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ТРЕНІНГ

«Твоє  здоров’я  в  твоїх  руках».

МЕТА:  Надати  достовірну  інформацію  з  питань  здорового  способу  життя  та  сформувати  в  учнів  уміння  й  навички,  необхідні для  позитивного  ставлення  до  ведення  здорового  способу життя. Розвивати  креативність,  відпрацьовувати  навички  комунікації.

ЗАВДАННЯ:  


   -  визначення  поняття  „здоров’я”  як  багато  факторного  елементу  людського  життя;


   -  надання  учням  інформації  про  здоровий  спосіб  життя;


   -  визначення  чинників,  що  впливають  на  здоров’я;


   -  мотивація  до  подальшого  використання  отриманих  знань і навичок  у  реальному  житті  й  до  самостійного  інформування однолітків.

ОБЛАДНАННЯ  І  МАТЕРІАЛИ:  

   -  аркуші  паперу;


   -  фломастери,  маркери,  ножиці,  скоч,  клей;


   -  вирізки  з  журналів.

Що  підготувати  заздалегідь:


   -  заготовки  для  правил  роботи  на  тренінгу  та  очікувань.

ПЛАН   ТРЕНІНГУ


1.  Вступ


2.  Вправа  „Знайомство”


3.  Вправа  „Правила”


4.  Визначення  очікувань  учасників.


5.  Вправа  „Павутинка”


6.  Повідомлення  „Чинники, що  впливають  на  здоров’я”, „Здоровий  спосіб  життя”


7.  Робота  в  групах:  оформлення  плакатів. Обговорення.


8.  Підсумки,  рефлексія.

І.  В С Т У П.

1.  Безпека  є  однією  з  базових  людських  потреб.  Коли  людині  загрожує  небезпека,  це  виводить  її  з  рівноваги,  бентежить,  нервує,  жахає,  позбавляє  сну  й  апетиту.  Усі  думки  і  бажання  спрямовані  на  уникнення  подолання  небезпеки.


Зовсім  іншим  є  ставлення  людей  до  свого  здоров’я.  Здоров’я – це  як  ресурс,  своєрідний  золотий  запас.  Дехто  витрачає  його,  не  задумуючись.  Наприклад,  недосипає,  неправильно  харчується,  а  то  й  свідомо  шкодить  здоров’ю,  вживаючи  тютюн,  алкоголь  чи  наркотики. І  лише  коли  воно  погіршується,  може  схаменутися  і почати  прислухатися  до  порад  лікарів.  А  що,  як  уже  надто  пізно  і  здоров’я  не  повернути?


Ви  напевно  знаєте,  що  в  сучасному  світі  поширюється  рух  за  спосіб  життя,  який  зберігає  здоров’я.  Зокрема,  у  європейських  містах  на  курців  навіть  на  вулиці  дедалі  більше  людей  дивляться  як  на  дикунів.  У  деяких  країнах,  в  тому  числі  і  в  Україні,  передбачена  адміністративна  відповідальність  (штраф)  за  порушення  заборони  паління  в  громадських  місцях.  В  школах  заборонено  продавати  їжу  та  напої,  що  призводять  до  ожиріння.


Загальним  життєвим  правилом  стає  регулярне  обстеження  у  лікаря,  відвідання  фітнес-центрів,  відмова  від  усього,  що  може  шкодити  здоров’ю.  Це  стає  престижним  і  навіть  модним.  Відомі  політики,  актори,  музиканти  власним  прикладом  демонструють,  що  здоров’я  -  це запорука  успіху  та  натхнення.  Ось  чому  важливо  навчитися  дбати  про  власне  здоров’я.

2.Ми  живемо  в  складному  й  мінливому  світі,  де  чи  не  щодня  виникають  якісь  проблеми.  Щоб  успішно  долати  їх  удома,  в  школі  чи  під  час  спілкування  з  друзями,  необхідно  набути  особливих  навичок. Їх  ще  називають  життєвими  навичками,  сприятливими  для  здоров’я. Це  уміння,  які  допомагають  людям  краще  спілкуватись  та  розуміти  одне  одного  й  уникати  зайвого  ризику. „Життєвими”  їх  називають  тому,  що  вони  необхідні  кожному,  незалежно  від  того,  чим  він  займається,  яку  професію  обере.


Більшість  людей  набувають  цих  навичок  методом  „проб  і  помилок”.  Але  той,  кого  навчили  цього,  має  набагато  більше  шансів  досягти  визначеної  мети,  успіху  в  житті,  стати  шанованою  всіма  людиною  і  бути  задоволеним  собою.


Раніше, коли  люди  потерпали  від  багатьох  хвороб  і  медицина  перебувала  на  низькому  рівні  здоровим  вважався  кожен,  хто  не  був  хворим.


А  сьогодні?

ОЦІНКА  РІВНЯ  ІНФОРМАТИВНОСТІ.

АКТУАЛІЗАЦІЯ   ПРОБЛЕМИ.

ІІ.  Вправа  „Знайомство”.


