Концепція розвитку
 «Школи культури здоров’я»

І. Стан здоров’я дітей та молоді в Україні
Конституція України визнає життя і здоров’я людини найвищими соціальними цінностями. Відповідно до Основного закону, держава несе відповідальність перед людиною за свою діяльність і зобов’язана ефективно вирішувати завдання виховання здорового покоління, від чого значною мірою залежить соціально – економічний розвиток суспільства і країни в цілому.

1991 року в Україні набула чинності Конвенція ООН про права дитини. Виконання її умов, а також положень Всесвітньої декларації про забезпечення виживання, захисту і розвитку дітей вимагає від Української держави, всього суспільства цілеспрямованих дій щодо створення сприятливих умов для життя дітей та молоді, оскільки стан фізичного, психічного, соціального і духовного здоров'я підростаючого покоління є інтегральним показником суспільного розвитку, дієвим чинником впливу на економічний, культурний, оборонний потенціал країни. З метою поліпшення здоров'я населення в Україні здійснено відповідні практичні кроки: прийнято ряд законів і підзаконних актів щодо запобігання поширенню інфекційних хвороб, порядку пра​вового регулювання питань, пов'язаних із поширенням СНІДу; організовано Центр планування сімї при Інституті педіатрії, акушерства і гінекології АМН України, 45 обласних, міських центрів планування сім’ї, що забезпечують доступність медичних послуг, спрямованих на збереження репродуктивного здоров'я, в першу чергу, дітей та молоді. Особливою увагою оточено потерпілих внаслідок Чорнобильської катастрофи; розвивається мережа соціальних служб для молоді, збільшується обсяг та різноманітність соціальних послуг для них, створюються нові типи спеціалізованих соціальних служб: консультативні пункти, кризові стаціонари, школи батьківської підтримки тощо. Незважаючи на це, серед молоді продовжують поширюватися такі негативні явища як наркоманія, зловживання алкоголем, куріння, що відбуваються на фоні надмірного психоемоційного навантаження, безладних статевих стосунків, нераціонального харчування, гіподинамії та інших складових нездорового способу життя.
За даними профілактичного медичного обстеження учнів нашого обєднання, стан здоров'я дітей щороку погіршується, збільшується кількість дітей з хворобами шлунково - кишкового тракту, опорно - рухової, серцево - судинної, дихальної систем. Так станом на 2006 рік: 
· Ортопедична патологія -7 
· Зорова патологія -7 
· ЛОР - захворювання - 2 
· Неврологічна патологія - З 
· Захворювання КШТ -12 
· Серцево - судинні захворювання - 11 
· Ендокринні захворювання - З 
· Захворювання нирок -8 
· Захворювання дихальної системи -4
На диспансерному обліку перебуває 73 дітей. З огляду на ці дані, питання здоров'я дітей перебуває на особливому контролі по всіх напрямках роботи педколективу. 
Сьогодні відомо, що здоров'я людини на 17 - 20% залежить від спадковості, на 8-9% від охорони здоров'я і на 51% - від способу життя людини.
Низький рівень здоров'я молодих людей, що призиваються на службу до Збройних Сил України, є свідченням негативних тенденцій у ставленні молоді до власного здоров'я: придатними до військової служби визнається 74—76% юнаків, а кількість тих, хто отримує відстрочку за станом здоров'я, постійно збільшується. За останніх 5 років із 43 юнаків,які проживають у нашому селі, у Збройних силах України відслужили всього 4.
Критичний рівень здоров'я й фізичного розвитку дітей та учнівської молоді внаслідок зниження рухової активності в умовах зростання (до 72 % навчального часу), за даними досліджень, психоемоційного напруження процесу навчання, впровадження комп'ютерних технологій у повсякденний побут, в несприятливих екологічних умовах, на тлі зростання антисоціальних проявів серед учнівської молоді висувають першорядне завдання педагогічною громадськістю – збереження і зміцнення здоров’я школярів, формування в них навичок здорового способу життя.
ІІ. Методологічні засади, підходи, принципи, критерії створення «Школи культури здоров'я»
 Методологічною основою діяльності «Школи культури здоров'я» є соціальна модель здоровя. Це стосується як усієї шкільної системи, так і особистості. В центрі моделі перебуває молода людина, яку розглядають як цілісну особистість, у динамічному оточенні. Такий підхід створює високі соціальні засади, які впливають на бачення, сприйняття та дії тих, хто живе, працює, грає й навчається в школі. Все це створює позитивний клімат, який впливає на формування взаємин, готовність прийняття рішень. Рівень цієї готовності характеризується здатністю дітей та молоді перетворювати   зовнішні   вимоги   на   внутрішні   спонуки   поведінки   з   пробудженням   їх самосвідомості і відповідальності за власну культуру здоров'я.
Поняття «здоровий спосіб життя» розглядається у співвідношеннях тріади: здоров'я —здоровий спосіб життя — культура здоров'я.
Здоров'я  за визначенням  ВООЗ — це  стан  повного  фізичного,  душевного  (духовного)  та соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороби чи фізичних вад. Тому здоров'я розглядається не лише як ресурс, а як мета життя. За Національною програмою «Діти України» визначено чотири аспекти здоров'я: фізичне, психічне, духовне, соціальне.
Поняття «здоров'я» нерозривно пов'язане із поняттям «здоровий спосіб життя» як сценарій життєдіяльності, спрямованої на збереження та покращання здоров'я людей. 
Результатом сформованості здорового способу життя є культура здоров'я як інтегративна якість особистості і показник  вихованості, що  забезпечує  певний рівень  знань,  умінь  і  навичок формування, відтворення та зміцнення здоров'я і характеризується високим рівнем культури поведінки стосовно власного здоров'я та здоров'я оточуючих.
З огляду на це теорія «Школи культури здоров'я» ґрунтується на кількох основних ідеях:
По - перше, це ідея пріоритету цінності здоров'я в світоглядній системі цінностей людини.
По - друге, це розуміння здоров'я не тільки як стану відсутності хвороб або фізичних вад, а ширше - як стану повного благополуччя.
По - третє, це ідея цілісного розуміння здоров'я як феномена, що невід'ємно поєднує його чотири сфери - фізичну, психічну, соціальну і духовну.
Четверта ідея полягає в тому, що відповідальність за своє здоров'я несе передусім сама людина.
Базовими принципами Школи сприяння здоров'ю є:
- науковості - побудова середньої освіти на об'єктивно - істинних знаннях, вивчення найбільш вагомих наукових досягнень у тій чи іншій галузі наукового пізнання.
-     гуманізація   ,   який   передбачає   надання   найвищого   пріоритету   в   навчальному   процесі особистості дитини оздоровчій спрямованості та повноцінному і багатосторонньому розвитку
-     демократизація - це співробітництво, співтворчість педагога і вихованця, віру в творчі можливості дітей, повагу до суверенітету особистості.
-     диференціації та індивідуалізації, що дає можливість максимально реалізувати здібності дитини та створити умови для формування гармонійно розвиненої особистості.
-     інтегративності - єдності вимог і педагогічних впливів школи і сім'ї.
- системності - послідовне і поступове формування програми здорового способу життя у свідомості школярів, яке спонукає до   збереження високого фізичного потенціалу протягом всього життя, готовність до життєвої адаптації в умовах ринкових відносин, 
- варіативності -    можливість застосування різних прийомів і методів охорони здоров’я з урахуванням досягнень світової сучасної наукової и народної терапії, зокрема науки чи мистецтва, природної терапії.  
- комплексності - передбачення застосування комплексу медичних, педагогічних методів, спрямованих на підвищення безпеки життя й удосконалення здоров'я школярів, органічного взаємозв'язку навчання в школі з систематичною роботою з охорони здоров'я школярів.
- пристосованості, який передбачає будь - які проекти, програми, окремі заходи та дії, спрямовані   на збереження здоров'я,   пристосовувати до місцевих умов реалізації, потреб і можливостей індивідів, груп людей і організацій, які становлять громаду, регіон, країну.
Критеріями результативної роботи «Школи культури здоров’я» є:
- на рівні фізичного здоров'я:  прагнення до фізичної досконалості, ставлення до власного здоров'я   як   до   найвищої   соціальної   цінності,   фізична розвиненість, загальна фізична працездатність, загартованість організму, дотримання раціонального режиму дня, виконання вимог особистої гігієни, правильне харчування;
- на рівні психічного здоров'я (психологічного комфорту): відповідність пізнавальної діяльності календарному віку, розвиненість довільних психічних процесів, наявність саморегуляції, адекватна самооцінка, відсутність акцентуацій характеру та шкідливих звичок;
- на рівні духовного здоров'я: узгодженість загальнолюдських та національних морально-духовних цінностей, наявність позитивного ідеалу, працелюбність, відчуття прекрасного у житті, в природі, у мистецтві;
- на рівні соціального здоров'я (соціального благополуччя): сформована громадянська відповідальність за наслідки нездорового способу життя, соціальне орієнтована комунікативність, доброзичливість у ставленні до людини, здатність до самоактуалізації, саморегуляції, самовиховання.
III. Суб'єкти спільної діяльності                 
Суб'єктами спільної діяльності з «Школою культури здоров’я» є:
-   відділ освіти Чемеровецької райдержадміністрації,    відділ охорони здоров'я   Чемеровецької райдержадміністрації;
-  виконком Чорнянської сільської ради, рада школи, піклувальна рада;
- навчальні заклади району, медичні установи, обласний інститути післядипломної педагогічної освіти; дитячі та молодіжні громадські організації соціальні служби для молоді;                   
-  засоби масової інформації: районна газета «Нове життя», газета відділу освіти «Позиція», шкільна газета «Промінь».

 Основним завданням  суб'єктів спільної діяльності  є  формування  позитивної мотивації на здоровий спосіб життя дітей та молоді, консолідація зусиль щодо здійснення державної політики у сфері охорони здоров'я, спрямованої на забезпечення прав громадян на якісну і доступну медико-санітарну допомогу та створення умов для формування здорового способу життя. В основу виконання цього завдання покладено міжгалузевий комплексний підхід у діяльності держави, всіх її інституцій до збереження та зміцнення здоров'я кожної людини, незалежно від віку. Доцільно виділити такі цільові групи: діти дошкільного віку; учні загальноосвітніх навчальних закладів;  вихователі дошкільного навчального закладу;  вчителі, класні керівники,  шкільні психологи; батьківська громадськість.
IV. Мета, стратегії та завдання «Школи культури здоров’я»
Школа сприяння здоров'ю має на меті створення умов для зміцнення фізичного, психічного, соціального і духовного здоров'я, психологічного комфорту та соціального добробуту дітей і молоді шляхом визнання пріоритету здорового способу життя як основного чинника збереження та зміцнення здоров'я, утвердження свідомого ставлення та громадянської відповідальності за власне здоров'я. 
Стратегії «Школи культури здоров'я»:
-  надання пріоритетності проблемі формування здорового способу життя дітей і молоді в усіх ланках освіти;
-  гуманізація та демократизація відносин учасників навчально-виховного процесу, забезпечення у навчальному закладі сприятливого психологічного мікроклімату та відповідного інформаційно-предметного середовища;    
-  залучення учнівської молоді до активної участі у просвітницькій та волонтерській роботі з пропаганди здорового способу життя в середовищі однолітків;
- підтримка, розвиток національних та родинно – сімейних традицій здорового способу життя та виховання здорової дитини; широке залучення батьків до цього процесу;
-  послідовне формування культури здоров'я педагогів як необхідної умови розвитку позитивної  мотивації в учнів та студентів на здоровий спосіб життя.
«Школи культури здоров'я» спрямована на виконання таких завдань:
-  збереження та зміцнення психічного здоров’я всіх учасників навчально - виховного процесу.
-  розробка і впровадження в практику роботи навчального закладу сучасного моніторингу діаг​ностики і корекції стану здоров'я дітей і молоді;
-  впровадження у навчально-виховний процес особистісно орієнтованої моделі формування в учнів навичок здорового способу життя, вміння приймати оптимальні рішення щодо збереження і зміцнення власного здоров'я у різних життєвих ситуаціях, зокрема, екстремальних;
-  удосконалення форм і методів формування здорового способу життя;
-  формування у дітей та молоді негативного ставлення до шкідливих поведінкових звичок, посилення ефективності механізмів подолання залежності від них;
-  забезпечення якісної підготовки і перепідготовки педагогічних кадрів, здатних формувати у дітей та молоді позитивну мотивацію на здоровий спосіб життя;
- визначення пріоритету у педагогічній роботі з батьками і громадськістю формування позитивної мотивації на здоровий спосіб життя.
-  формування основ культури здоров'я;
-  зменшення захворюваності;
-  підвищення рівня фізичної та розумової працездатності;
-  підвищення якості знань;
-  розвиток партнерських взаємозв'язків у мікро- та макросоціумі;
-  створення умов для задоволення різноманітних інтересів учасників навчально – виховного процесу;                                                                                                                           
-  виявлення та усунення психологічних відхилень в індивідуальному розвитку; 

- здійснення превентивного виховання;
-  формування особистості, психологічно та соціально адаптованої до різних сфер життя, допомога та підготовка до особистісного та професійного самовизначення;
V. Зміст,  форми і методи роботи «Школи культури здоров'я» Організоване навчання та самоосвіта
Створення Школи сприяння здоров’ю спрямоване на діагностику, корекцію функціонального, психофізіологічного та духовно-морального стану людини.
Системність полягає у взаємопогоджених знаннях, уміннях та навичках, сформованих у дітей та молоді, які забезпечують необхідний рівень їх працездатності, моралі та духовності. Для цього не​обхідні знання основних положень фізіології, психології людини, соціології, інших суміжних дисциплін, які в сукупності дозволять реалізувати необхідні здоров'язберігаючі, здоров'язміцнюючі, здоров'яформуючі технології щодо свідомого ставлення до власного здоров'я і проявлятися у відповідних позитивних вчинках і діях. Вказане свідчить про доцільність формування таких знань про:
- фізичне здоров'я: організм людини як біологічна система; органи і системи життєзабезпечення, їх функції і здоровий стан; фізіологічна діяльність, біохімічні процеси і здоров'я; гігієна тіла; гігієнічні нормативи; рух і здоров'я; генетичне здоров'я; репродуктивне здоров'я; статеве виховання; профілактика хвороб, що передаються статевим шляхом і СНІДу; культура харчування; фізична гармонія тіла;
-  психічне здоров'я (психологічний комфорт): індивід, особистість, індивідуальність; психіка людини; індивідуально-типологічні особливості людини; емоції, почуття, воля, свідомість; сфера пізнання; самосвідомість, самооцінка, саморегуляція, самоактуалізація, самовиховання; основні психічні процеси, їх вплив на здоров'я; мотивація поведінки і ціннісні орієнтації; психологія спілкування;   стрес,   психотравма;   девіантна   поведінка;   попередження   шкідливих   звичок; психологічна самодопомога; резерви психічних можливостей людини; вплив масової інформації та мистецтва на психічне здоров’я людини;
-  духовне здоров'я: здоров'я в системі загальнолюдських цінностей; духовність людини як основа здоров'я; духовні вчення про здоров'я; ідеал здорової людини; духовні цінності і засоби розвитку духовності; здоров'я в системі життєвих цінностей народу; традиції культури здоров'я українського народу; національні особливості формування здоров'я; календарні народні свята і здоров'я;
-  соціальне здоров'я (соціальний добробут): людина як елемент соціуму; наслідки антропоцентричного ставлення до навколишнього середовища; етика родинних зв'язків; соціальні потреби та інтереси; мотивація поведінки; соціальне забезпечення життєво важливих потреб; соціальна адаптація; ергономічні аспекти формування здоров'я; асоціальна поведінка; популяційне здоров'я; здоров'я нації; держава, право і здоров'я, права і обов'язки громадянина у ставленні до власного здоров'я та здоров'я оточуючих; шкідливий вплив наркогенних речовин на здоров'я; попередження соматичних та інфекційних захворювань, хвороб, що передаються статевим шляхом і СНІДу; здоровий спосіб життя; культура здоров'я.
Ефективність даної роботи залежить від відповідної спрямованості навчально - виховного процесу, форм та методів його організації. Серед форм і методів пріоритетна роль належить активним методам, що ґрунтуються на демократичному стилі взаємодії, сприяють формуванню критичного мислення, ініціативи й творчості. До них також належать сощальне проектування, метод відкритої трибуни, ситуаційно-рольова гра, соціально-психологічний тренінг, інтелектуальний аукціон, метод аналізу соціальних ситуацій з морально-етичним характером, гра-драматизація тощо. Доцільно застосовувати традиційні методи: бесіда, диспут, лекція, семінар, роз'яснення, переконання, позитивний і негативний приклади, методи вироблення звичок, методи вправ, контролю і самоконтролю, створення громадської думки тощо.
Застосування цих методів сприяє утворенню у дітей та молоді адекватної моральної самооцінки, організації дієвої роботи з формування позитивної мотивації на здоровий спосіб життя, перебудові і зміні асоціальних форм у їхній поведінці на соціальне значущі; підтримці, посиленню позитивних моральних спонук, активізації їх проявів чи загальмуванню негативних мотивів, зниженню їх сили, утриманню дітей та молоді від прояву деструктивної мотивації на здоровий спосіб життя. З нетрадиційних, для педагогіки, методів ефективно діють методи «педагогічної психотерапії», а саме: саморегуляції, педагогічного аутотренінгу, рефлексотерапії. Ці методи створюють певну єдність і доповнюють один одного. Організоване навчання здійснюється за умови вирішення таких основних завдань:
1)  участь у реалізації державних стандартів початкової, середньої та відповідного комплексу нормативних, навчально-методичних, інших документів, які регламентують та унормовують організацію навчально-виховного процесу під керівництвом педагогів;
2) організація навчання дітей та молоді з використанням традиційних та інноваційних форм і методів.
Самоосвіта базується на необхідності людини формувати, зберігати та зміцнювати власне здоров'я
з використанням навчально-методичної бази та технічних засобів, що забезпечують самостійне навчання.
Самоосвіта дітей з формування позитивної мотивації на здоровий спосіб життя здійснюватися також за участю державних, комерційних телевізійних і радіопрограм.
VI. Управління «Школою культури здоров’я»

Управління «Школою культури здоров’я» здійснюється директором навчального закладу на основі нормативно-правової   бази.      Він   є   членом   або   головою постійно   діючого    органу самоврядування з проблем формування культури здоров'я учнів.
Директор навчального  закладу -  Школи сприяння здоров'ю забезпечує дотримання вимог охорони життя і здоров'я учнів, створює необхідні умови для валеологічної освіти та виховання учнів, їхньої участі в оздоровчо-освітніх заходах в позаурочний час; забезпечує дотримання санітарно-гігієнічних норм і техніки безпеки, спрямовує діяльність педагогічного колективу на запобігання вживанню учнями алкоголю та наркотиків, іншим шкідливим звичкам для   здоров'я, контролює організацію харчування і медичного обслуговування учнів, превентивні заходи проти прояву насильства.
Вищим колегіальним органом самоврядування в навчальному закладі сприяння   здоров'ю   є конференція,      яка    скликається    раз    на    рік.      Порядок скликання,      повноваження, чисельність,      склад      конференції      визначаються Статутом та Положенням навчального закладу. У період між конференціями ці функції виконує рада закладу.
Стратегічні питання, пов'язані з охороною та збереженням здоров'я учнів,      формування здорового  способу життя,  розглядає  педагогічна рада навчального закладу. Проблеми життєдіяльності шкільного колективу вирішуються також відповідними органами батьківського та учнівського самоврядування.
VII. Матеріально-технічна база
Матеріально-технічна база навчального закладу – «Школи культури здоров’я» складається з цінностей навчального закладу, до якого він належить. Заклад та його засновники прагнуть поліпшення матеріально-технічної бази, що сприяє покращенню фізичного, психічного, соціального та морального здоров'я учасників навчально-виховного процесу.
VIIІ. Шляхи, умови та очікувані результати роботи «Школи культури здоров’я»

Робота «Школи культури здоров’я» здійснюється шляхом:                 
-  нормативно-правового забезпечення навчально - виховної діяльності, що регулюється відповідними нормативними актами: Законами України, Указами Президента України, постановами Верховної Ради та Кабінету Міністрів України, відповідними наказами Міністерства освіти і науки України та Міністерства охорони здоров'я України, рішеннями органів місцевого самоврядування;
- розробки і впровадження варіативних програм, орієнтованих на інтеграцію широкого кола питань щодо профілактики ВІЛ/СНІДу, сексуальної поведінки, репродуктивного здоров'я, вживання наркотиків тощо;
- проведення моніторингу стану здоров'я дітей, молоді, педагогічних працівників із залученням сучасних технологій;
- активного використання засобів масової інформації та інших джерел для пропаганди та розпов​сюдження вітчизняних та зарубіжних новітніх теоретичних розробок, здобутків вчителів-новаторів та вчителів-експериментаторів; забезпечення впровадження сучасних інформаційно-освітніх програм та соціальної реклами з урахуванням особливостей цільових груп;
- поширення культурно-мистецьких та фізкультурно-оздоровчих акцій для дітей та молоді, спрямованих на формування здорового способу життя, культуру здоров'я;
В результаті роботи Школи сприяння здоров'ю учні мають оволодіти:
-  психологічною культурою: навчитися керувати своїми почуттями, прагненнями, розуміти свій внутрішній стан та інших людей тощо;
-   фізичною культурою: керувати своїм тілом, руховою активністю, розуміти шкідливість гіподинамії;
- інтелектуальною культурою: удосконалювати навички розумової праці, розвивати свій інтелект;
 - духовною культурою: засвоїти норми моралі, духовності - все те, що відображає духовну сутність людини.
Програма реалізації концепції розвитку «Школи культури здоров’я»

1.   Діагностично - концептуальний етап (2005-2006 н.р.) передбачає:
•   розробка моделі діяльності школи сприяння здоров'ю у напрямку формування та розвитку здорової особистості; розробка Концепції та Положення «Школи культури здоров’я»;
•   створення шкільного методичного центру з проблеми впровадження здоров'язберігаючих та здоров'язміцнюючих технологій;
•   комплексне обстеження та вивчення соціально-психологічного клімату в учнівському та педагогічному колективах; комплексне медичне обстеження учнів та вчителів;
· розробка   програми    постійно   діючого    психолого-педагогічного    семінару;
•   розробка циклу виховних годин «Корисні звички» (1-4 кл.).   

•   визначити   дітей,   що   потребують   посиленої   психокорекційної   роботи   по поліпшенню фізичного та психічного здоров'я.
•   зміцнити матеріально-технічну базу школи. Поліпшити обладнання тренажерного залу, обладнати кабінети основ здоров'я та медичного працівника. Розширити фонди бібліотеки, фонотеки, відеотеки матеріалами з проблем збереження здоров'я.
•   скоординувати зусилля педагогів, медичної та психологічної служби  в організації оздоровчо-профілактичної роботи та оздоровчих заходів.
•   скоригувати учбові плани, учбове навантаження учнів з позицій збереження здоров’я;

2. Організаційно-прогнозуючий етап (2006-2007 н.р.) передбачає:
•   проведення постійного моніторингу стану фізичного та психічного здоров'я учнів, а також стану здоров’я вчителів.
•   створення соціального паспорту мікрорайону;
•   організація роботи батьківського лекторію ;

•   розширення мережі спортивних секцій, гуртків з народознавства,    основ здоров'я, екології;

· проведення творчих зустрічей із медиками, представниками соціальної служби;
•   здійснення валеологізації учбового процесу та забезпечення життєдіяльності дитини у школі:
-    відпрацювати технологію побудови уроку, що забезпечує збереження здоров’я учнів (режим провітрювання, позитивний психологічний мікроклімат),
-    розробити традиційні та нетрадиційні фізкультхвилинки, що проводяться обов'язково на початку і в кінці уроку;
-    забезпечити раціональне освітлення, температурний режим у шкільних приміщеннях,
-    встановити екологічно чистий режим забезпечення учнів питною водою, режим збалансованого та вітамінізованого харчування.
•   розроблення індивідуальних програми корекції для учнів з відхиленнями у психічному розвитку та розвитку особистості (акцентуації характеру, невротичні розлади ).
•   сприяння гармонійному розвитку особистості учнів шляхом вдосконалення психолого-пєдагогічних впливів, що базуються на результатах психологічної діагностики за такими напрямками:
-    ціннісні орієнтації
-    характерологічні особливості
-    інтереси та захоплення
-    особливості індивідуального розвитку
-  розвиток творчих здібностей й    особливості спілкування в класі та школі
•   створення єдиного виховного простору, що включає педагогічну раду, батьківський комітет, раду учнівського самоуправління та інші об’єднання школярів, організаторів та координаторів експерименту. Усі заходи здійснювати спільними зусиллями.
•   постійне проведення управлінського моніторингу шляхом опитування, анкетування, інтерв'ю та інших методів визначення ефективності діяльності школи сприяння здоров'ю, з метою отримання постійного зворотного зв'язку.
3. Основними заходами формуючого етапу (2007-2009 н.р.) є:
•   продовження проведення заходів, що були розпочаті на другому етапі діяльності школи сприяння здоров'ю.
•   розробка критеріїв, методів та процедури визначення змін у стані здоров'я учнів та вчителів і розвитку особистості школярів.
•    проведення порівняльної діагностику стану здоров'я учнів та вчителів і розвитку особистості школярів з метою визначення змін, що відбулися порівняно зі станом на початок створення школи.
•   визначення змін у ставленні до свого здоров'я та способу життя у батьків порівняно зі станом на початок створення школи.
•   моніторинг впровадження здоров'язберігаючих та здоров'язміцнюючих технологій  в освітньо-виховне середовище навчального закладу;
•   формування соціально-культурного та оздоровчого простору вихованців засобами навчальних предметів та системою гурткової, позакласної, позаурочної роботи;
•   дослідження рівня валеологічної освіти вчителів, їх творчого потенціалу, здатності в сучасних соціально-економічних умовах вирішувати завдання дослідно-експериментальної роботи;
•   розробка методичних рекомендацій для вчителів, батьків, дітей з наступних питань: корекції плоскостопості, постави; профілактики захворювань органів зору; «Вправи для очей»; «Готуємось до екзаменів»; «Вчимося толерантності»; «Абетки здоров’я»; «Рецепти здоров'я»;
•   впровадження просвітницьких програм «Рівний-рівному», «Діалог»;

· Постійне використання на уроках динамічних перерв, фізкультхвилинок;
•   проведення фізкультурно-спортивних свят: «Веселі старти», «Старти надій», «Гордість школи», «Здоров'я дітей - здоров'я нації», шкільних спартакіад;
•    проведення конференцій, педагогічних читань, майстер-класів, фестивалів творчості, «круглих столів», диспутів, усних журналів, тематичних консультацій.

