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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Данная программа предназначена для организации профилактической и коррекционной работы по формированию здорового образа жизни среди учащихся 5-11 классов в общеобразовательном учреждении.

2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОБЛЕМЫ И ОБОСНОВАНИЕ НЕОБХОДИМОСТИ ЕЁ РЕШЕНИЯ

Нет в жизни ничего дороже, выше, ценнее человеческой жизни. Человеческая жизнь ценна сама по себе, она дается человеку один раз. Поэтому высокая самооценка, осознание своей уникальности и ценности, ощущение собственного достоинства перед собой и другими – есть условия нормального развития и здоровой психики человека. Здоровый, гармоничный внутренний мир есть основа социального здоровья, культурных форм самопроявления и самоутверждения.

Потребность быть здоровым – основная потребность человека. Она должна быть обеспечена в обществе конституционным правом на жизнь, следовательно, общество обязано создать определенный минимум условий, призванных охранять здоровье своего гражданина. Общее здоровье человека складывается из здоровья физического, психического и социального. Все эти «виды» здоровья тесно связаны. Так, на фундаменте физического базируется здоровье психическое, на психическом - нравственное, социальное. «В здоровом теле – здоровый дух»,- говорили в Древней Спарте. С педагогической точки зрения можно сказать: «Только в здоровом теле может быть здоровый дух». Когда же человек обнаруживает, что заболел серьезной или неизлечимой болезнью, он открывает для себя, что все цели, к которым стремился, вдруг потеряли свою ценность. Неожиданно оказывается, что карьера, деньги, успех ничего не стоят по сравнению со здоровьем.

Ребенок, рано утративший здоровье, - это человек с комплексом проблем, ибо на пути его развития и самореализации возникает непреодолимая преграда-болезнь, борьба с которой может отнять всесилы.

Образ жизни - это система взаимоотношений человека с самим собой и факторами внешней среды. Внешним фактором по отношению к учащимся является и жизнь в школе.

Свидетельством психического здоровья школьников в значительной мере является выполнение ими всех требований и функций школьной жизни, овладение знаниями и умениями, предусмотренными учебными программами; соблюдение норм поведения во взаимоотношениях с педагогами и сверстниками, родителями и постороннимивзрослыми.

Тем не менее, у школьников наблюдается рост всех заболеваний и, в частности, нервно-психических. Оснований таких болезней много: одни из них коренятся в семье, другие – в школе.

К числу первых можно отнести: наследственные болезни, неполноценное и нерегулярное питание, трудные материальные условия, ненормальные отношения в семье.

Вторую группу причин составляют образовательные, обусловленные отсутствием необходимых условий, должной диагностики и контроля за здоровьем учащихся, отсутствие во время занятий положительного эмоционального фона, эпизодичность профилактических.

Приоритетными направлениями в здоровительной работе является:

-физическое развитие учащихся и укрепление их здоровья;

-психологическая самозащита личности;

-правильное и здоровое (рациональное) питание;

-привитие навыков личной гигиены;

-профилактика вредных привычек;

-пропаганда здорового образа жизни.

Эти направления позволят последовательно сформировать в школе здоровьесберегающее образовательное пространство. 

Здоровье детей - это политика, в которой заложено наше будущее, поэтому перед педагогами, родителями и общественностью стоит задача воспитания здорового поколения.
3. ЦЕЛИ ИЗАДАЧИ

Целью данной программы является поиск оптимальных средств сохранения и укрепления здоровья, обучающихся школы, создание наиболее благоприятных условий для формирования у школьников отношения к здоровому образу жизни как одному из главных путей в достижении успеха, а также раскрытие личностного потенциала школьника, осознание и проявление своих сильных сторон, развитие способности к целеполаганию.

Задачи программы:
· Обучение школьника навыкам саморегуляции поведения;

· Обучение приемам контроля своих внешних поведенческих проявлений и отслеживания внутреннего психического состояния;

· Формирование ценностей, направленности на здоровый образ жизни;

· Снижение тревожности, эмоционально-психического напряжения в различных жизненных ситуациях;

· Способствовать осознанию своей жизненной перспективы, жизненных целей, путей и способов их достижения;

· Привитие обучающимся знаний, умений и навыков, необходимых для принятия разумных решений по сохранению личного здоровья, а также сохранению и улучшению безопасной и здоровой средыобитания.
4. ПРИНЦИПЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Принцип индивидуального и дифференцированного подхода предполагает учёт личностных, возрастных особенностей учащихся и уровня их психического и физического развития. На основе индивидуального и дифференцированного подхода к обучающимся, изучения черт их характеров, темперамента, установок, интересов, мотивов поведения можно воспитать у них положительные привычки, сформировать культуру здорового образа жизни.

Принцип взаимодействия «Дети – взрослые». Детское восприятие во многом определяется вербальной (словесной) информацией взрослых, обращающих внимание на правила здорового образа жизни, которые помогут добиться успехов во всех делах: режим дня, правильное питание, здоровый сон, двигательная активность и т.д.

Необходимо:

· привлечение внимания обучающихся к проблемам употребления психоактивных веществ (ПАВ),

· оказание помощи подросткам в осознании ответственности за выбор здорового образа жизни;
· оказание помощи подросткам в решении личностных и социальных проблем, которые могут привести к употреблению ПАВ.

Принцип взаимосвязи причин опасного поведения и его последствия: об ответственности употребления ПАВ. Школьники должны знать, что зависимость, особенно наркомания и алкоголизм, лежит в основе проявления асоциального и преступного поведения.

Принцип социальной безопасности. Уметь отказывать – это одно из важнейших умений человека.

Принцип самоорганизации, саморегуляции и самовоспитания. Этот принцип реализуется при осознании детьми правил здорового образа жизни. Тогда они достаточно легко, без сопротивления регулируют свое поведение, наблюдают за сверстниками, замечают нарушения правил здорового образа жизни и часто не понимают и возмущаются, почему те поступают рискованно и не соблюдают правила. 
5. МЕТОДИКИ И ИНСТРУМЕНТАРИЙ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ:
· Методика первичной диагностики и выявления детей                                                                                                               «группы риска»;

· Методика диагностики акцентуаций характера К. Леонгарда – Г. Шмишека;
· Опросник мотивации (Модифицированный вариант Т.А. Нежновой, Д.Б. Эльконина, А.Л. Венгера);
· Социомерический тест Дж. Морено;
· Социально-психологическое тестирование на предмет раннего выявления незаконного потребления наркотических средств и психотропных веществ;
· Программа социально-психологического сопровождения школьников по формированию здорового образа жизни;

· Методические рекомендации родителям по формированию у учащихся здорового образа жизни.
6. ЭТАПЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

1. этап (информационно-аналитический): сентябрь-октябрь

· собрать соглашения родителей (законных представителей) на проведение профилактической и коррекционной работы по формированию здорового образа жизни среди учащихся5-11 классов;

· разработать программу по формированию здорового образа жизни в образовательном учреждении среди учащихся 5-11 классов;
· диагностическое обследование школьников
2. этап (практический): ноябрь-март

· профилактические беседы, с использованием презентаций, видеороликов;

· коррекционно-развивающие занятия.

3. этап (аналитико-обобщающий): апрель-май. Анализ выводов.

7. ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ.
1. Создание максимально благоприятных условий для формирования здоровьесберегающей среды в ОУ, которые позволят обеспечить: 
· Повышение успешности учащихся в образовательной деятельности;
· Формирование у учащихся готовности к сохранению и укреплению здоровья;

· Формирование ценностей, направленности на здоровый образ жизни;

· Способствовать осознанию своей жизненной перспективы, жизненных целей, путей и способов их достижения.

8. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ:
	Заня-тия
	Мероприятие
	Упражнения
	Цель
	Инструментарий

	1-2
	 «Поиск самого себя»
	Упражнения  

· «Знакомство»,

· «Мои пожелания», 

· «Правила нашей группы»,  

· «Путешествие к центру своего Я»,

· тест  «Кто Я?», 

· «Никто не знает»,  

· «Принятие себя», 

· «Мои ресурсы», 

· «Изменения»,

· «Спасибо!» 


	· создание положительной мотивации к предстоящим занятиям;
· активация процесса самопознания.

	Мяч, маркер, лист ватмана, листы бумаги, ручки по количеству участников,  карточки с позитивными утверждениями.

	3
	Правильное питание
	· Принцип рационального питания. 
· Сбалансированное питание. 
· Влияние питания на здоровье. 
· Правила здорового питания. 
· Этапы оздоровления привычек питания.
	· углубить представление детей о правильном и рациональном питании;
· воспитание у детей  культуры питания, осознания ими здоровья как главной человеческой ценности
	Презентация.
Карточка с указанием факторов, которые влияют на питание.

«Ромашка» на лепестках

	4
	«Океан чувств!»
	Упражнения: 

· «Ритуал приветствия»;

· «Пожелания»;
· «Океан»;

· «Говорящая анкета»;

· Рисование представленных образов океана;

· «Прощальный ритуал».


	обучение различным способам регуляции своего эмоционального состояния, снятие мышечных зажимов, напряжения; развитие навыков адекватного восприятия собственного эмоционального состояния, а также поведения окружающих людей.

	Бумага формата А4, ручки, бейджики, цветные карандаши, краски, кисти, мяч, бланки методик, заготовка рисунка человека.

краски, кисти.

	5
	«Япротив курения!»
	· Курение как угроза здоровью.
· Физиологические последствия курения.
·  Методы и способы борьбы с табачной зависимостью.
	· формирование у учащихся представлений о полезных и вредных привычках;
· сформировать у учащихся представление об отрицательном влиянии курения на организм.
· 
	Презентация.
Лист ватмана.

Карандаши 

	6-7
	«Моя жизненная позиция»
	Упражнения:
· «Комплименты»;

· «Рисунок настроения»;

· «Притча о молодом человеке»;

· «Мои ценные качества»;

· «Девиз»;

· «Горячий воздушный шар»;

· «Дорога в горы»;
· «Прощание по кругу».

	формирование установки на саморазвитие и самопознание, развитие адекватного представления о себе.

	Бланки таблиц и методик, ручки, листы бумаги.

ручки и бланки с заданиями по количеству участников.

	8
	«Нет алкоголя – нет проблем»
	· Распространенность употребления алкоголя среди населения Российской Федерации.

·  Употребление алкоголя и его влияние на заболеваемость, смертность, рождаемость, правонарушения. 

· Причины возникновения алкогольной зависимости. 

· Признаки и течение алкогольной зависимости. 

· Поражение внутренних органов при злоупотреблении алкоголем.

	· расширить представление детей о вредном воздействии алкоголя;
· сформировать негативное отношение к алкогольным напиткам, алкоголизму.
	Презентация.

Лист ватмана.

Карандаши

	9-10
	«Жизненные ценности»
	Упражнения: 

· «Нарисуй привет»;

· «Что же такое жизненные ценности?»;

· «Стул хвастовства»;

· «Основные ценности»;

· «Переоценка ценностей»;

· «Мне удается»;

· «Перекинь мячик»;

· «Свободный отчет»;

· «Общий круг!».

	Выявить ценностные ориентации школьников, показать варианты жизненных ценностей.
	Бумага формата А4, ручки, цветные карандаши, мяч, бланки с тестовыми заданиями, анкеты по количеству участников, лист бумаги, ручки, список ценностей, бланк таблицы по количеству участников



	11
	Игра «Полёт в будущее» (профилактика наркомании)
	· Общая характеристика наркотических веществ. 

· Признаки употребления препаратов. 

· Клинические проявления наркомании. 

· Причины употребления наркотических веществ. 

· Влияние на состояние здоровья наркотических препаратов и осложнения, возникающие при их употреблении.

· Упражнение «Зеркало».
· Упражнение «Ассоциации».  

· Игра «Марионетки».

	Повысить уровень информации подростков о проблемах, связанных с наркотиками.


	Карандаши, лист ватмана

	12-14
	«Я строю свое будущее»
	Упражнения:
· «Я в будущем»;

· «Строительство своей жизни»;
· «Десять шагов уверенности в себе»;
· «Без маски»;

· «Чего я хочу достичь»

	Самовыражение, развитие позитивного мышления, определение перспективных жизненных целей, принятие себя.
	Ручки, листы на каждого учащегося, бланк к упражнению «Десять шагов уверенности в себе», карточки с выражениями

	15
	Вред токсикомании
	· Причины токсикомании. 

· Последствия и осложнения токсикоманий


	·  Расширить представления учащихся о понятии «токсикомании»;

· Формировать у учащихся умение противостоять негативным явлениям в обществе, отстаивать свою жизненную позицию.


	Презентация

	16-17
	«Тепло семейного очага»
	Упражнения:
· «Мои отец и мать»;
· Дискуссия  «Способы улучшения своих взаимоотношений с родителями»;

· «Функции семьи и семейные ценности»;

· «Моя идеальная семья»;

· «Представление о своей будущей семье»;

· «Анкета обратной связи»;

· Притча  «Тепло семейного очага».


	формирование у школьников представлений о семье, как о базовой ценности общества, развитие качеств необходимых для сосуществования с родными и близкими людьми.
	Бумага формата А4, листы ватмана, ручки, бейджики, цветные карандаши, анкеты по количеству участников, 
анкеты по количеству участников, ручки, бланки анкеты.


Занятие 1-2 «Поиск самого себя»

1. Упражнение  «Мои пожелания».

Цель: развитие эмпатии, групповой сплоченности, снятие барьеров общения.

