что это необходимо для достижения согласия и предотвращения конфликта;

· поддерживать только те решения, с которыми вы можете согласиться хотя бы отчасти;

· избегать таких способов борьбы с конфликтами, как голосование, усреднение, торг;

· относиться к расхождениям во мнениях как фактору, который способствует принятию решения, а не препятствует ему.

Рефлексия

Осмысление полученного опыта. Предложите учащимся продолжить фразы: «Для принятия правильного решения людям необходимо...» и «Для принятия правильного решения мне обычно необходимо...»

ПРИЛОЖЕНИЕ К ЗАНЯТИЮ
Ответы и их обоснование

Эксперты считают, что главным для потерпевших крушение посреди океана является то, что может привлечь к ним внимание, и то, что может поддержать их существование, пока не появится помощь. Навигационные приборы и спасательные шлюпки особого значения не имеют. Даже если небольшой спасательный плот и может доплыть до ближайшего берега сам по себе, необходимые запасы продовольствия на нем не уместятся. Поэтому первостепенную важность приобретают зеркальце для бритья и канистра с горючей смесью. И то и другое можно использовать для сигнализации. Менее важны запасы воды и пищи, например ящик с армейским рационом питания.
Ниже ранжирование оставшихся на яхте предметов приводится вместе с его обоснованием. Краткие пояснения, разумеется, не исчерпывают всех способов применения каждого предмета, а отмечают только самые главные из них.

1. Зеркальце для бритья.

Чрезвычайно важное средство привлечения внимания воздушной службы спасения.

2Двухгаллоновый баллон дизельного топлива

Важное средство сигнализации: пятно горючей смеси будет держаться на поверхности воды, где его можно поджечь с помощью спичек и долларовых банкнот.

3.Пятигаллоновый бочонок воды

Необходим для восполнения потери жидкости в организме.

4. Одна коробка с армейским рационом питания

Основной запас питания.

5. Двадцать квадратных футов светонепроницаемого пластика.

Можно использовать для сбора дождевой воды и для защиты от непогоды.

6.Две коробки шоколада.

Резервный запас питания.

7.Набор рыболовных принадлежностей

Поставлен ниже шоколада, потому что «синица в руках лучше журавля в небе». Рыбу еще поймать надо.

8.Пятнадцать футов нейлоновой веревки

Веревкой можно привязать нужные вещи, чтобы они не свалились за борт.

9. Подушка для сиденья (одобрена как плавсредство службой спасения на водах).

Если кто-то окажется за бортом, ее можно использовать как спасательное средство.

10.Репеллент для отпугивания акул.

Понятно, для чего он может понадобиться.

11.Одна кварта пуэрториканского рома.

80%-ная крепость достаточна, чтобы использовать ром как антисептик в случае травмы. Во всех остальных отношениях он бесполезен. Прием рома внутрь вызовет жажду.

12.Транзисторный приемник.

Бесполезен, потому что не укомплектован передатчиком и находится вне зоны приема коротковолновых радиостанций.

13. Карты Тихого океана.

Бесполезны в отсутствие другого навигационного оборудования. И вообще неважно, где находитесь вы. Важно, где находятся спасатели.

14. Противомоскитная сетка.

Посреди Тихого океана москитов не бывает.

15. Секстант.

Без навигационных таблиц и хронометра бесполезен.

Основное соображение, на основании которого средства сигнализации помещены выше средств поддержания жизни (пища, вода), состоит в том, что без средств сигнализации практически нет шансов быть замеченными и спасенными. Более того, практика показывает, что в большинстве случаев спасение происходит в пределах первых полутора суток после катастрофы, а в течение этого времени можно продержаться без воды и питья.

ГОВОРЯ НАРКОТИКАМ «НЕТ», ТЫ ГОВОРИШЬ ЗДОРОВЬЮ «ДА»

Задачи:

· формирование у учащихся навыков отказа от употребления психоактивных веществ (ПАВ),

· навыков критического осмысления информации, получаемой в неформальных группах;

· формирование у учащихся убеждения в том, что отказ от ПАВ является признаком зрелого поведения, представления о механизмах возникновения зависимости от ПАВ и возможности противостоять этому.

Ритуал приветствия

Упражнение: "Рукопожатие" 

3 минуты участники должны ходить по комнате. За это время как можно больше пожать рук. В процессе этого необходимо ещё посмотреть в глаза партнёру по общению и улыбнуться. В ходе этого задания вы должны будете сосчитать, сколько раз пожали руки другим  участникам).