4. Узагальнюючий етап (2009-2010 н.р.) включає:
•   Здійснення аналізу результатів діагностики стану здоров'я учнів та вчителів, розвитку особистості школярів, ставлення до свого здоров’я та способу життя у батьків з метою визначення змін, що відбулися порівняно зі станом на початок створення «Шкли культури здоров’я». Визначити співвідношення результатів експерименту з поставленою метою.
• створення електронного банка даних здоров'язберігаючих, здоров'язміцнюючих освітньо-виховних технологій;
•    формування електронного каталогу перспективного педагогічного досвіду вчителів та родинно-сімейного виховання;
•   підготовка навчальних посібників; програм факультативів, спецкурсів, гуртків, клубів, творчих об'єднань.
Випускник «Школи культури здоров’я»:

•   має свідомо сформовані навички здорового способу життя, національне самосвідомий, любить рідну землю, свій народ, готовий до праці в ім'я України;
•   освоїв навички прийняття самостійних рішень для підтримки та зміцнення власного здоров'я;
•    має власну національну гідність, внутрішню свободу, гордість за свою країну, навчений засобам оздоровчо-фізкультурної діяльності;
•   поважає Закон, знає права й обов'язки громадян України, глибоко усвідомлює взаємозв'язок між діями свободи, правами людини та її громадською відповідальністю;
•   відданий ідеалам Добра, Правди, Свободи; вміє не піддаватися поганим звичкам, що шкодять здоров'ю;
•    оволодів міжнародними нормами етики та естетики;
•   вміє свідомо й інтелектуально повноцінно використовувати вільний час з метою гармонійного саморозвитку, самовдосконалення, зміцнення здоров'я;
•   є активним творцем кращого життя гімназії, країни;
•   оволодів цінними знаннями в галузі світового і народного мистецтва, музики, архітектури, усної народної творчості, національної пісенної і танцювальної культури, побуту, ремесел, гри, валеології та фізичної культури;
•    є професійно зорієнтований, зі сформованою трудовою активністю та працелюбністю;
•   дбає про повноцінний фізичний розвиток, зміцнення здоров'я, гармонію тіла й духу, людини і природи;
•   має сформоване відчуття відповідальності за природу як національну та загальнолюдську цінність, основу життя на землі, володіє господарськими гуманними принципами природокористування.
Опис досвіду роботи

Забезпечення високої  якості освіти – один із пріоритетних напрямків сучасних навчальних закладів. Саме поняття якісної освіти в суспільній свідомості не зводиться лише до набору знань і навичок, воно тісно пов’язано з такими категоріями як здоров’я, благополуччя, захищеність, самореалізація, повага.

На жаль, статистика стану здоров'я школярів сьогодні є досить невтішною. Сучасний стан здоров'я та суспільної свідомості населення України свідчить, що існує реальна загроза вимирання нації. Майже 90% дітей, учнів і студентів мають відхилення у здоров'ї, понад 50% - незадовільну фізичну підготовку. Щороку до лав Збройних Сил України за станом здоров'я не призивається кожний четвертий юнак призовного віку. Тільки протягом останніх п'яти років на 41% збільшилася кількість учнівської та студентської молоді, віднесеної за станом здоров'я до спеціальної медичної групи. За цей же період значно зросла група ризику серед найактивнішої частини молоді, що зумовила підвищення на 63 % кількості неповнолітніх, притягнутих до кримінальної відповідальності. Майже кожний десятий злочин в Україні вчиняється підлітками. На 60% збільшилася кількість неповнолітніх, що вживають наркотики. При цьому найбільш постраждали незахищені верстви населення, які зараз позбавлені можливості життєвого самовизначення та самореалізації, що призводить до їх соціальної дезадаптації.

Здоров'я населення є одним із головних показників суспільного розвитку країни, відображенням її соціально-економічного та морального стану, могутнім фактором демографічного, економічного, трудового та культурної потенціалу суспільства.

Сьогодні стан здоров'я українського народу є вкрай тривожним. Захворюваність населення України за останні роки збільшилась більш ніж на третину, і особливо це стосується здоров'я дітей і підлітків. Погіршення здоров'я населення водночас з депопуляцією (смертність компенсується народжуваністю лише на 62%) дає підставу стверджувати наявність в країні глибокої демографічної кризи.

Дослідження вчених показують, що здоровими можна назвати лише 27% дітей дошкільного віку, а, як відомо, цей період розвитку людини є одним із головних. На сьогодні встановлено , що 90% здоров'я людина втрачає у віці до 2 х років, а 40 - 60% хвороб дорослих беруть свої корені у віці 5-7 років (С.М. Мартинов, 1991). Гуманізація освіти, її інтенсифікація та екстенсифікація призвели до появи навчальних програм з поглибленим вивченням хімії, фізики, математики, іноземних мов, комп'ютерної техніки тощо. Навчання за цими програмами в сучасній школі набуває рис інтенсивного процесу, який призводить до переважання розумової діяльності учнів над фізичною, до збільшення навантаження на зоровий, слуховий аналізатори, опорно-руховий апарат. До школи приходить лише 20 - 27% здорових дітей, а закінчують її здоровими 2,0 - 5,7%. За даними Міністерства охорони здоров'я України та Держкомстату у 42% дітей шкільного віку спостерігаються різні хронічні захворювання, а у 50% школярів - функціональні відхилення різних систем організму, частота онкозахворювань у дітей збільшилась майже у 5 разів. Зросла майже утричі частота суїцидів серед молоді, на 25,4% зріс рівень загальної інвалідизації серед дітей, на 52,5% збільшилась захворюваність дітей на туберкульоз Аналіз структури захворюваності школярів показує, що з кожним роком навчання в освітньо-виховних закладах зростає частота захворювань органів травлення, дихання, зору, порушення постави, нервово-психічних відхилень.

За даними профілактичного медичного обстеження учнів нашого об’єднання стан здоров'я дітей щороку погіршується, збільшується кількість дітей з хворобами шлунково - кишкового тракту, опорно - рухової, серцево - судинної, дихальної систем. Так станом на 2006 рік: із ортопедичною патологією -7 дітей, зоровою патологією -7, ЛОР - захворюванням – 2, неврологічною патологією – З, захворювання КШТ -12, серцево - судинними захворюваннями – 11, ендокринними захворюваннями – З, захворюванням нирок -8, захворюваннями дихальної системи -4.

На диспансерному обліку перебуває 73 дітей. З огляду на ці дані, питання здоров'я дітей перебуває на особливому контролі по всіх напрямках роботи педколективу. Низький рівень здоров'я молодих людей, що призиваються на службу до Збройних Сил України, є свідченням негативних тенденцій у ставленні молоді до власного здоров'я: придатними до військової служби визнається 74—76% юнаків, а кількість тих, хто отримує відстрочку за станом здоров'я, постійно збільшується. За останніх 5 років із 43 юнаків нашого села у Збройних силах України відслужили всього 4.

Ситуація, що склалася, має не тільки об'єктивні, але й суб'єктивні причини, що пов'язані з існуючою системою ціннісних орієнтацій та особливостями менталітету наших громадян.

Прагнучи вплинути на ситуацію, що склалася, наше об’єднання приєдналося до мережі Шкіл сприяння здоров'ю, сформувавши власні підходи до проблеми збереження і зміцнення здоров'я дітей, формування культури здоров'я, превентивного виховання. У процесі змін виникла необхідність організації єдиного освітнього простору — безперервного і послідовного, відкритого для інноваційних технологій, орієнтованого на індивідуальний розвиток особистостей, основаного на формуванні в учнів стійких переконань та системи знань про здоров’я і здоровий спосіб життя. Тому з 2005/2006 н.р. розпочато реалізацію проекту "Школа культури здоров'я»

Отже, актуальність створення «Школи культури здоров’я» обумовлена гострою потребою у зміні програмних підходів та визначенні пріоритетних напрямків у вихованні підростаючого покоління та просвітницької роботи серед батьків. Вкрай необхідного виховання у населення України відповідних мотиваційних та поведінкових характеристик, активної соціальної орієнтації на здоровий спосіб життя.

Мета створення "Школи культури здоров'я" полягає в розвитку у школярів навичок здорового способу життя, прийняття самостійних рішень для підтримки й укріплення свого здоров’я, оволодіння засобами оздоровчо -  фізкультурної діяльності, де вирішення учбових та виховних завдань гармонійно поєднується з процесом розвитку організму та особистості дітей, враховуючи їх фізичні та психічні можливості.

Теоретико-методологічною основою створення «Школи культури здоров’я» є концепція державотворення в Україні, оновлення та демократизація всіх сфер соціально-економічного життя суспільства, а також теоретичні праці валеологів, педагогів, фізіологів, біологів минулого і сучасного, державно-нормативні документи про необхідність зміцнення здоров'я учнів та формування гармонійно розвиненої особистості, концепція розвитку «Школи культури здоров’я»

Теоретична значущість дослідження полягає в тому, що в результаті проведеної роботи планується одержати дані, які розширять уявлення про роль збереження здоров’я в навчально-виховному процесі у формуванні гармонійно розвиненої особистості людини, готової жити і діяти в умовах інформаційного перенавантаження, стресових ситуацій, екологічного забруднення та виконувати масштабні завдання, що забезпечить прогрес нації; буде доведено, що валеологічне виховання формує у людини відповідальне ставлення до свого здоров'я та до своєї поведінки; що органічне сприймання дитиною свого здоров'я і його зв'язку з навколишнім світом повинно будуватись на постулаті, що людині природно бути здоровою. Що, чим старше людина, тим більше у неї знань та умінь по збереженню здоров'я та середовища, що здоровий дух створює здорове тіло.

Практична значущість планованого дослідження полягає у створенні нової моделі "Школи культури здоров'я", де дитині будуть забезпечені можливості оволодіти:

· психологічною культурою: навчитися керувати своїми почуттями, прагненнями, розуміти свій внутрішній стан та інших людей тощо.

· фізичною культурою: керувати своїм тілом, руховою активністю, розуміти шкідливість гіподинамії.

· інтелектуальною культурою: удосконалювати навички розумової праці, розвивати свій інтелект,

· духовною культурою: засвоїти норми моралі, духовності - все те, що відображає соціальну сутність людини.

Системоутворюючим і координаційним органом «Школи культури здоров’я» у рамках проекту є координаційна рада «Школи культури здоров’я», діяльність якої спрямована на розробку науково-методичного забезпечення проекту. Членами  центру розроблена концепція розвитку «Школи культури здоров’я», програма її реалізації, створено методичні рекомендації та пам'ятки для вчителів, батьків, учнів, систематизовано ряд матеріалів з превентивного виховання, розроблено систему моніторингу. Ми розглядаємо здоров'я як гармонійне поєднання фізичного, психічного, соціального й духовного здоров'я.

Велику роль у формуванні психічного здоров'я учнів відіграють організація всього навчально- виховного процесу, спрямована на створення сприятливого психологічного клімату у класному колективі, науковий підхід до кожного уроку (продуманий розподіл навчального навантаження, створення умов для самореалізації учнів, вчасне емоційне розвантаження, зміна видів діяльності з урахуванням порогу втомлюваності учнів) на основі результатів діагностик та даних медичної служби. В центрі уваги всього навчально-виховного процесу у "Школі культури здоров'я" перебуває дитина, учень, особистість. Протягом дня психолог спільно з учителем проводять психолого-педагогічні спостереження за учнями. Ці спостереження педагоги аналізують і враховують у навчально-виховній та консультаційно-корекційній роботі.  Оскільки з року в рік навчальні навантаження збільшуються, особливе значення надається визначенню рівня втомлюваності учнів.  Психолог провела діагностику на виявлення рівня працездатності учнів, за результатом якої було складено адаптований розклад занять, а вчителі отримали рекомендації щодо здійснення індивідуального підходу до окремих учнів.

Практичним психологом проведено дослідження особливостей адаптації учнів 1 – го, 5-го, 10-го класів, зокрема, особливості ставлення до школи, сім(ї, оточуючих у процесі спілкування, ставлення до власного Я (своєї поведінки, своїх вчинків, внутрішнього Я, своєї духовності). За результатами проведених досліджень готуються таблиці та графіки. На основі аналізу проведених досліджень розроблені рекомендації для покращення адаптації учнів школи.

Для вивчення особливостей темпераменту учнів 4 - 11 класів застосовувались опитувальники. В процесі обробки результатів даного дослідження оцінювались три показники кожного учня окремо: екстраверсія/інтроверсія, нейротизм/стійкість та установча поведінка (це так звана “шкала неправди”). За результатами проведених досліджень психолог розробив рекомендації для дітей-домінуючих екстравертів та інтровертів.

А також проведені дослідження психологічного клімату в учнівських колективах. Зокрема, застосовувались соціометричні дослідження і дослідження ціннісно-орієнтаційної єдності класних колективів. Обробка та інтерпретація результатів даних досліджень дозволяє визначити рівень сприятливих взаємин в класному колективі, визначити учнів, що належать до статусних категорій лідерів, кому надають перевагу, прийнятих і ізольованих (аутсайдерів), учнів, що займають сприятливе і несприятливе положення в класному колективі, а також визначити рівень згуртованості класного колективу.

Серед учнів  проводилось дослідження стану депресії та тривоги. В результаті аналізу результатів визначено діагностичний коефіцієнт тривоги та окремо діагностичний коефіцієнт депресії кожного учня. Додатково застосовувалась методика визначення ступеня виразності депресії до учнів класу, що дозволило визначити більш достовірний результат дослідження.

В процесі психокорекційної та розвивальної роботи практичний психолог проводив психологічне супроводження дітей, які мають ознаки дезадаптації, корекцію пізнавальних психічних процесів (розвиток мислення, уваги, пам(яті, уяви), роботу з дітьми, що потребують особливої психолого-педагогічної уваги (сиротами, інвалідами, схильними до правопорушень та іншими категоріями дітей).

Проводилось дослідження шкільної тривожності за методикою Філіпса.(згідно з відповідними запитами). За результатами досліджень розроблені відповідні рекомендації.

Основною складовою роботи медичної служби є забезпечення моніторингу здоров'я школярів. Кожного року учні проходять поглиблені діагностичні медичні огляди, до яких залучаються спеціалісти дитячої поліклініки, що дає змогу відстежити динаміку стану здоров'я кожного учня, вплив на нього розробленого комплексу заходів і здійснювати діяльність на основі індивідуального підходу. 

Система оздоровчих заходів, передбачена циклограмою, спрямована на зміцнення й покрашення фізичного здоров'я учнів. Ефективно впроваджуються  вітамінотерапія, фіточаї.

Щорічно у всіх класах ведуться паспорти здоров’я на кожного учня, в яких фіксуються показники фізичного здоров’я дитини, результати психологічних досліджень, фізична група. Дана робота допомагає класним керівникам вести контроль усіх параметрів здоров’я школярів, організовувати валеологічну діяльність у класному колективі, проводити консультативні бесіди з батьками щодо створення сприятливого оздоровчого середовища для дітей.

З метою оптимізації навчально – виховного процесу вчителі впроваджують інноваційні та здоров’язберігаючі технології навчання та виховання, а саме:

- виявлення шляхів розвитку обдарованих дітей;

- критичне мислення як засіб розвитку творчості;

- проектні технології;

- інтерактивні технології;

- тренінгові технології ;

Використання у практиці роботи інноваційних форм і методів навчання і виховання підвищує професійність педагогів, значно поліпшує стосунки між вчителями та учнями. 

На уроках, виходячи зі специфіки навчального предмета, його місця в розкладі, природних біоритмів, вчителі впроваджують пальчикову гімнастику, гімнастику для очей, дихальні, релаксаційні вправи, енергоджайзери.  

В середній та старшій ланці нашу увагу привернула проблема гіподинамії та перенавантаження. Збільшення рухової активності учнів було досягнуто шляхом введення 3 – ї години фізкультури та гурткових годин хореографії.

Робота педагогічного колективу над реалізацією плану проекту «Школи культури здоров’я» сприяє позитивній зміні ставлення вчителів не лише до здоров'я дитини, а й до власного. Психологом об’єднання організована робота тренінгу для вчителів «Стресменеджмент. Профілактика стресу та професійного вигорання». Із задоволенням вчителі беруть участь спільно з учнями в інтелектуальних та спортивних іграх.

Працюючи в даному напрямі, вчителі створюють цілісну систему «учень – вчитель – батьки» – систему здоров’язберігаючої освіти, яка формує культуру здоров’я, організовує здоровий спосіб життя

 У закладі працює послідовна і безперервна система «навчання здоров’я». «Школа культури здоров’я» органічно пов’язана із методичною роботою, яка проводиться в об’єднанні. На заняттях постійно діючого теоретичного семінару, засіданнях педагогічної ради розглядаються питання  збереження здоров’я в процесі навчально – виховної діяльності. Із вчителями проводиться просвітницька робота за напрямом «Основні підходи до організації освітньо – профілактичної роботи з учнями». На різних етапах вікового розвитку діти отримують інформацію про здоров’я на уроках, виховних годинах, в гуртках. Так, для учнів початкових класів проводяться виховні години «Уроки корисних знань». Всі вчителі початкової школи систематично на уроках використовують фізкультхвилинки для корекції зору та осанки. Для учнів 2 – 6 класів викладається факультативний курс «Екологія», 5 класу - «Про тебе», 8 – 9 класів -  тренінг – курс за програмою «Рівний – рівному » «Сприяння просвітницькій роботі серед молоді України щодо здорового способу життя», 10 клас – факультативний курс «Етика і психологія сімейного життя».

Практичним психологом  підібрано тематику бесід для учнів та батьків. Систематично проводяться консультування учнів, батьків, учителів, у тому числі профконсультації учнів старших класів, допомагаючи їм у професійному самовизначенні. З цією ж метою проводиться викладання факультативного курсу «Основи вибору професії»

Виховною службою узагальнено матеріали з профілактики шкідливих звичок  для бесід, класних годин, батьківських зборів.

У «Школі культури здоров’я» постійно  працюють тренажерний зал,  спортивні секції: футбол, волейбол, баскетбол, легка атлетика, настільний теніс.

В школі працює Центр дитячо-юнацької творчості, у якому працюють гуртки: вокальний, хореографічний, краєзнавчий, ляльковий, інтелектуальних ігор. На базі нашого об’єднання працює також філія музичної школи.

Оформлені постійно діючі стенди: «Твої права», «Твоє здоров’я»,  Систематично випускаються класні стінні газети, методичні вісники, спрямовані на формування здорового способу життя дітей, батьків, вчителів, а також збереження та зміцнення усіх складових здоров’я людини.

Систематично проводиться контроль харчування учнів у шкільній їдальні:

· розроблено заходи по забезпеченню гарячим харчуванням школярів;

· створено діючу комісію по контролю за санітарними нормами, якістю харчування;

· розглянуто питання організації гарячого харчування на засіданнях педагогічної ради, нарадах;

· перевірено роботу шкільної їдальні.

 За три роки існування «Школи культури здоров’я» проаналізовано теоретичні засади і досвід практичної діяльності Шкіл сприяння здоров’ю країн близького та далекого зарубіжжя.

Створено освітнє середовище та забезпечені комфортні умови навчання: спокійна кольорова гама просторих приміщень в пастельних тонах, широкі коридори, багато зелені, просторі класні кімнати з ігровими куточками для малюків, ігровими столами для коротких турнірів в настільний теніс, шахи, шашки, велика кількість картин на стінах із життя школи; фізкультурно – спортивне середовище, мета якого є забезпечення можливості кожному учневі школи фізично розвиватися; нормальний температурний режим.

Педагогічним колективом розроблено: фізкультхвилинки для уроків письма, математики, читання ; тематика батьківських зборів «Підліток і шкідливі звички», «Шкідливість алкоголю і куріння», «Здоровий спосіб життя сім’ї як запорука успішного формування здорового молодого покоління»; спортивні свята «Козацькі забави», виховні години «ВІЛ і СНІД», «Я творець свого життя», «Здоровий спосіб життя», «Суд над ворогами здоров’я», «Шануймо старість», «Правда про алкоголь і куріння»; семінари – тренінги на теми «Сучасний урок. Передумови його ефективності», «Інтеракція в навчальному процесі», «Сучасні педагогічні технології», «ЗНО через формування здоровязберігаючої  компетентності», «Молодь вільна від тютюну», «ВІЛ/СНІД»; творчі програми класоводів та класних керівників; рекомендації та поради вчителям та батькам на різну тематику формування здорового способу життя; комплекс вправ для очей та формування правильної постави; різноманітні тести та анкети.

Упорядковано: збірку текстів для диктантів для учнів 5 – 11 класів про культуру здоров’я та формування здорового способу життя.

Впроваджено: щоденну ранкову зарядку, яка сприяє не тільки підготовці дитячого організму до розумової діяльності, а й позитивному емоційному заряду; Дні здоров’я у 1-11 класах

Підготовлено:  методичний збірник «Абетка здоров’я»; розроблені заняття до двох модулів «Спілкуємось та діємо», «Твоє життя – твій вибір» до тренінг – курсу «Сприяння просвітницькій роботі «Рівний - рівному» серед молоді України щодо здорового способу життя»

Найважливішим досягненням за період роботи «Школи культури здоров’я» стало покращення окремих показників здоров’я наших школярів: стало менше дітей із захворюванням КШТ на 40%, із серцево – судинними захворюваннями на 50 %. На 30% зменшилась кількість дітей, які перебувають на диспансерному обліку. 

Педколектив «Школи культури здоров’я » переконаний, що здорове підростаюче покоління –  це здорова нація, а школа на сьогоднішній день повинна стати острівцем людяності й любові, творчості й постійного пошуку, щоб її випускники протягом всього життя слідували золотому правилу: розум в голові, чесність в серці, здоров’я в тілі.

Здоров’язберігаючі технології навчання
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            Чорнянське НВО

 Творча група вчителів початкових класів

                                              Керівник: Войтишина Л.І

Вступ.

        Усе життя людини, від моменту зачаття, пов’язане з рухом. Надзвичайно важливим і природним  є поєднання навчання і РУХУ, особливо в початковій школі , коли діти вчаться і писати, пізнають нове. Крім того, досвід, набутий дитиною до 10-11 років є основою її подальшого особистісного розвитку.
        Динамічний, ритмічний РУХ – важливий елемент ігор та забав. Забава, як метод, природно допомагає дитині пізнавати світ з одночасним відпрацюванням вмінь  та життєвих навичок.

 Рух, впливаючи на нейрофізіологічні центри людини, викликає почуття радості, задоволення, піднесення, покращує загальну координацію тіла.

        Обмежене в РУСІ навчання – навчання в статиці – поступово перетворюється на тортури, стає неприємним, нудним як для дитини, так і для вчителя. Інколи це є причиною страху, переляку, виникнення хворобливого стану.

Із-за нестачі рухової активності, заборони на РУХ діти розгойдуються на стільчиках, човгають ногами, відволікаються, шумлять, не сприймають матеріал уроку. Так з’являються міфи про «важких дітей»: нестриманих, замкнутих, гіперактивних чи гіпоактивних, неввічливих.

         Потреба дітей в активному руховому режимі зумовлена біологічними законами їхнього розвитку. РУХ на уроках є своєрідною профілактикою захворювань серцево-судинної системи, порушень обмінних процесів, перевантаження нервово-емоційної сфери учнів. Регулярні фізичні вправи, ігри, рухові вправи насичують мозок киснем, зміцнюють легені і серце, покращують дихання, викликають швидкий ріст та спад адреналіну, що зазвичай спостерігаються в складних, екстремальних ситуаціях: прискорюється серцевий ритм, підвищується здатність до сприйняття, тіло людини реагує швидко, спонтанно і оптимально. 

Як результат, людина відчуває себе сильною і здоровою, впевненою у собі, відкритою і готовою до змін та розвитку.

   релакс ©
На сьомому році життя дитини відбувається перехід від ігрової діяльності до навчальної. Наприкінці навчального дня або заняття в цьому віці важливо проводити вправи на релаксацію. Навчання прийомам релаксації допоможе дітям і надалі самостійно регулювати свій психоемоційний стан, процеси збудження та гальмування.
Скільки, коли і як відпочивати
Важливо
©   За добу 6-8 годин проводити уві сні, а при напруженому дні
10-12 годин.
© На кожну годину роботи в певному статичному положенні
відводити 10 хв для відпочинку, розумового і фізичного.
© Один день на тиждень повністю відпочивати (робити те, що не
пов'язане зі звичною діяльністю, проводити цей день на природі,
у дружньому колі, з близькими). Варто подумати про те, щоб
звільнити дітей від домашнього завдання на вихідні.
© Повноцінно проживати і насолоджуватися днем сьогоднішнім:
постійно обмірковуючи минуле і тривожачись про майбутнє,
людина навряд чи відпочине.
© Час від часу звертати увагу на власне дихання, його плавність
та глибину, які сприяють загальному розслабленню.
Глибоке  дихання  допомагає   розслабити   діафрагму   і   грудну
клітку, заспокоїти нерви.
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       Вправа    «Океан».

Сядьте прямо в кріслі, не напружуючись.

Уявіть собі океан. Ви бачите безмежний водний простір, хвилі піднімаються і ростуть, розбиваються на піску  прямо біля ваших ніг, відповзають назад. Продовжуйте спостерігати, як хвилі набігають на берег і відкочуються назад. Якщо ви про щось думаєте, ваші думки відносять хвилі. Дивіться на океан. Ви дивитесь на хвилі, і відчуття спокою наповнює вашу душу. Це – ваш власний світ, сповнений спокою. Ви можете відчути його в будь-який момент. Відкрийте очі. Якщо хочете, посидьте кілька хвилин.
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                     Вправа    «Тропічний острів».
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Сядьте зручно. Закрийте очі. Зараз ви побачите чудовий чарівний острів. Це може бути місце, де ви колись побували, яке бачили на малюнку або просто намалювали у своїй уяві. Ви – єдина людина на цьому острові. Крім вас там тільки тварини, птахи та квіти. Які звуки ви чуєте? Які запахи відчуваєте? Ви бачите  чистий берег і воду . Поплавайте у морі. Яке воно? Яка погода на вашому острові? Як ви себе почуваєте там наодинці з собою? Заберіть це відчуття з собою, коли будете повертатись назад. Тепер ви можете уявити цей острів коли захочете.



Вправа       «Небо».