Пропонує  кожному,  назвавши  своє  ім’я,  сказати, яку, на  вашу  думку,  сьогодні  людину  можна  назвати  здоровою.

-  Я  Оксана  Анатоліївна, я  думаю,  що  людині необхідно  уміння  шанувати  самого  себе  та  інших  людей;

- ладнати  з  іншими  людьми;

-  уміння  вчитися;

-  уміння  використовувати  і  застосовувати  свої  знання;

-  уміння  правильно  харчуватися;

-  уміння  відпочивати;

-  уміння  приймати  виважені  рішення;

-  здатність  зважати  на  почуття  і  потреби  інших  людей;

-  уміння  слухати  і  говорити;

-  уміння  дружити;

-  уміння  долати  невдачі;

-  уміння  боротися  зі  стресами;

-  уміння  правильно  висловлювати  свої  почуття;

-  уміння  розподіляти  свій  час;

-  уміння  доглядати  за  своїм  тілом;

-  уміння  відстоювати  свої  права;

-  уміння  шанувати  права  інших;

-  уміння  працювати  в  колективі,  в  команді;

-  уміння  загартовуватись,  підвищувати  імунітет;

-  уміння  активно  відпочивати;

-  уміння  поважати  норми  і  правила  життя  в  суспільстві;

-  уміння  поводитись  у  небезпечних  ситуаціях;

-  уміння  надавати  підтримку  тим,  хто  її  потребує.

Як  ви  думаєте,  чи  кожне  уміння  окремо,  може  допомогти  людині  бути  здоровою?  Так,  сьогодні,  ви – люди  ХХІ століття,  в  якому  здоров’я  людини  пов’язують  з  багатьма  вимірами  її  благополуччя.

„КВІТКА   ЗДОРОВ’Я”
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Навчання,  знання,  прийняття   рішень,  досвід   Дружба,  спілкування,  кохання,    співчуття,  допомога  

Прагнення  мрії,  споді - вання, повага  до себе, пова - га до людей  

Твоє   здоро в’я  –  це   твоє   благополуччя  

 Почуття,  емоції,  долання  невдач,  стресів  

Харчування,  фізичні впра - ви,  відпочи -   нок, догляд  за  тілом  


ЗДОРОВ’Я  -  це  стан  повного  фізичного,  духовного,  емоційного, соціального  та  інтелектуального  благополуччя,  а  не  тільки відсутність  хвороб  або  фізичних  вад.

ІІІ.  Вправа  „Правила”.


Повторення,  нагадування  правил  тренінгу.

МЕТА: сприяти  створенню  атмосфери  довіри  та  доброзичливості  для конструктивної  роботи.

ПРАВИЛА   ГРУПИ: 

-  доброзичливість;

-  ввічливість;

-  толерантність;

-  взаємодопомога;

-  вміти  слухати;

-  говорити  коротко;

-  правило  „стоп”  (піднятої  руки);

-  вихованість.

ІV.  Очікування  учасників.

МЕТА: з’ясувати  очікування  учасників  від  тренінгу,  визначити  питання, на  які  доцільно  звернути  увагу  в  процесі  роботи  з  групою.


З  давніх  часів  народній  медицині  відомо  про  енергетичну  залежність  людини  від  дерев,  про  здатність,  властивість  рослин  впливати  на  самопочуття.  До  наших  днів  зберігся  старовинний  „зелений  гороскоп”,  складений  відповідно  до  дня  і  місяця  народження.  У  кожного  є  „своє”  дерево,  до  якого  ми  можемо  прийти  за  здоров’ям.


Я пропоную наші очікування записати на листках  дерева – помічника.


І  нам  доведеться  докласти  зусиль,  щоб  наші  очікування  справдились  і  ми  змогли  створити  „вінок  здоров’я”  нашого  класу.


Я  очікую,  що  в  результаті  нашої  зустрічі  ви  не  просто  почуєте  і  зрозумієте,  я (очікую) хочу  щоб  ви  пройнялися  відчуттям  необхідності  формування  і  збереження  здоров’я.

V. Вправа  „Павутинка”

МЕТА:  активізувати  учасників  групи  та  підвищити  емоційний  настрій.


Стоячи  в  колі,  один  із  учасників  бере  в  руки  клубок  ниток, двічі обмотує  нитку  навколо  долоні  і  називає  один  із  чинників,  що  впливає  на  здоров’я,  потім  передає  клубок  тому,  хто  стоїть  навпроти.


Від  чого  залежить  наше  здоров’я?


Чи  залежить  воно  від  нас?


Наше  здоров’я  залежить  від  таких  основних  чинників:


-  спадковості – на  20%  (біологічний  фактор);


-  рівня  медицини – на  10%  (економічний);


-  стану  навколишнього  середовища – на  20%  (екологічний);


-  способу  життя – на  50%  (соціальний).

VІ.  Інформаційний   блок.

1.  Що  таке  здоровий  спосіб  життя?


Це  такий  спосіб  життя,  який  зберігає  і  покращує  здоров’я.

2.  Які  основні  складові  здорового  способу  життя?

