Тренінгове заняття
«Наше здоров'я – у наших руках»

Мета: формування відповідальної внутрішньої позиції стосовно свого здоров'я на основі позитивних перспективних мотивів; розвиток самостійного варіативного творчого мислення.

Завдання:

1. Актуалізувати для підлітків проблему здоров'я.
2. Розглянути багатогранність здоров'я.
3. Визначити фактори, які впливають на здоров'я людини.
4. З'ясувати взаємовплив між цими факторами, поведінкою підлітків та їх здоров'ям.
5. Визначити місце здоров'я серед ціннісних пріоритетів підлітків.
6. Формувати у підлітків мотивацію до збереження здоров'я як необхідної складової життєдіяльності успішної людини.
Матеріали та обладнання: скотч; папір А4, маркери; плакат із правилами; на кожному столі – фломастери, кольоровий папір, ватман, довгі смужки паперу.

Тип тренінгу: просвітницький.

Цільова група тренінгу: підлітки 11-12 років.
Кількість учасників: 15-25 осіб.

Час необхідний для проведення: 90 хв.

1. Привітання учасників один з одним.

Учасники стають у коло, промовляють слідом за тренером «добрий день» і виконують певні рухи, про які йдеться у вірші: 

«Треба разом привітатись:

 «Добрий день, добрий день!»

 Дружно й весело сказати: 

«Добрий день, добрий день!» 

Туди-сюди повернутись,

 Один одному всміхнутись:

 «Добрий день, добрий день!» 

Можна трішки пострибати

 і в долоні поплескати, 

«Добрий день, добрий день!»

 Нумо в коло всі сідаймо
 і заняття починаймо:
 «Добрий день, добрий день!»

2. Гра на активізацію «Подарунок гостям».

Діти називають щось смачненьке, назва якого починається на ту букву, з якої починається ім'я кожного з учасників.

3. Вступне слово педагога.

Сьогодні ми разом поговоримо про здоров'я: як ми до нього ставимося? Яку роль воно відіграє в нашому майбутньому? Чи є перешкоди для його збереження і як їх можна подолати?

4. Правила роботи в групі.

Спочатку згадаймо правила спілкування:

· повага один до одного;

· уміння слухати співрозмовника;

· щирість;

· взаєморозуміння;

· толерантність;

· активність.

Ці правила допоможуть зробити наше спілкування цікавим, корисним, продуктивним. Мені здається, що до цих правил будуть ще доповнення.    ( доповнення учнів.)

5. Вправа « Очікування.»
Мета: визначити сподівання і очікування учасників, сформулювати власні цілі щодо заняття.

Матеріли: стікери, плакат «Береги».
Учасники на стікерах ( кольорових папірцях, вирізаних у формі корабликів,) записують свої очікування щодо заняття та своєї роботи на занятті.

· Потім ведучий пропонує учасникам познайомити всіх зі своїми очікуваннями – прочитати їх.

· Після цього учасники приклеюють свої «кораблики» на плакаті «Береги» (Зразок - плакат «Береги»), де зображено два береги - «Берег надій» і «Берег реалізованих сподівань», а між берегами - «Море пошуків».
· Учасники приклеюють свої стікери ближче до «Берега надій», вирушаючи у подорож по «Морю пошуків» до «Берега реалізо​ваних сподівань».

· Після того, як усі учасники прикріплять свої «кораблики», веду​чий ставить запитання:
· Чому ми розмістили свої кораблики біля «Берега надій»?
6. Вправа «Модель здоров'я» 

Мета: визначити, що таке здоров'я; надати можливість дбайливого і відповідального ставлення до нього; задати напрямок для подальшої роботи щодо осмислення ролі наркотичних речовин як фактора, який шкідливо впливає на здоров'я людини.
Матеріали: фліп-чарті, плакат з визначенням здоров'я,  маркери, кольоровий папір, папір різного формату, клей, скотч, ножиці. 
1. На початку ведучий нагадує, що, коли ми вітаємо один одного, ми тим самим бажаємо здоров'я (походження слів «Здрастуйте», «Доброго здоров'я»), тобто чогось дуже важливого у нашому житті. - Що ж таке здоров'я?
2. На фліп-чарті ведучий записує всі думки учасників про те, що на їх думку є здоров'я, з чим воно в них асоціюється.
Важливо заохочувати якомога більше учасників висловити своє розуміння і бачення «здоров'я».
3.
Потім ведучий обов'язково підкреслює різноманітність і важливість всього сказаного учасниками і пропонує визначення поняття здоров'я, надане Всесвітньою Організацією Охорони Здоров'я (вивіщує плакат),
Здоров'я - це стан повного фізичного, духовного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб або фізичних вад. (визначення ВООЗ).
4. Ведучий об'єднує учасників в три підгрупи.
5. Кожна з підгруп отримує завдання:
«Створіть, використовуючи матеріали, які є у вашому розпорядженні, модель здоров'я. Ця модель  має відповідати вашому баченню того, що є здоров'ям, з чого воно складається, без чого неможливо уявити дійсно здорову людину.
В кожній малій групі оберіть того, хто слідкуватиме за часом –«Хронометриста», того, хто буде фіксувати всі ідеї - «Секретаря», того хто буде презентувати роботу групи - «Спікера». Час на створення моделей - 10 хв.»
До уваги ведучого!