Техника проведения: участники группы высказывают пожелания друг другу на предстоящее занятие. 

Материалы: мяч.

Инструкция: «Сегодняшнее занятие начнем с того, что выскажем друг другу пожелания на день. Они должны быть краткими, желательно в одно слово. Адресовать пожелания участникам тренинга мы будем с помощью мяча. Выберем форму игры: можно бросать мяч любому из участников и при этом говорить пожелание. Следим, чтобы мяч побывал у всех, а можно передавать мяч по кругу, и тогда ваше приветствие будет относиться к соседу».

Рефлексия: 

Расскажите, что вы чувствовали, когда высказывали пожелание?

Какие состояния появлялись у вас, когда к вам обращались с пожеланиями на день?

Какие трудности возникли у вас во время выполнения задания?

2. Упражнение  «Правила нашей группы».

Цель: фиксация правил группы как основы работы на занятиях.

Техника проведения: обсуждение и принятие основных правил группы. Все правила записываются на большом листе ватмана. Участникам дается право добавить новые. Важно или принять правила, или отвергнуть, или найти компромисс. Каждый делает свой выбор.

Материалы: маркер, лист ватмана.

Инструкция: «Правила регламентируют формы общения в группе. Нам предстоит обсудить общепризнанные правила и выбрать какие-то для своей группы. Затем мы их запишем на большом листе ватмана и повесим на стене. В ходе нашей работы мы будем их придерживаться.

Примерные правила:

1. Общение по принципу «здесь и теперь».

Многие люди стре​мятся не говорить о том, что они чувствуют, что думают, так как боятся показаться смешными. Для них характерно стремление уйти в область общих рассуждений, заняться обсуждением событий, слу​чившихся с другими людьми. Срабатывает механизм психологи​ческой защиты. Но основная задача нашей работы – превратить группу в своеобразное объемное зеркало, в котором каждый смог бы увидеть себя во время самых разнообразных проявлений харак​тера, поведения, умения быть самокритичным и правильно реаги​ровать на критику, лучше узнать себя и свои личностные особен​ности. Поэтому во время занятий все говорят только о том, что волнует их именно сейчас, и обсуждают то, что происходите ними в группе.

2. Персонификация высказываний. 

Для более откровенного общения во время занятий мы отказываемся от безличной речи, помогающей скрывать собственную позицию и тем самым уходить от ответственности за свои слова. Поэтому мы заменяем высказывание типа: «Большинство людей считают, что ...» – на такое: «Я считаю, что ... «; «Некоторые из нас думают ... « – на «Я думаю ... « и т.п. Отказываемся мы и от безадресных суждений о других. Заменяем фразу типа: «Многие меня не поняли» – на конкретную реплику: «Оля и Соня не поняли меня».

3. Искренность в общении. 

Во время работы мы говорим толь​ко то, что чувствуем и думаем по поводу происходящего, т.е. только правду. Если нет желания высказаться искренне и откро​венно, лучше промолчать. Это правило означает открытое выра​жение своих чувств по отношению к действиям других участни​ков и к самому себе. Естественно, что никто не обижается на высказывания других. Мы испытываем только чувство признатель​ности и благодарности за искренность и откровенность; дающий же оценку должен проявить терпимость, чтобы помочь товарищу раскрыть себя.

4. Постоянство участия в работе. 

Правило определяет обязательность участия каждого члена группы в работе в течение всего време​ни, без перерывов. Обязательное участие в работе группы в течение всего времени. Этот принцип вводится в связи с тем, что ваши мысли и чувства очень значимы для других членов группы. Ваше отсутствие мо​жет привести к нарушению внутригрупповых отношений, к тому, что у других не будет воз​можности услышать ваше мнение по обсуж​даемому вопросу.

5. Конфиденциальность всего происходящего в группе. 

Все, что происходит во время занятий, ни под каким предлогом не раз​глашается. Мы уверены в том, что никто не расскажет о пережи​ваниях человека, о том, чем он поделился. Это помогает нам быть искренними, способствует самораскрытию. Мы доверяем друг другу и группе в целом.

6. Активность, ответственность каждого за результаты работы группы.
Это правило под​разумевает зависимость эффективности груп​повой работы от вклада каждого ее члена и необходимость работы не только для себя, на решение собственных проблем, но и на дру​гих, т. к. помощь другому является способом познания себя. 

Рефлексия: 

В какой степени предложенные правила ясны участникам?

Какие из правил оказались полезными, а какие обременительными?

Стоит ли принимать дополнительные правила или следует ограничиться выбранными?

3. Упражнение-релаксация  «Путешествие к центру своего Я».

Цель: снятие мышечного напряжения, успокоение, настрой на работу.

Техника проведения: участники занимают удобное положение, сидя на стуле.

Инструкция:  «Спокойно сядьте на стуле и представьте, что в самом центре вашего существа есть маленькая частица, которая очень, очень спокойна и счастлива. Она не затронута всеми страхами и заботами о будущем, пребывает она там, в полнейшем мире, чувствуя свою силу и счастье. До нее нельзя добраться, к ней нельзя прикоснуться. Если вы захотите, ее можно представить в виде образа. Может быть, вы представите язычок пламени; может быть, – драгоценный камень или потаенное озеро, спокойное, с гладкой, без малейшей зыби поверхностью. Преисполненная глубокой умиротворенностью и радостью, спокойствием и силой, эта частица вашего Я находится в полной безопасности. Она там – глубоко в вас... Представьте теперь, что это пламя, этот драгоценный камень или это озеро, находящееся глубоко, в самом центре, в самом ядре вас, – это вы сами. Представьте, что этот потаенный центр всегда пребывает в вас, оставаясь таким же спокойным и тихим, через какие бы трудности, проблемы и беспокойства вам ни пришлось бы пройти, и что, если вы захотите, вы можете в любой момент припоминать, что эта частица там. И много раз за день вы можете вспомнить об этом маленьком ядрышке внутренней умиротворенности, мысленно приобщиться к нему. Зная, что оно здесь, совсем рядом, вы будете ощущать больше спокойствия и расслабленности и одновременно больше уверенности и силы в жизни».

Рефлексия: 

Вы справились с заданием?

Какие образы вы представляли?

4. Тест  «Кто Я?». Тест двадцати высказываний М. Куна (в модификации Т.В. Румянцевой).

Цель: изучениесодержательных характеристик идентичности личности.
Материалы: листы бумаги, ручки по количеству участников.
Техника проведения: участникам группы предлагается подумать и ответить на вопрос:  «Кто Я?». Свои ответы они записывают на листах бумаги. Затем идет обсуждение.

Инструкция:  «В течение 12 минут вам необходимо дать как можно больше ответов на один вопрос, относящийся к вам самим:  «Кто Я?». Постарайтесь дать как можно больше ответов. Каждый новый ответ начинайте с новой строки (оставляя некоторое место от левого края листа). Вы можете отвечать так, как вам хочется, фиксировать все ответы, которые приходят к вам в голову, поскольку в этом задании нет правильных или неправильных ответов».

Когда школьники закончат отвечать, их просят произвести первый этап обработки результатов – количественный:

 «Пронумеруйте все сделанные вами отдельные ответы-характеристики. Слева от каждого ответа поставьте его порядковый номер. Теперь каждую свою отдельную характеристику оцените по четырехзначной системе: 

 «+» – знак  «плюс» ставится, если в целом вам лично данная характеристика нравится;

 «-» - знак  «минус»- если в целом вам лично данная характеристика не нравится;

Знак своей оценки необходимо ставить слева от номера характеристики. После того как вами будут оценены все характеристики, подведите итог: 

сколько всего получилось ответов,

сколько ответов каждого знака».

Рефлексия: 

Теперь внимательно прочитайте свои ответы. Обратите внимание, как часто и в какой последовательности вы называете те или иные качества. Проанализируйте сначала, есть ли общечеловеческие характеристики – то, что свойственно всем людям, то есть осознайте себя  «гражданином человечества», обладающим  «общечеловеческими ценностями» (человек и т.п.) Затем выделите те характеристики, которые описывают ваше социальное Я. Это описание себя в терминах своей общественной роли (статусно​ролевые: учитель, мать, дочь, коллекционер и т.д.). В заключение выделите из вашего списка индивидуальные характеристики, которые присущи вам и только вам.

Как Рефлексияировать самооценку идентичности? 

Самооценка считается адекватной, если соотношение положительно оцениваемых качеств к отрицательно оцениваемым ( «+» к  «-») составляет 65-80% на 35-20%. 

Самооценка считается неадекватно завышенной, если количество положительно оцениваемых качеств по отношению к отрицательно оцениваемым ( «+» к  «-») составляет 85-100%, то есть человек отмечает, что у него или нет недостатков, или их число достигает 15% (от общего числа  «+» и  «-»). 

Самооценка считается неадекватно заниженной, если количество отрицательно оцениваемых качеств по отношению к положительно оцениваемым ( «-» к  «+») составляет 50-100%, то есть человек отмечает, что у него или нет достоинств, или их число достигает 50% (от общего числа  «+» и  «-»). 

Самооценка является неустойчивой, если число положительно оцениваемых качеств по отношению к отрицательно оцениваемым ( «+» к  «-») составляет 50-55%. Такое соотношение, как правило, не может длиться долго, является неустойчивым, дискомфортным. 

5. Упражнение-игра  «Никто не знает».

Цель: активация процесса самопознания.
Материал: мяч.

Техника проведения: участники сидят в кругу. У психолога в руках мяч, который затем подростки перекидывают друг другу. Тот, у кого в руках оказывается мяч, продолжает фразу:  «Никто не знает, что я (у меня)...». Мяч должен побывать у каждого несколько раз.
Инструкция:  «Сейчас мы будем бросать друг другу этот мяч и тот, у кого окажется мяч, завершает фразу  «Никто из вас не знает, что я (или у меня)...» Будьте внимательны и сделайте так, чтобы каждый принял участие в выполнении задания. У каждого мяч должен побывать много раз.
Рефлексия: 

Трудно ли было выполнять данное упражнение?

Смогли ли вы быть откровенными?

6. Упражнение «Принятие себя».

Цель: осознание собственных достоинств и недостатков.
Техника проведения: на разделенном по полам листе бумаги щкольник записывает в правую колонку свои достоинства, в левую свои недостатки.

Материал: лист альбома, ручка.
Инструкция:  «Давай поработаем с некоторыми нашими личными качествами недостатками и достоинствами, теми, которые ты хорошо знал еще до начала занятий, и теми, что, возможно, сумел осознать в процессе нашей работы сегодня.
Для этого разделите лист бумаги на две половинки. Слева, в колонку  «Мои недостатки», предельно откровенно запишите все то, что вы считаете своими недостатками именно сегодня, сейчас, на этом занятии. На эту работу всем отводится 5 минут. Не жалейте себя, заполняя левую часть таблицы, недостатки есть у всех, и в этом нет ничего страшного. После этого напротив каждого недостатка, о котором вы вспомнили и который внесли в список, напишите одно из своих достоинств, т.е. то, что можно противопоставить недостатку, что есть у вас в данный момент и что принимают в вас окружающие люди. Запишите их в колонке  «Мои достоинства». На второй этап работы вам так же отводится 5 минут».

Рефлексия: 

Какие качества было труднее отразить?

Какой недостаток  «не нашел своего достоинства»? Почему, как ты думаешь?

Что ты чувствовал, когда писал свои недостатки и достоинства?

Что было тяжелее отразить?

7. Упражнение «Мои ресурсы».

Цель: определение поведенческого репертуара самодостаточного, активного, социально смелого человека.
Материал: карточки с позитивными утверждениями.
Техника проведения: школьникам раздаются карточки с позитивными утверждениями. Ребята отмечают те утверждения, которые им подходят.

Инструкция:  «Сейчас мы поработаем с вашими ресурсами. Я раздам вам карточки, на которых написаны утверждения. Отметьте те утверждения, которые вам подходят: 

 «Я всегда думаю, что одно маленькое усилие — и будет результат». 

 «Я достаточно умелый, чтобы сделать работу хорошо». 

 «Я могу, когда говорю себе, что я могу». 

 «Я могу измениться так, как считаю нужным». 

 «Я могу ответить так, как считаю нужным». 

 «Я имею право вслух говорить о своем мнении». 

 «Мое мнение может отличаться от остальных». 

 «Мое мнение интересно и важно для окружающих». 

 «Я достаточно умен, чтобы быть успешным». 

 «Меня все замечают даже, если я специально не привлекаю к себе внимания».

Рефлексия: 

Желающие зачитывают те утверждения, которые они для себя выбрали и подчеркнули.

8. Упражнение  «Изменения» 

Цель: подведение итогов тренинга, взаимный контроль участников, повышение вероятность того, что полученные знания внедряться ими в реальную деятельность.
Техника проведения: все участники встречаются через неделю, чтобы узнать, как дела у другого, выполнены ли поставленные цели.

Инструкция:  «Мы получили много знаний и навыков, цель которых – облегчить нашу жизнь. К сожалению, навыки, полученные на тренинге, имеют тенденцию уходить, если не приложить дополнительных усилий к тому, чтобы больше использовать и тренировать их в реальных условиях. Для того чтобы продумать, что и как вы будете применять на практике в ближайшее время, мы и предлагаем написать на своей карточке три изменения, которые каждый предпримет для себя в ближайшее время после тренинга».
9. Упражнение «Спасибо!» (завершающий ритуал).

