Приложение 1\1

Кроссворд  к теме «О здоровом питании»

Ключевое слово «Здоровье»

Вопросы: 1.Кладезь витаминов, растущих в лесу и огороде (ягоды)

2.Любимая еда новорожденных (молоко)

3.Бывает швейцарский и даже с плесенью (сыр)

4.Из чего делают жаркое (мясо)

5.Полезная еда, растущая на огороде (овощи)

6. «Без окон, без дверей, полна горница людей» (огурец)
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Приложение 1\2

Информация о полезном питании.

Так что же значит для нас здоровье? На этот вопрос мы сейчас постараемся дать ответ. Здоровье – это прежде всего здоровое питание. Роль пищи в жизни человека очень важна. Детям, прежде всего, для роста и развития необходимо правильно питаться. Взрослый человек обходиться без пищи 30-40 дней. Пища – это источник энергии и строительного материала, она необходима для поддержания жизни. 

Пищу можно условно разделить на здоровую и вредную. При нашей экологии, при том темпе и образе жизни, неправильном питании, наличии постоянных стрессовых ситуациях, мало кто из нас и наших близких может похвастаться даже не отличным, а просто хорошим здоровьем.

Народная мудрость связывает состояние человека и его здоровье с тем, как и чем он питается. В рацион здорового питания входят, прежде всего, кисло -молочные продукты, так как в них находится большое количество белка и кальция. Белки играют исключительно важную роль в жизни всех живых организмов. Для поддержания здоровья необходимы также фрукты и овощи, которые богаты микроэлементами и витаминами. В рацион человека должны входить и мясные продукты.

Рекомендации: лучше всего, когда учащиеся-волонтёры, при подготовке содержания своих станций, самостоятельно подбирают не только игры и тренинги, но и информационный материал по заданной теме.

Приложение 1\3

Описание игры «Хорошее - плохое».

Необходимое оборудование: Стенд, на котором должны быть изображены: холодильник и ёмкость для мусора, и карточки с изображением различных продуктов, как полезных, так и вредных.

Участники группы поочерёдно, подходя к стенду должны выбрать карточку и поместить её в холодильник или в «мусорку», с обязательным объяснением, почему он так считает.

Ведущие должны дать возможность всем участникам группы выразить своё мнение, но постараться, чтобы они пришли к правильным выводам. 

Рекомендации: Так как некоторые продукты можно отнести к различным категориям, то необходимо обсудить с волонтёрами, какие продукты надо изобразить на карточках. Обсуждение поможет им во время игры, когда надо будет руководить обсуждением с участниками игры. А также, данный приём способствует закреплению полученных знаний у самих волонтёров.

Приложение 1\4

Описание игра «Паутинка».

Группа садится в круг. Ведущий объясняет условия игры и первым начинает её.

Он первым передаёт клубок тесьмы кому-либо из участников, оставляя на своей руке несколько витков тесьмы. При этом он должен  высказать своё мнение(позитивное) о группе, об игре в целом и сказать комплимент тому участнику, которому он передаёт  клубок.

Следующий участник делает несколько витков тесьмы на своей руке, высказывается и передаёт клубок дальше.

В конце игры всё пространство круга заполнено перекрещивающимися нитями. Ведущий подводит итог игры и  разрезает нити. Каждому участнику остаётся кусочек тесьмы на память об игре.

Приложение 2\1

«Притча о мудреце»

      В далёком прошлом, когда табак только начал своё распространение, это растение привезли к подножию Арарата, где жил один старец, добрый и мудрый. Он сразу невзлюбил это растение и убеждал людей не пользоваться им. Однажды старец увидел, что вокруг купцов, разложивших товар, собралась толпа крестьян. Купцы расхваливали свой товар. Мудрец подошёл к ним и сказал: «Этот лист приносит пользу: к курящему в дом не войдёт вор, его не укусит собака, он никогда не состарится». Купцы обрадовались такой рекламе и попросили старца поподробнее рассказать об этом великом листе. Мудрец продолжил: «Вор не войдёт в дом курящего потому, что тот всю ночь будет кашлять, а вор не любит входить в дом, где человек не спит. Через несколько лет курения человек ослабеет и будет ходить с палкой; как собака укусит человека, если у него палка? И, наконец, он не состарится, ибо умрёт в молодости».

Приложение 2\2

Информация о вреде никотина.               

Курение – не безобидное занятие, которое можно бросить без усилий. Это серьёзная опасная зависимость.

Для человека смертельная доза никотина составляет 50-100 мг, или 2-3 капли. Именно такая доза поступает ежедневно в кровь после выкуривания 20-25 сигарет. Курильщик не погибает, т.к. доза вводится постепенно, не в один приём. Систематическое поглощение небольших доз никотина вызывает привычку, пристрастие к курению.