Сядьте в крісло прямо, спираючись на спинку, але не напружуйтесь. Ноги повинні торкатися підлоги. Закрийте очі. Уявіть прекрасне блакитне небо. По ньому пливуть хмари. Ви спостерігаєте за ними. Якщо ви про щось думаєте, нехай ваші думки летять разом з хмарками. Ви зосереджені на небі. Людина, яка дивиться на хмари, - ваш внутрішній спостерігач, він завжди спостерігає за вашими думками. Внутрішній спостерігач дуже спокійний, врівноважений та щасливий. Ви відчуваєте спокій, тишу і радість. Відкрийте очі. Деякий час посидіть спокійно. А тепер повільно встаньте.
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Вправа     «Повітряна кулька»

Уявіть собі, що у ваших грудях знаходиться повітряна кулька. Вдихніть через ніс і наповніть легені повітрям. Видихніть його ротом і відчуйте, як воно виходить з легень. Повторюйте, не поспішаючи. Дихайте та уявляйте, як кулька наповнюється повітрям і стає все більшою та більшою. Повільно видихніть ротом, ніби повітря тихенько виходить з кульки. Зробіть паузу і порахуйте до десяти. Знову вдихніть і наповніть легені повітрям. Затримайте його, порахуйте до трьох, уявляйте при цьому, що кожна легеня  - це надута кулька. Видихніть. Відчуйте , як тепле повітря проходить через легені, горло, рот. Повторіть 3 рази , вдихаючи та видихаючи повітря. Зупиніться та відчуйте, що ви сповнені енергії, а все напруження зникло.
Вправа       « Подорож у чарівний ліс»

Сядьте зручно. Можете заплющити очі. Ви бачите ліс та дерева, кущі та квіти. У самій гущавині стоїть біла лавка. Сядьте на неї. Прислухайтесь до звуків і  насолоджуйтесь запахами сосен. Ви чуєте співи птахів, шелест трави. Уявіть, що казкові герої , які живуть у лісі, прийшли до вас. Вони розповідають про свої таємниці, допомагають відгадувати загадки, потішають вас. Заприятелюйте з ними. Як ви себе почуваєте? На вас чекає довга дорога з вашого казкового лісу. Ви  ідете, дивитесь навколо і розмовляєте зі своїми новими приятелями. Що вони вам радять? Прислухайтесь до їхніх порад.

[image: image10.wmf]
Рольова гра – це засіб навчання, один з перших кроків «соціалізації» дитини, спосіб трансформації її тривог і страхів, проживання агресії, переключення уваги при конфліктних ситуаціях.

«Схованки»
Заховайте в кімнаті будь-який предмет або загадайте з тих, що вже є в кімнаті.  Запропонуйте дитині уважно слухати команди. Дитина рухається кімнатою під команди : «прямо», «направо», «знову прямо» тощо. Після команди  «стоп знайшли», дитина вказує на загаданий предмет.

«Тінь»

Дитина сидить  за спиною товариша. Вона – ваша  тінь, а значить-повинна точно повторювати всі ваші рухи. Рухи мають бути різноманітні, збуджувати уяву : зірвіть уявлювану квітку , перестрибніть через джерело тощо.

«Заборонений рух»

Дитина сидить або стоїть навпроти дорослого. Покажіть  їй послідовно різні вправи  для  рук, плечового поясу, тулуба, ніг .Дитина повинна повернути  всі  рухи, крім одного, заздалегідь «забороненого»,наприклад не піднімати праву руку , коли її піднімає дорослий.

«Крамниця дзеркал»

В цю гру добре гратися з групою дітей. У крамницю  дзеркал увійшла людина з мавпочкою . Вона побачила своє відображення в дзеркалах і подумала , що  це інші мавпочки, стала кривлятися, загрожувати їм кулаком, тупотіти ногами . Але відображення тільки точно повторювали її рухи.  

«Флюгер»

Поясніть дитині , що попереду неї знаходиться північ , ззаду –південь, справа-схід, зліва-захід. За  командою «буря» дитина може покружляти на  місці, при слові «штиль» - завмерти. За командою «вітер дме зі сходу» дитина може повернути голову на захід тощо.

«Іграшка зламалася»

Якщо є можливість – розберіть іграшку ( ляльку, мишку, робота) на  частини. .Дитина повинна зібрати іграшку , називаючи та показуючи її частини. При  цьому іграшка повинна бути розташована лицем до дитини.     

Рухавки – вправи на зняття фізичного і психічного напруження

Отже, рухавки,  хвилинки відпочинку:

· знімають втому, напруження на фізичному, інтелектуальному
та емоційному рівнях, підвищують загальний енергетичний
рівень учасників;
· сприяють   розвитку   уваги,   уяви,   пам'яті,    просторового
мислення, поглиблюють сприйняття, вміння концентруватися,
скорочують час реакції;
· розвивають творче та креативне мислення,  ініціативність,
самостійність;
· тренують    загальну    та    дрібну    моторику,    розвивають
пластику, грацію, рівновагу;
· дають можливість кожній дитині активізувати та розвинути
канали сприйняття: візуальний, слуховий і кінестетичний;
>• розвивають комунікабельність, емпатію учасників, відчуття приналежності до групи як соціуму, готовність до співпраці;
· налагоджують     взаємодію     між     учасниками     як     на
вербальному, так і на невербальному рівнях;
· дають можливість кожному спробувати себе у різних ролях
і, таким чином, отримати новий досвід;
 тренують здатність як механічного повторення дії, так і індивідуального, творчого виконання власного руху;
· сприяють   тому,   щоб  діти   навчалися  один   в  одного   і
відкривали у собі все нові здібності та якості;
· розвивають відчуття часу;
· поглиблюють   відчуття   тіла   та   усвідомлення   власного
простору, „вчать" відчувати та поважати простір інших;
· забезпечують отримання досвіду, під час якого учасники
справляються з невдачами та переживають успіх: помилки
та недоліки в процесі виконання вправ стають не тільки
джерелом нового досвіду, але й позитивних емоцій;
· викликають почуття успішності - сміх, відчуття щастя і
задоволення, які дають сили та енергію для здобуття нового
досвіду, збільшують бажання вчитися, експериментувати та
діяти.
ПРИВІТАННЯ
Діти разом з ведучим записують 3 варіанти привітань: „Привіт, радий тебе бачити", — учасники беруться за руки І кружляють;
„Привіт!" - підстрибують і плескають в долоні у повітрі паї головою один одного;
„Привіт! Як справи?" -   вітаються з партнером відразу двом. І руками, схрещуючи їх, як „X".
Звучить спокійна мелодія, учасники ходять по колу і вітають І один з одним, вибираючи одне з привітань і рух із наведених прикладів.
Або перед вправою ведучий записує на дошці варіанти привітань які запропонують учасники, і всі разом вигадують рух до них. Тоді під час вправи учасники використовують будь-яке з  привітань.
ЛАНЦЮЖОК
1 варіант
Учасники    встають    у    коло,    і    кожен    представляє продовжуючи фразу: «Мені весело, коли..» Потім передає м'ячик чи іграшку іншому учаснику. Варіанти речень:
Мій друг сказав би про мене, що...
Мої батьки сказали б про мене, що...
Я відчуваю себе щасливим, коли...
Я мрію про те, як я...
Я люблю, коли...
Зараз я відчуваю ..., тому що...
З ГЛИБИНИ СЕРЦЯ
На підлозі лежать червоні сердечка - острови. Діти танцюють
між ними.  Коли  музика зупиняється, діти торкаються серця
великим пальцем ноги.
З кожним разом сердечок стає все менше.
Коли ведучий забирає останнє серце і ще раз зупиняє музику, то
пропонує дітям уявити, відчути своє серце у собі.
Далі діти прощаються (або вітаються) від глибини свого серця:
учасники підходять один до одного, дві долоньки кладуть на
своє  сердечко   і   говорять  „тук-тук"   та  плескають  у  долоні
партнера. У такий спосіб кожен взаємодіє зі всіма учасниками
групи.
РУКАВИЧКА „+"
1
варіант
Кожен учасник на окремому аркуші обводить свою долонь і
„витинає" її пальчиками.
Завдання:
-
написати на долоні своє ім'я великими літерами;
-
розфарбувати   долонь   тим   кольором   або   кольорами,   які
найбільше подобаються.
Після 5 хв самостійної роботи учасники говорять, як їх зваги І
прикріплюють паперову долонь на плакат, на якому намальовано
велике дерево - „Дерево групи " (класу).
Інколи долоні „витинають" пальчиками зразу ж з кольоровою
паперу.
НАВЧАННЯ В РУСІ

Фізкультхвилинки.

1. Встаньте, діти, усміхніться.

Землі рідній поклоніться.

І до сонця дотягніться,

Веретенцем  покрутіться.

Раз – присядьте, два – присядьте,

І за парти знову сядьте.

2. Руки в боки!

Нахилилися вперед,

Нахилилися назад.

І вправо, і вліво – 

Щоб нічого не боліло.

Один, два, три, чотири!

Набираємося сили,

Нахились, повернись, 

До товариша всміхнись!

3. Руки на парти ,

Пальці в кулак.

Зробимо вправу дітоньки так:

Пальці згинаємо і розгинаємо,

Мов пластилін розминаємо.

Будемо вправу нашу кінчати,

Буде нам легше, діти, писати.

4. Вийти з-за парти, 

Стати всім в ряд.

Наче шикуємось ми на парад.

Руки попереду, нарізно ноги,

Вперед нахилитись,

Торкнутись підлоги.

Раз – нахилилися,

Два – піднялись,

В темпі виконуй 

І не барись.

5. Раз! Два! Всі присіли

Потім вгору підлетіли.

Три! Чотири! Нахилились,

Із струмочка гарно вмились.

П’ять! Шість! Всі веселі

Крутимось на каруселі.

Сім!  Вісім! В поїзд сіли.

Ніжками затупотіли.

Девять! Десять! Відпочили

І за парти дружно сіли.

6. Раз,два – дерева!

Три, чотири – вийшли звірі.

П’ять, шість – пада лист !

Сім, вісім – птахи в лісі.

Дев’ять, десять – он сунички

Підвели червоні личка!

7. Прилетіли журавлі

І  великі і малі

Сіли собі на ріллі

Заспівали : Тра-ра-рі  

Де журавка ходила

Там пшениця родила,

Де журавель походив – 

Там ячмінь уродив.

8. Руки вгору! Погойдали – 

Це дерева в лісі.

Опустили і стріпнули – 

Летимо мов птахи.

Приземлились , відпочили – 

Руки – крила склали.

9. Лапки в боки, вгору вушка,

Скачуть білочки – подружки.

Раз, два, три, чотири, п’ять.

По гілках вони летять.

Кожен ранок на галяві 

Спритно роблять вільні вправи

Раз, два, три, чотири, п’ять

Люблять білочки стрибать.

10. Ми мандруєм ,ми мандруєм,

Україною крокуєм.

Ось побачили Карпати: як вершину нам дістати?

Заглядаємо в озерця – не торкнутися нам дна!

Так ми довго, довго йшли, поки в клас ми не прийшли.

Ігри.

Гра – форма вільного самовираження людини в умовних ситуаціях, направлена на відтворення і засвоєння суспільного досвіду.
Гра – це радість, це азарт, це завжди можливість піднятися над собою. Гра – це творчість. (В.Федоров)

              Переможець.

На дошці приклади записані сходинками, на верхній сходинці – прапорець. Від кожної команди виходять учні  по черзі і обчислюють приклади, записавши відповідь. Виграє команда , яка не припустилася жодної помилки і швидше забере прапорець.

Рекомендації:

 гру можна використовувати як для закріплення складу будь-якого числа, так і для закріплення теми «Додавання і віднімання в межах 10», а також використати під час вивчення будь-якої теми як вид  усної лічби.

               Прикрасьте ялинку.

На ілюстрації намилюваний Дід Мороз з мішком подарунків. Подарунками є різнокольорові ялинкові іграшки, виготовлені з паперу. До кожної іграшки прикріплена скріпка. На звороті іграшок написані різні приклади (варіанти усної лічби). Дід  Мороз роздає дітям «подарунки», хто з дітей обчислює приклад привильно, той своєю іграшкою прикрашає ялинку, яка стоїть на столі (ялинка може бути виготовлена з паперу).

Рекомендації:

А)  гру можна використати під час проведення усної лічби,  вивчаючи теми: «Додавання і віднімання в межах 10, 20, 100», «Табличне множення і ділення», змінюючи варіанти прикладів;
Б)   гра проводиться перед новорічним святом;

В)   гру можна використати на уроках письма і читання як засіб заохочення при зразковому виконанні дітьми завдань , де немає бального оцінювання.

          Ну, й рахунок!

Гра використовується як лічилка для фізкультхвилинки.

Вчитель показує демонстраційну таблицю з написом  прикладів (приклади можна записати на дошці), а слова фізкультхвилинки вимовляють діти.

Стільки раз в долоні плесни!                      45:9

Стільки раз ногою тупни!                            20: 5

Ми присядем стільки раз!                           36:6

І нахилимось в той час!                               32 : 8

Підстрибнемо рівно стільки!                       24 : 4

Ну, й рахунок, гра та й  тільки!

Рекомендації:

Гра проводиться на закріплення таблиці ділення, змінюючи варіативно завдання кожного разу.
              Мишенята

На  демонстраційній таблиці 6 прикладів на додавання  й віднімання в межах 10 . Внизу таблиці – шестеро задумливих мишенят, а біля кожного з них – картка на позначення відповіді на один із даних прикладів. 

Завдання: відшукати, який же приклад розв’язало кожне мишеня.

Рекомендації:

А) кількість прикладів можна брати більшу. Але ж  відповідно до відповідей мишенят;
Б)  гру  можна використати під час вивчення тим: «Додавання й віднімання в межах 20,100», «Табличне множення й ділення».

Диктанти

Ліси-наші друзі
Зрубаний ліс приносить людям багато користі. З дерев роблять будинки, меблі, папір для книжок і зошитів. Але живі дерева ще більше дають людям радощів.

   У лісі легко дихається . ліси і парки прикрашають наші міста і села. Вони очищають повітря.

   Лісові смуги захищають  посіви від гарячих вітрів , що висушують  поля.

    А скільки  ягід , грибів , горіхів дарує нам ліс. (56 слів).

Криниці

   Криниці. З  якою пошаною оспівано  їх у піснях .Скільки їх  на безмежній українській землі. А яка криниця без зелені?  Традиційно обіч  них  висаджують калину. Це дерево не тільки  прикрашає  місце , а й  оберігає  воду  від спеки. У дбайливих  господарів  обіч криниці  ще й клумба  з квітами.

    А в  багатьох  господарів  стоїть  чепурненька  лавка, відерце  й кухоль.

Пийте на здоров я.(62  слова).

Полин-трава степова.

   Полин не страждає від спраги. Білі  шовковисті ворсинки  вкривають  стебла й листки. Вони  добре відбивають  сонячне  проміння і оберігають  рослину  від випромінювання.

   На смак полин гіркий , пекучий. Немає  жодної трави, крім  тирлича, гіркішої за полин. Навіть    якщо його  відвар  розбавити водою в пропорції 1:1000 ,  то  й тоді  він залишається гірким.

    Здавна полин  вважається  засобом від 34 хвороб.

     Переконують , якщо покласти  цю траву під голову, то швидко заснеш.

                                                                       (   73 слова ).

Калина

   Самотньо  стоїть  при дорозі калина. Кожний милується нею. Гарна вона  в різні пори  року. Навесні  вбирається  калина у смарагдове  листя з  білим мереживом квіток. Духмяні , запашні квіти  милують око. Згодом  на місці  суцвіть з являться  важкі рум’яні кетяги.

    Осінь теж  не обмине  калини. Вона  прибереже  для  неї  найчарівніші  барви. Навіть  зима не  насмілиться  зірвати  її чудове намисто. Обережно

Притрусить його сніжком , і стане воно цілющим.

     Так і стоїть калина . Гостинно  пригощає  ягідками  пташок і перехожих.

                                                                   (74 слова).

Цінність життя і здоров’я людини.

        У світі немає нічого ціннішого за життя і здоров’я. Коли людина здорова, вона може все здолати, про все мріяти і досягати високої мети. Вона буде щасливою у своєму житті й принесе багато радості та втіхи своїм рідним, друзям. Така людина стане корисною своїй країні. Нічого страшнішого нема, як втрата здоров’я і життя.

                                                                  (52 слова).

Верба.

         Верба має лікувальні властивості. Вона очищає воду і повітря від шкідливих домішок.  Використовували відвари з верби, примочки та припарки.

         Вербу використовують у церковних обрядах. Гілочки верби, посвячені в церкві перед Великоднем, набували чарівних властивостей. Нею злегенька вдаряли всіх членів родини, особливо дітей, примовляючи: «Будь великий, як верба, здоровий, як вода, а багатий, як земля. Нею лікували хворих.

                                                                     (57 слів)

Лікуйте річку.

          На берегах річок відпочивають дорослі і діти. Вони оздоровлюються, загартовуються. Діти зростають здоровими та щасливими.

          Забруднена річка міліє, в ній з’являються шкідливі для здоров’я людей бактерії. Діти не мають можливості оздоровитись і загартуватись. Отже, й держава наша потерпає від цього.

           Тому треба усім дбати про чистоту і впорядкованість річки, запобігати її мілінню, лікувати її, коли є потреба.

           Бережіть річку! Лікуйте її!

                                                                     (63 слова)

Каліграфічні хвилинки

Тема 1. мова і мовлення. Правопис.
           Урок 1

           УуУуУуУГУЖ УВ  ук ку ру ту

            Угорі вогонь і дим,

             А по бруку – стук і грім.

            Мчить пожежників команда,

             Щоб гасити швидко дім.

                                                (С.Михалков)

             Завдання

1. Зробіть звуко-буквенний аналіз слова  вогонь.

2. Доберіть синоніми до слова  мчить.

Урок  2

ДдДдДдДУДЗ од дн да

Думка голодного в їжі, пішохода – в п’ятах.

-Як ви розумієте цей вислів?

Завдання

1. Зробіть звуко-буквенний аналіз слова  їжі.

2. Робота в парах.

Побудуйте діалог за змістом цього вислову.

             Урок  3

              Зз Зз Зз Зв Зі За зд  за аз зв оз

              Заздрість здоров’я їсть.

               -Як ви розумієте цей народний вислів?

             Завдання

1. Поясніть правопис слова  здоров’я.

2. В якому слові однакова кількість букв і звуків? Чому?

Урок   4

Фф Фф Фф Фу Фі Фа Фв фу фи оф

З фізкультурою дружи,

Різні вправи завжди роби.

· Як ви розумієте цей вислів?

Завдання

 Робота в групах.

Побудуйте текст-міркування «Чому необхідно дружити з фізкультурою?»

Урок  5

Бб Бб Бб Ба Бі Бу Бв аб біб в 

Біжить вода із крана,

Набігає повна ванна.

В ній мала – Галинка.

Миє ручки, ніжки, спинку.

Завдання

1. До слова вода доберіть спільнокореневі слова, визначте корінь.

2. Доберіть синоніми до слова біжить.

Урок  6

Пп. Пп. Пп. Пр По Пу Пв по пв пи пм

Поранити легко, а загоїти важко.

· Як ви розумієте цей вислів?

              Завдання

1. Підкресліть антоніми.

2. До слова легко доберіть спільнокореневі слова та назвіть серед цих слів перевірене.

Тема 2.  Слово. Частини мови. Іменник.

              Урок  1

               Дд Дд Дд ди од де ДУ ід дл зд 

              Грати в комп’ютерні ігри та дивитися в телевізор понад півгодини на день дуже шкідливо для очей та здоров’я.

              Завдання

1. Знайдіть і підкресліть однорідні члени речення.

2. Визначте якою частиною мови є однорідні члени речення.

3. Розберіть за будовою слово комп’ютерні.

Урок  2

Пп. Пп. Пп. По Пр по оп пл. пи пм

Поведінка – дзеркало, в якому кожний показує своє обличчя.

                                                                                  (Й.В.Гете)

Завдання

1       Підкресліть іменники ,визначте їх рід і число. 

               2.       Зробіть звуко-буквенний аналіз слова дзеркало.

                Урок  3

                Сс Сс Сс Си Св св си ст. іс сц се со

                 Синя в світлій кісці стрічка-

                  Це Світланка, це сестричка.

                 Від сестрички і від сонця

                  Світлими стають віконця.

                                                        ( Т. Бойченко)

                  Завдання

1. Визначте відмінки іменників.

2. Розберіть за будовою слово сестричка.

              Урок  4

              Бб Бб Бб Бо Бе бо бе аб би

Як  немає болота без жаби, так немає людини без вади.

Як ви розумієте зміст українського  народного прислів’я?

 Завдання

1. Підкресліть іменники жіночого роду, визначте їх відмінок.

2. Провідміняйте слово жаба.

Урок  5

Рр. Рр. Рр. Ро Рл Рв руд р р мір ри

Друже, по дорозі зі школи додому не розмовляй з незнайомцями.

Завдання

1. Поясніть кому в реченні.

2. Підкресліть іменники жіночого роду, визначте їх відмінки.

Урок  6

Оо Оо Оо Он Ох  Ов О лор ов об ого

Здоровенькі були, любі друзі!

Доброго вам здоров’я!

Завдання

1. Знайдіть слово –звертання. Поясніть розділові знаки у реченнях.

2. Розберіть за будовою слово здоровенькі.

Тема  3.  Прикметник.

Урок  1

Тт. Тт. Тт. Тв То ТІ Тх іт ти та ют тр

У період танення льоду та снігу найбільшу небезпеку являють собою довжелезні бурульки. Діти, тримайтеся подалі від будинків взимку.

Завдання

1. Порівняйте кількість букв і звуків у слові  являють.

2. Підкресліть хвилястою лінією прикметники, позначте їх будову.

Урок  2

Сс Сс Сс Св Ся Сх. Св сп ст. ис см

Світлофор – найкращий друг пішоходів. Це спеціальний пристрій, який має переважно три світла: червоне, жовте і зелене.

· Чому світлофор – найкращий друг пішоходів?

              Завдання

1. Іменник  пішоходів розберіть як частину мови.

2. Підкресліть прикметники, визначте їх рід.

Урок  3

Нн Нн Нн Ні На Н ман ін ня тн зн

Паління та вживання спиртних напоїв – шкідливі звички, які завдають значної шкоди здоров’ю.

Завдання

1. Зробіть звуко-буквенний аналіз слова  паління.

2. Розберіть за будовою прикметник  спиртних.

Урок  4

Жж Жж Жж Жа Жо Жі жі іж жи уж жо 

Після Їжі полощіть рот теплою водою.

Ніколи не користуйтеся чужою зубною щіткою.

Завдання

1. Зробіть звуко – буквенний аналіз слова  щіткою.

2. Доберіть спільнокореневі слова до слова зубною.

3. Визначте відмінки прикметників у цих реченнях.

Урок  5

Єє Єє Єє Єв Єн Є піє єв оє нє ує

Отруєння – це реакція організму на отруйні речовини. Отруєння можуть викликати зіпсовані продукти, отруйні рослини, гриби, хімічні речовини.

· Які ви знаєте ознаки неякісного стану продуктів харчування?

Завдання

1. Зробіть звуко – буквенний аналіз слова  отруєння.

2. Визначте відмінки прикметників.

Урок  6

Іі Іі Іі гі ім. ті і вві рі

Ранкова гімнастика – невичерпне джерело бадьорості, енергії, працездатності.

Завдання

1. Визначте рід, число, відмінок прикметника.

2. Зробіть звуко – буквенний аналіз слова  джерело.

3. Поясніть вживання коми у реченні.

[image: image38.wmf]
Уроки математики в руховому режимі

1 клас

Тема: Складання, запис і розв'язування прикладів на додавання і віднімання. Написання цифр.
Мета: учити складати і розв'язувати приклади на додавання і віднімання, користуючись предметними малюнками, лічильним матеріалом. Розвивати мислення учнів, увагу. Виховувати дбайливе ставлення до свого здоров'я.
Обладнання: палички, малюнки, кульки, м'яч, індивідуальні картки.
Хід уроку
I.
Організація класу
Посідали всі тихенько
Спинки підтягли рівненько
Один одному всміхнулись
І до мене повернулись. - Добрий день, вам, Добрий день, нам, Добрий день, усім.
Діти, я розпочала наш урок з привітання і побажала вам доброго дня. А тепер я хочу, щоб і ви поздоровились один з одним. Чому я сказала поздоровились? (побажали здоров'я)
· А як ще кажуть, коли вітаються за руку? (дай п'ять)
· Чому? (бо 5 пальців на руці)
· Число 5 позначається якою цифрою? (5)
II.
Актуалізація опорних знань.
1.
Щоб цифри правильно писати
Хвилинку каліграфії треба почати.
Сьогодні я пропоную вам написати цифру 5
(цифра пишеться з одним відривом руки)
А тепер пограємо гру "Вчитель -учень " .
Діти, обміняйтеся зошитами. Обведіть червоним олівцем цифру, яка на вашу думку, є
найкращою.
2. Цифра 5 кличе своїх друзів.
Давайте і ми їх покличемо
Лічба від 1 до 10, 10-1, 2-8, 8-2.
3. Гра „Цифроїд".
Був тут дід цифро їд. Що їсть цифри на обід.

(Діти по індивідуальних картках виконують завдання)
4.
Гра „Будь уважний"
Я пропоную вам сісти зручно і бути дуже уважними. (В швидкому темпі називаю числа по порядку, пропускаючи одне, а діти називають його) 123456789, 123456789, 123456789, 123456789,123456759.
5. Фізкультхвилинка „Письмо носом".
6. Гра „Сусіди до мене".
7. Гра „Хто живе в будиночку?"
Вийшли цифри погуляти Де їх дім зумій вгадати.
8.
Гра „Прикраси ялиночку", (склад чисел 5,6)
III. Робота над темою уроку.
І сувора й солов'їна Математики країна Праця тут іде завзято -Вмій лиш спритно рахувати, Всім збагнути все кмітливо, Дати відповідь сміливо.
На сьогоднішньому уроці ми будемо вчитись складати приклади на додавання і віднімання, розважувати їх і запишемо деякі з них
1.
У вас на партах є палички. Візьміть 2 палички червоного кольору і 3 палички
зеленого кольору. Скільки всього паличок? Який приклад можна скласти 2 + 3 = 5
5 паличок у вас є, відсуньте одну. Скільки стало? 5-1=4 Запишемо ці приклади.
Щось не хочеться сидіти
2.
Робота з кульками
(На килимку 7 кульок різного кольору)
Дівчата беруть кульки. Влад, підрахуй скільки кульок взяли дівчатка? (6) Візьми ще одну. Скільки стало? Складемо приклад 6 + 1 == 7.
У вас є 7 кульок. Влад сядь на місце. Скільки кульок залишилося? (6) Складемо приклад 7 - 1 =6.
А тепер скільки кульок є на килимку? (6)
- Дівчатка першого ряду сядьте, будь-ласка. Влад, скільки кульок забрали дівчатка? (3) Скільки залишилося? (3) 6-3 = 3
- Влад, візьми свою кульку і стань біля дівчаток на килимку. Скільки кульок стало? (4) 3 + 1 = 4
З   Робота за малюнками
Гра „Футболіст"
Кидаю м'яч учневі, він складає приклад за малюнком і мені відкидає м'яч.
4.
Фізкультхвилинка для пальчиків
Пальці на парті
Руки в кулак
Зробимо вправу, дітоньки, так:
Пальці згинаємо і розгинаємо
Мов пластилін розминаємо
Будемо вправу нашу кінчати
Буде нам легше, діти, писати.
5.
Складання і запис прикладів у зошити
(Вивішую малюнки на дошці)
6.
Геометричний матеріал
З 8 паличок скласти квадрат. Додайте ще дві палички так, щоб було 2 квадрати. Скільки було паличок? (8) Скільки додали? (2) Скільки стало? (10)
IV. Підсумок уроку
2 клас

Тема: Вступ. Лічба в межах 20. Таблиці додавання і віднімання чисел 2 і 3 в межах 10. Задачі на знаходження суми та зменшення числа на кількість одиниць.
Мета: Ознайомити учнів з підручником математики для другого класу, повторити назви чисел другого десятка, розвивати навички додавання і віднімання чисел 2 і 3 в межах 10, повторити структурні елементи задачі, виховувати любов до математики.