Цель: задуматься над содержанием и результатом прошедшего занятия, а также завершить его красиво на положительной эмоциональной ноте.

Техника проведения: участники встают в кружок, и ведущий предлагает каждому мысленно положить на левую руку все, то с чем он пришел сегодня, свой багаж настроения, мыслей, знаний, опыта, а на правую руку – то, что получил на этом занятии нового. Затем, все одновременно сильно хлопают в ладоши и кричат – СПАСИБО!

Инструкция:  «Давайте все встанем вкруг. Пусть каждый из вас мысленно положит на левую руку все, то с чем он пришел сегодня, свой багаж настроения, мыслей, знаний, опыта, а на правую руку – то, что получил на этом занятии нового. 

Занятие 3 «Правильное питание»
Цель: 
· Углубить представление детей о правильном и рациональном питании;

· Воспитание у детей  культуры питания, осознания ими здоровья как главной человеческой ценности.
Задачи: 

1. Учить составлять и соблюдать правильный режим питания. 

2. Формировать умение выбирать полезные продукты питания. 

3. Развивать чувство ответственности перед своими будущими детьми за здоровье своего организма. 

И это не случайно. Ведь ещё в Древней Руси говорили 

«Здоровья не купишь» «Дал бы здоровья, а счастья найдёшь» 

- Что значит быть здоровым? (Жить без болезней, вести нормальную деятельность, быть живым, правильное питание)

- Здоровье в большей степени зависит от вас самих? 

- Что может повлиять на состояние здоровья? (Образ жизни)

Состояние окружающей среды – природы,питание 

Древние Греки, например, мало болели, но долго жили! 

-От чего же им так везло? Пищу, ели растительную, мяса употребляли мало, табака не знали, вино пили разбавленным, много двигались. В школе полдня занимались наукой, полдня физкультурой. 

А что значит правильное питание? Сегодня мы как раз с вами об этом поговорим. Предлагаю вам поработать в группах. Каждой группе выдается карточка с указанием факторов, которые влияют на питание. Ваша задача: обсудить вопросы в группах и ответить на них, добавляя собственные факторы(карточка)

В преддверии классного часа вы отвечали на вопросы анкеты (результаты на доске), и составляли пирамиду правильного питания. Сейчас вам предстоит составить пирамиду для своей группы. На доске перечислены продукты, которые должны быть использованы(работа в группах)

А для участников классного часа, «некомандников», предлагаю провести мозговой штурм в виде игры «Ромашка»: на лепестках ромашки записана первая половина пословицы- продолжить… 

В здоровом теле ,(здоровый дух) 

Голову держи в холоде, (а ноги в тепле) 

Заболел живот, держи (закрытым рот) 

Быстрого и ловкого (болезнь не догонит) 

Землю сушит зной, человека (болезни) 

К слабому и болезнь (пристает) 

Поработал (отдохни) 

Любящий чистоту – (будет здоровым) 

- Вы видите, что про здоровье люди думали и в древности, ведь пословицы- это народная мудрость. 

Прикрепите пирамиды питания на доску.

Ребята, что для нас важнее, конкретные продукты питания, или питательные вещества, содержащиеся в продуктах? (питательные вещества). А какие питательные вещества вы знаете? (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли)

А сейчас мы проведем валеологическую минутку.

От зеленого причала оттолкнулся теплоход (встать из-за парт)
Раз, два, а потом шагнул вперед (шаг вперед)
Раз, два, и поплыл, поплыл по речке (волнообр.движ.руками)
Набирая полный ход (ходьба на месте)
Предлагаю вам еще немного поработать в группах и составить правила здорового питания (разнообразный рацион, не переедать, ограниченное потребление сахара, и т.д.)

На этом нашем занятии мы с вами поговорили о здоровом питание, и, я надеюсь, что все, что вы сегодня узнали, поможет вам вести здоровый образ жизни.

Карточка.
1. Как вы считаете, зачем люди питаются?
Чтобы жить, чтобы расти

Для удовольствия чтобы успокоиться

Чтобы получить энергию, чтобы оставаться здоровым

2. Что значит для вас пища?
Традиция любовь

Средство выживания нечто съедобное

Ощущение защищенности средство общения

Средство обогащения энергией источник развлечений

3. Что из ниже перечисленного указывает на то, что вы едите? (укажите другие причины, если есть)
Голод вкус любимое

Запах общение нелюбимое

Обычаи реклама место жительства

Цена упаковка мнение сверстников

Анкета по ЗОЖ:
1. Завтракал ли ты? (да/нет)

2. Что ты ел на завтрак? (хлопья, блинчики, фрукты, прочие продукты)

3. Считаешь ли ты, что завтрак необходим? (да/нет)

4. Считаешь ли ты, что ешь много сахара? (да/нет)

5. Какие твои любимые овощи?

6. Какие овощи ты не ешь?

7. Ешь ли ты сырые овощи? (да/нет)

8. Какие сырые овощи ты ешь?

9. Ешь ли ты овощи в перерывах между пищей?

10. Сколько раз в день ты ешь овощи?

11. Любишь ли ты фрукты? (да/нет)

12. Какие твои любимые фрукты?

13. Ешь ли ты фрукты на завтрак?

14. Ешь ли ты фрукты между основными приемами пищи? (да/нет)

15. Сколько раз в день ты ешь фрукты?

16. Какие фруктовые соки ты пьешь? 

17. Какой сорт хлеба ты чаще всего ешь? (белый, ржаной, черный)

18. Пробовал ли ты хлеб из муки грубого помола? (да/нет)

19. Сколько раз в день ты пьешь молоко?

20. Пьешь ли ты молоко на завтрак? (да/нет)

21. Что ты ешь между основными приемами пищи?

22. Что ты пьешь чаще всего?

23. Считаешь ли ты продукты и напитки, которые употребляешь между основными приемами пищи полезными для себя? (да/нет)

24. Назови одно полезное блюдо, которое ты съел между основными приемами пищи?

25. Ты солишь пищу? (да/нет)

26. Считаешь ли ты вредным для себя избыточное потребление соли? (да/нет)

27. Ты любишь рыбу? (да/нет)

28. Ты любишь мясо курицы? (да/нет)

29. Ты любишь другие сорта мяса? (да/нет)

30. Что ты ешь чаще всего? (рыбу, курицу, свинину, др)

31. Считаешь ли ты, что твой вес: нормальный, избыточный, недостаточный.

32. Ты любишь пробовать новые блюда? (да/нет)

33. Придерживаешься ли ты мнения, что здоровые привычки питания помогут тебе оставаться здоровыми (да/нет)

34. Считаешь ли ты, что ешь полезные продукты? (да/нет)

ПИЩЕВАЯ ПИРАМИДА

Пищевая пирамида - наглядный набор продуктов на каждый день. Это вовсе не значит, что вам навязывают жесткий перечень. Пищевая пирамида позволяет выбрать из огромного разнообразия продуктов те, что входят в понятие здоровой и рациональной диеты, подходящей именно вам.

Пирамида дает возможность разнообразить свой стол при одновременном получении необходимых питательных веществ и нужного для нормального, здорового веса количества калорий. Пирамида позволяет контролировать потребление жира, в особенности насыщенного.

В пирамиде особо выделены пять главных групп продуктов, показанных в трех нижних ее этажах. Продукты каждой группы содержат питательные вещества, необходимые вам для сбалансированного питания. Поэтому продукты из одной категории не могут быть заменены на другие (ни одна группане важнее другой); здоровое питание подразумевает потребление всех видов продуктов.

Старайтесь включать в меню только свежие продукты или, в крайнем случае, полуфабрикаты. Избегайте готовой пищи, требующей только подогрева. В ней меньше питательных веществ и больше сахара, жиров и натрия, чем в домашней еде. Когда вы готовите полуфабрикаты, посмотрите на этикетку, чтобы убедиться, что содержание жира вам подходит 

Жиры, растительные масла, сладости
Белки (2-3 порции) Молочные продукты (2-3 порции)
Фрукты (2-4 порции) Овощи (3-5 порций)
Хлеб, каши, рис и макаронные изделия (6-11 порций)
Занятие 4 «Океан чувств!»

Цель: обучение различным способам регуляции своего эмоционального состояния, снятие мышечных зажимов, напряжения; развитие навыков адекватного восприятия собственного эмоционального состояния, а также поведения окружающих людей. 

Материалы: бумага формата А4, ручки, бейджики, цветные карандаши, краски, кисти, мяч, бланки методик, заготовка рисунка человека.

1. Упражнение  «Ритуал приветствия»

Цель: создание положительного эмоционального фона, сплочение группы, формирование чувства близости с другими участниками.

Техника проведения: участники должны разбиться на пары и придумать ритуал  «Приветствия», изображая его жестами без слов.

Инструкция:  «Я хочу поговорить с вами о том, как обычно приветствуют друг друга люди. Кто из вас может продемонстрировать типичное русское рукопожатие?

Сейчас я предлагаю вам придумать смешное приветствие в виде рукопожатия.

Сначала выберите себе партнера. Вам предоставляется три минуты, чтобы изобрести, как можно более необычный способ рукопожатия. Это приветствие должно быть достаточно простым, чтобы все легко могли его запомнить и повторить, но при этом достаточно смешным, чтобы нам было весело пожимать друг другу руки именно таким способом. 

Теперь пусть каждая пара покажет придуманное ей приветствие. Нам необходимо выбрать самое смешное рукопожатие».

Рефлексия:

Чье рукопожатие (ритуал  «Приветствия») вам понравилось больше всего?

2. Упражнение  «Пожелания».

Цель: подкрепление положительных эмоций.
Передайте мяч тому, кому хочется со словами: «Я желаю тебе...». Мяч должен получить каждый участник.

3. Мини-лекция  «Знакомство с понятием релаксации».
Цель: познакомить подростков с понятием релаксация.

Инструкция:  «Современный мир подвергает серьезным испытанием психику человека. Повышенный темп, скорость, перегрузки пронизали все стороны бытия современного человека. А если к общей напряженности прибавить еще неизбежные для каждой отдельной судьбы потери близких людей, неприятности в учебе, обманутые надежды и несбывшиеся ожидания, то становится очевидным высокая стрессогенность нашей жизни. 

Отрицательные стрессовые эмоции (страх, тревога, беспокойство, паника, раздражение и др.) всегда вызывают мышечное напряжение. За примерами далеко ходить не надо: вспомните, как у Вас хмурятся брови, сжимаются кулаки, напрягаются плечи, когда Вы оказываетесь в стрессовой ситуации.

Хорошо расслабляться умеют только маленькие дети и животные (вспомните, как расслабляется маленький ребёнок во время сна - «будто без костей»; или как нежится на солнышке Ваша кошка). А все взрослые люди в этом полном суеты и вечно куда-то спешащем мире постепенно накапливают в себе напряжение и разучиваются расслабляться.

Релаксация - произвольное или непроизвольное состояние покоя, расслабленности, возникающее вследствие снятия напряжения, после сильных переживаний или физический усилий. Релаксация бывает непроизвольной (расслабленность при отходе ко сну) и произвольной, вызываемой путем принятия спокойной позы, представления состояний обычно соответствующих покою, расслабления мышц».

Сегодня мы с вас познакомим с одним из методов релаксации, который будет способствовать снятию эмоционального и мышечного напряжения у вас.

4. Релаксационное упражнение  «Океан»

Цель: познакомиться с понятием релаксация, с приемами снятие напряжения, навыкам психологической саморегуляции, освоить приемы релаксации через дыхание и зрительные образы.

Техника проведения: подростки размещаются в удобной для себя позе на ковре, психолог читает релаксационное упражнение. 

Инструкция: Расслабление - Примите удобную позу... Закройте глаза... Положение тела должно быть таково... чтобы при самом глубоком расслаблении мышц... поза... не изменилась... Расслабьте мышцы... и убедитесь... что тело... неподвижно... Дышите спокойно... внимание... сосредоточено... на занятии... Чувствуете... и контролируете только себя... свое... тело... Все заботы и дела... отходят... на второй план... Покой... приятный покой... овладевает... телом... Вы хорошо чувствуете... как успокаивается... и расслабляется... ваше тело... Тело... успокоилось... и расслабилось... Все мышцы... расслабляются... вы чувствуете... как расслабляются... мышцы... Тело расслаблено... тело спокойно... Покой... полный покой... Живот... теплеет... живот приятно... теплеет... Живот согревается... приятным... глубинным... теплом... Тепло... и приятно... тепло... и спокойно... С каждым выдохом... тепло из живота... мягкими волнами покоя... распространяется... по телу... На каждом выдохе... теплые волны покоя... проходят... по телу... Тело... согревается... Тепло... и покой... проходят... по телу... Покой... и безмятежность... покой... и безмятежность... Покой... полный... покой... Тело и сознание спокойны... и безразличны... Они... отдыхают... Вы хорошо... чувствуете покой... покой... и благополучие... во всем... теле... Ваше сознание... успокаивается... Покой... и безмятежность... Сейчас почувствуйте свое лицо... Почувствуйте... как мышцы лица... расслабляются... Лицо... спокойно... лицо... безразлично... Вы медленно погружаетесь в теплый... приятный... туман... покоя... Вы погружаетесь в туман... Туман... окутывает... ваше тело... Туман... окутывает... голову... Мозг... успокаивается... Мысли... замедляются... Медленнее... медленнее... медленнее... Вы дышите легко... и ровно... Дыхание спокойное... ритмичное... Вы... успокаиваетесь... Все Ваше тело... находится в состоянии покоя... Сейчас внимание на дыхание... Легкий вдох... Легкий спокойный выдох... Легкий вдох... Легкий плавный выдох... Дыхание ровное... И спокойное... Вы отдыхаете... Доброта... и любовь... наполняют... тело... Ты находишься в облаке тумана... Все звуки исчезают в тумане... Ты ясно слышишь только мой голос... Туман окутывает тело... окутывает сознание... Туман подхватывает тебя, кружит... кружит... ведет за собой... Ты плавно плывешь в тумане безразличия и покоя... Ты плывешь в тумане к океану добра и энергии...

