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ВСТУП
Здоровий спосіб життя - це спосіб життєдіяльності людини, метою якого є формування, збереження і зміцнення здоров'я. На наше переконання головними складовими здорового способу життя є: високий рівень загальної культури суспільства і особистості; стала потреба особистості мати місце здоров'я; мотивація до збереження і зміцнення власного здоров'я; настанова людини на довге здорове життя; постійне оволодіння засобами збереження і зміцнення здоров'я. Як свідчать фахівці, люди, які ведуть здоровий спосіб життя, дотримуються правил безпеки навчання та праці, їм властива висока духовність, вони залишаються здоровими до глибокої старості. 
Справедливо зазначав видатний український хірург Микола Амосов: «У більшості хвороб винна не природа, не суспільство, а сама людина. Найчастіше вона хворіє через лінощі й жадобу, а інколи - й від нерозумності».

Здоровий спосіб життя (ЗСЖ) визначає певну орієнтованість особистості до зміцнення та розвитку особистісного та суспільного здоров’я. Тим самим здоровий спосіб життя є пов’язаним із особистісно-мотиваційним втіленням індивідами своїх соціальних, психологічних, фізичних можливостей та здібностей. Стає зрозумілим велике значення формування здорового способу життя у створенні оптимальних умов до функціонування людини та суспільства.

Особливо важливим та необхідним є збереження здоров’я дітей та молоді. За оцінками фахівців, близько 75% хвороб у дорослих є наслідком умов життя в дитячі та молоді роки. На сьогоднішній день в Україні у зв’язку з економічною, екологічною нестабільністю та суспільними перетвореннями, спостерігається сумна статистика погіршення стану здоров’я дітей шкільного віку, серед названої когорти зростає кількість споживачів тютюну, слабоалкогольних та алкогольних напоїв, наркотичних речовин. У такій ситуації особливу роль у профілактики негативних звичок у дітей, підлітків є школа.

Важливу роль у профілактиці шкідливих звичок та узалежнень відіграє психологічна служба. Вже традиційно склалося так, що шкільний психолог і соціальний педагог є тими фахівцями навчального закладу, до кого у першу чергу звертаються педагоги, батьки і учні в разі необхідності надання допомоги (психологічної, соціальної чи методичної). Тому важливо, щоб працівник психологічної служби міг надати кваліфіковану і вичерпну допомогу усім учасникам навчально-виховного процесу.

На виконання Загальнодержавних програм: "Національний план дій щодо реалізації Конвенції ООН про права дитини" на період до 2016 року; Загальнодержавної програми забезпечення профілактики ВІЛ-інфекції, лікування, догляду та підтримки ВІЛ-інфікованих і хворих на СНІД; Державної цільової соціальної програми "Молодь України" на 2009-2015 роки, психологічна служба пропонує матеріали з досвіду роботи працівників психологічної служби системи освіти.

Сподіваємось, що ця методична розробка стане в нагоді для фахівців, що працюють з дітьми – практичних психологів, соціальних педагогів та педагогічних працівників.
І. Теоретичні аспекти діяльності психологічної служби по формуванню здорового способу життя та збереженню психічного здоров’я серед учнівської молоді та педагогічних працівників.  

1.1. Розкриття поняття здоров’я та здорового способу життя.

Поняття „здоровий спосіб життя” розглядається у співвідношеннях: здоров’я − здоровий спосіб життя − культура здоров’я.
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Здоров’я за визначенням ВООЗ − це стан повного фізичного, душевного (духовного) та соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороби чи фізичних вад. Тому здоров’я розглядається не лише як ресурс, а як мета життя. За Національною програмою „Діти України” визначено чотири аспекти здоров’я: фізичне, психічне, духовне, соціальне.

Поняття „здоров’я” нерозривно пов’язане із поняттям „здоровий спосіб життя” як сценарій життєдіяльності, спрямованої на збереження та покращення здоров’я людей.

Результатом сформованості здорового способу життя є культура здоров’я як інтегративна якість особистості і показник вихованості, що забезпечує певний рівень знань, умінь і навичок формування, відтворення та зміцнення здоров’я і характеризується високим рівнем культури поведінки стосовно власного здоров’я та здоров’я оточуючих.

Формування здорового способу життя є за своєю сутністю системоутворювальним проектом, який спрямований на діагностику, корекцію функціонального, психофізіологічного та духовно-морального стану людини.

Системність полягає у взаємо погоджених знаннях, уміннях та навичках, сформованих у дітей та молоді, які забезпечують необхідний рівень їх працездатності, моралі та духовності. Для цього необхідні знання основних положень фізіології, психології людини, соціології, інших суміжних дисциплін, які в сукупності дозволяють реалізувати необхідні здоров’язберігаючі, здоров’яформуючі технології щодо свідомого ставлення до власного здоров’я і проявляються у відповідних позитивних вчинках і діях.