Обладнання: Макет яблуні, силуетні малюнки яблук, паперовий кошик, картки із числами, лічильні палички, іграшковий автомобіль з водієм.

                                                         Хід уроку:

І. Організація класу.

ІІ. Ознайомлення з підручником.

   У 2 класі математики ми будемо вчитися на основі нових підручників, які лежать у вас на парті. Межі матеріалу кожного уроку в підручнику позначаються червоними кружечками. Зірочками позначені вправи з логічним навантаженням. Вправи, що рекомендуються для домашнього завдання, позначені блакитним колом. Червоне коло зі стрілочками.

ІІІ. Усна лічба.

- Назвати числа від 1 до 10.

-  Назвати числа від 10 до 20.

- Прочитати числа на картках: 6,5,8,1,10,7,3,4,2,. Записати їх у зошит в порядку зростання.

- Полічити перчинки ( завд. 1 в підручнику ).

                                 Гра «Зірви яблука і поклади в кошик» 

1. Для групи використовується макет яблуні. На гілочках прикріпленні яблука. Поруч – паперовий кошичок. Викликаний учень «зриває» яблука, складає їх у кошик і називає число.

ІV. Повторення таблиць додавання і віднімання чисел 2 і 3 в межах 10.

1. Учні поділенні на дві команди, по одному вибігають до дошки і записують таблиці додавання і віднімання 2 і 3.

2. Повторення прийомів перелічування суми і різниці (остачі), прийомів відмічування по одному:

              6 + 2 ; 5 – 3 ;

Можна використовувати палички, кружечки та лічильний матеріал.

3. Розв’язування прикладів.

Вчитель кидає м’яч і говорить приклад, учень ловить м’яч і каже відповідь.

       4 + 2                        8 – 2                        6 + 2   

       4 + 3                        5 – 5                        7 – 2 

    Фізкультхвилинка.

Тихо! Тихше! Тихіше!

Вітер дерево колише!

Вправо вліво згинає

Та до землі прихиляє.

Ш-ш-ш! Вітер шепоче,

Теж відпочити хоче.

Ша-ша-ша! Затихай, 

Сядь тихенько спочивай…

Тихо! Тихше! Тихіше!

Відпочили? Вставайте!

До роботи приступайте!

4. Гра «Мандрівка» 

Викликають два учні. Один виконує роль водія, інший – мандрівника. Вони мандрують по містах, номери яких зашифровані виразами. На магнітній дошці записані вирази на додавання і віднімання в межах 10. мандрівник називає один з номерів міста, а водій веде його від міста до міста на іграшковій машині. Усі учні виконують роль контролерів – показують зелений кружечок, якщо маршрут вибрано правильно, і червоний – якщо неправильно. Якщо мандрівник помиляється, його замінює інший. До дошки виходить наступна пара гравців. Вирази змінюються. Всі допущені помилки аналізуються в кінці гри.

V. Задачі на знаходження суми та зменшення числа на кількість одиниць.

1. Робота з підручником. Завдання 3. складання задачі за малюнком про парашутистів.

Учні спочатку розв’язують усно, потім розв’язання записують на дошці і в зошитах.

2.Розвязання аналогічних задач.

- На галявині було 3  зайчики, а за кущиком 4. Скільки всього зайчиків відпочивало?

- На одному кущі достигло 6 помідорів, а на іншому – 4. Скільки помідорів достигло на двох кущах?

- Мама зірвала 8 абрикос, а Олеся – на 3 абрикоси менше. Скільки абрикос зірвали Олеся?

3. Складання задач учнями.

VІ. Підсумок уроку.

VІІ. Домашнє завдання.

Скласти і розв’язати задачу про цукерки.

3 клас

Тема : Таблиця множення числа  9.Вправи та задачі на засвоєння таблиці множення на 9.
Мета: Скласти та засвоїти таблицю множення числа 9, формувати вміння розв’язувати приклади і задачі з опорою та без опори на таблицю множення числа  9, розвивати обчислювальні навички, виховувати акуратність в роботі.

Обладнання: таблиця множення ,малюнки, таблиці, сигнальні картки.

Хід уроку:

1. Організаційна частина.

Сьогодні у нас  незвичайний урок. Запрошую вас здійснити подорож математичним морем.  Подорож ця далека, цікава і небезпечна, тому із собою ми візьмемо сміливих, дружніх, кмітливих математиків. Чи є серед нас такі? 

     А відправимось ми в подорож на кораблі. Щоб потрапити на корабель, треба придбати квиток. Квитком буде правильно виконане домашнє завдання. Відкрийте ваші зошити.

2.Перевірка домашнього завдання

X*4=8
x:4=8

x-4=8
-Хочу перевірити , як ви засвоїли взаємозв’язок між результатами та компонентами профілактичних дій.

- Як називається даний запис?

- Який компонент невідомий? Як його знайти?

- Як виконати перевірку?

Розв’язування задачі написано на дошці.

(Діти за допомогою сигнальних карток показують відповіді.)

Підсумок перевірки домашнього завдання

3. Квитки придбали всі. А тепер можна відправитись в дорогу. Познайомимось із маршрутом нашого плавання.(Карти подорожі).

· Сьогодні ми побуваємо на острові, де живе таблиця множення, в гостях у роботів. Кінцева мета нашої подорожі – Бухта дванадцяток.

· Ну , а тепер в дорогу.

                                Вітер по морю гуляє

                                 І кораблик підганяє

                                 Він біжить собі по хвилях

                                  На роздутих вітрилах.

· Діти, не встигли ми відправитись в дорогу, як нас зустрічає перша небезпека – крижані гори (айсберги). Погано буде тому кораблю, який зіткнеться з таким айсбергом. І ми повинні зберегти наш корабель. Необхідно розв’язати приклади написані на айсбергах. Тим самим ми зможемо розтопити їх.(Естафета 2 команд. Діти по черзі виходять до дошки, виконують завдання). Завдання так і називається «Розтопи айсберг».

· 6*2+52=

3*5-23=
· 6*5-5*8=

18:6+18=
· 32:8*4=


50-36:6=
·  Перевірка розв’язування прикладів у завданні «Розтопи айсберг» і визначення переможців.

· Ми наближаємося до острова, де живе таблиця множення. На зустріч із нами вийшли веселі дельфіни. Вони пливуть в трьох рядах по дев’ять дельфінів у кожному.

· Скільки дельфінів нас зустрічає?

· Який доданок постійно додавали?

(Цей приклад можна замінити другим прикладом, в якому треба виконати дію множення).

· З якою таблицею ми сьогодні познайомилися?

· Яка тема нашого уроку?

· Ми все ближче і ближче до острова таблиці  множення. Познайомимося з множенням числа 9. складемо її, використовуючи приклади на додавання

9+9=


9+9+9=

……..

· А тепер замінимо дію додавання дією множення.

· Читання таблиці хором.

4. Фізкультхвилинка.

Раз, два – дерева!                         (Руки вгору, встати)

Три, чотири – вийшли звірі!       (йдемо)

П’ять, шість – пада лист.             (присідаємо)

Сім, вісім – птахи в лісі                (руки в сторони)

Девять , десять – он сунички        (присідаємо)

Підвели червоні личка.                  (руки вгору, встати , посміхнутись) 

5. Закріплення.

А тепер відправляємось далі. Друга небезпека, яка чекає на нас попереду – підводні рифи. Щоб їх минути, треба правильно розв’язати приклади № 339.

(Діти по черзі встають і коментують письмове розв’язування прикладів).

6. Диференційована робота.

Наш радист отримав сигнал біди з острова, на якому живуть роботи. З ними трапилось нещастя. Роботи випадково попали під дощ, який змив з них фарбу.

            Треба їх розфарбувати, тим самим ми виконаємо завдання написане на них, яке зв’язане з таблицею множення числа 9.

1 група:    1.Розвязування задачі №390 –фронтально (під керівництвом вчителя)- учень біля дошки.

 2 група:   Задача №391 – розв’язують самостійно (сильніші учні).

А тепер із 2 групи пояснюють, як розв’язана задача.

     Нарешті ми досягли мети нашої подорожі й прибули до бухти.

7. Підсумок

· Оцінювання знань учнів на уроці.

· Чи сподобався вам урок? Що нового дізналися на уроці?

· Куди б ви хотіли ще помандрувати?

· Дякую вам за працю, гарну поведінку.

8.    Домашнє завдання. приклади Р-А№394. Р-Б Задача №395.

4 клас Математика
Тема:    Повторення табличного множення і ділення. Задачі на дві дії
Мета: Закріпити знання з нумерації чисел у межах 100; вправляти учнів у розв'язанні задач на зведення до одиниці; розвивати пам'ять учнів; виховувати культуру поведінки на уроці.
Хід уроку
1.
Організація класу.
Сьогодні у нас надзвичайний урок. Сьогодні ми зробимо ще один крок, В країну відому, в країну чудову, що нас так чекає й збагачує мову.
Напис на дошці;
"А математику ще й тому вивчати слід, що вона розуму до ладу приводить'
М.В. Ломоносов
2.
Повторення вивченого матеріалу
а).Фронтальне опитування.
б).Гра "Шикуйсь!"
(учні на партах мають картки 10,20,30,40,50,60,70,80,90, ІОО.За сигналом
учитель :"Шикуйсь-десятками до 100,учні вибігають на клас"...)
в).Учні обчислення -гра" упіймай рибку"
(на дошці прикріплена таблиця з рибками так ,щоб їх легко було зняти.)
На кожній рибці написані приклади. Учні по черзі підходять до таблиці
і "ловлять рибку".
Рибка вважається упійманою, якщо значення виразу обчислене правильно.
3.
Робота над темою уроку.
а). Повідомлення теми і мети уроку .
б). Робота з підручником (№1-2-усно)
в). Робота з нумераційною  таблицею №3.
(на дошці заготовлена нумераційна таблиця ,учні за чергою виходять до дошки, записують вказані цифри і читають утворені числа).
г). Творча робота - скласти задачу за таблицею №5,7.

4.
Фізкультхвилинка,
Руки вже за головою , Тож дивись перед собою.
Виправляємо хребет,
Лікті зводимо вперед.
Мов метелики літаєм,
Крильця зводим, розправляєм.
Раз, два, три, чотири,
Наші плечі відпочили.
а). Самостійна робота №15,16.
(взаємоперевірка - учні обмінюються зошитами із сусідами по парті й
перевіряють правильність виконання завдання ).
б). Робото в групах (біля дошки).
1 група-намалювати людину із нуликів.
2 група - намалювати людину із одиничок.
в). Гра " не помились"

(Діти стають у коло, ведучий - учитель у центрі з м'ячем. Під час гри виконується  одне завдання : назване число збільшити у 8 разів), г). Цікавинки про найбільше число :
І). Муха, збільшена в мільйон разів могла покрити своїм тілом  місто шириною 7 км ;
2). Книга в мільйон сторінок мала б товщину 50 метрів;
3). Щоб зібрати 100 км. меду ,бджола повинна облітати 1000000 квіток.
5.
Підсумок уроку.
· оцінювання

· Д/3. № 9, скласти колові приклади.
Постава – не тільки краса тіла, а й твоє здоров’я

Ти маєш усвідомити , що викривлення хребта – це загальне захворювання, яке вражає всі органи, а найбільш серйозно - м’язову і кісткову системи.


Через порушення форми грудної клітки, що спричиняє викривлення хребта, починають неправильно функціонувати легені і серце, шлунок і деякі інші органи черевної порожнини. Зміцнюється форма всього тіла людини, погіршується її хода і зовнішній вигляд.


Таку людину вважають хворою.


Тому правильну поставу виховуй під час стояння, сидіння, ходьби, бігу і виконання різних фізичних вправ, контролюючи подумки положення хребта.


Ти маєш завжди пам’ятати, що красива, струнка фігура не виникає сама собою. ЇЇ формують, «ліплять», систематично зміцнюючи м’язовий корсет тулуба фізичними вправами, наведеними нижче.


А ти знаєш, якою має бути правильна постава? Якщо ні, то нагадую.


Лоб і підборіддя перебувають в одній площині, перпендикулярній до підлоги, мочки вух на одному рівні. Плечі опущені, трохи відхилені назад і на одній лінії, паралельній підлозі. Живіт злегка підтягнутий, груди трохи виступають уперед, тулуб випрямлений.


Для контролю своєї постави стань біля стіни або дверей з рівною поверхнею і притиснись до неї потилицею, спиною (лопатками і плечима), сідницями, литками і п’ятками. В цьому положенні «підтягни» тіло і розташуй голову так, аби козелок вуха був на одній лінії з нижньою границею носа. Це правильне положення частин тіла у вертикальній площині.


А щоб перевірити положення правильної постави в лицьовій площині, накресли на дзеркалі вертикальну лінію і стань перед ним так, аби лінія проходила через середину тіла. Подивись, чи однакові права і ліва його частини. 

Постійно контролюй положення тіла під час стояння і ходіння! Це спричиниться до закріплення навички рівно тримати спину
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Література

1. Програма для середньої загальноосвітньої школи.
2. Дубис М.С. Абетка здоров’я

3. Смирнов Н.К. Здоров’язберігаючі освітні технології і психологія здоров’я в школі

4. Бібік Н.М. Основи здоров’я 1-4 клас

5. Кубрак Т.А. Матеріали до уроків української мови з елементами каліграфічних вправ на основі формування навичок здорового способу життя.

6. Макаренко Г.Я. Криниця цікавого навчання. Дидактичні ігри на уроках читання та математики.

7. Поліщук Г. Рух, ритм, дотик

[image: image17.png]V nonoskeHHi ynopy
CHAAYM 110331y, HOTH
miJ KyTOM [0 IiJJIOTH,
PO3BOJb 1 3BOAB IX.

CTOAYH CIUHOIO [0 CTiHU
i TPUMAIOYU Ha rOJIOBiL
KHHUTY, [IONEPEeMiHHO
aruHail i nigHimai

HOTH BIlepe].

Ilpucigait y mosoxeHHi
CTOSIYM CIHHOIO 0 CTiHU
6e3 i 3 KHUIOI0 Ha T'OJIOBI.



[image: image18.jpg]



ЗМІСТ

МОДУЛЯ ДЛЯ ПІДЛІТКІВ

15 – 18 РОКІВ

Тема 1. «Я + інші»

Тема 2. «Спілкуватися – це здорово!»

Тема 3. «Вчимося розуміти і поважати інших»

Тема 4. «Як спілкуватися продуктивно»
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Мета: формувати у підлітків навички групової взає​модії   та    ефективного спілкування.
Поняття для засвоєння підлітками: тренінг, правила роботи групи, ефективне спілкування.
	з/п
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	1.1
	Вправа «Мій би... про мене сказав...»
	10
	

	1.2
	Інформаційне повідомлення «Важливість життєвого вибору»
	5
	

	1.3
	Мозковий штурм «Правила тренінгу»
	10-15
	Фліп-чарт, плакат з правилами роботи

	1.4
	Очікування учасників
	10
	Аркуші паперу

	1.5
	Вправа «Метафора»
	10
	Папір, ручки

	1.6
	Вправа «Бінго»
	25
	Кольоровий або білий папір А4

	1.7
	Розповідь для активізації уваги
	5
	

	1.8
	Мозковий штурм «Спілкування - це...»
	10
	Фліп-чарт, фломастери

	1.9
	Вправа «Якості та вміння, важливі для ефективного спілкування»
	20-25
	Фліп-чарт, папір, ручки

	1.10
	Підведення підсумків. Вправа «Закінчи речення»
	5
	


1.1. Перше заняття починається зі знайомства
Мета: відпрацювати вміння короткої самопрезентації.
  Тренер звертається до учасників: «Сьогодні ми з вами зібралися, щоб краще пізнати себе та своїх друзів і налаго​дити взаємодію в нашій групі. У цьому нам допоможе сьо​годнішня робота».
   Вправа «МІЙ БИ... ПРО МЕНЕ СКАЗАВ...» (10 хв.)
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Хід вправи

  Усі учасники тренінгу сідають у коло, кожен по черзі називає своє ім'я та говорить фразу, яка розпочинається зі слів: «Мій (друг, знайомий і т. п.) сказав би про мене, що...». Наприклад: «Мій сусід сказав би про мене, що я ве​селий і люблю жартувати». У вправі мають висловитися всі учасники. 
1.2. Інформаційне повідомлення
«ВАЖЛИВІСТЬ ЖИТТЄВОГО ВИБОРУ» (5 хв.)
  Тренер. Сьогодні ми з вами розпочинаємо серію тренінгів. Тренінг - це надзвичайно цікавий процес. Він до​помагає пізнати себе і навколишній світ, змінити своє «Я» через спілкування, перебуваючи у неформальній і довірчій обстановці. Одночасно з отриманням нової інформації на тренінгу можна обговорювати незрозумілі моменти, ставити питання, формувати навички поведінки, тобто накопичува​ти власний досвід.
Ви, напевно, хочете спитати, чому буде присвячений наш тренінг?
Наше життя - це суцільні контрасти, бо в ньому є світле і темне, радісне і сумне, корисне і шкідливе, гарні та погані звички тощо. І кожного дня нам потрібно робити певний вибір.
Знання і вміння, які ви отримаєте під час цього тренінгу, допоможуть вам зрозуміти, що таке здоровий спосіб життя. А вибір робити вам!
Нові знання ми здебільшого отримуємо в процесі спілку​вання з іншими людьми. Тому наш тренінг «Спілкуємось та діємо» спрямований саме на те, аби ми вдосконалили своє вміння спілкуватися та взаємодіяти з іншими.
Для того щоб ми могли ефективно працювати, потрібно прийняти правила. Це - закони групи, за якими вона жи​ве під час усього тренінгу.

1.3. Правила роботи групи
   Учасникам пропонується прийняти правила роботи групи на тренінгу, які записуються на плакаті «Правила групи».

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
Орієнтовними правилами тренінгу можуть бути:
· приходити вчасно, відвідувати всі тренінги;
· добровільна участь у виконанні вправ і завдань;
· говорити від свого імені, про себе, свої переживання;
· один говорить 
 усі слухають;
· обговорювати дію, а не особу.
Учасники тренінгу обговорюють записані правила, складають їхній остаточний варіант. Після цього тренер підсумовує роботу і за​писує останнє правило: і тло: ці правила мають силу протягом усіх наших тренінгів.
1.4.
Очікування учасників (10 хв..)
   Учасникам роздаються невеликі аркуші паперу (можна липкого). Тренер просить написати на них, чого саме підлітки чекають від сьогоднішнього тренінгу. Після цього аркуші вивішуються на дошці.

1.5. Вправа «МЕТАФОРА» (10 хв.)

Оснащення: аркуші паперу А4 за кількістю учасників.
      Мета: визначити особливості особистості кожного учасника.
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Хід вправи

  Кожному учаснику на аркуші паперу пропонується на​писати ім'я. Не обов'язково, щоб ім'я було справжнім. Під ім'ям пишеться метафора (образ) особистості. Це може бути русалка, що плаває в оточенні морських істот, а може бути одинокий подорожній у пустелі чи меч самурая на фоні голубого неба...
  Після індивідуальної роботи учасники по черзі назива​ють своє ім'я і представляють власний образ.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
   Можна ускладнити завдання для підлітків, запропонувавши їм на​малювати власний образ на аркуші формату А4. Після презентації учас​ники за допомогою скотча вивішують на стіні всі малюнки в один ряд. Таким чином створюється «галерея» метафоричних портретів.

1.6. Вправа «БІНГО» (25 хв.)

     Мета: сприяти формуванню позитивної самооцінки й усвідомленню унікальності особистості кожної людини; продовжити знайомство учасників один одного.

     Оснащення: аркуші білого або кольорового паперу.
[image: image24.jpg]


Хід вправи
Кожному учасникові дається аркуш паперу А4. Не​обхідно скласти аркуш вертикально навпіл, а потім без но​жиць або будь-яких інших ріжучих предметів, тільки рука​ми, «вирізати» фігурку «Бінго» - силует людини. Після цього кожен учасник пише на «Бінго» про свою мрію, за​хоплення, улюблену музику, улюблену страву та місце відпочинку, так, як це показано на малюнку. На все це відводиться 5 хв.

  На наступному етапі учасники встають зі своїх місць і, підходячи один до одного, мають знайти та записати на відповідних частинах «Бінго» імена тих, з ким у них однакові одна або кілька позицій (7 хв.).
  Після цього учасники повертаються у коло. Тренер ста​вить питання:
· Чи є такі учасники, в яких однаковими є всі позицій
· У кого збіглася одна позиція?
· У кого збіглися декілька позицій?
· Чи є учасники, в яких усі позиції різні?
· Про що ми можемо сказати, аналізуючи цю вправу?
· Що допомагає людям пізнавати одне одного?
1.7. Розповідь для активізації уваги учасників (5 хв.)
ІСТОРІЯ ПРО РАЙ І ПЕКЛО
  Якось один іудейський мудрець звернувся до Господа з проханням показати йому рай та пекло.
  Господь погодився і відвів мудреця до великої кімнати, посеред якої стояв величезний казан з їжею, а навколо ньо​го ходили і плакали голодні та нещасні люди. Вони страж​дали, бо не могли поїсти, хоча в руках у них були ложки. Але ручки цих ложок були дуже довгі - довші за руки.
  «Так, це справді пекло», - сказав мудрець.
  Тоді Господь відвів мудреця до іншої кімнати, що була точнісінько така, як перша. Посеред цієї кімнати стояв та​кий самий казан з їжею, а люди, що були в кімнаті, трима​ли точнісінько такі самі ложки. Але люди ці були ситі, щасливі й веселі.
  «Так це ж рай!» - вигукнув мудрець.  
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Запитання для обговорення
  ▪ Що відрізняло людей в одній кімнаті від тих, що бу​ли в іншій?
 ▪ Що зробили щасливі люди і були в змозі зробити не​
   щасні?
 ▪ Що допомогло людям у раю бути щасливими?
1.8. Мозковий штурм «СПІЛКУВАННЯ - ЦЕ...» (10 хв.)
  Усі відповіді учасників записуються на фліп-чарті. Після цього тренер узагальнює їх разом з підлітками. В ході мозкового штурму учасники можуть висловитися щодо «конфликтного» спілкування. Тренер мае обговорити цей момент i підвести тдлітків до висновку, що конструк​тивно вирішити будь-яку проблему можна, лише ефективно спілкуючись.

1.9.  Вправа  «ЯКОСТ1 ТА ВМШНЯ, ВАЖЛИВ1 ДЛЯ ЕФЕКТИВНОГО СШЛКУВАННЯ»     (20-25 хв.)
     Мета: з'ясувати уявлення учасників про важливі якості та вміння   особистості, необхідні для ефективного спілкування.

     Оснащения: аркуш паперу А1.
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Хід вправи
    Кожному учасникові пропонується протягом 5 хв. самостйно скласти i записати список якостей та вмінь людини, які, на його думку, необхідш для ефективного спілку​вання. Після цього проводиться дискусія, метою якої є узагальнений список якостей (записується на плакаті). Кожний член групи може висловити свою думку, наводячи аргументи та приклади.

  Коли роботу над плакатом «Якості та вміння, важливі для ефективного спілкування», буде завершено, тренер пропонує обговорити, наскільки список, складений кожним учасником індивідуально, відрізняється від загального.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

  Плакат «Якості та вміння, важливі для ефективного спілкування» прикріплюється на видному місці, і тренер звертається до нього на інших тренінгах.

1.10. Підведення підсумків (5 хв.)
  Тренер разом iз групою (безоціночно) обговорюють yci види діяльності, використані під час тренінгу.
  Можливий вapiaнm обговорення: тренер пропонує учасникам висловити власні судження з приводу тренінгу, доповнюючи незакінчене реченя:
  «Meні було..., тому що...».
  Наприклад: «Meні було радісно, тому що я зміг познайомитися з цікавими людьми».
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Мета: ознайомити підлітків з типами, видами спілкування та навчити ix прийомам активного слухання.
Час:  2 год. 20 хв.
Поняття для засвоення підлітками: спілкування, типи спілкування, вербальне та невербальне спілку​вання, активне слухання.

	№ з/п
	Види роботи
	Оріентовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	2.1
	Гра-розминка «Знайди пару»
	10
	Картки з назвами тварин

	2.2
	1нформацшне повідомлення «Три сторони спілкування»
	5
	

	2.3
	Вправа «Передача інформації»
	10-15
	

	2.4
	1нформаційне повідомлення «Слухати - розуміти -взаємодіяти»
	10
	Плакат «Секрети ефективного   спілку​вання»

	2.5
	Вправа «Вислухай - поверни»
	20
	

	2.6
	1нформаційне повідомлення «Вербальне та невербальне спілкування»
	10
	

	2.7
	Вправа «Невербальні етюди»
	20
	Картки iз завданнями

	2.8
	Вправа «Хвилина»
	5
	Годинник

	2.9
	Вправа «Я хочу сказати ровеснику...»
	35-40
	Плакат, пaпip, ручки

	2.10
	Вправа «Дерево підсумків»
	5
	Липкі кольорові папірці, ручки, пла​кат iз зображенням дерева


2.1. Гра-розминка «ЗНАЙДИ ПАРУ» (10 хв.)
      Мета: активізувати учасників до роботи в rpyni, трену-4 вати у вагу до дш шшого, вмгги знаходити засоби невербального спілкування, зрозумілі іншим.
     Оснащения: невеличкі картки з назвами тварин по 2 картки з назвою кожної тварини.
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  Тренер роздає картки з назвами тварин і просить прочитати ці назви подумки. Завдання кожного: знайти свою пару, але при цьому не можна говорити (можна користуватися лише характерними рухами цих тварин).
  Коли пара об'едналася, потр1бно лишатися поруч i не перемовлятися, поки вci інші теж не знайдуть свою пару.
  Коли yci пари об'єдналися, тренер запитуе по черзі у кожної «Хто ви?»
  Після закінчення вправи можна поділитися враженнями про те, як учасники шукали co6i пару.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
   Якщо  в гpyпi непарна кількість учасників,  тренер теж бере участь у виборі пари.