Сейчас ты стоишь на вершине скалы у берега океана... Океана добра и энергии... океана молодости и здоровья... У подножия скалы простирается золотистый солнечный пляж... Десять ступенек отделяют тебя от пляжа внизу... Скоро мы начнем спускаться по ступенькам вниз... С каждым шагом ты будешь все более и более расслабляться... Когда ты достигнешь пляжа, то расслабишься глубже, чем когда-либо ранее... Теперь сделай шаг вниз... вниз на девятую ступеньку...

Почувствуй, как ты расслабляешься глубже... Теперь вниз, на восьмую ступеньку... еще глубже... Теперь на седьмую... глубже... Вниз, на шестую ступеньку... глубже... На пятую ступеньку... еще глубже... Вниз, на четвертую ступеньку... Третью... Вторую... Первую... Остановись... Ты стоишь на песке золотистого солнечного пляжа... За краем пляжа начинается бесконечный океан с кристально-чистой синей водой... Это океан нескончаемой жизни и сознания... Иди вперед, туда, где сухой песок встречается с влажным песком у края воды... Тебе приятно прикосновение теплых солнечных лучей... Ты полностью окружен мощным энергетическим полем золотистого света... Свет полностью защищает тебя от всех негативных внешних воздействий... Ты хорошо чувствуешь мощь и добрую силу океана... Почувствуй, как волны подступают к тебе и отступают назад... Войди в воду и остановись, когда она дойдет до коленей... Это океан, частью которого ты являешься... Океан содержит всю необходимую тебе силу... Ощути эту силу, эту мощь, исходящую от дна... Сила входит в тебя через ступни... проникает в тело... Она наполняет тебя любовью и радостью бытия... Мощь океана приносит мужество и веру... Ты чувствуешь, как этот бесценный дар океана наполняет твое тело... Ты наполняешься любовью к жизни и всем живым существам... Ты знаешь, что можешь разумно и спокойно справиться с любой проблемой... Ты ничего не боишься... Все страхи ушли, и это действительно так... Теперь войди в воду глубже и плыви... Ты чувствуешь, как мощь океана проходит сквозь тело... Животворная мощь океана проходит сквозь тело... очищает тело... Ты чувствуешь огромный прилив сил и энергии... Плыви, пока мой голос возвратит тебя на берег... 

Пора возвращаться... Ты возвращаешься на берег океана... Выйди из воды, подставь свое молодое, упругое, здоровое тело под теплые солнечные лучи... Повернись к океану и поблагодари его за подаренную силу... Иди к ступенькам на вершину скалы... Через несколько секунд ты поднимешься наверх и будешь чувствовать себя прекрасно... Ты будешь полон энергии и спокойствия... Ты всегда будешь спокоен и энергичен... Когда ты поднимешься на десятую ступеньку, сознание полностью прояснится... Поставь ногу на первую ступеньку... Поднимайся вверх... Вторая ступенька... Третья ступенька вверх... Сознание проясняется... Четвертая ступенька... Пятая ступенька... Во всем теле нарастает ощущение легкости... и прохлады... Шестая ступенька... Седьмая ступенька... Голова ясная... легкая... Восьмая ступенька... Девятая ступенька... Приятная бодрость... во всем теле... Десятая ступенька... Туман рассеялся...

— Активизация —

Ваши силы восстанавливаются... Отдых освежил вас... Вы хорошо отдохнули... Голова ясная... легкая... Во всем теле нарастает ощущение легкости... и прохлады... Приятная бодрость... во всем теле... Вы заряжены энергией... желанием деятельности... Вы глубоко и полноценно отдохнули...

Через минуту сеанс закончится... И вы будете бодрыми... отдохнувшими... Силы приливают к рукам... и ногам... Сознание становится яснее... хочется потянуться...

Потянитесь! Активнее!

А теперь... глубоко вздохните... и улыбнитесь... Улыбайтесь, улыбайтесь!

Сеанс окончен.

Рефлексия: 

Какие чувства возникли при выполнении упражнения?

Получилось ли у вас расслабиться?

Получилось ли представить предлагаемые образы? 

5. Рисование представленных образов океана.

Цель: рисования представленных образов с целью отреагирования внутреннего состояния и самовыражения; расширение личного опыта, самопознание, внутренняя интеграция личности (различных ее аспектов и компонентов) и интеграция с внешней реальностью.

Техника проведения: участникам группы предлагается нарисовать возникшие в процессе релаксации образы, используя краски и кисти.

Инструкция:  «Сейчас предлагаю вам нарисовать картину возникших образов в процессе выполнения упражнения  «Океан».

Рефлексия: 

Что вы чувствовали, когда рисовали свои образы?

Какое у вас сейчас настроение?

Трудно ли было передать образы с помощью рисунка?

Все ли у вас получилось? 

6. Упражнение  «Говорящая анкета»

Цель: получение обратной связи, выяснения степени усталости, активности, интереса к происходящему.

Техника проведения: школьникам предлагается продолжить фразы.

Инструкция:  «Вспомните сегодняшнюю работу и продолжите следующие фразы: 

Было ли что-то неожиданное для тебя на этом занятии?

Что тебе понравилось?

Что не понравилось?

Мое настроение после занятия ...».

7. Упражнение  «Прощальный ритуал». 

Цель: попрощаться друг с другом, поблагодарить друг друга за совместно проведенные занятия.

Техника проведения: Все становятся в круг, и каждый по очереди прощается каким-нибудь жестом с остальными. Все повторяют, стараясь полностью передать настроение жеста. Вариант: участникам предлагается самим выбрать ритуал прощания. 

Инструкция:  «То, что сегодня произошло в группе, нам нужно сохранить: сохранить это доверие, искренность, те чувства, которые мы сегодня испытывали. Это поможет нам сохранить энергию группы, положительный настрой на жизнь даже после занятия. 

Предлагаю вам сказать пожелания всем участникам».

Занятие 5 «Я против курения!»
Цель: 
· Формирование у учащихся представлений о полезных и вредных привычках;

· Сформировать у учащихся представление об отрицательном влиянии курения на организм.
Оборудование: 

· 2 листа ватмана

· 1 лист ватмана со стволом

· карандаши

· белый лист дерева на ребенка
· занятие с использованием презентации
· видеоролик.
Вредные привычки – привычки, которые вредят здоровью человека и мешают ему жить, осуществлять свои цели и полностью использовать в течение жизни свои возможности.

Сейчас я вам раздам по листику с ветки, ваша задача написать 1 вредную и опасную привычку. Затем мы эти привычки приклеим к дереву. И посмотрим, что получилось. 

Подумайте, почему подростки начинают курить?

Вы назвали много различных причин. А теперь давайте поговорим о каждой из них отдельно и внесём их в таблицу в колонку «за».

1. Из любопытства, «просто так». О чём это говорит? О том, что человек не очень хорошо понимает мотивы своего поведения, что уже само по себе странно.

2. Чтобы казаться взрослее. Это довольно наивное утверждение, которое можно расшифровать примерно так: я хочу казаться взрослее в глазах своих сверстников (потому что на взрослых это не производит такого впечатления), хочу казаться независимым, самостоятельным, хочу, чтобы меня считали таким, потому что сам себя таким не считаю. И, согласитесь, ребёнок, пусть и курящий всё равно выглядит ребёнком.

3. За компанию. Тем более что в подростковом возрасте очень важно быть принятым в той компании, которая тебе нравится. Порой человек может начать курить вопреки своему желанию. Правда, иногда это происходит просто из-за того, что некоторые люди не умеют отказать. Дома они умеют делать и даже очень хорошо, но вот в другом месте: Как-то неловко, неудобно, вдруг не так поймут.

4. Потому что модно. Сразу нужно оговориться, что это модно, но не везде. В современном мире количество курильщиков увеличивается в экономически неразвитых странах, а в странах с высоким жизненным уровнем (таких, как Англия, США) число курильщиков сокращается. Можно предполагать, что эта мода продержится ещё довольно долго.

Ребята как вы думаете, почему не стоит курить? 

1. Курение отнимает жизнь. Она сокращается на 6 лет.

2. 1 200 веществ, содержащихся в табаке, отравляют наш организм. У курильщиков плохая память, слабое физическое здоровье, неустойчивая психика. Они медленно думают, плохо слышат. Даже внешне они отличаются: у них быстрее вянет кожа, сипнет голос, желтеют зубы.

3. Добавляет болезни. Все органы страдают от курения. Курильщики в 20 раз чаще страдают оттаких болезней как инфаркт, язва желудка, гангрена; рак лёгких, горла, губы. 

4. Приводит к смерти. Для детей курение опасно в двойне. Для взрослого человека смертельная доза никотина содержится в 1 пачке сигарет, если её выкурить сразу, для подростков в полпачке, а у детей 2-3 сразу выкуренные сигареты приводят к остановке сердца.

5. Отнимает деньги. Отравляет некурящих. Половина вредных веществ сигареты курильщик выдыхает в воздух, которым дышат окружающие его люди.

6. Причина пожаров. Люди гибнут от 1 непотушенной сигареты.

7. Не модно. Сейчас в моде гладкая, ухоженная кожа, белые зубы, спортивная фигура.

Отравляет курящих. Пассивное курение вдвойне опасно, чем активное.

8. Запрещено законом. В России приняты законы против курения. В нашей стране нельзя курить во Дворцах спорта, бассейнах, спортзалах, учебных и медицинских заведениях, санаториях, на курортах и в транспорте.

Опыт №1

Попросили курильщика набрать в рот дым, а затем выдохнуть его через белый платок. В результате на платке осталось коричневое пятно. Это и есть табачный деготь.

Опыт №2
Взяли прозрачную пластиковую бутылку, поместили туда ватные шарики. Бутылку закрыли пробкой с отверстием, в которую вставили трубку. Затем сжали бутылку, чтобы выдавить из неё воздух; в трубку вставили сигарету и зажгли её. Затем начали медленно ослаблять давление на бутылку.

Получили следующие выводы: стенки бутылки и ватные шарики стали коричневыми, т.е. покрылись смолой. Так же как и при курении, легкие человека. 

После опыта протерли ватным шариком стебель растения (герани) – он сморщился через сутки. 

Задание.

Необходимо поделиться на 2 группы. Каждая группа должна представить причины, почему не нужно курить в виде рисунка.

Занятие № 6-7 «Моя жизненная позиция»

Цель: формирование установки на саморазвитие и самопознание, развитие адекватного представления о себе.

Материал: бланки таблиц и методик, ручки, листы бумаги.

Ход занятия

1. Упражнение «Комплименты»

Дети - в кругу. Передают мяч по кругу со словами: «Мне нравится в тебе то, что ты…». Получивший мяч передает его другому участнику с теми же словами. Игру может начать психолог, если дети испытывают затруднения.   

2. Упражнение «Рисунок настроения»

Инструкция: «Ребята, откройте свои тетради, возьмите цветные  карандаши или фломастеры и нарисуйте свое настроение».

3. Упражнение «Притча о молодом человеке».

Инструкция: «Хочу рассказать вам притчу о молодом человеке. Послушайте её внимательно. Жил-был один молодой человек и очень ему не нравился современный мир, и он решил сделать все возможное, чтобы его изменить. Окончил школу с золотой медалью, институт международных отношений. Стал дипломатом и в меру своих сил старался изменить мир. Лет через 15 он с горечью заметил, что мир не изменился. Тогда он решил сузить пространство своего влияния, вернулся в свой родной город, вот здесь-то он сможет реализовать свои мечты: он построит людям новые дома. Улучшит материальное положение и т.д. Работал, не покладая рук. Но прошло лет 10, и он с сожалением заметил, что жизнь в городе, какой была, такой и осталась, люди не изменились. Тогда он решил воздействовать на членов своей семьи, изменить их. Но и через 5 лет он не увидел результатов своего труда. Тогда он решил измениться сам, он пересмотрел свои взгляды. Свое отношение к людям и с удивлением заметил, что изменились люди, окружающие его, изменился мир вокруг».

Рефлексия:

 Для того чтобы успешно строить отношение с окружающими, совсем неплохо сначала наладить отношение с самим собой, так как в основе эмоционального состояния человека лежит система его представлений о себе самом. Люди с позитивной Я-концепцией умеют получать удовольствие от жизни в любых ее проявлениях. Они оптимистичны и способны не терять надежды, искать выход из самой сложной ситуации.

4. Упражнение «Мои ценные качества»

Цель: осознание школьниками своей самоценности.

Материалы: ручки и бланки с заданиями по количеству участников.

Техника проведения: школьниками заполняют предложенные бланки с заданиями, продолжая написанные в них фразы.

Инструкция: «Составьте список своих ценных качеств, закончив предложения:

 Я забочусь… Я люблю…. Я помогаю…. Я признаю…. Я талантлива…. Я умею хорошо делать… Я сержусь… Я обижаюсь… Я расстраиваюсь, когда… Мне нравится… Я благодарна себе…».