Однако, если курящий человек в один приём получит значительную дозу никотина, может наступить смерть. Так, например, во Франции, в Ницце, в итоге конкурса «Кто больше выкурит?» двое «победителей», выкурив по 60 сигарет, умерли, а остальные участника попали в больницу с тяжелыми отравлениями. 

Действие никотина на человека:

-Никотин приводит мозг в состояние повышенной возбудимости. Т.е. человек не контролирует ни себя, ни свои поступки

-Учащает сердцебиение и увеличивает кровяное давление. Т.е. человек чувствует головную боль, тошноту, головокружение, учащается пульс, появляется одышка.

-Никотин ослабляет мышечную деятельность, расшатывает эндокринную систему и препятствует выделению в кровь органических веществ, нейтрализующих стрессы. Т.И. человек становится легковозбудимым, агрессивным.

-Никотин до предела тормозит циркуляцию кровы в капиллярах. Т.е. кровь загустевает, это приводит к инсультам, и к ампутации конечностей.

-Уменьшает аппетит и нарушает баланс углеводов. Т.е. человек сильно и резко худеет или полнеет.

Приложение 2\3 

Описание игры «Плохое - хорошее»

Игра проходи по кругу. Участник должен назвать плохое качество человека и противопоставить ему хорошее качество. 

Если участник затрудняется назвать плохое качество, то ведущий должен ему подсказать. Для этого у ведущего должен быть заготовлен список таких качеств.

Если участник затрудняется назвать противоположное хорошее качество, ведущий просит группу помочь ему.

В заключении игры, ведущий подводит итог, говоря о том, что всё плохое имеет  своё противопоставление, и что всё плохое можно заменить на хорошее.

Приложение 2\4    

  Стихотворение Остера «О вреде курения»

Если хочешь быть ты дряхлым,

Умереть в рассвете сил,

Да кури ты на здоровье,

Поглощай свой никотин!

                     Будет лысая макушка,

                     Будет зуб через один.

                     Если выглядеть так  хочешь,

                    То глотай свой никотин!

Пальцы цвета «гепатита»,

Под глазами два мешка,

Хочешь выглядеть сердито,

То кури из-подтишка!

                     Ни конфета, ни жевачки

                     Не помогут вонь заткнуть,

                    Ты кури в день по три пачки,

                    Продолжай, курильщик, путь!

Ну, а если ты не хочешь

Обрести печальный вид,

Занимайся больше спортом

И скорей бросай курить!
Приложение 3\1
Игра-лабиринт «о вреде алкоголя»

Надо показать путь к «успешному человеку», которым ты скорее станешь, если не будешь потреблять спиртные напитки.
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Приложение 3\2

Информация о вреде алкоголя.

Анатоль Франс : «Алкоголь бросает людей в объятия ужаса, нищеты, бесчестья»

Август Форрель: «Этому социальному яду должна быть объявлена беспощадная война, пока он не будет изгнан в химические лаборатории, в аптеки, где должно быть его место, наряду с опиумом, кокаином, гашишем и всеми другими разновидностями ядов различных названий»

Достоевский: «Народ гибнет от пьянства, чахнет народная сила, зарастает источник будущих благ, бледнеют умы и развитие»

Л.Н.Толстой: «Огромные пространства самой плодородной земли, которая могла бы прокормить миллион бедствующих в наше время семей, отданы для выращивания на них табака, ячменя, винограда, хмеля, ржи, для приготовления из них в дальнейшем спиртных напитков»

             Самые первые проявления алкоголизма проявляются в потере самоконтроля над количеством выпитого, появление головных болей, боли в желудке, потере аппетита, тяжесть в области печени, постоянная бессонница, раздражительность, неуравновешенность. Эти неприятные явления больные стараются устранить с помощью алкоголя, и таким образом это становится нормальным явлением.

В медицинской практике есть такие понятия как 4 степени алкогольного отравления. 

1-я степень приводит человека в лёгкое психическое возбуждение. Выпивший человек начинает много говорить, становится смелым и подвижным. Часто на этой стадии люди забывают о моральных принципах, а после человек перестаёт управлять своими желаниями и поступками, это может привести пьяного человека к проблемам с законом.

При 2 степени человек едва держится на ногах, возможна потеря сознания. Нарушается мышление, что бывает причиной совершения безрассудных поступков. У него начинает двоиться в глазах, появляются слуховые и зрительные галлюцинации.

При 3 степени человек находится без сознания. Наблюдается обильная рвота, бледнеет кожа.

При 4 степени у человека слабеет дыхание, он впадает в кому, что может закончиться смертью, если не вызвать врача.

Приложение 4\1

Выдержки из писем пострадавших от наркотиков.