2.2. Інформаційне повідомлення
«ТРИ СТОРОНИ СШЛКУВАННЯ» (5 хв.)
  Спілкуючись один з одним, ми навіть не замислюємось над тим, скільки факторів та нюансів впливає на процес спілкування. Що ж відбуваеться? Ми зустрічаємо людину, сприймаємо її, спілкуємось та взаємодіємо з нею за допомогою мови, жестів. Від того, наприклад, яке перше враження справить на нас людина, як ми побудуємо сам обмін інформацією, залежатиме ycпix спілкування.

   У психології говорять про три сторони спілкування: комунікативну (обмін інформацією між людьми); інтерактивну (організація взаємодїї між людьми, наприклад, потрібно узгодити дії, розподілити функції або вплинути на настршій поведінку,   переконання   співрозмовника);   перцептивну (процес сприйняття партнерами один одного при спілку​ванні та встановлення на цій основі порозуміння між ними).

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
На основі запропонованої інформації та інформації з додатка «А» доцільно підготувати плакати.

2.3. Вправа «ПЕРЕДАЧА ІНФОРМАЦІЇ» (10-15 хв.)
Мета: показати механізми створення неефективної комунікації, виявити фактори,  що впливають на спотворення інформації у процесі спілкування.
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Хід вправи
  Учасники об'єднуються у дві групи. Члени першої гру​пи виконують роль телефоністів, що передають важливе повідомлення, члени другої групи - експерти.       Телефоністи виходять за двері, їм зачитують повідомлення. Потім вони по черзі заходять у кімнату і говорять свою версію повідом​лення. Експерти оцінюють, наскільки точно кожен передає зміст інформації. Після цього групи можуть помінятися ролями (тренер готує новий варіант повідомлення). Далі тренер проводить обговорення.
Варіант повідомлення.
Сьогодні в нас незвична погода. В мене зранку погане самопочуття і настрій, голова болить, якось усе сумно та не​вдало. А ще в четвер у нас контрольна робота з математи​ки, а в неділю о 10 годині ми їдемо на виставку котів. Во​на проводиться в будинку за кінотеатром «Київ». Потрібно взяти 3 гривні і не спізнитися. 
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  Запитання для обговорення
     ▪  Чи важко було передавати інформацію?
     ▪  Чи була інформація передана точно?
     ▪   Що   заважало   передавати   інформацію   достовірно?
         Чому інформація спотворювалась?
     ▪  Які фактори впливали на процес передачі інформації?
    ▪  Чи відчували ви відповідальність за достовірність
        інформації, переданої вами?
    ▪   До чого може призвести така ситуація в реальному
      житті?

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
  В обговоренні вправи тренеру бажано використовувати інфор​мацію з інформаційного повідомлення «Слухати - розуміти –взаємодіяти ».

2.4.  Інформаційне повідомлення
«СЛУХАТИ - РОЗУМІТИ - ВЗАЄМОДІЯТИ» (10 хв.)
  Під час спілкування між людьми відбувається досить складний процес розуміння, тобто переклад суті повідо​млення з внутрішньої мови однієї людини на внутрішню мову іншої.
  Чому цей процес складний? Тому що, коли уявити собі реальність у вигляді якогось ландшафту, кожен з нас ба​чить власну карту цього ландшафту. У створенні карти бе​руть участь особливості сприймання (переважно зорового, слухового або чуттєвого), особливості мови, засоби, за допо​могою яких ми відбираємо важливе чи неважливе, власний досвід людини тощо. Звичайно, якщо люди належать до однієї мовної сім'ї, одного соціокультурного середовища, мають подібний життєвий досвід, - можливостей зрозуміти одне одного в них більше. Якщо ж спілкування відбу​вається між людьми різних поколінь, то одне й те саме сло​во в їхньому розумінні може мати різне значення (напри​клад, для вчителя «драп» - це різновид тканини, а для підлітка - різновид наркотичної речовини). Ви тільки уявіть, що може вийти з такого спілкування! Отже, можли​вості їхнього взаєморозуміння значно обмежуються.

  Водночас невміння слухати нерідко є основною причи​ною неефективного спілкування, непорозумінь і навіть конфліктів. Чому ми часом не вміємо вислухати і зрозуміти іншого? Тому що, насамперед, рівень нашої уважності не​стабільний, він коливається. Побічні думки спотворюють зміст повідомлень. Наш емоційний стан також відволікає увагу від того, про що говорить співрозмовник, і ми «відключаємося». Уміння слухати є найважливішою умо​вою ефективного спілкування.
  Активне слухання - це не просто мовчання, це активна діяльність, своєрідна робота, якій передує бажання почути, інтерес до співрозмовника. Те, як людина реагує на повідомлення іншого, залежить від рівня її моральності та культури.

  існує кілька рівнів активного слухання:
1 рівень - найпростіший. Він передбачає, що слухач вставляє у монолог свого співрозмовника слова «ага», «так» чи повторно проговорює те, що почув, - свого роду «відлун​ня», що свідчить про увагу до співрозмовника.
2 рівень - у процесі спілкування партнер не просто по​вторює, а й може підвести певну риску під почутим, що теж дає змогу уникнути непорозуміння. Найвідоміші прийоми цього рівня - перефразування, під сумування.
  Прийом перефразування полягає в тому, що потрібно своїми словами переповісти сказане співрозмовником. На​приклад: «Якщо я правильно тебе зрозумів, то...».
  Пояснення дає змогу здобути більше інформації, полег​шити співрозмовникові розуміння іншої точки зору. Сам прийом полягає в тому, щоб якомога більше перепитувати, використовуючи різні запитання.
3 рівень - пов'язаний з розвитком ідей, які ви почули від співрозмовника. Але, перш ніж розвивати ідеї, ви маєте дати належну оцінку почутому.

  Прийом належної оцінки допомагає показати співроз​мовникові, що його думка є важливою, та оцінити його зусилля. Наприклад: «Я ціную твоє бажання вирішити проблему»; «Радий, що ти так серйозно підійшов до цієї справи»; «Дякую за твої зусилля».
  Після інформаційного повідомлення доцільним ви​дається висновок: ефективність процесу спілкування зале​жить від багатьох чинників і неодмінно - від усіх елементів комунікації: відправника, того, хто приймає інформацію, та середовища.
  Демонструється плакат «Секрети ефективного спілкування»:
Говори так, щоб тебе почули.
Слухай так, щоб зрозуміти, про що йдеться.
Створюй умови для того, щоб ситуація навколо проце​су спілкування сприяла комунікації.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
  Для   поглиблення   повідомлення   можна   використати   інфор​маційні матеріали з додатка «Б»
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Мета: тренувати навички активного слухання та безоціночного сприйняття іншого.

Хід вправи

  Учасники, встановлюючи контакт очима, об'єднуються у пари (партнер А та партнер Б).
  Партнер А розповідає все, що він хотів би повідомити на цей момент про себе (2 хв.). Партнер Б слухає і, по закінченні відведеного часу, переказує все, що почув, гово​рячи: «Я почув, що ти...». На «повернення» інформації партнеру Б також відводиться 2 хв. Далі партнери міняють​ся ролями (партнер Б розповідає партнеру А, а партнер А переказує почуту інформацію партнеру 

Б).
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Запитання для обговорення  
▪ Які почуття у вас викликало завдання!
▪ Чи вистачило часу на розповідь!
▪ Що було легше: слухати чи відтворювати інформацію!
▪ Коли слухали, що ви відчували! А коли переказували!
▪ Чи повністю була відтворена інформація!
▪ Що допомагало правильно зрозуміти партнера!
▪ Чи допомагали вам поза вашого партнера, вираз його
  обличчя, рухи його рук тощо!

2.6. Інформаційне повідомлення
«ВЕРБАЛЬНЕ ТА НЕВЕРБАЛЬНЕ СПІЛКУВАННЯ» (10 Хв.)
  Переважно люди спілкуються за допомогою мовлення, тобто слів.
При цьому типі спілкування інформація підсилюється інтонаціями, логічними наголосами, паузами, гучністю голосу, швидкістю мовлення. Щоб спілкування було успішним, треба за допомогою мовлення надавати співроз​мовникові образи, подібні до тих, що використовуються у його культурі. При цьому увага концентрується не на собі, а на співбесідникові. Але культура спілкування скла​дається не тільки з говоріння, а й зі слухання. Про одну людину кажуть, що вона говорить, як співає, про іншу -що вона вміє не лише слухати, а й чути. І дуже мало хто може успішно поєднати в собі обидві складові культури спілкування.
  Поряд зі словесною комунікацією існує несловесне спілкування, тобто певна система знаків, що використовується в процесі взаємодії людей. До засобів такого спілкування належать жести, міміка обличчя, рухи тіла, контакт очей …

  На жаль, донедавна значення цього виду спілкування недооцінювалось, як правило, тому, що найчастіше воно ви​являється на підсвідомому рівні і не всі люди можуть його правильно розтлумачити. Водночас саме безсловесне (невер-бальне) спілкування надає важливу інформацію. За його до​помогою передаються емоції, ставлення співрозмовників один до одного і до змісту розмови.
  Вербальні і невербальні засоби спілкування можуть як підсилювати, так і послаблювати взаємодію. Наприклад, коли співрозмовник говорить одне, а невербальні засоби засвідчують інше, можна припустити, що він щось прихо​вує або просто говорить неправду.
  Невербальні засоби спілкування з'являються у людини разом із появою її на світ, розвиваються протягом її життя і зумовлені соціокультурним середовищем. Існують, зви​чайно, жести та міміка, майже однакові в усіх народів (усмішка, сердитий погляд, хитання головою тощо). Водно​час досить багато невербальних засобів, прийнятих лише однією нацією. Наприклад, більшість європейців передають свою згоду, хитаючи головою згори донизу. Болгари цим жестом передають незгоду, а японці — лише підтверджують, що уважно слухають співрозмовника.
  На особливості як вербальної, так і невербальної сим​воліки впливає соціальне становище людини. Досить часто її престиж залежить від кількості жестів, якими вона корис​тується. Якщо людина займає високе соціальне становище, вона, як правило, користується переважно мовними засоба​ми, якщо ж вона менш освічена і має нижчий професійний статус, то в розмові частіше покладається на жести, ніж на слова. (Доцільно запропонувати учасникам проілюструвати щойно почуте, користуючись власним досвідом).
  Специфічними засобами безсловесного спілкування є плач, сміх, кашель, вигуки на зразок: «Ой», «Ох!», «Гей!» тощо.
  З-поміж невербальних засобів, як особливі, вирізняють також простір чи дистанцію під час спілкування.
  Загалом чим вище соціально-економічне становище людини, тим менше вона користується жестикуляцією для передавання інформації.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
Для поглиблення повідомлення можна використати інформацію з додатка «В».

2.7. Вправа «НЕВЕРБАЛЬНІ ЕТЮДИ» (20 хв.)
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    Мета: розвивати навички невербального спілкування.

Хід вправи
  Учасники об'єднуються по 4-7 осіб. Кожна група одер​жує картку з темою етюду, який вона через 10 хв. має показати без слів іншим учасникам групи.
Теми етюдів:
· розмова з батьками;
· весела вечірка;
· знову невдача;

· «новенький» у класі.
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Тренер може запропонувати інші теми етюдів.
Запитання для обговорення
▪  Чи важко було готувати етюди!
· Які засоби ви використовували для розкриття теми
свого етюду?
· Як ви почувалися під час виконання вправи?
2.8. Вправа «ХВИЛИНА» (5 хв.)

   Мета: розвивати навички відчуття часу.

   Оснащення: годинник із секундною стрілкою.
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Хід вправи

  Тренер звертає увагу учасників на поняття «хвилина ча​су». Багато це чи мало? Потім учасникам пропонується за сигналом заплющити очі і розплющити їх у той момент, ко​ли, на їхню думку, хвилина закінчилася. Потрібно намагати​ся не рахувати секунди, а саме відчути довжину хвилини.
  Тренер фіксує інтервал в одну хвилину і по закінченні
повідомляє про це учасників (подає сигнал).


Запитання для обговорення
· Хто розплющив очі раніше сигналу?
     ▪  Хто пізніше?


     ▪ Чи важко було виконувати завдання?

     ▪ Чому важливо розвивати в собі адекватне почуття часу?

2.9. Вправа «Я ХОЧУ СКАЗАТИ РОВЕСНИКУ...» (35-40 хв.)
  Мета: тренувати навички публічного виступу, розвива​ти вміння впливати   на інших вербальними та невербальними засобами. 

  Оснащення: папір, ручки або олівці.

          ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!

  Бажано проведення повного відеозапису виступів учасників. Як​що технічно це зробити неможливо, тренер докладно записує все, що може стати у пригоді.

Хід вправи

  Тренер запитує учасників про їхній власний досвід ви​ступів, про труднощі, які виникали під час цих виступів. Можливо, хтось зможе навести приклади вдалих та невда​лих виступів відомих людей. Які найбільш та найменш вдалі моменти виступів запам'яталися, яка структура ви​ступу, на думку учасників, є найкращою?
· Інформація, яку можна використати під час обговорення: під час виступу якогось оратора основна увага зосеред​ жується на його зовнішньому вигляді (93 %); водночас необхідно,   щоб   вербальна   та   невербальна  інформації відповідали одна одній; під час виступу краще триматися
природно (постать - струнка, жестикуляція - вільна, не занадто активна і не пасивна, міміка - жива, посмішка - обов'язкова, але не «гумова», погляд - на слухача, а не на стелю, підлогу чи у вікно, голос - природний, не крикливий). При першому спілкуванні з людиною невер-
бальній комунікації приділяється 55 % уваги, тембру голосу та інтонації - 38 % і інформації - лише 7 %.
· Підготовка до виступу. Готуючись до виступу, потрібно усвідомити відповіді на такі запитання: ХТО – ким ти є для слухачів? ДО КОГО – до кого звертаєшся? ЧОМУ - якої мети маєш досягти? ЩО - що хочеш сказати? ЯК - яку форму матиме виступ? КОЛИ - коли виступатимеш?
•
Як виступатимеш?
· продумай тему й основні моменти свого виступу;
· запиши виступ повністю;
· від коригуй свій текст;

· підготуй тези виступу;
· визнач стиль виступу (хочеш звертатися до серця людей чи до їхнього розуму, посилатимешся на власні приклади чи на досвід інших, використаєш піднесе​ ний, емоційний стиль чи більш стриманий, холодний,
користуватимешся   нотатками   чи   говоритимеш   без них).
•
Структура виступу: вступ, розвиток думки, завершен​ня (скажи, про що говоритимеш; скажи це; скажи, про що говорив). На початку виступу завоюй увагу слухачів,  здобудь їхні симпатії та оголоси мету своєї промови.
· В основній частині не вживай більше 3-х аргументів.
· Під час завершення підсумуй сказане, зроби останній «штрих» (це може бути цитата, анекдот, гасло, питан​ня, бачення майбутнього) і не забудь подякувати слу​хачам.
•
Як боротися з хвилюванням: запиши виступ, але не вчи його напам'ять. Пам'ятай, що аудиторія налашто​вана позитивно.  Попроси перед виступом,  щоб тебе хтось послухав. Пам'ятай, що слухачі не знають про
твої страхи, і завжди можна скористатися паузою!
  Під час повідомлення бажано звертатися до плакатів «Як підготувати виступ», «Структура виступу», які тренер готує на підставі поданої вище інформації.
На фліп-чарті записано теми повідомлень: «Що означає дбати про своє здоров'я». «В чому цінність здоров'я людини».
 Тренер інструктує учасників:
•
сформулюйте і запишіть коротке повідомлення на од​ну з поданих тем, з яким би ви хотіли звернутися до своїх ровесників.
•
у кожного з вас буде 2 хвилини для виступу.

 Тренер  фіксує  час  виступу  кожного  учасника,   а  по закінченні повідомляє кожному, скільки часу тривало його повідомлення.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
  На підготовку виступу виділяється приблизно 10 хвилин.
  Кожне повідомлення супроводжується словами подяки тренера та оплесками всіх   учасників.
  Перший досвід публічного виступу у підлітка має бути позитив​ним! Тренінг - це вправи, взаємонавчання, самопізнання, а не суцільна критика!

2.10. Підведення підсумків.
    Вправа «ДЕРЕВО ПІДСУМКІВ» (5 хв.)

    Оснащення:  кольоровий папір (бажано липкі аркуші), папір А1, скотч, плакат із зображенням дерева.
Хід вправи

  На столі лежать два стосики липкого паперу різного кольору, наприклад, синього і рожевого.
  Тренер інструктує учасників:
  • ви бачите на столі аркуші. Вони знадобляться нам для підведення підсумків заняття. На аркушах рожевого кольору ви напишете свої позитивні враження від тренінгу, а на аркушах синього кольору - побажання щодо поліпшен​ня нашої роботи або про те, що сьогодні вам не сподобалось і чому.
  Не обов'язково брати і рожевий, і синій аркуші. Ви мо​жете скористатися (при бажанні) тільки одним кольором. Після того, як ви опишете власні враження, підійдіть, будь ласка, до малюнка дерева і наклейте свої аркуші на нього.
ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
  Залежно від кількості аркушів певного кольору можна відстежити не тільки емоційний стан групи, а й якість вашої роботи.
  Після наклеювання тренер проводить бліц-аналіз. Якщо більше листочків рожевих, він відзначає, що склалася вже не просто гру​па, а команда з відвертим і конструктивним спілкуванням. Якщо переважають сині листочки, тренер обов'язково дякує за зворотний зв'язок і терміново перебудовує подальші заняття так, щоб урахува​ти побажання учасників.

.

    Мета: показати значущість толерантної поведінки під час взаємодії з іншими, формувати навички без-оціночного спілкування.
Час:     2 год. 15 хв.
Поняття для засвоєння підлітками: стереотипи спіл​кування, толерантне спілкування.

	з/п
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	3.1
	Гра-розминка «Емоції та ситуації».
	5
	М'ячик

	3.2
	Вправа «Ярлики»
	15-20
	Розрізані картинки, «корони»

	3.3
	Інформаційне повідомлення «Толерантна людина»
	5
	

	3.4
	Вправа «Плакат толерантності»
	10-15
	Кольоровий папір, но​жиці, клей, фломас​тери, папір А1

	3.5
	Вправа «Згода, незгода, оцінка»
	15
	Папір АЗ

	3.6
	Вправа «Я-повідомлення»
	20
	Бланки з описами си​туацій

	3.7
	Рольова гра «Цивілізація»
	40-45
	Папір А4, А1, фло​мастери

	3.8
	Гра-розминка «Австралійський дощ»
	5
	

	3.9
	Підведення підсумків. Вправа «Керований діалог»
	5
	


3.1. Гра-розминка «ЕМОЦІЇ ТА СИТУАЦІЇ» (5 хв.)

Мета: активізувати учасників до роботи в групі, трену​вати навички контролю емоційних станів.

Оснащення: м'ячик
Хід вправи

  Учасники стають у коло.
  Тренер. Зараз кожний назве одну емоцію або почуття і запам'ятає, що він назвав. Я починаю: «Спокій».
  Коли всі назвали по одній емоції і запам'ятали її, тре​нер продовжує вправу.
  Тренер. А тепер кожен називає якусь ситуацію і кидає м'яча іншому учасникові, пропонуючи продовжити речення і назвати свою емоцію чи почуття. Наприклад: «Коли я стою у черзі, то відчуваю... радість!»
  Гру закінчено, коли м'ячик побував у кожного з учасників.

3.2. Вправа «ЯРЛИКИ» (15-20 хв.)


      Мета: дати можливість учасникам відчути переживання які виникають під час спілкування, коли їх змушують діяти відповідно до стереотипів.

     Оснащення: набори розрізаних картинок за кількістю груп, на​бори «корон». На кожній «короні» написаний один з поданих виразів:
· «Усміхайся мені».

· «Будь похмурим».
· «Корчи мені гримаси».
· «Ігноруй мене».
· «Розмовляй зі мною так, ніби мені 5 років».
· «Підбадьорюй мене».
· «Кажи, що я нічого не вмію».
· «Жалій мене». 

Хід вправи

  Тренер об'єднує учасників у групи по 5-7 осіб. Кожно​му він надіває на голову «корону» таким чином, щоб той не бачив, що на ній написано («корони» виготовляють з двох смужок білого паперу, склеєних по боках). Після цього кожній групі дається завдання протягом 10 хв. скласти цілу картинку з розрізаних шматочків (типу «пазл»), але звертатися під час роботи до учасника своєї групи потрібно так, як написано на його «короні».
  Через 10 хв. усі учасники по черзі (не знімаючи «ко​рон») відповідають на запитання тренера: «Чи сподобалось вам, коли з вами спілкувалися таким чином?»
  Після того, як усі висловляться, тренер пропонує учас​никам зняти «корони» і вийти із своїх ролей.


  Запитання для обговорення
· Чим у реальному житті можуть бути «корони»?
· Як впливає наявність подібних ярликів на спілкуван​ня?
· Як часто ми стикаємось із ситуаціями навішування ярликів?
· Як ви почувалися у реальному житті, коли хтось
навішував на вас ярлик?
· Як можна змінити чиєсь уявлення про вас?
· Звідки ми беремо наші уявлення про  інших?
· Чи легко позбутися ярлика, коли його вже навішено?
Як це зробити?
ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

     Після обговорення вправи «Ярлики» можна використати плакат «Стереотипні окуляри».

ПЛАКАТ


Коментарі до плакату
Уявімо діалог цих двох людей. Мабуть, він звучатиме приблизно так: 

А: - Це шість.

     Б: - Це дев'ять. 

А: - Та ні, це шістка. 

Б: - Яка це шістка, коли це дев'ятка.

     А: - Це найсправжнісінька шістка. 

Б: - Ти щось плутаєш. Це справжня дев'ятка. 

А: - Ти що, не при своєму розумі? Дивишся і не бачиш! 

Б: - Та ні, це тобі треба лікуватися!
Тобто небажання зрозуміти іншого, впевненість, що ва​ша думка єдино правильна, невміння зняти свої «стерео​типні окуляри» - найкоротший шлях до непорозуміння, а часто й до виникнення конфлікту.
Отже, якщо ви прагнете продуктивного спілкування, необхідно поводитися так, аби не ображати партнера, пова​жати точку зору іншого та його особистість, незалежно від соціального статусу, національності, індивідуальних особ​ливостей, уподобань тощо. Таке спілкування називається толерантним.

3.3. Інформаційне повідомлення «ТОЛЕРАНТНА ЛЮДИНА» (5 хв.)
  Поняття толерантності вперше почали вживати у XVIII столітті. У своєму «Трактаті про віротерпимість» видатний французький письменник і філософ Вольтер писав: «Безум​ством є переконання, що всі люди мають однаково думати про певні предмети».
  Розуміння толерантності не однакове в різних культу​рах, тому що залежить від історичного досвіду народів. У англійців толерантність розуміють як готовність і здатність без протесту сприймати іншу особистість, у французів - як свободу іншого, його думок, поведінки, політичних та релігійних поглядів. У китайців бути толерантним означає великодушно й щиросердо ставитись до інших. В арабсько​му світі толерантність - це вміння вибачати, терпимість, співчутливість, а в персидському - ще й здатність до при​мирення.
  У наш час толерантність розуміють як повагу і визнан​ня рівності, відмову від домінування та примусу, визнання права інших на власні думки та погляди. Отже, толе​рантність перш за все має на меті прийняття інших таки​ми, якими вони є, і взаємодію з ними на основі згоди.
   Поділ людей на толерантних або інтолерантних є досить умовним. Кожна людина в своєму житті здійснює як толе​рантні, так і інтолерантні вчинки. Але здатність поводи​тися толерантно може стати особистісною рисою, а відтак забезпечити успіх у спілкуванні. Толерантні люди більше знають про свої недоліки та переваги. Вони критично став​ляться до себе і не прагнуть у всіх бідах звинувачувати інших. Вони не перекладають власної відповідальності на інших. Толерантна людина не ділить світ на два кольори чорний та білий. Вона не акцентує на розбіжностях між «своїми» та «чужими», а тому готова вислухати й зро​зуміти інші точки зору.
  Почуття гумору і здатність посміятися над своїми слаб​кими сторонами - особлива риса толерантної людини. У того, хто здатний до цього, менша потреба домінувати та зверхньо ставитися до інших.
  Отже, толерантна особистість знає і правильно оцінює себе. її добре ставлення до себе співіснує з позитивним і доброзичливим ставленням до інших.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
  Під час повідомлення можна звернутися до плакату «Якості та вміння, важливі для ефективного спілкування» та інформаційного матеріалу.

3.4. Вправа «ПЛАКАТ ТОЛЕРАНТНОСТІ» (10-15 хв.)
Мета: уточнити та закріпити знання учасників про ос​новні характеристики толерантності.
Оснащення: аркуші   паперу  А1,   ножиці,   кольоровий   папір, клей, фломастери.
Хід вправи

Учасники об'єднуються у малі групи по 3-6 осіб. Кож​на група одержує аркуші А1, набір фломастерів, ножиці, кольоровий папір і має протягом 10 хвилин створити «Пла​кат толерантності». Після закінчення роботи групи презен​тують і коментують свої плакати.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

  Після презентації плакатів тренер ще раз звертає увагу при​сутніх на основні характеристики толерантної особистості, викорис​товуючи зміст плакатів.

3.5. Вправа «ЗГОДА, НЕЗГОДА, ОЦІНКА» (15 хв.)
      Мета: закріпити теоретичний   матеріал   про толерант​ність.

    Оснащення: 3 аркуші паперу А3

Хід вправи

  Учасники об’єднуються у 3 групи. Кожній групі дається аркуш паперу А3 та картка з варіантом завдання.

1. Складіть перелік слів та виразів, за допомогою яких
ви висловлюєте згоду.
2. Складіть перелік слів та виразів, за допомогою яких
ви висловлюєте незгоду.
3. Складіть перелік слів та виразів, за допомогою яких
ви висловлюєте оцінку дій або вчинків іншого.
  На виконання завдання дається 5 хв. Після цього кож​на група по черзі демонструє результати своєї роботи.
  Після обговорення тренер пропонує учасникам підкрес​лити на плакатах ті вирази, які можна використовувати при толерантному спілкуванні.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!
  Якщо підлітки навели дуже категоричні чи агресивні вирази, слід наголосити, що для толерантного спілкування важливо вміти висловлювати свою точку зору, не ображаючи інших. Також бажано запропонувати підліткам скласти окремий плакат «Толерантні ви​слови».