Рефлексия:

 Какие чувства вызвало у вас это упражнение?

 Трудно ли было дописывать предложения?

 Позитивная Я-концепция обеспечивает успешность деятельности. Обладающий такой концепцией, имеет реалистичное представление о себе, хорошо знает свои сильные и слабые стороны, стремится максимально использовать свои достоинства и преодолевать недостатки. Но главное – он уважает себя, уверен в себе.

5. Упражнение «Девиз»

Цель: вывести школьников на осознание своего жизненного принципа. 

Техника проведения: все участники пишут такую надпись, какую они бы сделали на своей футболке, если бы была такая возможность. Эта надпись должна отражать жизненное кредо человека, его основной жизненный принцип, а цвет соответствовать его характеру.

Инструкция: «Предлагаю вам нарисовать на листе бумаги, надпись, которую бы вы написали на своей футболке, если бы была такая возможность. Эта надпись должна отражать ваше жизненное кредо, основной жизненный принцип, а цвет соответствовать характеру». 

Рефлексия:

 Почему вы выбрали имена такой цвет?

 Удалось ли вам полностью отразить ваш жизненный принцип на рисунке?

 О чем говорит ваше кредо?

6. Упражнение-релаксация «Горячий воздушный шар»

Цель: формирование адекватной оценки основным эмоциональным состояниям.

Техника проведения: подростки закрывают глаза и слушают голос педагога-психолога.

Инструкция: «Закройте глаза, сделайте глубокий вдох и медленно сосчитайте от 10 до 1.

 Постепенно полностью расслабьтесь.

 Вообразите себе гигантский воздушный шар на утопающем в зелени лугу.

 Рассмотрите эту картину как можно подробнее.

 Вы складываете все свои проблемы и тревоги в корзину шара.

 Когда корзина будет полной, представьте, как веревка шара сама отвязывается и он медленно набирает высоту. Шар постепенно удаляется, превращаясь в маленькую точку и унося весь груз ваших проблем».

Рефлексия: 

 Какие чувства вы сейчас испытывает?

 Какие мысли у вас в голове?

7. Упражнение «Дорога в горы» 

Учащимся предлагается совершить путешествие в горы. В воображаемом пути  у учащихся будет пять остановок. Каждая остановка предполагает два варианта выбора:

«Твой друг живет в горах. Сегодня – выходной день, он пригласил тебя и твоих друзей в гости.  Вы решили, что будет полезно прогуляться. К тому же в тех местах, где вы живете, очень жарко и хотелось бы побыть там, где прохладно. Вы садитесь в машину, заезжаете за друзьями и вместе отправляетесь в путь. 

ПЕРВАЯ ОСТАНОВКА

Часть дороги очень плохая, впереди – большая яма, полная воды.

Варианты выбора:

1. Вам удается объехать яму, и вы продолжаете путь.

2. Вы застряли в яме. Выбраться без посторонней помощи невозможно. Придется ждать, когда кто-нибудь вытащит.

ВТОРАЯ ОСТАНОВКА

Встречная машина вытащила вас. И вы на автостраде. На часах – полдень. Друзья просят вас прибавить скорости, в машине очень жарко. Вам хочется прибавить скорости и показать возможности машины.

Варианты выбора:

1. Вы отказываетесь от этой идеи, опасаясь дорожных неприятностей.

2. Вы поддаетесь на уговоры друзей и жмете на газ. Но на дороге – работник автоинспекции и вас штрафуют за превышение скорости.

ТРЕТЬЯ ОСТАНОВКА

У вас совершенно испортилось настроение, а дорога становится все круче. Друзья шутят, смеются, требуют увеличить скорость. Общение с друзьями раздражает. У вас возникают неприятные ощущения.

Варианты выбора:

1. Вы открываете окно, включаете радио, и все проходит.

2.  Вы останавливаете машину, выходите на обочину, ищете уголок, чтобы полежать и успокоиться.

ЧЕТВЕРТАЯ ОСТАНОКА

Раздражение прошло, стало легче. Вы отправляетесь в путь, горная дорога, свежий воздух, хорошая музыка, шутки друзей и вдруг - хлопок: прокол шины.

Варианты выбора:

1. Призвав на помощь друзей, вы меняете колесо и продолжаете путь.

2. Вы в ярости. Настроение безнадежно испорчено. Вы пинаете машину и ушибаете ногу. Пока боль не утихнет, вы не можете отправляться в путь.

ПЯТАЯ ОСТАНОВКА

Дорога становится все круче. Много времени потеряно, хочется достичь цели быстрее, и немного отдохнуть.

Варианты выбора:

1. Вы обсуждаете с друзьями, как можно изменить план прогулки не в ущерб самой прогулке, себе и друзьям.

2. Вы решаете ехать быстрее, но ГАИ не дремлет… Штраф, неприятные объяснения, ссора с друзьями».

После этого учащимся предлагается подсчитать результаты:

За каждый первый вариант ставится 10 баллов, второй – 5 баллов. Все балла суммируются.

Анализ результатов:

40-50 баллов: это говорит о том, что даже в игровой ситуации подросток не устает размышлять над своими поступками. Он понимает, что каждый его поступок – это результат его отношения к самому себе, людям и миру. Он осознает, что любые его действия предполагают определенные последствия для него,  и он поступает так, как подсказывает ему его разум. Совершая определенные поступки, он размышляет о последствиях не только для себя, но и для других людей. Если он научится рассуждать в игровой ситуации, то в жизни он избежит потерь и ошибок, которые поджидают его на пути.

30-40 баллов: подросток   считает, что можно жить, не думая о последствиях своих поступков. Ему очень трудно принимать собственные решения. Очень часто поступок, совершенный необдуманно, вызывает у него позднее раскаяние, но, к сожалению, зачастую это бывает поздно. Ему иногда трудно ладить с людьми, приспосабливаться к их мнению и желаниям. Однако, очень хочется, чтобы окружающие люди следовали его интересам и желаниям.

25 баллов: поведение подростка – следствие безразличного отношения к себе и другим, что приводит часто к плохим последствиям. Нежелание прислушаться к голосу здравого смысла, единоличное принятие решений, необдуманность в отношениях с людьми может привести к тому, что он останется в изоляции и будет страдать как физически, так и психически.

Рефлексия:

1. Дорога, по которой вы ехали, напоминает нашу жизнь?

2. Можно ли прожить жизнь без препятствий и неудач?

3. Как к ним относится?

4. Хочет ли кто-нибудь рассказать о том, какие варианты были им выбраны и прокомментировать их?

Рефлексиязанятия
Цель: получение обратной связи, выяснения степени усталости, активности, интереса к происходящему.

Техника проведения: участники делятся впечатлениями о тренинговом занятии.

Инструкция: «Вот и закончилось наше очередное занятие. Я вам предлагаю поделиться своими мыслями, идеями, настроением».

Рефлексия:

 Что принес вам этот день?

 Что вам особенно понравилось?

 Расскажите о своем настроении до начала занятия и сейчас.

 Какое задание вам показалось вам очень сложным?

 Довольны ли вы своим поведением и собой?

8. Ритуал окончания занятия «Прощание по кругу»

Цель: снятие эмоционального напряжения, завершить занятие на положительной ноте.

Техника проведения: подростки прощаются по очереди и высказывают пожелания друг другу.

Инструкция: «Давайте поблагодарим друг друга за проделанную работу. Пожелаем что-нибудь теплое и хорошее. До следующей встречи».

Занятие № 8 «Нет алкоголя – нет проблем».
Цель: 
· Расширить представление детей о вредном воздействии алкоголя;
· Сформировать негативное отношение к алкогольным напиткам, алкоголизму.
Занятие с использованием презентации и видеоролика.

Алкоголь – это наркотик, получаемый из перебродивших растворов, оказывающее успокаивающее и подавляющее действие на центральную нервную систему. Т.е. алкоголь проникает непосредственно в кровь и оттуда – в мозг. 

Ребята, как вы считаете, что происходит с организмом школьника после однократно применения алкоголя?

После однократного приема незначительного количества алкоголя у школьников

1. заметно расстраивается умственная деятельность

2. страдает логическое мышление, уменьшается способность к вычислениям.

им чрезвычайно трудно выучить наизусть даже несложное стихотворение, пересказать содержание прочитанного текста.

нарушая работу мозга, алкоголь делает школьника неуправляемым, а его поведение - непредсказуемым. 

3. самым уязвимым местом в организме школьников считается нервная система, именно по ней алкоголь наносит сокрушительный удар и она перестает полноценно выполнять свою контролирующую и руководящую роль, что нередко приводит к правонарушениям.

Причины употребления алкоголя

· Случайное употребление

· Интерес

· Традиционные праздники

· СМИ (телевидение, радио)

· Взаимоотношения в семье

· Наследство

Последствия алкоголя

· Бесплодие и неспособность выносить, родить и воспитать полноценное потомство.

· Возникает большая опасность заражения венерическими болезнями или инфекциями, передаваемыми половым путем, гепатитами В или С, ВИЧ-инфекцией.

· Наблюдаются сбои в работе желудочно-кишечного тракта.

· Характерно повреждение печени, развитие гепатита, цирроза печени.

· Нарушения в работе поджелудочной железы (панкреатит, перитонит).

· Нарушение деятельности сердечно-сосудистой системы (тахикардия, проблемы с артериальным давлением и др.).

· Развиваются воспалительные заболевания почек и мочевыводящих путей (уретрит, цистит).

· Появление различных воспалительных заболеваний в легких, бронхах, гортани, носоглотке (хронический бронхит, пневмосклероз, туберкулез легких).

· Снижение иммунной защиты организма, что ведет к повышенной восприимчивости к инфекционным заболеваниям.

· Алкоголь наносит непоправимый вред эндокринной системе подростка.

· Возможное развитие и очень сложное протекание сахарного диабета.

· Изменение состава крови, анемия и т.д

· Наблюдаются разнообразные расстройства, преимущественно в эмоциональной и волевой сфере, падает общественная активность, угасают трудовые навыки, страдают здоровое честолюбие и нравственные качества. На первый план выступают такие эмоциональные нарушения, как огрубение, взрывчатость, беспечность, безынициативность, внушаемость.

Задание. Класс делится на две группы и рисует на тему «Скажи, нет алкоголю».
Занятие № 9-10 «Жизненные ценности»

Цель: выявить ценностные ориентации школьников, показать варианты жизненных ценностей.

Материалы: бумага формата А4, ручки, цветные карандаши, мяч, бланки с тестовыми заданиями, анкеты по количеству участников.

1. Ритуал приветствия. Упражнение  «Нарисуй привет»

Цель: создание благоприятного настроя на работу, на продуктивную деятельность.

Материалы: листы бумаги формата А4, цветные карандаши.

Инструкция:  «Сегодня мы вам предлагаем поздороваться необычным способом. На листе бумаги каждый из вас должен нарисовать свой привет группе. Он может быть символическим в виде какого-то образа, предмета. Выбирайте любой цвет, который вам нравится».

Рефлексия:
· Какие чувства вы испытывали, когда рисовали свой  «привет»?

· Какое у вас сейчас настроение?

· Готовы ли вы продолжить работу?

2. Мини-лекция  «Что же такое жизненные ценности?»

Цель: дать понятия жизненных ценностей.

Беседа. 

Основные жизненные ценности:

I. Здоровье
Хорошее здоровье – важный фактор полноценной жизни и успешной профессиональной карьеры. Здоровый образ жизни и отсутствие вредных привычек помогают человеку достичь своих целей, хотя само здоровье не является самоцелью. Здоровье как жизненная ценность особо значима для людей, имеющих серьезные заболевания, а также для мнительных людей.

II. Материальная обеспеченность

Любая работа предполагает вознаграждение, которое зависит от квалификации специалиста, опыта работы и профессиональных достижений. Диапазон заработной платы в разных сферах очень широк, поэтому люди, для которых зарплата – главный мотив труда, готовы за хорошее вознаграждение выполнять тяжелую, неприятную, неинтересную или опасную работу. 

III. Творчество

Творчество – одна из высших жизненных ценностей. Традиционно к творчеству относят все виды деятельности, связанные с искусством, хотя творчество может проявляться в любой сфере. Людьми, для которых эта жизненная ценность была самой главной, сделаны величайшие открытия и созданы выдающиеся произведения искусства.

IV. Семья

Семья – это не только бабушки, дедушки, родители, братья и сестра, другие родственники, но и члены будущей семьи, продолжатели вашего рода. Крепость семейных связей, забота друг о друге, способность ставить интересы близких людей выше своих собственных во многом определяют психологическое здоровье и благополучие человека. 

V. Карьера

Карьера (итал. carriera – бег) – продвижение вверх по служебной лестнице, которое для многих означает успех в жизни. Профессиональная карьера — рост знаний, умений, навыков. Внутриорганизационная карьера связана с продвижением в организации. Повышение по службе как самоцель может тормозить профессиональный рост специалиста, который рискует подняться до уровня своей некомпетентности (принцип Питера).

VI. Служение

Служение наряду с творчеством является высшей жизненной ценностью, отличающей духовно зрелых людей. Служение проявляется в способности жертвовать своими интересами ради интересов других людей, даже незнакомых, проявлять милосердие и сострадание, не ожидая награды или благодарности. Служение возможно в любой деятельности – науке, искусстве, образовании. 