Разминка

Упражнение: "В строй по росту!" 

(участники в командах закрывают глаза, затем выстраиваются в шеренгу по росту. Разговаривать во время игры нельзя!)

Упражнение «Ассоциации» 

Актуализация знаний учащихся о наркозависимости и ее причинах. Учащимся предлагается назвать ассоциации к слову «зависимость» (записываются на лист или на доску). 

Упражнение «Горы».

На доске кнопками обозначаются вершины гор, названия которых — это возможные причины употребления ПАВ (скука, одиночество, неуверенность, давление группы, отсутствие поддержки, эксперимент, сенсация, демонстрация и безымянные). Высота гор, обозначаемая цветными шнурами, может меняться произвольно. Проводится исследование горного массива с помощью фигурки альпиниста. Двое учащихся устанавливают высоту гор, помещают фигурку на наиболее значимой, на их взгляд, вершине.

Упражнение «Мифы». 

Оборудование: таблички с надписями «да» и «нет», прикрепленные к противоположным стенам класса. 

После того как зачитывается спорное утверждение, участникам предлагается встать возле одной из табличек и отстаивать свою точку зрения. После обсуждения разъясняются спорные моменты (можно использовать статистические данные).

Спорные утверждения

Наркомания — вредная привычка.

Достаточно один раз уколоться — и станешь наркоманом.

Все наркоманы и проститутки — конченые люди.

Марихуана безвредна.

Наркомания неизлечима.

Нельзя дружить с наркоманом.

Легализация наркотиков приведет к снижению преступности.

Продажа наркотиков, контролируемая врачами, сможет с наименьшими потерями предотвратить привыкание к наркотикам.

Обращается внимание учащихся на негативные последствия употребления наркотиков, на степень личной ответственности за привыкание к наркотикам. 

Игра «Марионетка».

Цель: определить, что чувствует человек, когда им кто-то управляет.

Участники должны разбиться на тройки. Два участника становятся кукловодами, один — куклой. Кукловоды полностью управляют всеми движениями куклы-марионетки. Каждый участник должен побывать в роли куклы. Для каждой тройки ставятся два стула на расстоянии 1,5—3 метра друг от друга. Цель кукловодов — перевести куклу с одного стула на другой. При этом человек, который играет куклу, не должен сопротивляться движениям кукловодов. Очень важно, чтобы в роли куклы побывал каждый участник.

В заключение обсудить, что чувствовали участники во время игры, когда были в роли куклы. Понравилось ли им это чувство, комфортно ли им было? Хотелось ли что-либо сделать самому?

Проводится ее обсуждение. 

Выработка у учащихся стратегии отказа при предложении употребить ПАВ. Памятка (плакат или карточки) «Тебе предложили ПАВ, как сказать «нет». Придумать продолжение историй («Тебе предлагают наркотики...»).

Тебе предложили ПАВ, как сказать «нет»

(Шипицына Л.М. и соавторы, 2001)

Спасибо, нет. Я хочу отдавать себе отчет в том, что я делаю.

Спасибо, нет. Я собираюсь покататься на велосипеде.

Спасибо, нет. Я не хочу конфликтов с родителями, учителями.

Спасибо, нет. Если выпью (приму наркотик), то потеряю власть над собой.

Спасибо, нет. Мне не нравится вкус алкоголя (наркотика).

Спасибо, нет. Это не в моем стиле.

Спасибо, нет. Мне еще предстоит делать уроки (мне рано вставать и т.п.).

Спасибо, нет. После выпивки я быстро устаю.

Спасибо, нет. Мне надо на тренировку.

Спасибо, нет. У тебя нет ничего другого?

Рефлексия

Продолжить фразу: «Если бы я работал в центре по профилактике ПАВ и мне бы дали две минуты для выступления на ТВ, то я бы сказал...».

СТРЕСС В ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕКА

Занятие 1

Задачи:

· показать учащимся возможности человека к адаптации в сложных жизненных ситуациях; научить эффективно противостоять стрессу;

· научить планировать свою деятельность в период повышения нагрузок; владеть техниками быстрого снятия стресса; противостоять физическим и интеллектуальным перегрузкам;

· формирование у учащихся способов оптимального поведения в состоянии стресса и при переживании острых негативных эмоций.

Ритуал приветствия

Упражнение: "Устная телеграмма". 