Ведучий повідомляє, що на презентацію кожній команді відводиться по 2 хв. Кожна з команд презентує свою роботу . Після презентації ведучий пропонує учасникам: «Уявіть собі ті хтиві, руйнівні фактори, які впливають на здоров'я. Що це може бути?»
Фактор - причина; сила, що впливає.
Після 1 хвилини роздумів ведучий продовжує: «Тепер малим нам, які створювали моделі, потрібно за 3 хвилини продемонструвати, як можуть ці шкідливі фактори вплинути, що можуть зробити з їх моделлю здоров'я.»

На презентацію цієї роботи групам відводиться по 1 хв. ). Після презентацій ведучий проводить обговорення.
Запитання для обговорення:
· Що ви відчували, коли створювали моделі здоров'я?
· Що ви відчували, коли руйнували, і що, коли побачили свою
модель зруйнованою?

- Чи можна відновити те, що вже зруйновано?
· Чи буде це мати той самий вигляд?
- Що легше: запобігти чи відремонтувати?
 Гра « Шнурівка»

Мета: усвідомити позитивні і негативні сторони шкідливих звичок; підготуватися до відповідального вибору способу життя.

Матеріали: м'яч.
Ведучий. Коли ми збираємося щось почати, ми спершу зважуємо всі «за» і «проти». Коли ми збираємося в дорогу, ми зашнуровуємо черевики, вводимо шнурки то в одну, то в іншу дірочку по черзі. Зараз ми теж по черзі називатимемо аргументи «за» і «проти» куріння і вживання алкоголю.
І група – аргументи «за» куріння;

ІІ група – аргументи «проти» куріння;

ІІІ група – аргументи «за» вживання спиртного;

ІУ група – аргументи «проти» вживання спиртного.

Учитель кидає  м'яч І групі, вона пропонує аргумент і кидає м'ячик  ІІ, ІІІ, ІУ групам, знову ІІ групі, доки не закінчаться аргументи однієї з груп. Гра проводиться у швидкому темпі й дуже чітко, як шнурівка. Тривалість – близько 5 хвилин. Навіть якщо аргументів було порівну в усіх груп або запас доказів дуже великий  і гру зупинив учитель ( адже мета гри – не визначити переможця, а досконало вивчити ситуацію зі шкідливими звичками), важливо провести подальше обговорення.
Запитання для обговорення:
- Чи чули ви аргументи інших груп, інших сторін або для вас важливі були тільки ваші докази?

- Які аргументи для вас були більш вагомими, здивували, були новими, несподіваними, вражаючими?

- Що ви обрали для себе?

- Що допомогло зробити вибір на користь здорового способу життя? Це було легко чи складно?

- Що означає для вас цей вибір, що може змінитися у вашому житті?

Ми зробили вибір, дуже добре зашнурували черевики і готові вирушити в дорогу далі, до вершини здоров'я. І зробити свої кроки на цьому шляху нам допоможуть творчість і фантазія.

8. Вправа «Шлях здорового способу життя»

Мета: усвідомлення учасниками того, що таке здоровий спосіб життя, в яких діях та якій поведінці він полягає.
Матеріали: ватман, клей, кольоровий папір, ножиці.
У вступі ведучий говорить про те, що спосіб життя – це не щось абстрактне, це  низка реальних, конкретних дій і вчинків тієї чи іншої людини.

- Ведучий об'єднує учасників в чотири підгрупи, кожна з яких отримує завдання: « На рулоні паперу створити « Шлях здорового способу життя». Для цього з кольорового паперу потрібно вирізати «сліди», на яких написати дії та приклади поведінки, які, на вашу думку, складають здоровий спосіб життя, і приклеїти їх на «шлях». На це завдання – 10 хвилин.»
- Після виконання кожна група презентує свій «шлях здорового способу життя».

- « Шляхи», створені підгрупами, можна об'єднати в один загальний шлях і повісити на стінах.

- Ведучий ставить запитання: які думки викликало у вас виконання даного завдання?

9. Підсумки.
1.Ведучий проводить бесіду з учасниками. Для цього він пропонує учасникам, відповісти на наступні запитання:

· Чи справдилися ваші очікування щодо сьогоднішнього заняття?

· Які знання ми сьогодні отримали?

· Як ці знання можемо використати в особистому житті?

2. Далі ведучий пропонує учасникам залежно від того, наскільки справдилися їхні сподівання та очікування щодо заняття, переклеїти свої «кораблики» до берега «Реалізованих сподівань».

Ведучий  підсумовує: « Всі ми в житті пливемо морем пізнання. Той берег, якого ми досягли сьогодні, завтра може стати берегом, з якого ми вирушимо в нову подорож до нових знань і нового досвіду».
(використані матеріали: Савич Ж. В., Сивогракова 3. А., Петрик О. М. та ін. Вирішувати нам - відповідати нам. Методичні рекомендації з проведення трепінг-курсу підлітками-інструкторами: Посібник. К.: Навчальна книга, 2002.  255 )