VII. Слава

Потребность в славе свойственна тщеславным, но неуверенным в себе людям, которым нужна постоянная поддержка в виде внимания со стороны окружающих. Хотя славу обычно связывают с людьми искусства, повышенная значимость этой жизненной ценности блокирует творческие способности, разрушает отношения с близкими людьми. 

VIII. Отдых

Отдых и развлечения также необходимы для полноценной жизни, как и остальные жизненные ценности. Однако приоритет этой ценности над всеми остальными может свидетельствовать об эмоциональной незрелости или хронической усталости.

3. Упражнение  «Стул хвастовства»

Цель: раскрепощение школьников, создание положительного эмоционального фона, снятие эмоционального напряжения.

Инструкция:  «Это не простой стул. Это стул хвастовства. Кто сядет на него, получает право похвастаться. Чем? Да чем угодно! Любыми достижениями на своем жизненном пути. Свое сообщение ты должен начинать со слов: «Я хочу похвастаться тем, что…».
Рефлексия:
· Что вы чувствовали, когда сидели на этом стуле?

· Трудно ли было хвастаться?

· Хотелось ли вам приукрасить свои достижения?

4. Упражнение  «Основные ценности».

Цель: диагностика личностных ценностей подростков, определение их жизненных целей.

Материалы: лист бумаги, ручки, список ценностей.

Инструкция:  «Выберите из предлагаемого списка 5 главных для вас ценностей. Распределите их в порядке значимости. Что для вас главное в жизни? Что значимо, ценно?

– интересная работа, хорошая обстановка в стране, общественное признание, материальный достаток, любовь, семья, удовольствия, развлечения, самосовершенствование, свобода, справедливость, доброта, честность, искренность, вера, целеустремленность».

5. Упражнение  «Переоценка ценностей»

Цель: подвести школьников к переосмыслению жизненных ценностей до совершения правонарушения и после.

Материалы: бланк таблицы по количеству участников.

Инструкция:  «А теперь давайте еще поработаем с вашими целями в жизни. Наверное, вы слышали выражение  «переоценка ценностей». Так говорят о том периоде жизни человека, общества, когда на смену одним ценностям приходят другие. Изменению ценностей способствуют многие факторы – изменение условий жизни, какие-то события в жизни. Для этого надо будет заполнить анкету:

	Мои жизненные ценности до преступления
	Мои жизненные ценности в данный момент
	Как изменятся мои жизненные ценности после завершения срока наказания

	
	
	


Рефлексия:
· Трудно ли было определять свои ценности?

· Давайте посмотрим, а изменялись ли ваши ценности?

· А что нужно сделать для того, чтобы ценности могли воплотиться в будущем?

· Что сейчас вы чувствуете?

6. Упражнение  «Мне удается»

Цель: создание условий для самопрезентации, ломка психологических барьеров между участниками.

Инструкция:  «Пожалуйста, расскажите о каком-либо деле, которое вам особенно хорошо удается, продолжив фразу:  «Лучше всего я умею…».

Рефлексия:

· Где может пригодиться это умение?

· Чему из того, про что рассказали другие участники, захотелось научиться каждому из вас?

7. Упражнение  «Перекинь мячик»

Цель: диагностика работоспособности участников, закрепление позитивного настроя.

Материал: мяч.

Инструкция:  «Сейчас вы будете передавать друг другу мяч. Первый должен сказать свои ассоциации с нашей встречей, второй предложить ассоциацию к первому слову и т.д. пока не выскажутся все участники».

Рефлексия:
· Понравилось ли вам упражнение?

· Какие чувства оно у вас вызвало?

· Трудно ли было придумывать ассоциации к словам?

· Какое у вас сейчас настроение?

8. Рефлексия занятия  «Свободный отчет»

Цель: получение обратной связи от школьников.

Инструкция:  «Предлагаем вам продолжить следующие фразы:

Я благодарен занятию...
Я благодарен ведущим...
Я благодарен группе...
Я благодарен себе...».

Рефлексия:
· Какие у вас сейчас эмоции?

· Чье высказывание вам понравилось больше?

12. Упражнение  «Общий круг!»

Цель: снятие эмоционального напряжения, завершить занятие на положительной ноте.

Инструкция:  «Пожалуйста, встаньте в общий круг. Я хочу предложить вам поучаствовать в небольшой церемонии, которая поможет нам выразить дружеские чувства и благодарность друг другу. Игра проходит следующим образом: один из вас становится в центр, другой подходит к нему, пожимает руку и произносит:  «Спасибо за приятное занятие!». Оба остаются в центре, по-прежнему держась за руки. Затем подходит третий участник, берет за свободную руку либо первого, либо второго, пожимает ее и говорит:  «Спасибо за приятное занятие!». Когда к вашей группе присоединится последний участник, замкните круг и завершите церемонию безмолвным крепким троекратным пожатием рук».

Занятие № 11 Игра «Полёт в будущее» 

(профилактика наркомании)
Цель:повысить уровень информации подростков о проблемах, связанных с наркотиками.

Задачи

· формирование мотивации к сохранению здоровья; 

· умение сказать «Нет наркотикам».

Занятие с использованием презентации и видеоролика.

Ход занятия:

Вступительная часть.

Упражнение «Зеркало».

Цель: Эмоциональное осознание своего поведения, снижение напряжения, преодоление неуверенности. Создание положительного настроя на предстоящую работу.

Участники группы становятся в две шеренги лицом друг к другу, таким образом, разбиваясь на пары. Один человек в паре — водящий, другой — «зеркало». Водящий смотрится в «зеркало», а оно отражает все его движения. По сигналу ведущего участники меняются ролями, затем напарниками.

Обсуждение правил работы в группе.
1. Правило руки

2. Уважать друг друга

3. Принимать активное участие

4. Каждое мнение имеет право на существование

5. Критиковать высказывание, а не личность.

Основная часть.

Педагог-психолог: Представьте, что мы все попали в будущее на машине времени. Перед выходом из корабля компьютер предупреждает нас об опасности: «В обществе, в котором вы оказались, существует угроза жизни». Далее компьютер ломается, успев выдать три слова: соблазн, зависимость, вредные привычки. Перед нами стоят две задачи:

1) выжить;

2) определить характер и методы борьбы с опасностью, чтобы, возвратившись, предупредить человечество о грозящей беде.

Педагог-психолог: 

1. Вопросы для обсуждения: что означает соблазн, вредные привычки, зависимость?

Соблазн -  то, что прельщает, влечёт к себе. 
Вредные привычки – привычки, которые вредят здоровью человека и мешают ему жить, осуществлять свои цели и полностью использовать в течение жизни свои возможности.

Зависимость –
1. это навязчивое желание употребления чего-либо.
2. это особенность характера, поведение человека, которая настолько укореняется в жизни человека, что становится незаметной.
3. Когда возникает соблазн, а когда появляется зависимость?

4. Выясним, какие зависимости, вредные привычки вы знаете?

Мозговой штурм»: 

а) химические:                      
-алкоголь;                              

- курение;

- наркотики;

 б) эмоциональные:
- постоянно включенный телевизор;

- компьютерные игры.

Сегодня мы с вами поговорим о наркомании.

Упражнение «Ассоциации».  

Педагог-психолог: Скажите, с чем у вас ассоциируется слово «наркомания».

Ежегодно 1 марта отмечается международный день борьбы c наркоманией, наркобизнесом и наркомафией.

Наркотики – это самое страшное зло.
А что же такое наркотики?

Наркотики – это психактивные вещества, запрещенные законом, например, марихуана, героин, кокаин.

Самый распространенный наркотик – марихуана, это психоактивное вещество, нарушающее работу мозга. Марихуана – это сушеные листья и цветы растения конопли. Наркоманы их курят. Курильщики марихуаны быстро теряют интерес к тому, что происходит рядом с ними. Марихуана изменяет чувства. Поэтому наркоман видит, слышит и чувствует иначе, чем обычный человек. Иногда он смеется без остановки. А иногда сердце наркомана бьется до 160 ударов в минуту, белки глаз становятся красными, во рту сухо, дышать трудно. Все курильщики марихуаны теряют память.

     Героин – один из самых страшных наркотиков. Во-первых, героин наркоманы чаще всего вводят себе с помощью шприца. Уколы нестерильным шприцом приводят к заражению инфекционными заболеваниями, например СПИДом, гепатитом. Во- вторых, героин очень быстро вызывает привыкание. В-третьих, передозировка героина смертельна.

   Кокаин – наркотик, который нюхают или курят. Кокаин возбуждает мозг. Наркоман не чувствует усталости, теряет сон и аппетит. Некоторые наркоманы впадают в панику, становятся беспокойными.

Педагог-психолог: Как вы думает, какую угрозу человеку несут за собой наркотики?

	Социальные
	Психические
	Физические
	Юридические
	Медицинские

	1. Конфликты в семье и школе.

2. Прогулы.

3. Финансовые проблемы.
	1. Нарушение памяти, внимания.

2. Галлюцинации
3. Агрессивность

	1. Бессонница или сонливость.

2. Ранняя смерть.


	1. Задержка за хранение и распространение наркотиков.

2. Преступление (воровство)

3. Дорожно-транспортные происшествия.
	1. Цирроз печени
2. СПИД.

3. Нервная система

4. Мозг

5. Внешность

6. Гепатит С



Все начинается с решения «просто попробовать». 
Никто не хочет оказаться наркоманом. Тот, кто идет на это считает, что именно он является тем человеком, который сумеет выти «сухим из воды».
Действие наркотиков коварно. Сначала возникает приятное чувство, кажется, что никакой опасности нет, можно отказаться любой момент. Но приятные ощущение в данном случае наживка на крючке. Чем привлекательней наживка, тем сильнее заглатывается крючок и формируется психологическая зависимость.
Появляется это уже после нескольких проб наркотика, а часто - с первого раза. Коварство наркотиков состоит в том, что первые ощущения - самые яркие. Возникает желание их повторить, а может, и усилить. Но острота этих ощущений все время ускользает, блекнет. Это толкает на увеличение дозы и более частое употребление.
Так возникает и прогрессирует наркотическая зависимость.

Педагог-психолог: Теперь, когда мы выяснили, чего нам следует опасаться, мы покидаем корабль. Мы в открытом будущем, мы за бортом корабля, теперь нам нужно на практике узнать, способны ли мы противостоять опасности.

Игра «Марионетки».
Цель: определить, что может чувствовать человек, когда им кто-то управляет, когда он не свободен, например, зависим от наркотиков. 

Участники должны разбиться по три человека. Каждой тройке даётся задание: два участника должны играть роль кукловода - полностью управлять всеми движениями куклы-марионетки, один из участников играет роль куклы. Каждый участник должен побывать в роли куклы. Для каждой тройки расставляются два стула на расстоянии 1,5 - 3 метра. Цель «кукловодов» - перевести «куклу» с одного стула на другой. При этом человек, который играет «куклу», не должен сопротивляться тому, что с ним делают «кукловоды». Очень важно, чтобы на месте «куклы» побывал каждый участник.

После завершения игры происходит обсуждение, игравшим предлагается ответить на вопросы:

· Что вы чувствовали, когда были в роли «куклы?»

· Понравилось ли вам это чувство, комфортно ли вам было?

· Хотелось ли что-либо сделать самому?

!!!!! Кукла ничего не может делать самостоятельно, она лишь стоит на одном месте, а в остальном – подчиняется своим кукловодам.
Вывод: Когда человек принимает наркотики, он зависим них, не может себя контролировать и давать адекватную оценку своим действиям.  Когда ты не самостоятелен, не можешь распоряжаться собой это неприятно. 

 Педагог-психолог: Справившись с опасными ситуациями в будущем, мы переносимся в настоящее, чтобы предупредить людей о том, что с ними может произойти.

Заключительная часть.

Педагог-психолог:

1) С помощью рисунков показать действия наркотиков.

2) Что же можно сделать, чтобы не допустить вымирания человечества от вредных привычек и пороков? Ваши формулы здоровья.

 Рефлексия.

Занятие 12-14 «Я строю свое будущее»

1. Упражнение-визуализация  «Я в будущем».

Цель: самовыражение, развитие позитивного мышления, определение перспективных жизненных целей, принятие себя.
Материалы: 
Техника проведения: каждый участник рисует себя в будущем.