3.6. Вправа «Я-ПОВІДОМЛЕННЯ» (20 хв.)
Мета: навчити підлітків висловлювати свої почуття без оцінок,    невдоволення, образ.

Хід вправи
  Тренер надає підліткам інформацію про спілкування з використанням « Я-повідомлень ». Інформаційне повідомлення.
  Важливо вміти проявляти толерантність під час спілку​вання. Це передбачає не тільки прийняття іншого, а й уміння підтримати і допомогти йому. В конфліктній ситу​ації, коли людина переживає сильні негативні емоції, з'яв​ляються проблеми з їх вираженням. Одним з ефективних способів вирішення цієї проблеми є усвідомлення своїх почуттів і здатність сказати про них партнеру. Саме цей спосіб самовираження і називається «Я-повідомленням».

  «Я-повідомлення» - це усвідомлення та проголошення в що склалася. Ви​користання під час спілкування «Я-повідомлень» допомагає висловити   свої   почуття,   не   принижуючи   іншу   людину (порівняйте: «Я дуже хвилююсь, коли тебе немає вдома об 11-й вечора» та «Ти знову прийшов додому об 11-й вечора?!»).

 «Я-висловлювання» - це проголошення почуттів, які ви переживаєте у неприємній для вас ситуації, визнання та формулювання власної проблеми з цього приводу («Вибач, але я відчуваю роздратування, коли ти говориш це...», «Ко​ли чую твої слова, я навіть не знаю, що і сказати, настільки я розгублена»). Формулюючи таким чином питання, ви усвідомлюєте власну проблему: це - моя проблема, що я ро​здратована це - мої відчуття, і ніхто, крім мене, не може зрозуміти, чому саме ці відчуття виникли у мене в цій ситу​ації. Важливо розуміти, що «Я-висловлювання» конструк​тивно змінює не тільки ваше особисте ставлення до конфліктної ситуації, а й ставлення вашого партнера до неї. Людина завжди відчуває, коли її звинувачують чи хочуть перекласти на неї відповідальність. Ваше щире висловлю​вання своїх почуттів з позиції усвідомлення власної відповідальності за те, що з вами відбувається, не може нікого образити чи викликати агресію, а навпаки, спонукає вашого партнера замислитися над правильністю і його влас​ного вчинку.
  «Я-повідомлення» включає в себе не тільки «проговорю​вання» свого емоційного стану, а й визначення умов та причин, що викликали цю ситуацію.
Орієнтовна схема «Я-висловлювання»:
1) опис ситуації,  яка викликала напруженість («Коли
я бачу, що ти...», «Коли це відбувається...», «Коли я
стикаюся з такою ситуацією...»);
2) точне визначення власного почуття у певній ситуації
(«Я відчуваю...», «Я не знаю, що і сказати...», «У мене
виникла проблема...»);
3) побажання щодо зміни ситуації («Я просив би тебе...»,
«Я буду вдячний тобі, якщо...»).
  Після обговорення інформаційного повідомлення тренер об'єднує учасників у 3 підгрупи і пропонує (використовую​чи «Я-повідомлення») обговорити або розіграти наступні ситуації.
· Твій друг (подруга) попросив (попросила) у тебе одяг
і порвав (порвала) його.
· Ви з «сердечним» другом (подругою) домовились про
похід у кіно. Ти чекав (чекала), але так і не дочекав​
ся (не дочекалась).
   ▪   Батьки сварять за пізній прихід додому.
  На виконання завдання відводиться 5-7 хв. Далі кожна група представляє свої варіанти вирішення зазначеної ситу​ації, аргументуючи їх. При цьому бажано акцентувати ува​гу на використаних «Я-повідомленнях».
   На наступному етапі тренер роздає кожному учаснику бланк додатка «Д» і пропонує заповнити його, формулюючи свої звертання до приятеля у формі «Я-повідомлень».


  Запитання для обговорення
· Які висловлювання ми переважно використовуємо у
повсякденному житті?
· Чи важко вам було оперувати «Я-повідомленнями»?
· Чому це важко було робити?
· Що ви відчували, коли до вас зверталися з  «Я-по​відомленнями»?

         ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
  Для проведення вправи необхідно зробити ксерокопії бланків варіантів «Я-повідомлень» з додатка «Д».
  Питанню толерантної поведінки та відпрацюванню вміння ви​словлюватись за допомогою «Я-повідомлень» необхідно приділити достатньо уваги, тому що формування навичок толерантності та без-оціночних висловлювань є основою впровадження безконфліктного спілкування серед підлітків.

3.7. Рольова гра «ЦИВІЛІЗАЦІЯ» (40-45 хв.)
Мета: формувати навички, необхідні для успішної взаємодії між людьми, які мають розбіжності в думках і поглядах.
Оснащення: аркуші паперу А4,  олівці  або фломастери,  два аркуші А1.
Хід гри
  Учасники об'єднуються у дві підгрупи, які розміщують​ся у різних кінцях кімнати.
  Тренер. Уявіть собі, що кожна з підгруп - це окрема прогресивна цивілізація. Ви - її представники, що подоро​жують у космосі. Зараз ви летите на планету Земля на міжгалактичний фестиваль, і вам потрібно:
1. Представити свою прогресивну цивілізацію,  вигадав​ши її назву, географічне положення, природні ресурси, населення (бажано намалювати портрет представника цивілізації), систему правління й оборони, закони, за якими   живе   цивілізація,   її   культурні   особливості (обов'язково все це записати або намалювати. Незаписаного не існує!) (15-20 хв.).
2. Розподілити між учасниками в кожній підгрупі ролі парламентерів цивілізації (2-3 особи).
3. Через парламентерів презентувати свою цивілізацію.

  Тренер. Ви уважно слухали своїх нових знайомих. А те​пер кожна цивілізація має за 3-5 хв. знайти найсильніші і найслабші сторони іншої представленої цивілізації і переда​ти цю інформацію через парламентерів.
4. З цього етапу розвитку гри тренер оголошує кризовуситуацію. Увага! На нашу Галактику здійснено напад вірусами наркоманії. Якщо не вжити термінових за​
ходів, використовуючи сильні сторони цивілізацій і за​ хищаючи слабкі місця, то життя на ваших планетах загине.
5. За 10-15 хв. потрібно спільно, обома групами створи​ти систему захисту від вірусів і представити її через парламентерів (знову записати, намалювати).

  По закінченні тренер пропонує поаплодувати та подяку​вати один одному за плідну взаємодію під час гри.


 Запитання для обговорення
    ■  Що відбувалося в команді і в групі в цілому в момент представлення   та   аналізу   слабких   та   сильних сторін цивілізацій?
   ■ Чи змінився настрій під час створення системи захи​сту Галактики?
   ■ Що і яким чином вплинуло на зміну настрою?
   ■ Які ваші думки і враження від гри  «Цивілізація»?Чому вона вчить?

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

  Ця гра дає можливість створити справжню команду! При обгово​ренні зверніть увагу на взаємодію між учасниками гри, а також на те, що спільними зусиллями можна вирішити багато проблем.

3.8. Гра-розминка «АВСТРАЛІЙСЬКИЙ ДОЩ» (5 хв.)
Мета: забезпечити психологічне розвантаження учас​ників.


Хід вправи
  Учасники стають у коло. Інструкція: Чи знаєте ви, що таке австралійський дощ? Ні? Тоді давайте разом послухає​мо, який він. Зараз по колу ланцюжком ви будете переда​вати мої рухи. Як тільки вони повернуться до мене, я пере​дам наступні. Стежте уважно!
· В Австралії піднявся вітер. (Ведучий тре долоні).
· Починає крапати дощ. (Клацання пальцями).
· Дощ посилюється. (Почергове плескання долонями по
грудях).
· Починається справжня злива. (Плескання по стегнах).
· А ось град, справжня буря. (Тупіт ногами).
· Але що це? Буря стихає. (Плескання по стегнах).
· Дощ стихає. (Плескання долонями по грудях).
· Рідкі краплі падають на землю. (Клацання пальцями).
· Тихий шелест вітру. (Потирання долонь).
· Сонце! (Руки догори).
3.9. Підведення підсумків
Проводиться у формі керованого діалогу.


Запитання для обговорення
· В чому переваги безоціночного спілкування?
· Чому треба намагатися висловлювати свої почуття
«Я-повідомленнями? »
· Які завдання були для вас найважчими? Чому?
· Що в занятті вам найбільше сподобалось?

Мета: розкрити сутність відповідальної поведінки та навчити учасників тренінгу її основним прийомам.
Час:     1 год. 55 хв.
Поняття для засвоєння підлітками: пасивна, агресив​на, відповідальна поведінка.
	№ з/п
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	4.1
	Гра-розминка «Диригент»
	10
	

	4.2
	Вправа «Коло знань»
	15-20
	Маленькі аркуші  па​перу різного кольору з позначками, картки з описами поведінки

	4.3
	Ситуативні вправи
	15
	Картки   з   описами проблемних ситуацій

	4.4
	Інформаційне повідомлення «Як поводитися відповідально»
	10
	

	4.5
	Мозковий штурм «Що заважає людям поводитися відповідально? »
	10
	Фліп-чарт

	4.6
	Вправа «Я вмію сказати мі»
	20
	Картки  з  описами проблемних ситуацій

	4.7
	Прикінцеве слово «Все залежить від тебе»
	5
	

	4.8
	Вправа «Скульптура сьогоднішнього дня»
	10-15
	

	4.9
	Заключна анкета
	10
	Бланки анкети


4.1. Гра-розминка «ДИРИГЕНТ» (10 хв.)

Мета: активізувати учасників, підготувати до подальшої роботи.

Хід вправи
  Усі учасники сідають один біля одного в декілька рядів. Вони - хор. А хтось один сідає до них обличчям. Він - ди​ригент. За його командою всі одночасно починають співати, тягнучи якийсь звук, наприклад, «А-а-а-а». «Диригент» за допомогою рухів рук намагається зробити так, щоб уся гру​па звучала в унісон. Можна повторити гру кілька разів з різними « диригентами ».
   Запитання для обговорення
· Як ви думаєте, в чому суть цієї гри?
· Чи важко бути «диригентом»?
· А «хором» бути легко?
· Що ви відчували, коли нарешті зазвучали в унісон?
ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
  Якщо є можливість, то «диригентами» бажано вибирати тих учас​ників, які почуваються невпевнено. Для них ця гра дуже корисна.

4.2. Вправа «КОЛО ЗНАНЬ» (15-20 хв.)

     Мета: навчити підлітків швидко й ефективно са​мостійно засвоювати та достовірно передавати інформацію, познайомити з різними моделями поведінки.

      Оснащення: картки з інформаційними повідомленнями (описа​ми поведінки).


Хід вправи

  Тренер готує три стосики маленьких аркушів паперу різного кольору. У кожному з них позначає мітками X і О по два аркуші.
  Учасники об'єднуються у три групи (за кількістю кар​ток). Кожна група протягом 5 хв. вивчає інформацію зі своєї картки. Після цього по два учасники з кожної групи (ті, у кого аркуші з позначкою X) йдуть (за годинниковою стрілкою) до іншої групи, де протягом 5 хв. передають свою інформацію з опрацьованої картки та вислуховують інфор​мацію команди. Далі по два учасники з кожної групи (в яких картки з позначкою О) переходять до іншої групи (проти годинникової стрілки) і обмінюються інформацією. Після цього тренер обговорює з учасниками отримані знання.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
  Під час виконання вправи потрібно уважно стежити за перехо​дом учасників до інших груп і за передачею ними інформації. При обговорюванні бажано звернути увагу на прояви кожного виду по​ведінки, її сильні та слабкі сторони. Варто підкреслити, що в житті, залежно від ситуації, ми використовуємо різні моделі поведінки.
  Для кращого засвоєння після опитування потрібно роздати ілю​стративний матеріал «Різновиди поведінки».

4.3. Ситуативні вправи (15 хв.)

       Мета: закріпити теоретичний матеріал про різновиди поведінки.

       Оснащення: картки з описами проблемних ситуацій.

Хід вправи
  Учасники об'єднуються у 2 підгрупи (бажано з тими, з ким найменше спілкувалися під час тренінгу). Кожна підгрупа отримує одну картку з проблемною ситуацією. На обговорення в підгрупах відводиться 5 хв. На загальне об​говорення - 10 хв.

4.4. Інформаційне повідомлення
«ЯК ПОВОДИТИСЯ ВІДПОВІДАЛЬНО» (10 хв.)
  Відповідальна поведінка виражається в тому, що людина відверто висловлює свої думки, почуття і переко​нання, не принижуючи почуттів і поглядів своїх співроз​мовників. Така поведінка базується на тому положенні, що кожна людина має певні фундаментальні права.

  У конфліктній ситуації відповідальна поведінка дає змогу досягти компромісу без зречення власної гідності і вартостей. Люди, що поводяться відповідально, в змозі сказати «Ні!» без докорів сумління, злості чи страху. Це є ключовим умінням в ситуаціях протистояння натискові, пресингу, маніпуляціям.
Відповідальна поведінка тримається на двох стовпах:
· почуття власної гідності і повага до самого себе;
· готовність виголосити і захистити власні права з одночас​
ним прийняттям того, що інші теж мають на це право.
  Почуття власної гідності і повагу до самого себе варто будувати на пізнанні своїх слабких і сильних сторін та на щирих контактах з доброзичливими до нас людьми.
Кожна людина має право:
1. Робити те, що вважає слушним, коли це не травмує
когось іншого;
2. Захищати свою гідність за допомогою відповідальної
поведінки,   навіть якщо  це  ранить іншого,  але  без
агресивних намірів;
3. Висловити іншому свої прохання і потреби, але за умо​
ви, що приймає право іншого відмовити;
4. Обговорити з іншою особою і з'ясувати права обох
сторін у випадках, коли ці права не очевидні;
5. Скористатися своїм правом.
Головні прийоми відповідальної поведінки: 

1. Відповідальна відмова
   Відповідальна відмова - це відверта відмова, без обгово​рення; можливим є лише пояснення причин такого рі​шення.
Відповідальна відмова складається з трьох кроків.
Крок перший - сказати слово НІ!
Крок другий - сказати, ЩО ВИ НЕ ЗРОБИТЕ.
Крок третій - пояснити причини такого рішення, виходячи з власних планів, бажання, потреб і прав. Не потрібно обговорювати своє рішення і вживати формулю​вання типу «мушу» і «не можу».

  Приклад: «Ні, я не піду з тобою на вечірку сьогодні. Я обіцяв сестрі піти з нею в кіно».
2.
Заміна оцінювання на думку
  Багато людей бояться оцінок, які їм дають інші люди, або надають цим оцінкам великого значення. Ми болісно переносимо, коли нас оцінюють, і зазвичай намагаємось довести свою правоту або розриваємо стосунки.
  Оцінка є лише думкою про нас іншої особи, а кожен має право висловлювати свою думку на будь-яку тему. Най​частіше це не треба обговорювати, як ми не обговорюємо смаки. Відповідаючи на чиюсь оцінку, варто зробити це у такі три етапи:
· етап перший - говоримо, що ми відчуваємо у зв'язку з почутим про себе. Це може бути твердження «Я вражений» або «Мені прикро»;
· етап другий - підтверджуємо розуміння того, що саме такою є думка про нас іншої особи. Наприклад: «Я ро​зумію, що ваша думка про мене є такою»;
-
етап третій - самі оцінюємо себе в обговорюваній сфері. Наприклад: «Я вважаю, що я відповідальна лю​дина». І на цьому кінець. Не сперечатися, не переко​нувати і т. ін.
3.
Пошук критики
Якщо критикується те, що ми робимо чи зробили, це для нас також буває болісним і тяжким для прийняття. До​сить часто така критика виражається у формі загальної оцінки і не дає достатньо шансів на істотний захист. Тому також складно утриматись від будь-якої дискусії, зро​зуміти, що критика стосується певних конкретних речей.
З цією метою варто:
· сказати, що відчуваємо;
· дати знати, що ми розуміємо, про що говорить інша
особа (перефразування);

· перепитати: «Що конкретно вам не подобається у моїй
праці, справі?»
Останній пункт при потребі бажано повторювати доти, доки ваш партнер не почне перераховувати конкретні еле​менти поведінки, праці і т. ін. І лише після цього ми змо​жемо або аргументувати несприйняття критики, або прий​няти рішення щодо зміни цього елемента своєї поведінки.
4.
Вираження негативних почуттів і думок
  Відповідальний спосіб вираження злості і негативної думки вимагає зосередження на тому, як саме ви хочете змінити небажану поведінку іншої особи. Ми маємо цілковите право на вираження своїх емоцій, але варто це роби​ти, не травмуючи іншого. Цього можна досягти, якщо дотримуватись таких трьох етапів:
-  етап перший - якщо чиясь поведінка нам перешко​джає, звертаємо його увагу на це і просимо змінити по​ведінку. Наприклад: «Ви кричите. Прошу перестати,
бо це заважає мені зрозуміти те, що ви кажете»;
 - етап другий - якщо хтось і надалі не змінює по​ведінки, виражаємо своє роздратування і вдруге роби​мо наголос на проханні змінити поведінку.  Напри​
клад: «Мене нервує те, що ви і далі кричите. Прошу перестати»;
 - етап третій - якщо ця особа не реагує, інформуємо її про свій намір, коли вона і надалі буде поводитись так само. Наприклад: «Якщо ви не перестанете крича​ти, ми більше не розмовлятимемо»;
 - етап четвертий - якщо ситуація не змінюється, ро​бимо те, що пообіцяли.

4.5.  Мозковий   штурм   «ЩО ЗАВАЖАЄ ЛЮДЯМ ПОВОДИТИСЯ ВІДПОВІДАЛЬНО?» (10 хв.)

  Тренер пропонує учасникам висловити свої думки про те, що заважає людям поводитися відповідально, і записує відповіді на плакаті.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
  Після проведення мозкового штурму слід узагальнити відповіді учасників і дати (в разі потреби) подану нижче інформацію.

Перешкоди на шляху до відповідальної поведінки
· Це дуже небезпечно - говорити те, що хочеш.
· Тільки егоїсти роблять те, що хочуть.
· Якщо я буду відповідальним, я можу посваритися з
друзями.
· Мені соромно говорити те, що я думаю насправді.
· Якщо хтось відмовляє мені, це означає, що я йому не
подобаюсь.
            •  Близькі люди повинні розуміти це самі.

           ▪  Люди повинні тримати свої почуття при собі.
            ▪   Я не хотів би говорити про свої думки й почуття, бо не
               хочу турбувати інших своїми проблемами.

4.6. Вправа «Я ВМІЮ СКАЗАТИ НІ» (20 хв.)
      Мета: тренувати навички відповідальної поведінки.

       Оснащення: картки з описом проблемних ситуацій.


Хід вправи

  Усі учасники об'єднуються у три підгрупи. Кожна отри​мує картку зі своєю ситуацією. Через 10 хв. учасникам потрібно запропонувати кілька варіантів відповідальної по​ведінки в поданій ситуації. Після цього тренер проводить обговорення запропонованих варіантів відповідей з ураху​ванням ознак та проявів відповідальної поведінки.
Приклади ситуацій:
1. Друг (подруга) пропонує піти на дискотеку, а ви не в настрої.
2. Ваш друг (подруга) пропонує разом піти в гості до його (її) друзів, які вам не подобаються.
3. Друг (подруга) просить вас дати послухати музичні дис​ки, а ви не хочете давати.
ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
Якщо є час, ситуації бажано обіграти.

4.7. Прикінцеве СЛОВО «ВСЕ ЗАЛЕЖИТЬ ВІД ТЕБЕ» (5 хв.)
  Колись давно у древньому Китаї жив дуже розумний, але дуже пихатий мандарин (знатний вельможа). Весь день його складався з примірок багатого вбрання та розмов з підданими про свій розум... Так минали дні за днями, роки за роками... Аж ось пройшов по всій країні поголос, що неподалік від кордону з'явився мудрець, розумніший ; всіх на світі. Дійшов той поголос і до нашого мандарин. Дуже розлютився він: хто може називати якогось там ченця найрозумнішою людиною у світі!? Але виду про своє обурення не подав, а запросив мудреця до себе у палац. Сам же задумав обдурити ченця: «Я візьму в руки метелика сховаю його за спиною і запитаю, що в мене в руках - живе ч мертве. І якщо чернець скаже, що живе - я роздушу меті лика, а якщо мертве - я випущу його...» І ось настав де* зустрічі. У пишній залі зібралося багато людей, всім хотілося послухати словесний поєдинок найрозумніших людей світі. Мандарин сидів на високому троні, тримав за спиною метелика і з нетерпінням чекав приходу ченця. Аж ось двері відчинилися, і до зали ввійшов невеличкий худорлявий чоловік. Він підійшов до мандарина, привітався і сказав, що готовий відповісти на будь-яке його запитання. І тоді, зі всміхаючись, мандарин проказав: «Скажи-но мені, що я тримаю в руках - живе чи мертве?» Мудрець трохи подумав усміхнувся і відповів: «УСЕ В ТВОЇХ РУКАХ!» Збентежений мандарин випустив метелика з рук, і той полетів на волю радісно тріпочучи своїми яскравими крильцями. 

  Отже, лише від вас залежить, чи буде ваша взаємодія іншими живою, яскравою, плідною, чи навпаки.

4.8. Вправа «СКУЛЬПТУРА СЬОГОДНІШНЬОГО ДНЯ» (10-15 хв.)
      Мета: відпрацювати в учасників навички рефлексії

Хід вправи

  Учасникам  пропонується  об'єднатися  в  малі групи створити скульптуру сьогоднішнього дня.
ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!

  Вправа має діагностичну цінність, тому що створена «скульпту​ра» є проекцією вражень учасників від роботи тренера, групи та тренінгу в цілому.

4.9. Підведення підсумків проводиться у формі анкетувань (15 хв.)

                       ДРУЖЕ!
   Ти пройшов курс занять з теми «Спілкуємось та діємо». Будь ласка, дай відповіді на запропоновані нижче запитан​ня. Вони допоможуть нам вдосконалити тренінг для наступ​них учасників.
Вдячні тобі за співпрацю!

1. Чи багато нового ти дізнався про особливості спілкування з іншими?
А. Мало;

 Б. Небагато;

В. Досить багато; 

Г. Дуже багато.
2.
Яка інформація була для тебе особливо корисною?

3. Які вправи та види роботи сподобалися тобі, найбільше?

4. Яку інформацію, одержану на тренінгу «Спілкуємось та діємо», ти хотів би передати своїм ровесникам?

5. Чи намагатимешся ти після цього тренінгу поліпшува​ти свій стиль спілкування з іншими? В чому саме?

6.
Чи зможеш ти допомогти своїм ровесникам подолати
певні труднощі у спілкуванні з іншими?
А. Не зможу;
Б. Частково зможу;
В. Впевнений, що зможу.
7.
На які питання з проблем спілкування ти не одержав відповіді?


Структура модуля 
для підлітків 15 – 18 років
Тема 1. «Здоров’я та здоровий спосіб життя»

Тема 2. «Причини та наслідки вживання наркотичних речовин підлітками»

Тема 3. «Визнач свою позицію»

Тема 4. «Як діяти в ситуації ризику?»

Тема 5. «Моє майбутнє»


Мета: надати учасникам тренінгу інформацію про здоров’я, здоровий спосіб життя та фактори, що впливають на здоров’я; сформувати бачення та усвідомлення учасниками власних пріоритетних цінностей, необхідних для повноцінного життя.

Час: 2 год. 55 хв.

Поняття для засвоєння підлітками: здоров’я, благополуччя, спосіб життя, здоровий спосіб життя, фактори здоров’я, фактори ризику, наркотичні речовини як фактор ризику, фактори захисту, відповідальність за власне здоров’я.

	№

п/п
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	1.1
	Повідомлення «Що відбуватиметься на тренінгу?»
	5
	Плакат «Структура модуля «Твоє життя – твій вибір»»

	1.2
	Вправа «Знайомство»
	15
	Аркуші паперу, фломастери

	1.3
	Повторення правил роботи групи. Вправа «Правила»
	10
	Плакат «Правила роботи групи»

	1.4
	Вправа «Очікування»
	10
	Стікери, плакат «Наші очікування»

	1.5
	Вправа «Колесо життя»
	45
	Плакат «Колесо життя»

	1.6  
	Вправа «Цінності»
	35
	Бланки, папірці, ручки

	1.7
	Вправа «Все залежить від тебе»
	45
	Аркуші паперу, ручки

	1.8
	Підведення підсумків
	10
	


1.1 Повідомлення

«Що відбуватиметься на тренінгу?» (5 хв.)

      Мета: ознайомити учасників із завданнями та структурою модуля «Твоє життя – твій вибір».

Хід бесіди

   Тренер ознайомлює учасників з метою, завданнями та темами модуля.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

Під час інформаційного повідомлення тренер використовує плакат (додаток 1).

1.2 Вправа «Знайомство» (15 хв.)

      Мета: підготувати учасників до роботи, створити комфортну атмосферу, сприяти згуртованості групи.

Хід вправи

   Тренер пропонує учасникам об’єднатися в пари.

   Завдання для роботи в парах: протягом 3 хвилин потрібно взяти інтерв’ю один в одного, щоб представити свого «візаві».

· Життєве кредо учасників

· Три найулюбленіші речі

· Заповітна мрія
Потім відбувається почергове представлення всіх учасників.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

    Відповіді на запитання інтерв’ю бажано записати на аркушах паперу і прикріпити на дошці. До них тренер може звертатися, коли розглядатиметься тема «Причини та наслідки вживання наркотичних речовин підлітками», акцентуючи увагу на тому, що може втратити людина, коли прийме стиль життя наркомана.

۩ Запитання для обговорення

· Що дає нам виконання цієї вправи?
1.3 Вправа «Правила» (10 хв.)

     Мета: повторити правила роботи в групі, сприяти створенню робочої та доброзичливої атмосфери під час тренінгу.

Хід вправи

   Тренер пропонує згадати, які правила встановила група під час тренінгу за модулем «Спілкуємось та діємо». Кожне правило обговорюється окремо. Враховуються пропозиції учасників щодо доповнень або змін існуючих правил.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

Учасникам можна запропонувати пригадати прислів’я чи пісні, які можуть «проілюструвати» правила.

۩ Запитання для обговорення

· Чи допомагали правила в роботі під час тренінгу?

· Що дає нам повторення правил?

· Чи важливо дотримуватися цих правил і в повсякденному житті?
1.4 Вправа «Очікування» (10 хв.)

     Мета: визначити очікування учасників щодо проблематики тренінгу.

Хід вправи

   Тренер просить усіх учасників на круглих стікерах написати свої очікування від тренінгу. Потім всі по черзі виголошують свої очікування та приклеюють стікери у верхню частину символічного «пісочного годинника».