(участникам предлагается поприветствовать друг друга с участием 3-его лица. Например: Лена передай от меня привет...и скажи, что...).

Разминка

Загадка «Три криминалиста». 

Шерлок Холмс, Джеймс Бонд и майор Пронин поспорили — кто из них быстрее без фонаря поймает грабителя, который безлунной ночью должен проникнуть в неосвещенный королевский сад. В ожидании полночи криминалисты занимались каждый своим делом: Холмс читал, Бонд смотрел телевизор, а Пронин отправился в соседнюю комнату, выключил свет и о чем-то задумался. В 12 часов грабитель проник в сад, криминалисты выбежали на улицу, и майор Пронин первым схватил его. Почему он был первым? 

Правильный ответ: его глаза быстрее адаптировались к ночной темноте, так как до этого он находился в темной комнате.

Основное содержание занятия

Введение. Далее рассматриваются примеры приспособления организма к изменениям в окружающей среде: почему человек, замерзнув, дрожит, почему в жару люди потеют и т.д.

После вывода о способностях человека к физиологической адаптации, обсуждается вопрос «Существует ли психологическая адаптация?»

Теория. Формируются и уточняются представления о стрессе как изменении состояния организма, в том числе положительном, вынуждающем человека приспосабливаться. Учащиеся перечисляют ситуации, при которых необходима психологическая адаптация. Вводится понятие стресса как фактора, тренирующего приспособительные возможности человека. Учащимся предлагается продолжить фразы «Стресс вреден для спортсмена (врача, учителя), потому что...» и «Стресс полезен для спортсмена (врача, учителя), потому что...» Подчеркивается вред, наносимый длительным стрессом иммунной системе и общему состоянию здоровья. 

 Анкета «Умеете ли вы справляться со стрессом?». 

	Утверждение
	Часто
	Редко
	Никогда

	1. Я чувствую себя счастливым
	0
	1
	2

	2. Я сам могу сделать себя счастливым
	0
	1
	2

	3. Меня охватывает чувство безнадежности
	2
	1
	0

	4. Я способен расслабиться в стрессовой ситуации, не прибегая е успокоительным таблеткам
	0
	1
	2

	5. Если бы я испытывал очень сильный стресс, я бы обязательно обратился за помощью к специалисту
	0
	1
	2

	6. Я склонен к грусти
	2
	1
	0

	7. Мне хотелось бы стать кем-нибудь другим
	2
	1
	0

	8. Мне хотелось бы оказаться где-нибудь в другом месте
	2
	1
	0

	9. Я легко расстраиваюсь
	2
	1
	0


Интерпретация

0—3 очка. Вы умеете владеть собой и, вероятно, вполне счастливы.

4—7 очков. Ваша способность справляться со стрессом где-то на среднем уровне. Вам очень полезно взять на вооружение некоторые приемы, помогающие справляться со стрессом.

Больше 8 очков. Вам трудно бороться с жизненными невзгодами. Если вы не начнете использовать более эффективные методы борьбы со стрессом, у вас могут быть серьезные проблемы со здоровьем.

Вывод о необходимости освоить способы борьбы со стрессом.

«Аукцион идей»: основные принципы борьбы со стрессом и способы быстрого снятия стресса. Анализируя ответы, необходимо подчеркнуть, что есть неэффективные способы борьбы со стрессом (алкоголь и наркотики) и эффективные способы, с которыми предлагается познакомиться.

Обобщение опыта и освоение способа профилактики стресса. Учащиеся выполняют дыхательные упражнения.

Занятие 2

Методическое оснащение

Репродукции картин (слайды) И. Репина «Иван Грозный и сын его Иван», К. Флавицкого «Княжна Тараканова»; пиктограмма «Человек, переживающий стресс»; плакат «Способы борьбы со стрессом»; упражнение «Консилиум».

Ритуал приветствия

Упражнение: "Минга - манга" 

(все участники ходят по залу и общаются друг с другом. Один говорит: "Минга", другой отвечает: "Манга", задевая друг друга локтями. По сигналу (хлопку) ведущего игроки должны образовать круги в том количестве, которое назовет ведущий. Лишние и кто не успел - выбывают.)

Разминка

«Море волнуется”

Ведущий говорит: “Море волнуется раз, море волнуется два, море волнуется три, фигура ...  на месте замри”. Вместо многоточия от может назвать любую эмоцию, чувства, предмет, действие, отношение между людьми и т.п. Можно предварительно группе разбиться на пары, при этом участники по команде ведущего будут изображать какие-то отношения между людьми.