Инструкция:  «Сейчас мы с вами будем рисовать свой портрет так, как вы видите себя в будущем. Но рисовать мы будем не на листах бумаги, а в своем воображении. Чтобы сделать это в своем воображении, вовсе не надо быть художником. Устройтесь поудобнее, расслабьтесь. Дышите ровно, глубоко, медленно... Когда вы почувствуете, что ваше тело полностью расслабилось, напряжение исчезло, – сконцентрируйтесь. Представьте себе кисть, карандаш, мелки, фломастеры, – что вам больше нравится. Начните мысленно рисовать свой портрет. Сначала нарисуйте тело: овал (это голова), очертания туловища, руки, ноги... «Рисуя», повторяйте:  «Я хочу стать счастливым, любимым и спокойным. И я стану таким». Теперь проясните возникший у вас смутный образ, нанесите детали. Придайте волосам цвет и форму, которые вам нравятся. Сила вашего  «Я» в ваших глазах. Нарисуйте их яркими, искрящимися и блестящими. При этом повторите:  «Я хочу стать счастливым, любимым, спокойным. И я стану таким». Повторяйте это до тех пор, пока глаза на рисунке не начнут отражать радость и спокойствие. Оденьте себя так, как вам нравится. Не забудьте при этом тщательно прорисовать руки. Ведь руки – это то, чем вы творите в этой жизни. Нарисуйте их сильными и крепкими, и при этом пусть они будут достаточно гибкими и нежными, чтобы творить прекрасное. Создавая свой портрет, отразите в нем те лучшие качества, которыми вы обладаете. При этом повторяйте:  «Я уникален. Я рад, что живу. Я благодарен судьбе за то, что я есть». Представьте себя таким, каким хотите себя видеть. Теперь окиньте взглядом свой портрет. Скажите себе:  «Это мой портрет. Такой я на самом деле». Добавьте последние штрихи, доведите образ до совершенства, сделайте его похожим на вас. Скажите себе:  «Да, это действительно я. Прекрасный, совершенный, любящий человек, обладающий огромной силой». Вы можете добавить и другие хорошие слова. И, наконец, скажите:  «Всё сказанное и представленное – правда обо мне. И я закладываю это в свой мозг». Ваш мозг – ваш верный слуга и хороший друг – на что вы его направите, то он выполнит. А теперь последний штрих. Представьте себе мощный поток света, который льется на вас. Вы видите, как этот свет озаряет глаза, лицо, всего вас. Вы открываете глаза и просветленный, полный внутренних сил, с мыслями, приведенными в порядок, вдохновенный, может продолжать свою жизнь».
Рефлексия: 

Идет обсуждение по кругу того, что получилось, с какими трудностями пришлось столкнуться.

2. Упражнение «Строительство своей жизни»

Инструкция:

«Каждый человек, проживая свою жизнь, тратит ее с учетом своей индивидуальности, своих интересов и возможностей. Можно сказать, что проживая свою жизнь, человек ее творит и созидает. 

На время игры вы получаете 10 возможностей, с помощью которых вы можете творить свою будущую жизнь. Когда мы начнем игру, перед вами встанет выбор: как «потратить» ту или иную возможность или как ее «сэкономить».

Вы вправе выбрать любую из двух представленных возможностей. Но две сразу иметь нельзя».

Возможности выписаны на доске и закрыты для всеобщего обозрения. Каждый раз открывается лишь одна пара возможностей, затем другая и так далее. Выбранные возможности ребята записывают в тетрадь, а затем анализируют, выбирая себе партнера (например, соседа по парте) для совместного анализа полученных результатов.
	А
	
	Б

	Самая большая популярность в кругу знакомых и друзей в течение двух лет.
	
	Один настоящий друг.

	Изменение любой черты внешности.
	
	Возможность всю жизнь быть довольным собой.

	Здоровая семья.
	
	Всемирная слава.

	Хорошее образование.
	
	Предприятие, приносящее большую прибыль.

	Взлеты и падения, надежды и разочарования.
	
	Жизнь без внутренних потрясений

	Полностью оплаченный отдых в любой точке земного шара в течение месяца для вас и вашего лучшего друга.
	
	Полная гарантия того, что юноша или девушка, о которых вы мечтаете, в будущем станут вашим мужем или женой.

	Хорошая просторная квартира или дом.
	
	Новый спортивный автомобиль.

	Пять лет ничем не нарушаемого физического наслаждения.
	
	Уважение и любовь к вам тех, кого вы цените больше всего.

	Чистая совесть.
	
	Умение добиваться всего, чего бы вы не пожелали.

	Чудо. Совершаемое для человека, которого вы любите.
	
	Повторение заново любого события прошлого.

	Семь дополнительных лет жизни.
	
	Безболезненная смерть в тот миг, когда придет время умирать.


После этого учащимся предлагается нарисовать словесный портрет внутренних и внешних качеств человека, судьбу которого они только что сотворили.
3. Упражнение «Десять шагов уверенности в себе»

1. Признайся себе в своих сильных и слабых сторонах и соответственно сформулируй, чего ты хочешь от жизни.

2. Никогда не говори о себе плохо, за тебя это сделают другие.

3. Позволяй себе расслабиться, прислушаться к своим мыслям, заняться тем, что тебе по душе.

4. Твои друзья и близкие тоже испытывают неуверенность. Постарайся им помочь.

5. Наметь для себя две-три главные цели в жизни.

6. Подумай, какие промежуточные цели необходимо достичь для достижения главных целей.

7. Реши, что необходимо предпринять для их достижения, и выполняй свое решение.

8. Радуйся каждому своему успеху на пути к этим целям, хвали себя.

9. Помни, что ты – воплощение надежд твоих родителей, ты – творец своей жизни.

10. Если ты уверен в себе, то препятствие станет для тебя вызовом, а вызов побуждает к действиям.

4. Упражнение «Без маски»


Инструкция: «Ребята, перед вами в центе круга стопка карточку. Вы будете по очереди брать по одной карточке и сразу, без всякой предварительной подготовки, продолжать фразу, начало которой написано на  этой карточке. 


Ваше высказывание должно быть предельно искренним и откровенным! Члены группы будут внимательно слушать вас, но если вы не захотите продолжить ту фразу, которая окажется на вашей карточке, вы сможете  еще раз взять карточку уже с другим текстом.


Примерное содержание карточек:

«Особенно мне нравится, когда окружающие меня люди…»

«Мне очень трудно забыть…»

«Чего мне иногда по-настоящему хочется, так это…»

«Мне бывает стыдно, когда я…»

«Особенно меня раздражает то, что я…»

«Мне особенно приятно, когда меня…»

«Знаю, что это очень трудно, но я…»

«Иногда люди не понимают меня, потому что я…»

«Верю, что я еще…»

5. Упражнение «Чего я хочу достичь»
Цели: Упражнение поможет участникам выяснить, какие долгосрочные жизненные цели они ставят перед собой и к каким целям они стремятся в ближайшем будущем. 

Инструкция: В предыдущем упражнении вы писали, какие вы сейчас, и какими будете. Теперь вам необходимо написать конкретные цели для их реализации. Например, я хочу быть певицей. Для этого мне необходимо:

1. Ходить на уроки;

2. Выполнять домашнее задания;

3. Подготовиться к экзаменам;

4. Сдать ЕГЭ;

5. Поступить в театральный.

Найдите себе партнера, с которым вам хотелось бы поговорить о своих целях. Сконцентрируйтесь на главных целях каждого из вас и обсудите их. Выясните, к каким областям жизни относятся ваши цели, например, образование и работа, любовь и дружба, здоровье и т.д. Наконец, найдите такую временную цель, достижение которой представляется вам наиболее трудным, и подумайте, что вы можете сделать для ее достижения. 

Занятие 15 «Вред токсикомании» 
Цели: 

· Расширить представления учащихся о понятии «токсикомании»;

· Формировать у учащихся умение противостоять негативным явлениям в обществе, отстаивать свою жизненную позицию.

Задачи:
- Расширить представление учащихся о понятии «токсикомания». Дать понятие «токсикомания», информацию о губительном действии на здоровье человека одурманивающих веществ.

- Информировать подростков об ответственности за употребление одурманивающих веществ.

- Воспитывать у учащихся умение противостоять негативным явлениям в обществе, отстаивать свою жизненную позицию.

Оборудование: анкеты для учащихся, компьютер, экран, презентация, видеоролик.
Предварительная работа: оформление стенда «Опасность токсикомании».

Здравствуйте, ребята!

Ребята, о чём мы будем говорить сегодня? (О токсикомании). 
- Наркомания – это болезненное пристрастие к чему? (К наркотикам).

- А токсикомания? (К вдыханию летучих веществ: газа, клея, ацетона, бензина и др.).

- Какая часть в этих словах общая? (Мания.)

- Как вы понимаете слово «мания» (Ответы детей).

- Общепринятое определение – безумие, сумасшествие, болезненное пристрастие.

Наркотики. Они дороги и труднодоступны, но оказалось, что есть и другой вариант: можно использовать обычную бытовую химию, которую и достать легко, и стоит она копейки.

Токсикомания происходит от греческого слова «toxikon» - яд, служащий для смазывания стрел. Проявлением токсикомании подростков является увлечение вдыханием паров различных химикатов: клея, бензина, ацетона, красок и других средств бытовой химии. Во многих газетных и журнальных статьях приводятся примеры смерти детей от губительного пристрастия к наркотикам.

Вернувшись с работы, мать нашла своего 13-летнего сына мертвым. На лицо мальчика был натянут полиэтиленовый пакет. Чудовищная, нелепая смерть!

Врач описывает случай, когда несколько подростков нашли веселящий газ, обладающий наркотическим действием, накрылись полотном, надышались, и все погибли.
Именно среди подростков (до 59%) больше всего приверженцев такого кайфа. Известно, что продолжительность нюханья может вызвать красочные галлюцинации. При передозировках возникают устрашающие видения, спасаясь от которых нюхальщик может, например, выброситься в окно.

Токсические вещества сразу «бомбардируют» мозг. Нервные клетки головного мозга погибают. В результате подавляется воля, интерес к учению, теряется ориентация в пространстве, начинают преследовать кошмары, в короткий срок развивается слабоумие. Срок развития заболевания зависит от употребляемого вещества и колеблется от 1-2 недель до 1-1,5 лет.

Почему же подростки пробуют токсические вещества и наркотики? Что толкает их на это?

Любопытство. Статистика показывает, что 60% молодежи приобщилось к наркотикам из любопытства. Безволие, неумение устоять в жизни (в классе издеваются, потеря лидерства, некрасивая, мальчик предал в любви, да мало ли что!). Можно поддаться на чьи-то уговоры - понюхать всего один раз смоченную бензином тряпку. Вроде баловство. У одних острейшая рвота вызовет брезгливость и они отвернуться навсегда. Другие могут приобщиться, ведь боязнь «прослыть слабаком», «отколоться от компании» для некоторых велика. Безделье, отсутствие полноценной и заполненной жизни, эмоциональная бедность порождают желание подбодрить себя сигаретой, повеселиться с помощью алкоголя, «встряхнуться» наркотиками, а ведь этот поиск острых ощущений может кончиться весьма плачевно, обернуться непоправимой бедой для всех.

Хотя особого психического склада личности, предрасположенной к токсикомании или наркомании, нет, все же появление пристрастия к наркотикам вероятнее всего у незрелых, склонных к подражанию, подчиненных, безвольных, лишенных каких-либо четких социальных установок людей.

Самое типичное заблуждение состоит в том, что якобы наркоман сможет взять себя в руки и прекратить принимать наркотики или токсические препараты в любую минуту. Формула «Я попробую и брошу» - самая распространенная ловушка. Ни под каким видом, ни под каким предлогом - ни из любопытства, ни из смелости, ни из чувства товарищества - не принимай наркотики и токсичные вещества. Помни, что это не сладостное занятие, не приятное времяпрепровождения, а почти неизлечимая болезнь. Страшная. Мучительная. Разрушительная.

3. Анкета:
1. Любишь ли ты смотреть телевизор?

2. Хотелось ли тебе играть в компьютерные игры больше 3 часов ежедневно?

3. Хотелось ли тебе попробовать закурить?

4. Можешь ли ты весь выходной просидеть перед телевизором, оставив все свои дела?

5. Пробовал ли ты алкогольные напитки?

6. Любишь ли ты уроки физкультуры?

7. Если друзья предложат тебе сбежать с уроков, согласишься ли ты?

8. Умеешь ли ты не повторять своих ошибок?

9. Если бы тебе прямо на улице незнакомый предложил коробку конфет, взял бы ты ее?

10. Друзья зовут тебя в игровые автоматы, а ты еще не сделал уроки. Сможешь отказаться? 

Теперь подсчитайте, сколько раз вы ответили на вопросы «да». За каждый такой ответ вам положено 5 баллов, значит, умножьте полученное число на 5. Что у вас получилось?

0-75 баллов - вы умеете управлять своими желаниями. Как и все люди, вы любите получать удовольствия. Но в нужный момент вы в со стоянии понять, что удовольствие ради удовольствия может принести вред, помешать вашим планам. Получается, что если вам кто-либо предложит «побалдеть» от какой-либо дряни, то вы легко откажетесь. Вас не так-то просто купить на всякую дешевку. У вас впереди интересная жизнь, полная настоящих удовольствий.

20-40 баллов - ваша «зона удовольствий» нередко вас подводит. Вы, быть может, и хотели бы лучше управлять своими желаниями, но это не всегда получается. Не хватает воли. Видимо, вы очень много времени теряете зря. Вы стремитесь к сиюминутным удовольствиям. Из-за этого вы можете потерять очень много приятного в будущем. Если вам предложат «немного кайфа», вы можете согласиться. К сожалению, большинство наркоманов именно так и начинали. Рекомендуем быть настороже - слишком дорогой может оказаться цена сомнительного удовольствия.

40-50 баллов - вас, как говорится, можно брать голыми руками. Вы буквально заряжены на получение всяческих удовольствий. За любой вид «кайфа» вы будете готовы отдаться в рабство какому-нибудь по донку. Таких, как вы, «слабаков» - не так уж и много. Вам грозит беда. Часто именно окружающие сверстники начинают «давить» на подростка, провоцируя его, вынуждая заняться токсикоманией. Чтобы избежать этого, необходимо помнить: совсем необязательно выполнять требования группы. И вообще, нужны ли «друзья», стремящиеся нанести тебе вред? Находясь в такой компании можно использовать различные варианты отказа от предложения заняться токсикоманией. 

Выбрать союзника: поискать нет ли в компании человека, который согласен с вами,- это помогает получить поддержку и сократить число сторонников употребления.