2.1.  ФІЗИЧНА  КУЛЬТУРА:

-  біг;

-  ранкова  зарядка;

-  різноманітні  види  спорту;

-  аеробіка;

-  фітнес;

-  туризм.

2.1.1.
ЗДОРОВЕ  ХАРЧУВАННЯ:

-  збалансоване;

-  режим  харчування;

-  культура  харчування;

-  особиста  гігієна;

-  режим  навчання  та  відпочинку;

-  загартування.


Знання  і  уміння  застосовувати  формулу  здоров’я:

„Розвивати,  зберігати,  відновлювати”.

-  формулу  забезпеченої  життєдіяльності:

„Уникати,  запобігати,  діяти”.

„Передбачати,  уникати,  діяти”.

2.2.  СОЦІАЛЬНА  СКЛАДОВА..

-  доброзичливі  стосунки  людей;

-  гарні  побутові  умови;

-  корисні  звички  і  навички.

2.3.  ПСИХІЧНА  СКЛАДОВА.

-  самооцінка  (адекватна);

-  уміння  долати  життєві  труднощі;

-  бути  господарем  свого  життя.

2.4.  ДУХОВНА   СКЛАДОВА.

-  відчуття  краси  навколишнього  світу;

-  розуміння  справедливості;

-  почуття  відповідальності;

-  здатність  до  самовдосконалення.

„Основними  складниками  здоров’я  є  фізичні  навантаження,  обмеження  у  харчуванні,  загартування,  час  і  вміння  відпочити. І  ще – щасливе  життя.  На  жаль,  без  перших  умов  людина  здоров’я  не  забезпечить.  А  якщо  немає  щастя  в  житті,  то  де  знайти  стимули  для  зусиль,  щоб  напружуватись  і  голодувати?  На  жаль!»

                                                                     М. Амосов.

VІІ.  Робота  в  групах.

Вправа  „Визначення  особистого  розуміння  поняття  «здоровий  спосіб  життя”.

МЕТА:  дати  визначення  поняття  «здоровий  спосіб  життя»,  висвітлити складові,  сприяти  усвідомленню  цих  цінностей.

7.1.  Групу  об’єднуємо  в  4 міні – групи.

7.2.  Завдання: оформити  плакат – колаж  за  темами:

„Супутники  здоров’я”   -  дві  групи

„Крадії  здоров’я”   -  дві  групи.

7.3.  Представлення  своїх  робіт  і  коментарі – пояснення  членів  кожної   групи.

7.4.  Обговорення,  аналіз.

7.5.  Спільними зусиллями даємо визначення. Назви груп (команд здоров’я):


І.


ІІ.

8.  Рефлексія.

8.1.  Визначення  членів  групи  щодо  очікувань  (справдились  чи  ні).

8.2.  Притча  „Кожен  чи  Ніхто?”.

8.3.  Вправа  „Побажай  сусідові  здоров’я”.
Притча   „Кожен   чи   ніхто?”


Жили  четверо  сусідів  і  звали  їх



Кожен,

Хтось,

Будь – хто  та

Ніхто.

Була  важлива  робота,  яку  необхідно  було  виконати  і  Кожного  попросили  її  виконати.

Кожен  був  переконаний,  що  Хтось  її  може  виконати.  Будь-хто  міг  би  її  виконати,  та  не  виконав  Ніхто.

Хтось  розсердився  через  це,  бо  це  була  робота  Кожного.  Ніхто  не  усвідомив,  що  Кожен  не  зміг  би  її  зробити.  Закінчилось  тим,  що  Кожен  звинуватив  Когось.  Коли  Ніхто  не  зробив  того,  що  Будь-хто  міг  зробити.

ПУТІВНИК   ЗДОРОВ’Я.

Уже  сьогодні  в  своїх  руках  ви  тримаєте  своє  майбутнє.  І  ви  самі  відповідальні  за  нього.  Вже  від  вас  сьогоднішніх  і  від  ваших  рішень  залежить  якими  ви  будете  завтра  і  яким  буде  ваше  майбутнє.

А  зараз  вам  хочеться  насолоджуватись  життям,  крокувати  в  ногу  з  часом,  не  відставати  від  моди.

Мода…

Мода – це  більше,  ніж  музика, зачіска  та  модний ”прикид”.

Мода – це  стиль,  це – спосіб  життя.

Ви – люди  нового  тисячоліття.

Нове  сьогодення  несе  нову  моду.

Хирляві  зелено шкірі  створіння,  що  випускають  клуби  диму  й  пари  перегару, - неактуальний  еталон  краси  для  молоді  нового  часу.

Сучасна  мода  одна – ЗДОРОВ’Я!

Бути  здоровим – модно, стильно, красиво,  класно.

По – справжньому  сучасний  еталон  краси – здорова  людина, яка  обирає  здоровий  спосіб  життя.


Ви – молоді?


Ви – сучасні?


Ви – переможці?

Тоді  нас – багато.

Хай  щастить  вам  на  шляху  до  власного  здоров’я!
З.Дубнюк, директор Братської ЗОШ І-ІІІ стуенів