1.Здравствуй, мама! Не возьми я в первый раз в руки сигарету, и возможно, не писал бы сейчас, а сидел с тобой на нашей уютной кухоньке и пил час с моими любимыми булочками, которые ты так умело стряпала. Ты, скорее всего, помнишь тот день. Я закончил 9-й класс и впервые пошёл на дискотеку. Там было весело: все пили, курили, танцевали и целовались. И мне в голову пришла мысль: «Надо выкурить сигарету и я смогу как другие парни быть весёлым и раскованным». Проснувшись утром я сказал себе: «Ты взрослый и крутой, ты уже пьёшь и куришь». Мне было легко, алкоголь давал силы и уверенность! Это был сон, сон сумасшедшего. Ведь уже тогда внутри меня всё рушилось, но я этого видеть не хотел.

Через некоторое время я уже курил «анашу» во всю. Прошло 9-10 месяцев и я попробовал план. С этого дня жизнь быстро пошла под откос, рушилась вся дружба, любовь, понимание, доверие к людям. Мне уже никто не был нужен вообще, только «ханка». Постоянные скандалы с тобой, с друзьями_ это было лишь начало моего конца. Я кололся и кололся.

2.Мне было 13 лет, я имел всё, что хотел: хорошие отношения в семье, друзья, девочки, планы на будущее. Но мне этого было мало, наркотики казались приятным дополнением ко всему. Я переехал жить к папе, и у меня появилось ещё больше возможностей для употребления. И я не упускал ни одного дня. Сначала наркотики не мешали мне жить, но спустя полгода я заметил, что всё у меня сосредоточено вокруг них. Я думал о них всегда: находясь дома, с друзьями, в школе. Мысли о наркотиках держали меня, я никак не мог отвлечься от них, постоянно я придумывал, что бы ещё наврать родителям, чтобы взять денег. Родители в конце концов обо всём узнали, и дома всё сильно поменялось. У меня был дикий страх к тому, что будет дальше, был стыд, чувство вины.

3.Мне 28 лет, единственный ребёнок в семье. Родители развелись, когда мне было 12 лет. С этого времени началась моя хим.зависимость: сигареты, алкоголь, марихуана и т.д. Как результат, родители – это спонсоры, дом – это место, где можно поесть и переночевать, люди – это ничтожество. Цель жизни – красиво потусоваться. Лозунг – ни дня без кайфа. Мотив – я не такой как все, я особенный.
Приложение 4\2

Информация и статистика.

Наркотики – группа веществ различной химической природы, являющиеся в своей основе ядами и оказывающих стимулирующее, угнетающее или галлюциногенное воздействие на центральную нервную систему. Наркотики (особенно опиаты и психостимуляторы) при регулярном употреблении, и тем более злоупотреблении, вызывают наркоманию и могут наносить серьезный вред организму человека.

По данным министерства здравоохранения РФ, число лиц, употребляющих инъекционные наркотики, во всём мире превысило 13 млн. человек, в России – 6 млн. наркоманов  находятся на учёте в наркологических диспансерах.

1 млн. наркозависимых – это подростки и молодёжь в возрасте 11-24 лет.

Динамика роста: за 10 лет смертность от употребления наркотиков увеличилась в 12 раз, а среди детей – в 42 раза.

Те, кто хочет превратить вас в рабов, по телевизору показывают, как здорово походить на Ван Дама, который был наркоманом, как весело на дискотеке «покурить дурь» или принять таблетку экстези. Тогда ведь ничего не страшно, а уж как «клёво»!

Но вам не говорят о том, что будет потом:

· Что «лёгких наркотиков» не бывает и человек очень быстро становится больным наркоманом;

· Что многие таблетки и вещества, которые принимают токсикоманы, чтобы «побалдеть - стать балдой» - это отравляющие вещества, яды, и как всякие яды, они медленно убивают людей (или очень быстро – это зависит от дозы).

Приложение 4\3

Упражнение «Джеффа» 

(упражнение из программы «Юный лидер» Российского Союза Молодёжи )

Ведущий задаёт актуальные, не риторические вопросы, заставляющие участников задуматься и попытаться обосновать свой ответ, что является проблемой у многих подростков. Обсуждение направлено на выработку у участников собственного мнения на проблему употребления наркотиков.

Участники, прослушав вопрос, должны перейти к одной из 3х табличек, на которых написано: Да, Нет, Не знаю.

Ведущий предлагает обосновать своё решение тому участнику, которому от передаёт какой - либо предмет. Остальные участники не имеют права спорить с тем, кто говорит. Желательно дать возможность всем высказать своё мнение.

Ведущий должен стремиться, чтобы группа пришла к правильному пониманию вопроса.

Вопросы к теме о вреде наркотиков:

1. Вы знаете, что такое наркотик?

2. Полезны ли наркотики?

3. Вы стали бы общаться с людьми, употребляющими наркотики?

4. Курение «травки» - это наркомания?

5. Можно ли отличить наркомана от здорового человека?

6. Наркотик вредит человеку так же, как табак или алкоголь?

7. Если бы вам предложили попробовать наркотик, вы бы согласились или отказались? (при обсуждении попытаться выработать способы отказа, в зависимости от того, кто предложил) 