Основное содержание занятия

Демонстрация репродукций. 

Демонстрируются репродукции, внимание учащихся обращается на различное состояние персонажей. Дается определение понятия «стресс» (совокупность защитных реакций организма, вызванных резкими изменениями статуса или окружающей среды). Подчеркивается, что стресс — это реакция организма (рассматривается пиктограмма «Человек, переживающий стресс»).

На доске ведущий чертит таблицу (графа 1 — «Человек чувствует», графа 2 — «Человек делает»), которая заполняется по мере ответов учащихся на вопрос «Что человек делает и что чувствует в следующих ситуациях: 

перед экзаменом; 

на финальном матче; 

во время поездки на метро; 

после крупного выигрыша; 

после ссоры с другом; 

после сильного шума ночью в соседней квартире и т.д.». 

При обобщении обращается внимание учащихся на эффект суммирования стрессовых факторов.

Анализ ситуации. Учащимся предлагается обсудить ситуацию: «У тебя проблемы по математике. Выбери вариант противостояния». Нужно обсудить достоинства и недостатки выбранных вариантов. На презентации «Способы борьбы со стрессом». Учащимся предлагается подумать, какой из способов является наиболее оптимальным для них, членов их семьи.

Основные принципы борьбы со стрессом

Научиться по-новому смотреть на жизнь. 

Быть оптимистом. 

Регулярно заниматься физическими упражнениями. 

Стремиться к разумной организованности. 

Учиться говорить «нет». 

Учиться радоваться жизни. 

Не быть максималистом. 

Не концентрироваться на себе. 

Не копаться в своем прошлом. 

Правильно питаться. 

Высыпаться. 

Не злоупотреблять алкоголем.

Способы быстрого снятия стресса

1. Физические упражнения

2. Глубокое дыхание (см. ниже)

3. Расслабление

4. Отрыв от повседневности

5. Массаж

6. Пересмотр жизненных позиций

Глубокое дыхание для снятия стресса

1. Примите удобную позу. Закройте глаза. Если вы сидите, то держите спину прямо, чтобы можно было свободно дышать.

2. Медленно и глубоко вдохните через нос. Дышите грудью и диафрагмой одновременно (живот должен выпячиваться, а не втягиваться).

3. Медленно и полностью выдохните через рот.

4. Во время дыхания при каждом медленном вдохе говорите про себя: «Я», а при выдохе: «Расслабляюсь».

5. Повторите упражнение несколько раз (сколько будет удобно). 

6. В течение нескольких последующих минут посидите (полежите) спокойно и подышите нормально, радуясь ощущению полного расслабления.

Упражнение «Позитивное мышление».
«Сядьте поудобнее, положите руки на верхнюю поверхность бедер и расслабьте плечи (10 секунд). Закройте глаза. Представь​те себе, что вы идете через красивую спокойную местность. Вы видите зеленые луга и мирно пасущихся животных. Вы подходите к маленькому озеру, видите на берегу скамейку. Вы садитесь на нее и прислушиваетесь к плеску воды. Вы сидите в этом спокой​ном месте. В вас проникает покой. Вы чувствуете его в себе и вок​руг. Вы говорите себе: "Я совершенно спокоен". Достаточно, если вы тихо произнесете про себя эту фразу или просто представите себе, что вы совершенно спокойны (20 секунд). Вы все еще сидите на скамейке совершенно спокойно и расслабленно. Вы думаете об учебе в школе. Вы знаете, что у вас есть способности к учебе, и вы можете положиться на себя даже в трудной ситуации. Почувствуйте, что вы все можете: "Я могу положиться на себя". Когда вы сидите так спокойно и уверенно, вы твердо знаете, что ваша учеба в будущем будет успешной. Вы думаете о своих планах и говорите себе: "Я все сделаю". Вы ощущаете покой и уверенность. Вы уходите полным уверенности в себе. Вы наслаждаетесь чувством по​коя, уверенности и безопасности. Вы говорите про себя: "Я все могу". Теперь потянитесь, глубоко вдохните и выдохните... открой​те глаза. Вы спокойны, полны уверенности в себе, и ваша учеба, конечно же, будет успешной».

Рефлексия

Закончить предложение: 

«Стресс вреден, если...»,

 «Стресс полезен, если...»

«Мое настроение …»

ИТОГОВОЕ

Задачи:

· получить обратную связь от участников группы;

· создать позитивную атмосферу прощания.