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

   Необхідно дізнатися від учасників, чи змінюється їхнє ставлення до своїх сподівань залежно від того, промовляють вони їх уголос чи просто мовчки записують. Важливим є висновок, що виголошене очікування вимагає більшої відповідальності.

۩ Запитання для обговорення

· Для чого ми виконували цю вправу?
1.5 Вправа «Колесо життя» (45 хв.)

     Мета: визначити поняття «здоров’я», «здоровий спосіб життя» та фактори, що впливають на здоров’я.

Хід вправи

   Тренер наголошує, що існує багато визначень поняття «здоров’я». Зокрема, Білл Райн – професор школи соціальної роботи Макгілл – університету (Канада) – пропонує концепцію поняття «здоров’я», в основу якої покладено світогляд перших поселенців Канади, котрі сприймали життя як колесо. Відповідно до цього світогляду все в житті має співіснувати в гармонії. 

   Потім тренер, малюючи схему на дошці, надає інструкцію (додаток 14):

1. Намалюйте на аркуші паперу велике коло

2. Намалюйте маленьке коло у центрі великого і помітьте його як «центр».

3. Намалюйте 8 спиць від центру до великого кола, кожна з яких прямо протилежна іншій і може продовжуватися за лінією великого кола.

4. Позначте кожну спицю так:

	духовна
	Фізична

	емоційна
	інтелектуальна

	соціальна
	професійна

	екологічна
	психологічна


5. Кінець і початок спиць позначте таким чином, щоб біля центру опинилися назви з негативним забарвленням, тобто зі знаком «-», а біля великого колеса – назви з позитивним забарвленням, зі знаком «+»:

	Духовна (неактивний-активний)
	Соціальна (одинокий – причетний до соціальних систем, груп )

	Інтелектуальна (самовдоволений-допитливий)
	Професійна (незадоволений-задоволений)

	Емоційна (нестійкий-стійкий)
	Екологічна (не бережливий-бережливий)

	Фізична (нездоровий-здоровий)
	Психологічна (не адаптивний-адаптивний)


    Після цього тренер пропонує учасникам знайти і позначити на кожній спиці місце, яке найбільше відповідає їхньому стану на сучасному етапі, а потім поєднати ці позначки суцільною лінією.

Запитання для обговорення

· Чи утворилося коло з проведеної вами лінії?

· В якому з аспектів життя ви найбільш благополучні?

· Які сфери вашої життєдіяльності ви хотіли б удосконалити?

· Яким чином ви можете це зробити?

· Про що свідчить виконання даного завдання?

Коментар тренера:

   Кожна зі «спиць» утримує наше колесо у рівновазі. Кожна вимагає нашої уваги. Нам необхідно розвивати якості, вказані на «спицях», рівномірно, щоб прожити життя гармонійно.

   Потім тренер пропонує учасникам (індивідуально) дати визначення поняття «здоров'я». (Час виконання 3 хв.)

   Учасники за бажанням називають своє визначення поняття «здоров'я», а потім тренер ознайомлює учасників із визначенням здоров’я ВООЗ (додаток 3). Особливу увагу тренер зосереджує на терміні «благополуччя»

   На наступному етапі тренер звертається до учасників із запитаннями (відповіді записуються на дошці):

· Від чого залежить здоров’я?

· Чи є взаємозв’язок між цими причинами (факторами)? Який?

· На які фактори ми можемо впливати? Яким чином?

   Потім тренер ознайомлює учасників з інформацією про те, що здоров’я залежить від таких основних факторів:

· спадковості – на 20%;

· рівня медицини – на 10%;

· екології (стану довкілля) – на 20%;

· способу життя – на 50% (додаток 4).

   Після цього тренер запитує учасників, як вони розуміють поняття «спосіб життя», а потім зачитує визначення.

   На наступному етапі роботи учасники об’єднуються в малі групи і дають визначення поняття «здоровий спосіб життя», а потім розкривають це поняття в малюнках, схемах, плакатах. (Час виконання 10 хв.).

   Після закінчення роботи групи презентують свої напрацювання.

۩ Запитання для обговорення

· Що означає – дбати про здоров'я?

· Що вам дає виконання цієї вправи?

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!

   Для самостійного опрацювання учасникам пропонується додаток 16. Необхідно звернути їхню увагу на те, що за допомогою методики «Колесо життя» можна визначити також і «здоров’я» сім’ї, організації, суспільства.
1.6. Вправа «Цінності» (35 хв.)

     Мета: сформувати бачення та усвідомлення учасниками власних пріоритетних цінностей, необхідних для повноцінного життя.

Хід вправи

   Тренер роздає учасникам бланки з переліком цінностей (див. додаток на с.7) і пропонує їм вибрати спочатку 10, а потім 5 цінностей і пронумерувати їх за ступенем значущості для кожного. (Час виконання: 10 хв.).

   Потім тренер роздає по 3 аркушики паперу, де на кожному потрібно написати по одній з найбільш пріоритетних для учасника цінностей. (Час виконання: 2 хв.).

Після цього тренер просить віддати йому аркуш паперу, на якому записано одну з цих трьох найбільш пріоритетних цінностей, менш вагому порівняно з іншими двома, а потім віддати ще один аркушик і залишити собі той, де записано найвагомішу для кожного цінність.

   На наступному етапі тренер просить назвати ті цінності, які записані на папірцях, залишених учасниками в себе (відповіді фіксуються на ватмані), і пояснити, чому кожен залишив саме цей аркушик.

۩ Запитання для обговорення

· З якою метою ми виконували цю вправу?

· Чому важливо мати в житті власні цінності?   
1.7. Вправа «Все залежить від тебе!» (45 хв.)

       Мета: спонукати учасників взяти на себе відповідальність за власне здоров’я.

Хід вправи

   Тренер об’єднує учасників у 4 малі групи і пропонує виконати таке завдання: протягом 10 хвилин підготувати сценарій і розіграти коротку (3 хв.) сценку, в якій зобразити ситуації, де є ризик для здоров’я.

   Потім тренер роздає учасникам аркуші паперу із запитаннями. Аркуші складені «гармошкою», і учасники коротко записують відповіді на поставлені запитання від імені свого персонажа, починаючи з першого.

Запитання

1. Хто ти?

2. Що ти робиш?

3. Чому це ти робиш?

4. Чого ти хочеш цим досягти? Що з цього маєш?

5. З кого або з чого ти береш приклад?

6. Які у тебе принципи? Цінності?

   Перед демонстрацією сценки учасники, які розігрують ролі, віддають кожен свою «гармошку» комусь із тих, хто входить до інших міні-груп (він стає «сумлінням» цього персонажа). Під час інсценізації тренер виголошує «Стоп!». У цей час учасники, які отримали «гармошку», займають місце позаду своїх персонажів.

   Після цього тренер послідовно зачитує запитання, а слухачі – «сумління персонажа» - по черзі зачитують відповіді, записані на «гармошці».

   За такою схемою всі 4 групи демонструють свої сценарії.

۩ Запитання для обговорення

· Що ви відчували, коли виконувати свої ролі?

· Які думки виникали у вас, коли ви переглядали сценки?

· Які фактори загрози здоров’ю  були представлені?

· Що ви можете зробити, щоб захистити своє здоров’я? До кого звернутися?
· Що заважає людям зберегти здоров’я?

· Які висновки з побаченого і почутого ви можете зробити?
ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

   Після закінчення вправи необхідно «вивести» учасників з їхніх ролей.

Метод, використаний у вправі, називається «Стоп – кадр».
1.8. Підведення підсумків (10 хв.).

   Тренер пропонує учасникам відповісти на запитання:

· Які знання ви отримали?

· Як ці знання ви використаєте в особистому житті?

· Яка мета наших занять з цієї теми? 


Мета: надати відповідну до віку та особливостей учасників тренінгу інформацію про наркотичні речовини як фактор загрози здоровю; зясувати найпоширеніші причини їх вживання підлітками, їхній вплив на організм підлітків і соціальні наслідки вживання наркотичних речовин.

Час: 3 год. 35 хв.

Поняття для засвоєння підлітками: наркотичні речовини, як фактор ризику, тютюн, алкоголь, наркотики, поширення, наслідки вживання, залежність (соціальна, психологічна, фізична), проблеми, причини, реклама.

	№ п/п
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	2.1
	Вправа «Симпозіум у НДІ»
	30
	Папір, фломастери, фліпт – чарт, маркери

	2.2
	Вправа «Вплив наркотичних речовин на людину»
	25
	Папір, ручки, фліпт-чарт

	2.3
	Інформаційне повідомлення «Що таке залежність?»
	15
	Ватман, папір, ручки, фломастери

	2.4
	Вправа «Як ви думаєте?»
	25
	Папір, ручки, фліпт-чарт

	2.5
	Вправа «Що ви мені порадите?»
	25
	Папір, ручки, фліпт-чарт

	2.6
	Інформаційне повідомлення «Реклама»
	20
	Папір, ручки, фліпт-чарт

	2.7
	Вправа «Реклама тютюнових виробів і життєві цінності»
	25
	Рекламні плакати

	2.8
	Вправа «Відеоурок з проблем наркоманії»
	40
	Відеодвійка, відеокасета,

папір, фломастери 

	2.9
	Підведення підсумків
	10
	


2.1. Вправа «Симпозіум у НДІ» (30 хв.)

       Симпозіум – нарада фахівців однієї або кількох країн з певних наукових питань.

Мета: отримати й обговорити відомості про наркотичні речовини як фактор ризику для здоров’я людини.

Хід вправи

Рольова гра

  Тренер. Уявіть, що ви – співробітники науково-дослідних інститутів різних країн, які вивчають наркотичні речовини як фактор ризику для здоров’я людини, суспільства. Ви з’їхалися на симпозіум з метою обміну результатами своїх досліджень.

  Тренер пропонує учасникам об’єднатися 4 групи й обговорити позитивне і негативне значення використання наркотичних речовин у суспільстві: алкоголю (перша група), наркотиків (друга), тютюну (третя), токсичних речовин (четверта). Час виконання: 15 хв.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

Під час виконання групами завдання доцільно спиратися на знання учасників, але можливе й використання інформаційних матеріалів.

  На наступному етапі групи по черзі (протягом 3 хв.) доповідають про результати своїх досліджень за схемою:

а) загальна назва наркотичної речовини;

б) позитивні наслідки використання;

в) негативні наслідки використання.

  Бажано інформацію з пунктів б) та в) подавати у порівнянні (аргумент-контраргумент).

۩ Запитання для обговорення

· Коли використання наркотичних речовин має позитивне значення? (Відповідь: у медицині, тоді, коли їх використовують за призначенням).

· А якщо людина використовує наркотичні речовини не за призначенням, то які будуть наслідки
ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

  Тренер акцентує увагу учасників на тому, що використання наркотичних речовин не за призначенням часто призводить як до знищення благополуччя людини у всіх сферах життя, так і до загибелі самої людини.

2.2. Вправа «Вплив наркотичних речовин на людину» (25 хв.)

       Мета: з’ясувати наслідки вживання наркотичних речовин

Хід вправи

  Тренер нагадує учасникам методику «Колесо життя» і просить уявити можливі наслідки вживання людиною наркотичних речовин у різних сферах її життєдіяльності.

  Учасники об’єднуються у три малі групи. Кожна з них отримує завдання – визначити наслідки вживання наркотичних речовин для:

а) людини,

б) сім’ї,

в) суспільства.

  Завдання можна виконати у вигляді таблиць, схем, малюнків тощо. (Час виконання: 10 хв.).
  Після закінчення вправи представники кожної малої групи, презентуючи свою роботу, вивішують на фліп-чарті аркуш з варіантами відповідей широкому загалу.

۩ Запитання для обговорення
· Що втрачає людина, коли починає вживати наркотичні речовини?

· Чи вважаєте ви, що вживання наркотичних речовин – особиста справа кожного?

· Як уживання наркотичних речовин впливає на стосунки між людьми?

· Як ви вважаєте, для чого ми виконували цю вправу?
ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

Тренер акцентує увагу учасників на негативних наслідках уживання наркотичних речовин, які виявляють у таких сферах життєдіяльності людини:

· духовній

· емоційній

· інтелектуальній

· соціальній (негативний вплив на оточення, негативний імідж)

· економічній (потреба у значних коштах на придбання наркотичних речовин)

· психологічній (психологічна залежність)

· професійній

· фізичній (погіршення стану здоров'я, потреба у постійному збільшенні дози наркотичних речовин, фізична залежність).

2.3. Інформаційне повідомлення «Що таке залежність?» (15 хв.)

       Мета: надати учасникам інформацію про зміст поняття «залежність», види залежності.

Хід бесіди
Учасникам пропонується написати на аркушах паперу асоціації зі словом «залежність». Потім вони по колу читають написане, а тренер на ватмані записує їх асоціації таким чином, щоб не було повторів. У результаті обговорення тренер підводить групу до визначення поняття «залежність».

  Залежність від наркотичних речовин – гостра, домінуюча над усім потреба в їхньому прийманні.

Інформаційне повідомлення тренера
Залежність стає згубною, коли:

1) обмежує можливості особистості в самореалізації;

2) згубно впливає на стосунки між людьми;

3) руйнує сімейний бюджет;

4) створює конфліктні ситуації особистості з суспільством.

Розвиваючись, залежність від наркотичних речовин послідовно проходить кілька стадій – соціальну, психологічну, фізичну.

Соціальна залежність -  людина ще не почала вживати наркотичні речовини, але потрапила у середовище тих, хто їх уживає. Вона приймає стиль поведінки, ставлення до наркотичних речовин і зовнішні атрибути групи. В такій ситуації людина часто внутрішньо вже готова почати вживання.

Психологічна залежність – на цій стадії змінюється поведінка людини. Вона починає вживати наркотичні речовини. Вони необхідні їй для зміни свого емоційного стану; іншим шляхом людина вже майже не може впливати на свої емоції, втрачає контроль і адекватні почуття.

Фізична залежність – наступає після включення наркотичних речовин у процес обміну речовин. Це – непереборна фізична потреба, яка виникає в результаті постійного або періодичного вживання наркотиків. У цьому випадку різке припинення вживання наркотичних речовин викликає фізичний розлад різного ступеня, який називають абстинентним синдромом, синдромом позбавлення (відміни).На цій стадії людина потребує лікування.

   Наркоманія – це захворювання, зумовлене залежністю від наркотичних речовин. Основними симптомами наркоманії є:

· шкідливі наслідки для споживача наркотику, його безпосереднього оточення і суспільства в цілому;

· тенденція до постійного збільшення дози наркотику;

· психологічна і часто фізична залежність і прагнення отримати наркотик будь-яким чином.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
  Треба звернути увагу учасників на те, що до наркоманії веде стиль, спосіб життя, який людина обирає самостійно і який врешті призводить до захворювання.       Спочатку наркоманію розглядали як моральний порок, згодом – як форму девіантної поведінки, потім наркоманія була визнана хворобою, а нині усе частіше вона розглядається як стиль життя.
  Тренер нагадує учасникам, що «здоров'я – це стан повного фізичного, духовного і соціального благополуччя». Благополуччя – багатовимірний підхід, згідноко з яким відповідальність за здоров'я залежить на особистості та рішеннях, які вона приймає стосовно свого життя. 
   Можна намагатися створити для наркотиків перепони і кордони, та наркотик      подолає всі перешкоди. Але він не зможе перейти один-єдиний кордон – кордон    усередині самої людини.

2.4. Вправа «Як ви думаєте?» (25 хв.)
«Відшукай усьому початок

і багато чого зрозумієш».  

Козьма Прутков

      Мета: визначити причини залучення підлітків до вживання наркотичних речовин та усвідомити, що в більшості випадків наркотичні речовини виступають замінниками і не вирішують проблеми, а лише поглиблюють її.

Хід вправи
 Учасники об’єднуються в чотири групи: перша – підлітки, друга – «батьки», третя – «медичні працівники», четверта – «представники наркобізнесу».

  Кожна з груп протягом 10 хвилин виконує завдання: визначити причини вживання підлітками наркотичних речовин з позиції певної цільової групи.

  Перелік причин учасники фіксують на окремому аркуші, який кожна група, по черзі, прикріплюють на фліп-чарті і презентує. Час презентації: 3 хв.
  Після презентації учасники обговорюють результати вправи.

۩ Запитання для обговорення
· Чому важливо знати причини, які можуть призвести до вживання наркотичних речовин?

· Що дала робота над цією вправою?
ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

   У профілактичній просвітницькій роботі найважливіше попередити негативні наслідки, пов’язані з немедичним вживанням наркотичних речовин, і тим самим знизити ступінь ризику, завжди наявний у житті. Для того, щоб усунути фактори, що спричиняють ризик, необхідно насамперед їх визначити. Вправа, яку виконують учасники, дає змогу побачити цю проблему з різних боків, а порівняння результатів – зосередити увагу на найактивніших проблемах, що визначаються всіма.

2.5. Вправа «Що ви мені порадите?» (25 хв.)

       Мета: визначити шляхи усунення причин, зниження факторів ризику залучення до вживання наркотичних речовин.

Хід вправи

   Тренер пропонує учасникам провести опитування на тему: «Як знизити ризик залучення підлітків до наркотичних речовин?»

   Для проведення опитування учасники мають оформити «Лист опитування»:

	Причини початку вживання наркотичних речовин
	Ім'я консультанта
	Порада консультанта
	Підпис консультанта

	
	
	
	


  Після оформлення «Листа опитування» учасники, користуючись переліком причин, визначених у попередній вправі, вибирають з них спочатку одну, а потім інші (за бажанням) і записують її (їх) у відповідну графу «Листа опитування».

   Далі, за командою тренера, кожен з учасників, вільно пересуваючись кімнатою, обирає серед інших «консультанта», підходить до нього і пропонує йому відповісти на запитання: «Як уникнути цієї причини?» Учасник – «консультант» дає пораду, зміст якої коротко записується в графі «Порада консультанта». Після цього учасник, що дав пораду, ставить свій підпис у графі «Підпис консультанта». Учасник може звернутися до кількох консультантів за порадою щодо відповіді на одне і те ж запитання.

   Опитування відбувається протягом 10 хвилин, після чого учасники обговорюють результати вправи. Тренер пропонує назвати причину та викласти зміст поради і фіксує відповіді учасників на фліп-чарті за схемою: причина-порада.

۩ Запитання для обговорення
· Яка з порад, на вашу думку, найкорисніша? Чому? 

· Що дає виконання цієї вправи?
ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

  Даючи чи слухаючи поради, учасники знаходять шляхи вирішення своїх проблем чи проблем своїх друзів.

  Ця вправа являє собою логічне продовження попередньої. Тому під час обговорення результатів важливо звернути увагу на той факт,  що головною метою профілактичних заходів є усунення причин, які призводять до вживання підлітками наркотичних речовин. Насамперед необхідно бачити шляхи такого усунення.

  Можна запропонувати учасникам продовжити опитування за межами тренінгу – звернувшись до інших людей, фахівців.

2.6. Інформаційне повідомлення «Реклама» (0 хв.)

       Мета: активізувати критичне, аналітичне ставлення учасників до реклами, визначити основні прийоми реклами.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

  Це інформаційне повідомлення проводиться методом структурованого, керованого мозкового штурму.
Хід бесіди

 Тренер нагадує, що одним з потужних факторів, який формує громадську думку в галузі споживання, є реклама, і запитує учасників: «Що ж таке реклама?»

  Використовуючи відповіді учасників, тренер формулює визначення поняття «реклама».

  На наступному етапі тренер задає учасникам запитання, фіксуючи відповіді на дошці під ключовими запитаннями.

Реклама – заходи, спрямовані на популяризацію чого-небудь за допомогою ЗМІ, плакатів, світлових стендів, об’яв тощо, з метою залучення споживачів.

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

  В інформаційному повідомленні подано ключові запитання та один з можливих варіантів відповідей учасників (виділення курсивом).

На фліп-чарті від центрального слова «Реклама» записуються відповіді учасників.

1. Які засоби реклами ви знаєте?

Реклама – ТВ, радіо

                     -  газети, журнали

                     -  біг-борди

                     -  інтернет

                     -  …

    2. Хто є адресатом реклами?

         Покупці чи потенційні покупці.  

    3. Яке бажання, за сподіванням рекламодавців, повинна викликати у споживачів реклама?

         Бажання придбати певний товар.

    4. Чому існує реклама?

         Для просування товару чи послуги на ринку. Мета рекламної об’яви – подати пропонований товар чи послугу як найкращі і переконати потенційного покупця обрати їх серед інших.

5. Про що дбають люди, які замовляють рекламу?

Про прибуток.
6. Чи завжди інтереси рекламодавця збігаються з інтересами споживача товару?

Мета реклами – примусити нас щось купити. Реклама прагне показати тільки позитивні якості товару, часто перебільшуючи їх.

7. Які спеціальні прийоми використовуються для створення реклами?

Яскраві кольори, зображення гарних людей та речей, римований текст тощо.

8. Які особливості підліткового віку використовує реклама? 

    Сильний вплив на підлітка його однолітків (особливо на імідж і соціальну    поведінку підлітка). 

9. Чи можна повністю довіряти рекламі? Що відсутнє в рекламі?

Ні, не можна. У рекламі відсутня об’єктивна, до кінця правдива інформація про товар чи послугу.

10. Як нам треба ставитися до реклами?

До реклами треба ставитися критично, усвідомлюючи її однобічність і необ’єктивність.

Коли ми знаємо механізми впливу, який відчуваємо на собі, то здатні йому протистояти.
ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

  Тренер пропонує учасникам ознайомитись з інформаційними матеріалами

 (додаток 15.)

  Тренер. Для того, щоб оцінити сумлінність рекламних тверджень, необхідно відповісти на такі запитання:

· чи підтверджується інформація, наведена в рекламі, якимись прикладами або іншими аргументами?

· з якого джерела походить підтвердження? Чи можна довіряти цьому джерелу? 
۩ Запитання для обговорення
· Як ви зможете використати в житті здобуті знання?

· Чи можна всі запитання, що стосувалися реклами, віднести до інформації, яку ви отримуєте?
2.7. Вправа «Реклама тютюнових виробів і життєві цінності» (25 хв.)

       Мета: показати на прикладі реклами тютюнових виробів, як життєві цінності «підмінюються» і пов'язуються з уживанням тютюну. 

Хід вправи
 Робота з плакатом
Тренер пропонує розглянути плакат з рекламою тютюнових виробів і відповісти на запитання: «Що зображено на ньому?» (наприклад, ситуація, пов’язана з відпочинком, подорожжю); «Які герої зображені на плакаті?»; «Чи хотілося б вам бути схожими на них, і чи є така можливість?»; «Які дії належить виконати, щоб здійснити те, до чого закликає плакат?»; «Що роблять люди, зображені на плакаті, і чи це приємно?»

 Коментар тренера. Подивимось на цю рекламу уважно і спробуємо назвати цінності, які використовує тут тютюнова індустрія, щоб викликати бажання закурити і забезпечити собі нових покупців. (Бажання подорожувати, бути дорослим і незалежним, мати багато друзів, бути коханим тощо).

(Ці цінності записуються на дошці).

А тепер детально розглянемо кожну цінність. Чи дають сигарети будь-якої марки незалежність? Чи допомагають вони знайти гроші на подорож? Чи забезпечують вони популярність, успіх?

Куріння, як і вживання алкоголю, не є природною потребою людини. Компанії, що виробляють алкогольні і тютюнові вироби, для того, щоб люди звикали до куріння й випивки та купували їхню продукцію, витрачають величезні кошти на рекламу,

Якби курці були дорослі, що б їх передусім цікавило? Ціна товару, вміст шкідливих компонентів, надійність і ефективність фільтрів. Чи багато реклами, яка несе таку інформацію? Ні. А чи часто курці міняють марки сигарет? Теж ні. То чи варто витрачати великі гроші на рекламу заради того, щоб якась незначна частина курців змінила марку сигарет? А якщо ця реклама спрямована не на дорослих курців, то до кого вона звертається?

Отже, виходить, що основний об’єкт, на який звернена реклама, - це підліток, котрий ще не почав курити або ж тільки експериментує з тютюнопалінням.

۩ Запитання для обговорення


· У чому зацікавлені тютюнові компанії: у вашому здоровї чи ваших грошах?

· Які знання ви отримали, виконуючи вправу?

· З якою метою виконувалася ця вправа?
2.8. Вправа «Відео урок з проблем наркоманії» (40 хв.)

       Мета: показати життя людей, які вживають наркотики, привернути увагу підлітків до причин, що призводять до цього, вказати шляхи вирішення цієї проблеми.

Хід вправи

Тренер пропонує учасникам переглянути уривок відеофільму про життя наркоманів (5-7 хв.). Після перегляду проводиться обговорення за запитаннями:

· Що побачили учасники?

· Що відчували учасники на початку і наприкінці перегляду?

· Які думки викликає цей уривок з фільму? 

Після обговорення тренер пропонує учасникам зробити плакати, використовуючи інформацію з фільму. Час виконання: 15 хв.

Учасники презентують свої напрацювання.

۩ Запитання для обговорення
· Які думки і почуття викликали у вас плакати групи?

· Які знання ви отримали, виконуючи цю вправу?

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

  Для перегляду використовується відео матеріал, де людина, що вживає наркотичні речовини, розповідає про своє життя. Не використовуються матеріали, в яких показано технологію виготовлення та вживання наркотичних речовин. Перед виконанням вправи тренер знайомиться з методичними матеріалами (додаток 19).
2.9. Підведення підсумків (10 хв.)

 Тренер пропонує учасникам відповісти на запитання:

· Які знання та інформацію ви отримали?

· Як ці знання ви використаєте в подальшому житті?

· Яка мета цієї теми?




Мета: ознайомити учасників з технологією прийняття відповідальних рішень, сформувати у них відповідальне ставлення до власних вчинків.

Час: 1год. 55 хв.

Поняття для засвоєння підлітками: активна позиція, самооцінка, життєві цінності, відповідальна поведінка, схема прийняття рішення.

	№ п/п
	Види роботи
	Орієнтовна

Тривалість, хв.
	Ресурсне

забезпечення

	3.1
	Вправа «Найважливіші речі у моєму житті»
	30
	Папір А3, стікери, маркери

	3.2
	Вправа «Я приймаю рішення»
	45
	Великі конверти, плакат

	3.3
	Вправа «Аналіз ситуацій і прийняття рішень»
	30
	Фломастери, ручки, стікери

	3.4
	Підведення підсумків
	10
	


3.1. Вправа «Найважливіші речі у моєму житті» (30 хв.)

       Мета: надати учасникам можливість відчути вагомість своїх переконань і життєвих цінностей.