«Перевести стрелки»: сказать, что вы не принуждаете никого из них что-либо делать, так почему же они так назойливы?

Смените тему: придумайте что-нибудь что тоже интересно и не связано с приёмом токсических веществ (например, предложите пойти на дискотеку, поговорите о фильме и т.д.).

«Продинамить: сказать, что как-нибудь в другой раз.

«Задавите интеллектом»: если они убеждают, что это безвредно, указать на то, где они врут или просто не знают последствия (для этого нужно знать, чем вредны токсические вещества).

Упереться: отвечать «НЕТ» несмотря ни на что. Отстаивать своё право иметь собственное мнение. Это, кстати, будет свидетельствовать о твёрдом характере.

Испугать их: описать какие-нибудь страшные последствия.

Обходить стороной: если есть подозрение, что в какой-то компании в определённое время могут предложить заняться токсикоманией, просто обходить её стороной.

АДМИНИСТРАТИВНЫЙ КОДЕКС

Ст 20.20. КоАП РФ… потребление наркотических веществ или психоторпных веществ в общественных местах

п. 3… влечёт наложение административного штрафа на родителей в размере от 10 до 15 минимальных размеров оплаты труда

Комментарии: протокол составляется на несовершеннолетнего, если исполнилось 16 лет
Ст. 20.22. КоАП РФ… появление в состоянии…потребления несовершеннолетними наркотических веществ или психотропных веществ в общественных местах… влечёт наложение административного штрафа на родителей в размере от 3 до 5 минимальных размеров оплаты труда.

4. Заключительное слово
Классный руководитель. Мы сегодня говорили о вреде токсикомании, которые убивают человека.

Чтобы не стать рабом этого, нужно выполнять три правила:

- не скучать, найти себе занятие по душе;

- узнавать мир и интересных людей;

- ни в коем случае не пробовать спиртное и наркотики.

Ну, а если вы все же попали в плен какой-то вредной привычке, старайтесь избавиться от нее изо всех сил. И если вам это удастся, вы - настоящий герой. Как сказал древний китайский мудрец Лао-То: «Тот, кто может победить другого, - силен, тот, кто побеждает самого себя, - воистину могуществен».

4.  Подведение итогов (рефлексия)
Классный руководитель. Что нового узнали вы во время классного часа? Чему научились? Какие выводы для себя сделали?

Занятие 16-17 «Тепло семейного очага»

Цель: формирование у школьников представлений о семье, как о базовой ценности общества, развитие качеств необходимых для сосуществования с родными и близкими людьми.

Материалы: бумага формата А4, листы ватмана, ручки, бейджики, цветные карандаши, анкеты по количеству участников, клубок ниток, моток ниток длиной 1 м., ножницы.

1. Упражнение-Анкета  «Мои отец и мать».

Цель: активизировать знания школьников о своих родителях, подвести к осознанию значимости семьи как источника традиций, культуры, семейных ценностей.

Материалы: анкеты по количеству участников, ручки.

Инструкция:  «Чем лучше мы знаем близких нам людей, чем больше вникаем в их судьбу, чем глубже понимаем их взгляды, убеждения, тем сильнее становится наша любовь к ним и крепнет признательность за то, что они для нас сделали. Давайте заполним анкеты и посмотрим, на сколько мы знаем своих родных и близких, их взгляды, убеждения, ценности».

Анкета  «Мои отец и мать». 

Девичья фамилия мамы.

Место рождения отца и мамы.

Какими были их семьи, сколько у них было братьев и сестер?

Какими по счету детьми были отец и мать?

О каких традициях и обычаях своих семей они тебе рассказывали?

Каковы были взаимоотношения взрослых и детей в их семьях?

Назови профессии своих родителей, где они учились?

О каких ситуациях из своей юности они тебе рассказывали?

Как они учились?

Когда они поженились, празднуется ли в вашей семье день их свадьбы?

Какие качества характера своих родителей ты считаешь самыми важными?

Какая главная цель жизни твоих родителей?

Что делает твоих папу и маму счастливыми?

Что огорчает твоих родителей?

Какие трудности они пережили в своей жизни?

Чем любят заниматься в свободное время?

Какие традиции и обычаи есть в вашей семье? 

Рефлексия:

Идет обсуждение анкет.

2. Дискуссия  «Способы улучшения своих взаимоотношений с родителями».

Цель: посредством дискуссии выработать наиболее эффективные способы улучшения взаимодействия с родителями.

Материалы: листы ватмана, ручки.

Инструкция:  «Давайте теперь подумаем о том, как мы можем улучшить свои взаимоотношения с родителями (близкими). Для этого разделимся на две группы. Каждый парирует ответы на вопросы анкеты и предложит свои варианты улучшения взаимодействия. Все ответы записываются на листах бумаги, затем мы их зачитаем».

Рефлексия: 

Возможные варианты:

Проявлять послушание.

Быть их сторонниками.

Не огорчать их.

Ободрять их в период трудностей.

Проявлять человечность и участие ко всем членам семьи.

Оказывать необходимую помощь по дому.

Поддерживать их во всех начинаниях.

3. Упражнение  «Функции семьи и семейные ценности».

Цель: сформировать у подростков представление о семье и её основных функциях, помочь в осознании межличностных взаимоотношений в их собственных семьях, подсказать пути налаживания их при необходимости.

Инструкция:  «Семья — это малая социальная группа, члены которой связаны браком, родительством и родством, общностью быта, общим бюджетом и взаимной моральной ответственностью.

Семья — один из самых древних социальных институтов. Она возникла намного раньше религии, государства, армии, образования, рынка.

Основой понимания причин, побуждающих людей объединяться в семейные группы, создавать устойчивые связи и взаимодействия, выступают потребности человека. Социально-экономические изменения, происходящие в современном обществе, несомненно, оказали влияние на состояние семьи. Современная семья находится в поиске новых путей своего развития.

Важнейшими функциями семьи являются: 

· репродуктивная (рождение детей);

· экзистенциальная (функция социальной и эмоциональной защиты своих членов);

· хозяйственно-потребительская (соблюдение домашнего бюджета, управление семьей, ведение домашнего хозяйства);

· воспитательная (семейная социализация, воспитание детей);

· социально-статусная (связана с воспроизводством социальной структуры общества, так как предоставляет определенный социальный статус членам семьи);

· восстановительная (поддержание здоровья, жизненного тонуса, организации досуга и отдыха);

· коммуникативная (общение, обмен информацией). Под структурой семьи понимается совокупность отношений между ее членами, включая, помимо отношений родства, и систему духовных, нравственных отношений, в том числе отношений власти, авторитета и т. д.

Семейные ценности – это обычаи и традиции, которые передаются из поколения в поколение. Это – чувства, благодаря которым она становится крепкой. Это – все то, что люди переживают вместе внутри дома – радость и горе, благополучие или проблемы и трудности.

Семейные ценности:
· общение;

· чувство значимости;

· уважение;

· ответственность;

· традиции;

· умение прощать;

· дети.

Наличие четко определенных семейных ценностей помогает укрепить основу для прочной, сплоченной семьи. Четкие и последовательные семейные ценности играют важную роль в построении доверия и формировании уверенности в каждом члене семьи.

Затем зачитывается  «Десятка Важнейших Семейных Ценностей» с подробной расшифровкой и обсуждением (принадлежность семье, гибкость (уступчивость), уважение, честность, прощение, щедрость, любознательность, общение, ответственность, традиции).

Педагог-психолог:  «Теперь на листах бумаги впишите в сердечки имена членов вашей семьи. Стрелочками укажите отношения между ними: прямой – хорошие отношения, волнистой линией — эмоционально-неуравновешенные, пунктиром — слабые, жирной линией — авторитарные. При выделении отношений можно добавить свои опознавательные знаки с учетом индивидуальных особенностей вашей семьи».

Рефлексия: 

Обменяйтесь мнениями по поводу восприятия в семье сложившихся отношений между ее членами.

4.Упражнение  «Моя идеальная семья».

Цель: выявление особенностей внутрисемейных отношений.

Материалы: листы бумаги формата А4, цветные карандаши.

Инструкция:  «Нарисуйте свою идеальную семью, какой бы вы хотели, чтобы она была?».

Рефлексия: после выполнения задания следует стремиться получить максимум дополнительной информации с помощью следующих вопросов:

1. Скажи, кто тут нарисован? 

2. Где они находятся? 

3. Что они делают? 

4. Им весело или скучно? Почему? 

5. Кто из нарисованных людей самый счастливый? Почему? 

6. Кто из них самый несчастный? Почему? 

7. Что необходимо сделать, чтобы нарисаванная семья сответствовала действительности?

При опросе психолог должен выяснить смысл нарисованного каждым участником группы: чувства к отдельным членам семьи, почему школьник не нарисовал кого-нибудь из членов семьи (если так произошло). Следует избегать прямых вопросов, не настаивая на ответе, так как это может провоцировать тревогу, защитные реакции. 

5. Упражнение  «Представление о своей будущей семье».

Цель: осознание подростками представлений о том, как они видят свою будущую семью и себя в этой семье.

Инструкция:  «Закройте глаза, расслабьтесь и войдите каждый в свое внутреннее пространство. Представь, что ты взрослый человек. Вот ты идешь по улице, подходишь к своему дому, поднимаешься по лестнице, открываешь дверь своим ключом. Что ты видишь, что слышишь, какие запахи чувствуешь? Твоя семья радостно встречает тебя или каждый занят своими делами? Ты проходишь в комнату. Оглядись внимательно, что ты видишь, кто в ней находится?».

Рефлексия: Каждый участник рассказывает о том, что он увидел, услышал, почувствовал при выполнении данного задания.

6. Упражнение  «Анкета обратной связи».

Цель: подвести итог занятия, получить обратную связь.

Материалы: бланк анкеты, ручка.

Техника проведения: подростки заполняют предложенные бланки анкет.

Инструкция:  «Заполните, пожалуйста, предложенные анкеты. Отразите ваше мнение о прошедшем занятии. Это очень важно для нас. Ваши отзывы помогут сделать нашу совместную работу еще более эффективной. Пожалуйста, поставьте свои оценки, отметив их на шкале от 0 до 10»:

1. Мое настроение до тренинга

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Мое настроение после тренинга

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3. Насколько мне все было ясно и понятно

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4. Насколько мне было интересно

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. Насколько нужен и полезен для меня предложенный материал

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6. Насколько комфортным для меня был темп занятий

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7. Сколько личных усилий, эмоций, опыта я вложил в группу

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

8. Как много я получил от группы

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10.

Рефлексия:

Обсуждение анкет.

7. Притча  «Тепло семейного очага».

Цель: подвести подростков к осознанию гармонии семейного уюта, как ценности.

Инструкция:  «Из одного дома решило уйти счастье. Трудно сказать почему, но решило.

 «Но прежде, — сказало счастье, — я исполню по одному желанию каждого члена той семьи, в которой жило долгие годы. 

Чего ты хочешь?» — спросило счастье у хозяйки дома. А та ответила, что нет у нее шубы норковой, — и получила хозяйка шубу. 

Спросило счастье взрослую дочь хозяйки:  «Чего ты хочешь?» — и та ответила, что замуж хочет за принца заморского — и вышла замуж за принца заморского.

Спросило счастье сына хозяйки:  «А ты чего хочешь?» —  «Хочу, — говорит он, — велосипед, буду счастлив, если велосипед будет», — и получил мальчик велосипед.

И уже на пороге дома счастье увидело хозяина и спросило:  «А чего ты хочешь?» Хозяин подумал и сказал:  «Хочу, чтобы из моего дома никогда не уходило тепло семейного очага».

И счастье выполнило просьбу хозяина и не ушло из этого дома, потому что счастье живет только там, где горит семейный очаг!».

8. Рефлексия по всему блоку занятий.

Методические рекомендации родителям по формированию ЗОЖ детей

· Контролируйте досуг вашего ребенка: просмотр телепередач, встречи с друзьями, прогулки на свежем воздухе;
· Составьте режим дня с учетом индивидуальных особенностей, состояния здоровья, а также занятости ребенка;
· Научите ребенка правильно чередоватьтруд и отдых;
· Следите за регулярным приемом пищи своего ребенка.Помните: простая пища полезнее для здоровья, чем искусныеяства.

· Сон определенной продолжительности, с точным временем подъема и отхода ко сну;
· Используйте естественные факторы закаливания  – солнце, воздух и воду;
· Лучшее развлечение для ребёнка –совместная игра с родителями;
· Внимательно и систематически наблюдайте за состоянием здоровья ребенка, его физическим, умственным и психическим развитием;
· Своевременно обращайтесь к специалистам в случае отклонений в состоянии здоровья, а также для профилактики заболеваний ребенка;
· Помните, что движение – это жизнь. Подберите своему ребенку комплекс утренней гимнастики, совершайте совместные прогулки и подвижные игры на свежем воздухе вместе с ребенком;
· Контролируйте физическое развитие ребенка: рост, вес, следите за осанкой, исправляйте ее нарушение физическими упражнениями;
· Доверяйте своему ребёнку и уважайте его;
· Обеспечьте ему эмоциональный комфорт;
· Обеспечьте вашему ребёнку физическую безопасность;
· Следите за дисциплиной, будьте последовательны;
· Уделяйте вашему ребёнку своё время и внимание;
· Заботьтесь о себе, потому что вы пример для ребёнка;
· Поощряйте и поддерживайте вашего ребёнка.