Ритуал приветствия

Игра «Спасибо, что ты рядом!»

Все участники стоят в кругу. Один из них встает в центр круга, другой подходит к нему, пожимает руку и говорит: «Спасибо, что ты рядом!» Они держатся за руки, а каждый следующий участник подходит и со словами: «Спасибо, что ты рядом!» — берет за руку одного из стоящих в центре. Когда все играющие окажутся в центре круга, ведущий присоединяется к детям со словами: «Спасибо, что все вы рядом!»

Разминка

Содержание основной части

Упражнение «Закончи предложение»

Участникам предлагается написать (или проговорить) окончание предложений:

– Я очень хочу, чтобы в моей жизни было...

– Я пойму, что счастлив, когда...

– Чтобы быть счастливым сегодня, я (делаю)...

Игра «Волшебный сундук»

Ведущий руками изображает, как он смело опускает большой сундук и открывает его. Сообщает детям, что в волшебном сундуке лежат самые разные сокровища и подарки. Каждый по очереди может подойти к сундуку и выбрать для себя понравившийся подарок. Этот подарок он изображает невербально, руками. Остальные догадываются, что он выбрал. После того как все участники получили подарки, ведущий сообщает, что в сундуке осталось еще очень много сокровищ, закрывает его и вся группа вместе поднимает волшебный сундук в небо. 

Упражнение «Послание потомкам»

Участникам предлагается на большом листе бумаги в символическом виде передать пожелания будущим поколениям людей. Каждый может подходить к листу, или все вместе осуществляют шифровку послания потомкам. После чего его можно закупорить в бутылку и осуществить ритуал отправки почты.

Упражнение «Подарки».

Каждый придумывает подарок, который хотелось бы подарить человеку, сидящему рядом. Главное условие – подарок должен как можно лучше подходить данному человеку, доставлять ему радость. Рассказывая о предполагаемом подарке, каждый объясняет, почему именно этот подарок был выбран. Участник, которому «подарили» подарок, высказывает своё мнение: действительно ли он рад подарку.

Рефлексия

Ведущий благодарит всех за участие в занятиях, зажигает свечу. Участники по очереди берут ее в руки и говорят о своих впечатлениях от занятий, высказывают добрые пожелания друг другу.

2 занятие
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Здоровый образ жизни.







Историческая справка











МИФЫ О КУРЕНИИ.

		Курящие люди дольше сохраняют стройную фигуру?



Кругом полно дымящих толстяков. 

Притупляя сигаретой чувство голода, вы провоцируете развитие гастрита и язвенной болезни. 

                     Худеть с помощью курения – это все равно что привить себе инфекционную болезнь и “таять на глазах” от нее.









		Курево успокаивает нервы?





МИФЫ О КУРЕНИИ.

Компоненты табака (смолы, никотин, дым и т.д.) не расслабляют, а просто “тормозят” важнейшие участки центральной нервной системы. 

Привыкнув к сигарете, человек без нее уже расслабиться не может.

                  Получается замкнутый круг: и возникновение, и прекращение стресса зависят от курения.



























































































МИФЫ О КУРЕНИИ.



		На морозе сигарета согревает?



		Табачный дым создает кратковременный согревающий эффект (содержащиеся в нем яды сужают сосуды, увеличивают частоту пульса и повышают кровяное давление.





             Стоит ли так "“греться"” чтобы получить взамен как минимум гипертонию?







Реклама сигарет.













ВЫВОДЫ:

		Болезни, возникающей только  от  курения не существует. 

		НО…  продукты курения и в первую очередь никотин, ведут к развитию серьезных и разнообразных заболеваний (тяжелые бронхиты, эмфизема, туберкулез, рак легких, атеросклероз, эндартериит, гипертония, ишемическая болезнь сердца, инфаркт миокарда, рак желудка и другие.) 

		   Организм курильщика изнашивается и стареет значительно раньше, чем организм некурящего.









«Курение - медленное самоубийство».

    Скажи себе : «Нет!»

Прекращать дурные привычки надо сразу. 

Занятия спортом укрепляют волю, делают человека бодрым, здоровым, отвлекают его от вредных наклонностей.

Человек с сильной волей никогда не начнет курить!



От причин, связанных с употреблением табака, 

умирает каждый пятый.

Ежегодно мы теряем 500 тысяч человек! (по данным Всемирной организации здравоохранения).
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