Хід вправи

  Учасникам пропонується на 6 стікерах одного кольору написати 6 (по одній на кожному стікері) найважливіших речей у їхньому житті, які вони вже мають. Тренер наголошує: «Напишіть те, що є для вас найголовнішим у житті, що ви вважаєте найціннішим, чим ви пишаєтесь». Після цього тренер пропонує всім розмістити стікери на аркуші паперу формату А3 перед собою таким чином, щоб найважливіше було найближче до учасника, а все інше – трохи далі, залежно від значущості для нього. Тобто учасникам треба проранжувати свої цінності.

  Потім на стікері іншого кольору (можливо, яскравішого) учасникам пропонується записати щось одне – найбажаніше, найважливіше, чого б вони хотіли досягти, що прагнули б отримати у своєму житті, свою найголовнішу мету. Треба наголосити, що записане раніше вони вже мають, а тепер треба записати те, що вони хотіли б мати, а для цього треба знайти місце для своєї мети. Яскравий стікер має бути на такій відстані від учасників, як далеко, на їхню думку, є від них їхня заповітна мрія.

  Після цього тренер пропонує учасникам уважно подивитися на стікери, що символізують їхні цінності та їхню мету, й відчути, що це дійсно найважливіші речі в їхньому житті. «Але, - веде далі тренер, - у житті буває так, що на реалізацію наших цінностей ми витрачаємо певний час: на сім’ю, на улюблену справу, друзів, а час у нас – один на все життя. Досягнення нашої мети теж вимагає певного часу, і тільки в нашій владі вирішити, де його взяти. Подивіться на свою мету, і, якщо ви хочете її досягти, вам потрібно від якоїсь із цінностей узяти трохи часу. Стікер із записом про цю цінність покладіть збоку, поруч із собою. А мету можете наблизити настільки, наскільки ви додали їй часу».

  Не поспішаючи, уважно стежачи за висловлюваннями учасників і їхньою поведінкою, тренер пропонує наблизити мету ще більше, але «ціною» ще однієї цінності. Якщо учасники відмовляються це робити, наполягати не слід.

  У той момент, коли більшість учасників наблизили свою мету настільки, наскільки змогли, їм надається можливість коротко поділитися своїми почуттями (як правило, вони не прості). Тренер з повагою вислуховує учасників, лаконічно погоджуючись із тим, що це була дійсно складна робота, після чого пропонує їм розмістити всі їхні цінності і мету так,  щоб учасникам було якомога комфортніше. Коли «візерунки» будуть готові, всі можуть подивитися на них і зробити висновок, що вони різні, неповторні, унікальні. Тренер пропонує учасникам забрати стікери з записами собі на пам’ять і зберегти їх «на щастя».

۩ Запитання для обговорення  
▪ З якою метою виконувалася ця вправа?

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

  Виконання цієї вправи вимагає від тренера  довіри та поваги до учасників. Тільки за таких умов можна висловити свою позицію. Щодо розміщення стікерів немає жорстких вимог. Учасники можуть викладати їх так, щоб не було видно, що там написано.

  Головний висновок, який треба зробити після виконання цієї вправи, можна сформулювати так: в кожного з нас є своя особиста позиція, яка ґрунтується на наших переконаннях і цінностях. Тільки усвідомивши їхню значущість і вагомість, ми можемо зробити власний вибір, прийняти своє рішення.

3.2. Вправа «Я приймаю рішення» (45 хв.)

        Мета: ознайомити учасників зі схемою прийняття відповідальних рішень.

Хід вправи

Вправа виконується в два етапи

Перший етап
Тренер розкладає на столі в одну лінію 4 пронумеровані великі конверти і запрошує 3-х добровольців-волонтерів вибрати, не торкаючись його, один з конвертів та стати позад нього. Інші учасники можуть впливати на волонтерів, давати їм поради.

 Потім тренер запитує у волонтерів, що вплинуло на їхній вибір, підкреслюючи, що вони не володіють інформацією про те, що знаходиться в кожному з конвертів.

 Після цього тренер дозволяє волонтерам підняти конверти на 8-10 сантиметрів і покласти назад, тримаючи їх  тільки за верхню частину, а потім запитує, чи хотів би хтось із них обмінятися конвертами або взяти інший, і пропонує учасникам, які обмінялися конвертами, пояснити, чому вони це зробили.

 Далі тренер запрошує ще одного учасника підійти і взяти конверт, який залишився, а після цього дозволяє волонтерам відкрити свої конверти і витягти їхній вміст, показавши всій групі.

  Наприкінці першого етапу тренер обговорює з кожним учасником вибір конверта, обов’язково включивши пункти, подані нижче:

· конверт 1 здавався цікавим тому, що був зігнутим (там лежав банан). Люди часто роблять щось із цікавості. У конверті 1 лежав банан, який можна з’їсти, і це було, так би мовити, позитивним моментом для учасника. Але була потенційна можливість мати й інший результат – відчути певну незручність, зніяковілість, тому що в конверті 1 був також презерватив. «А якби я попросив продемонструвати надівання презерватива на банан?», - запитує тренер. Наслідки рішення невідомі, це може бути збентеження, зніяковілість і т. п.;

· схоже було, що в конверті 2 знаходиться пляшка содової, але це виявилося не так. Іноді нас вводить в оману не лише брак інформації, а й «дезінформація» - тут, не заглянувши у конверт, ми не могли прийняти рішення, що ґрунтується на інформації. Наслідок – розчарування. А часом, незважаючи навіть на те, що ми приймаємо рішення на основі наявної інформації, ми одержуємо все ж таки не той результат, на який сподівалися;

· у конверті 3, найімовірніше, лежало яблуко. І тільки маючи гострий нюх, можна було здогадатися, що то – цибуля, а не яблуко. Іноді ми швидко приймаємо рішення, не враховуючи деякі деталі інформації, важливі для прийняття правильного рішення. У цьому випадку наслідок не позитивний (коли можна щось з’їсти), але й не негативний (тренер не просить з’їсти цибулю);

· про вміст конверта 4 здогадатися було дуже важко. Він начебто був порожнім. При уважнішому розгляді можна було б почути, як щось паперове там шелестить, але, знову-таки, не було можливості довідатися, що то. «Тут ви, дійсно ризикували, прийнявши рішення вибрати конверт 4, - зазначає тренер, - але ризик у такій ситуації – це нормально, тому, що вона безпечна. Тим часом бувають ситуації, коли людина ризикує, і це може бути набагато небезпечніше, ніж просто втрата невеликих грошей».

Другий етап  
  Учасники об’єднуються в 4 групи. Тренер пропонує групам створити алгоритм (схему) прийняття рішення, який допоміг би в ситуації вибору конвертів. Час на виконання: 7 хв.
  Групи презентують свої напрацювання.

  За допомогою плаката, на якому зображено схему прийняття рішень, тренер розтлумачує учасникам зміст її етапів.

  Розповідь про етапи прийняття рішень може бути приблизно такою.
  Тренер. Кожен з нас знає, як важливо приймати правильні рішення. Та чи вміємо ми це робити? А чи вчилися ми цьому? І взагалі, де цьому вчать? Схоже, ми вчимося приймати рішення поступово, з плином життя, методом спроб і помилок. Але чи ефективно це? Виявляється, що приймати саме свої, правильні для себе рішення можна навчитися, і для цього є кілька моментів, один з яких ми зараз розглянемо.

  Метод цей полягає у виконанні 5 певних кроків.

  Перший: до того, як приймати рішення, треба усвідомити, що ситуація, в якій ти опинився, вимагає цього від тебе. А ситуацій, які потребують вибору, безліч; наприклад: чистити зуби саме зараз чи ні, почати підготовку до іспитів сьогодні чи відкласти на потім, дружити з цим хлопцем (дівчиною) чи не дружити тощо.

  Другий  крок полягає в тому, щоб зібрати якомога більше інформації про все, що стосується конкретної ситуації: дані про те, як діяв хтось із відомих тобі людей у таких чи схожих обставинах і що з того вийшло, певні факти, відомі стосовно ситуації, про яку йдеться. Якщо твоє рішення не має бути терміновим, ти можеш розпитати інших людей, десь знайти потрібну інформацію, а якщо воно термінове – покладайся на свій внутрішній «мозковий штурм», дуже схожий на той, що відбувається на наших заняттях.

  Третій крок – на основі усвідомленої інформації сформулювати, як мінімум, три варіанти рішень. Якщо зупинитися на двох – це глухий кут (згадайте Гамлета з його «Бути чи не бути?»). Активізуйте свої творчі здібності!

  Четвертий  крок вимагає найбільшої старанності і доскіпливості: потрібно, не лінуючись (працюємо ж задля себе), розібратись, які наслідки того чи іншого варіанта рішення будуть для вас позитивними, а які – негативними. І це – щодо кожного з варіантів. Зважте на те, що кожен наслідок може мати для когось ту чи іншу вагу, але найважливіше те, яку вагу він має особисто для вас.

  Тільки після цього ми зможемо зробити свій п’ятий крок – прийняти виважене рішення, зробити вибір.

  Слід підкреслити, що складна на перший погляд процедура навчання технології прийняття рішень є виправданою, крім того, сформовані навички прийняття рішень є виправданою, крім того, сформовані навички прийняття рішень з часом закріплюються (згадайте для порівняння, скільки зусиль ви витрачали на писання чи читання десь у першому – другому класі).

 ۩ Запитання для обговорення 
▪ Що є важливим для прийняття відповідального рішення?

▪ У чому полягає необхідність аналізу варіантів рішення?

▪ Які знання ви отримали, виконуючи цю вправу?

▪ Як можна використати цю інформацію в повсякденному житті?

3.3. Вправа «Аналіз ситуацій та прийняття рішень» (30 хв.)

Мета: розвивати вміння аналізувати ситуації за схемою прийняття рішень, навчити визначати ситуації, в яких є ризик щодо стану здоров’я.

Хід вправи

  Учасники отримують невеликі папірці, де записують по одній ситуації, яка, на їх погляд, потребує відповідального рішення і, можливо, пов’язана з ризиком для здоров’я, соціальним тиском, ймовірністю початку вживання наркотичних речовин тощо. Після цього описи всіх ситуацій прочитуються, а папірці у згорнутому вигляді складаються в колі посеред кімнати. Учасники об’єднуються у три малі групи, і представник кожної групи із заплющеними очима вибирає один з папірців. Завдання для малих груп: проаналізувати свою ситуацію за схемою прийняття рішень і зробити власний вибір.

          Час виконання: 15 хв. 
           Групи презентують свої напрацювання.

۩ Запитання для обговорення
▪ Що вам дає виконання цієї вправи?

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

  Слід зробити висновок, що ситуацій, які вимагають відповідальних рішень, набагато більше, ніж видається на перший погляд.

  Тренер має наголосити на потребі розширення діапазону вибору: можливостей вибору має бути більше, ніж дві. Крім того, важливо не піддатися спокусі скоротити аналіз, мотивуючи це тим, що «і так усе зрозуміло». Таке «перескакування» є каменем спотикання у технології прийняття відповідального рішення. Технологія саме в тому й полягає, щоб не пропустити жодного аргументу і зважити всі «за» і «проти».

  Ситуації, запропоновані учасниками, можуть бути використані і під час виконання вправ із теми 4.

3.4. Підведення підсумків (10 хв.)
  Тренер пропонує учасникам відповісти на запитання:

▪ Які знання ви отримали?

▪ Як ці знання ви використаєте в подальшому житті?

▪ Яка, на вашу думку, мета цієї теми?



Мета: розвиток   навичок   протистояння   соціальному тиску, аргументованої відмови.
Час: 1 год. 40 хв.
Поняття для засвоєння підлітками: аргументована відмова, відповідальна поведінка, тиск, ризико​вана поведінка, пасивна поведінка.
	№ з/п
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	4.1
	Вправа «Чи є альтернатива?»
	ЗО
	Картки з описами проблемних ситуацій, ручки

	4.2
	Рольова гра «Як показати свою незгоду»
	25
	Папір, ручки

	4.3
	Рольова гра «Сила волі»
	35
	

	4.4
	Підведення підсумків
	10
	


4.1. Вправа «ЧИ Є АЛЬТЕРНАТИВА?» (ЗО хв.)
Мета: показати учасникам, що альтернатив прийнят​тя рішень у ситуації має бути більше ніж дві; ознайомити з алгоритмом дії в ситуації, коли необхідна відмова; навчити підлітків навичкам аргументованої відмови від пропозиції вживати наркотичні речовини.
Хід вправи
  Тренер об'єднує учасників у три малі групи, кожна з яких отримує картку з описом проблемної ситуації. (Можливе використання ситуацій, запропонованих учас​никами у вправі З.З.).
  Ситуація для першої групи: «Компанія знайомих за​прошує вас після школи піти до парку, щоб випити».
  Ситуація для другої групи: «Членам вашої спортив​ної команди забороняється вживати алкоголь та інші наркотичні речовини, і ви з цим правилом цілком згодні. Двоє з найкращих гравців починають хвастати, що во​ни випивають і від цього їхня спортивна форма тільки поліпшується. Ви разом з іншими членами команди по​винні вирішити цю проблему, тому що на карту постав​лено не тільки здоров'я ваших друзів, а й успіх вашої ко​манди» .
  Ситуація для третьої групи: «Приятель-ровесник, який користується авторитетом, має гроші і зв'язки у шоу-бізнесі, пропонує вам викурити "косяк".     Проблема, яку мають вирішити групи: «прийняти пропозицію чи ні». Перед кожною групою розкладають​ся 3 картки. 
  Кожна з груп має самостійно вибрати одну картку. Після вибору учасники висловлюють свою позицію, ви​користовуючи запитання для обговорення. Час для вико​нання: 10 хв.
۩ Запитання для обговорення
· Чому ви вибрали саме цю картку!
· Що ви виграли, вибравши саме цю картку*?
· Що ви втрачаєте, зробивши вибір?
· Чи є ґрунтовними аргументи вашого вибору?
· Як оцінити всі можливі варіанти вибору?
· Які   позитивні   і   негативні   наслідки   кожного   з
варіантів?
· До кого ви можете звернутися за порадою?
· Чи будете ви завжди так діяти?
  Після виконання завдання групи подають свої варіан​ти виходу з проблемної ситуації для обговорення у за​гальному колі учасників.
ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
  Під час обговорення результатів вправи важливо звернути увагу учасників на те, що, приймаючи відповідальне рішення, необхідно розглянути не менше 3 варіантів такого рішення та проаналізувати їхні наслідки. Адже під час виконання вправи учасникам було запропоновано 3 варіанти розв'язання про​блемної ситуації, однак, як вони переконалися, навіть такої кількості варіантів буває недостатньо.
 ۩ Запитання для обговорення
• Що нам дає виконання цієї вправи?
4.2. Рольова гра «ЯК ПОКАЗАТИ СВОЮ НЕЗГОДУ»
(25 хв.)
        Мета: формувати навички вербальної та невербальної відмови в ситуаціях провокування.



Хід гри
  Учасники об'єднуються в пари і розподіляють ролі: «підбурювача» і «того, хто відмовляється». «Підбурю​вач» записує свої умовляння на папірці. Вони можуть стосуватися будь-якої життєвої ситуації. Зміст написано​го відомий тільки «підбурювачу». Наприклад, може йти​ся про пропозицію піти на концерт відомого співака. Невербальними діями «підбурювач» наполягає на своїй про​позиції. Його мета - отримати згоду партнера. Завдання іншого учасника - зрозуміти співрозмовника і прийняти своє рішення. Після закінчення вправи зачитується текст, написаний на папірці.
  «Той, хто відмовляється» висловлює свої почуття, що виникали під час гри.
  Запитання до нього:
· Наскільки важко було зрозуміти «підбурюва​ча»!
· Позитивно чи негативно ви сприймали його пропозицію!
· Наскільки   складно   було   витримати   вплив «підбурювача»!   Чи  вгадали  ви  зміст  пропо​зиції!
«Підбурювач» висловлюється з приводу гри, орієнту​ючись на такі запитання:
· Якими намірами ви керувалися під час умов​лянь!
· Чи відчули ви можливість схилити партнера до згоди!
· Відчувши, що умовляння марні, чи докладали ви додаткових зусиль!
 ۩  Запитання для обговорення
• Якими засобами користувалися «підбурювачі» і ті, хто відмовлявся! (невербальними).
  ▪ Якими ще засобами можна користуватися? (вер​бальними).
  ▪ Що потрібно зробити в ситуації провокування, си​туації, коли необхідна     відмова?
  На наступному етапі тренер знайомить учасників з інформаційним повідомленням.
Як діяти в ситуації, коли необхідна відмова?
1. Усвідом суть проблеми. Чого ти хочеш насправді? Що саме тобі не подобається в ситуації, що склалася?
2. Поясни своє ставлення до ситуації. Вислови свої по​чуття і думки щодо проблеми та поведінки своєму співрозмовнику. Опиши, що тебе хвилює («Я не люб​лю, коли...», «Мені не подобається...»).
3. Сформулюй свою відповідь. Чітко висловись з приводу того, якою б ти хотів бачити ситуацію (наприклад: «Я хотів би, щоб ти...», «Чи не міг би ти...», «Будь лас​ка, не роби...»).
4. З'ясуй ставлення співрозмовника до твоїх слів. Попро​си його описати, що він почуває або думає з цього при​воду (наприклад: «Що ти про це думаєш?», «Що ти на
це скажеш?», «Ти не заперечуєш?»).
5. Уважно вислухай співрозмовника. Спробуй зрозуміти його.
6. Подякуй.  Незважаючи  на  реакцію   співрозмовника, закінчуй розмову словами вдячності (наприклад: «Спа​сибі...», «Дякую за відвертість...», «Я щасливий, що
ти не заперечуєш...»).
  Звичайно, всього наперед не передбачиш, але ти міг би для себе заздалегідь продумати кілька варіантів відмови, прийнятних саме для тебе, щоб у тій чи іншій ситуації тиску мати готову відповідь.
  Головне, щоб це була відповідь людини, відповідаль​ної за свої вчинки.
4.3. Рольова гра «СИЛА ВОЛІ» (35 хв.)
Мета: реалізувати позитивні з точки зору протистоян​ня соціальному тиску форми поведінки, ознай​омити учасників з - «ні!»-стратегіями.

Хід вправи
  Гру можна проводити у «трійках», тобто об'єднавши групу у малі групи по три учасники в кожній, а можна -за технікою, відомою як «Акваріум», коли з групи будь-яким чином обираються троє учасників, кожний з яких отримує свою роль. Вони сідають усередині кола інших учасників і розігрують ситуацію, інші учасники викону​ють роль спостерігачів. Можливі ролі для «акторів»:
а)
підліток, який щось пропонує зробити, намагається
щось нав'язати (краще, якщо це буде за темою модуля);
б)
підліток, до якого звернена пропозиція першого і який
намагається  певним  чином  уникнути  цієї  пропозиції;
в)
спостерігач.
  Після розігрування сценки проводиться обговорення того, що відбувалося.
 ۩ Запитання для обговорення
· Хто прийняв пропозицію і чому? Хто відмовився і чому?
· Які форми поведінки, слова, переконання героїв до​
помагали їм, а які - заважали?
· Що було найвдалішим, а що - ні?
· Чим би, на ваш погляд, ця ситуація закінчилася?
· Які могли б бути наслідки,   коли б ви погодились?
  Тренер наголошує на тому, що необхідно володіти стратегіями відмови, і пропонує учасникам відповідний інформаційний матеріал.

4.4. Підведення підсумків (10 хв.).

  Тренер пропонує учасникам відповісти на запитання:
♦ Які знання ви отримали?

♦ Як ці знання ви використовуєте у своєму подальшому житті?

♦ Яка мета цієї теми?



Мета: сформувати у підлітків прагнення займати активну життєву позицію, бажання творчо проводити  просвітницьку  роботу  серед   однолітків, протидіяти вживанню наркотичних речовин.   
Час:     1 год. 55 хв.
Поняття для засвоєння: активна життєва позиція, просвітницька робота.
	№ з/п
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	5.1
	Вправа «Модель здоров'я»
	35
	Папір  АЗ,   кольоро​вий папір, фломасте​ри, маркери

	5.2
	Вправа «Десять заповідей здоров'я»
	ЗО
	Папір, ручки

	5.3
	Вправа «Фахівець»
	ЗО
	Папір, ручки

	5.4
	Підведення підсумків
	20
	


5.1. Вправа «МОДЕЛЬ ЗДОРОВ'Я» (35 хв.)
Мета: актуалізувати відчуття важливості здоров'я та необхідності дбайливого і відповідального став​лення до нього, сформувати активне бачення учасниками того, що є здоровим способом жит​тя та в яких діях і поведінці він виявляється. 
Хід вправи
Перший етап
  Тренер нагадує, що, коли ми вітаємося або прощаємо​ся, то говоримо «здрастуйте» і «бувайте здорові», бажа​ючи тим самим іншим людям здоров'я, і пропонує при​гадати методику «Колесо життя», після чого відповісти на запитання: «Що таке здоров'я?», «Що, на вашу дум​ку, може бути складовими здоров'я?» або «З чого скла​дається здоров'я людини?». Учасники відповідають.
  Тренер об'єднує учасників у три малі групи і запитує, що таке модель. Кожна група отримує завдання •• роз​робити свою модель здоров'я, виходячи із власного бачення.
  Використовуючи аркуші паперу АЗ, фломастери, мар​кери, кольоровий папір, учасники протягом 10-15 хв. створюють моделі здоров'я, а потім кожна група презен​тує свої напрацювання.
  Після презентації тренер пропонує всім пригадати фактори ризику, які впливають на здоров'я, а малим групам вибрати для себе одну з моделей інших команд, яка найбільше сподобалася, і протягом 10 хвилин проде​монструвати (за допомогою стікерів), як можуть вплину​ти фактори ризику на стан здоров'я.
۩ Запитання для обговорення
· Що ви відчували, коли створювали модель здоров'я!
· Що ви відчули, коли побачили свою модель, «постав​
лену під загрозу» факторами ризику!
·  Чи можна відновити те, що вже зруйновано?
·  Чи буде це мати той самий вигляд?
·  Що легше: запобігти чомусь чи відновити втрачене?
  Аргумент - (від латин. аrgитепtит - показувати, виявляти) - підстава, доказ, які наводяться для обґрунтування, підтвердження чого-небудь.

Другий етап
  Кожна з груп отримує завдання: на ватмані наклеїти свою модель здоров'я та показати шлях, який веде до здоров'я. Для цього з кольорового паперу треба вирізати «сліди», на яких написати дії та приклади поведінки, що, на думку учасників, сприяють здоров'ю, його збере​женню, поліпшенню чи відновленню. Потім потрібно на​клеїти ці «сліди» на ватмані, утворивши «шлях», який веде до здоров'я.
  Час виконання: 10 хв.
  Потім кожна мала група презентує свій «шлях».

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
  Ця вправа проводиться як підсумкова за модулем «Твоє життя твій вибір». Необхідно, щоб учасники тренінгу усвідомили, що здоров'я залежить насамперед від прийнятих ними рішень і відповідних вчинків.
۩  Запитання для обговорення
· Як ви розумієте прислів'я: «Здоров'я не купиш його розум дарує»!
· Яка мета цієї вправи!
5.2. Вправа «ДЕСЯТЬ ЗАПОВІДЕЙ ЗДОРОВ'Я» (ЗО хв.)
      Мета: звернути увагу учасників на їхні власні звички та необхідність здорового    способу життя.
Хід вправи

  Тренер запитує в учасників: «Що таке заповідь?», після чого пропонує їм протягом 10 хв. Скласти власні десять заповідей здоров’я. Після закінчення  тренер пропонує одному з учасників назвати свої заповіді і записати їх на дошці. Інші учасники доповнюють цей перелік.

Після закінчення роботи тренер радить учасникам, обговоривши всі заповіді у «великому колі», залишити 10 тих, з якими погоджуються всі учасники.

۩  Запитання для обговорення
     ♦ З чим можна порівняти заповіді?

     ♦ Як ви розумієте давній латинський вислів: «Якщо є сумнів утримайся»?

     ♦ Які думки у вас виникали, коли ви слухали заповіді здоров’я ваших товаришів?

      ♦  Яка мета цієї вправи?

ДО УВАГИ ТРЕНЕРА !!!

  Обговорюючи пропозиції до загального переліку заповідей здоров’я, необхідно привернути увагу учасників до того, що кожна з пропозицій має бути аргументована. Слід формулювати і записувати заповіді як норму поведінки.

5.3. Вправа «Фахівець» (30 хв.) 

  Мета: показати переваги здорового способу життя, звернути увагу підлітків на переваги свідомої відмови від вживання наркотичних речовин.

Хід вправи
  Тренер об'єднує учасників у пари і пропонує їм про​тягом 5 хвилин підготувати тези бесіди за одним із двох напрямків: 1-й учасник -- фахівець з питань здорового способу життя без уживання алкоголю, 2-й учасник фахівець з питань здорового способу життя без уживан​ня тютюну. Учасники добирають аргументи щодо переваг способу життя без цих наркотичних речовин.
  Потім за командою тренера той, хто готував тези про життя без алкоголю, протягом 3 хвилин проводить бесіду, наголошуючи на перевагах, які отримає молода людина, якщо не вживатиме алкоголь.
  Після цього учасники міняються ролями. Той, хто слухав, виступає в ролі фахівця, який говорить про пере​ваги життя без тютюнопаління.
  Через 6 хв. тренер пропонує учасникам назвати най​переконливіші аргументи і записує відповіді на дошці: протиалкогольні - зліва, протитютюнові - справа.
۩ Запитання для обговорення
· Які знання ви здобули?
· 3 якою метою виконується ця вправа?
ДО УВАГИ ТРЕНЕРА!!!
  Корисність цієї вправи полягає в тому, що, виконуючи за​вдання, підлітки, хоча б тимчасово, займають позицію «фахівця». Добираючи аргументи, молода людина глибше усвідомлює, чому саме важливо не вживати наркотичні речо​вини. Наприкінці тренер пропонує учасникам ознайомитися з додатком 20.
5.4. Підведення підсумків (20 хв.)

Тренер пропонує учасникам відповісти на запитання: 
•  Які знання ви здобули?
•  Як ці знання ви використаєте у своєму подальшо​му житті?
  Кожен учасник тренінгу по черзі відповідає на ці запитання.
  Потім учасники, залежно від того, чи реалізувалися їхні сподівання та очікування, переклеюють або не пере​клеюють стікери на символічному пісочному годиннику в нижню його частину. Тренер звертає їхню увагу на невипадковість такого символу, кажучи, що ми завжди маємо змогу «перевернути годинник» наших очікувань, і тоді наші реалізовані сподівання стануть основою для нових, які обов'язково з'являться і потребуватимуть своєї ре​алізації. Таким чином, процес пошуку і пізнання є прак​тично вічним, нескінченним. Життя триває, і тільки від нас залежить наше майбутнє.




Герб


«Школи культури здоров’я»