Вказане свідчить про доцільність формування таких знань про:

− фізичне здоров’я: організм людини як біологічна система; органи і системи життєзабезпечення, їх функції і здоровий стан; фізіологічна діяльність, біохімічні процеси і здоров’я; гігієна тіла; гігієнічні нормативи; рух і здоров’я; генетичне здоров’я; репродуктивне здоров’я; статеве виховання; профілактика хвороб, що передаються статевим шляхом і СНІДу; культура харчування; фізична гармонія тіла;

− психічне здоров’я (психологічний комфорт): індивід, особистість, індивідуальність; психіка людини; індивідуально-типологічні особливості людини; емоції, почуття, воля, свідомість; сфера пізнання; самосвідомість, самооцінка, саморегуляція, само актуалізація, самовиховання; основні психічні процеси, їх вплив на здоров’я; мотивація поведінки і ціннісні орієнтації; психологія спілкування; стрес, психотравма; девіантна поведінка; попередження шкідливих звичок; психологічна самодопомога; резерви психічних можливостей людини; вплив засобів масової інформації та мистецтва на психічне здоров’я людини;

− духовне здоров’я: здоров’я в системі загальнолюдських цінностей; духовність людини як основа здоров’я; духовні вчення про здоров’я; ідеал здорової людини; духовні цінності і засоби розвитку духовності; здоров’я в системі життєвих цінностей народу; традиції культури здоров’я українського народу; національні особливості формування здоров’я; народні свята і здоров’я;

− соціальне здоров’я (соціальний добробут): людина як елемент соціуму; наслідки антропоцентричного ставлення до навколишнього середовища; етика родинних зв’язків; соціальні потреби та інтереси; мотивація поведінки; соціальне забезпечення життєво важливих потреб; соціальна адаптація; ергономічні аспекти формування здоров’я; асоціальна поведінка; популяційне здоров’я; здоров’я нації; держава, право і здоров’я, права і обов’язки громадянина у ставленні до власного здоров’я та здоров’я оточуючих; шкідливий вплив наркогенних речовин на здоров’я; попередження соматичних та інфекційних захворювань, хвороб, що передаються статевим шляхом і СНІДу; здоровий спосіб життя; культура здоров’я.

Ефективність процесу формування позитивної мотивації на здоровий спосіб життя залежить від відповідної спрямованості виховного процесу, форм та методів його організації. Серед форм і методів процесу формування позитивної мотивації на здоровий спосіб життя пріоритетна роль належить активним методам, що ґрунтуються на демократичному стилі взаємодії і сприяють формуванню критичного мислення, ініціативи й творчості. До них також належать соціальне проектування, метод відкритої трибуни, ситуаційно-рольова гра, соціально-психологічний тренінг, інтелектуальний аукціон, метод аналізу соціальних ситуацій з морально-етичним характером, гра-драматизація тощо.

Доцільно застосовувати традиційні методи: бесіда, диспут, лекція, семінар, роз’яснення, переконання, позитивний і негативний приклади, методи вироблення звичок, метод вправ, контролю і самоконтролю, створення громадської думки тощо.

Застосування цих методів сприяє утворенню у дітей та молоді адекватної самооцінки, організації дієвої роботи з формування позитивної мотивації на здоровий спосіб життя, перебудові і зміні асоціальних форм у їхній поведінці на соціально значущі; підтримці, посиленню позитивних моральних спонук, активізації їх проявів чи загальмуванню негативних мотивів, зниженню їх сили, утриманню дітей та молоді від прояву деструктивної мотивації на здоровий спосіб життя.
Складові здорового способу життя

Формування навичок здорового способу життя повинно включати такі складові:

Фізична культура, яка формує переконання, що рухова активність − це органічна потреба людини. Учні мають знати про користь фізичних вправ для формування здорового організму. 

Фізичні вправи позитивно впливають на працездатність, стимулюють ріст і розвиток усіх органів і систем організму. Систематичні заняття фізичними вправами підвищують працездатність серцевого м’яза, стійкість організму до дії чинників навколишнього середовища. Фізична робота є одним із фізіологічних засобів зняття емоційних напружень. Тому слід формувати в учнів уміння та навички, прищеплювати їм любов до занять фізичними вправами з урахуванням вікових особливостей.

Раціональне харчування − фізіологічно повноцінне харчування здорових людей із врахуванням їх віку, статі, характеру праці та інших факторів. Раціональне харчування − це перший ключ до здоров’я і доброго самопочуття, без яких важко досягнути максимальної працездатності.

Загартування − комплекс заходів, спрямованих на підвищення функціональних резервів організму та його опірності до дії фізичних чинників навколишнього середовища. Основним завданням є демонстрація оздоровчого значення загартування, розкриття гігієнічних вимог до загартування та його природних чинників.

Психопрофілактика − уміння володіти своїми емоціями; виховання духовно, психічно, емоційно, соціально, інтелектуально здорової особистості; профілактика шкідливих звичок.
1.2. Достовірно про ВІЛ/СНІД


ВІЛ - це вірус імунодефіциту людини. Потрапляючи в організм людини, він викликає смертельне інфекційне захворювання, назване прийнятим у міжнародній практиці терміном "ВІЛ-інфекція". Хвороба протікає довго, має кілька стадій, останню з яких з різноманітними клінічними проявами позначають терміном "синдром набутого імунодефіциту" (СНІД). Термін "синдром" позначає сукупність симптомів хвороби. Тому в кожнім випадку ВІЛ/СНІДа відзначалася глибока поразка імунної системи, а саме її недостатність. У цьому випадку говорять про "імунний дефіцит".

Історична довідка
Найперша версія походження ВІЛ пов’язана з мавпами. Її висловив більше 20-ти років тому американський дослідник Б. Корбетт. На думку цього науковця, ВІЛ вперше потрапив у кров людини в 30-х роках минулого сторіччя від шимпанзе – можливо, через укус тварини або в процесі розділення людиною туші. У цієї версії є серйозні аргументи. Один з них – в крові шимпанзе знайдено вірус, який, потрапивши в людський організм, може спричинити виникнення захворювання, що схоже на СНІД.

На думку іншого дослідника, професора Р. Гері, СНІД є набагато старшим: його історія налічує від 100 до 1000 років. Один з найсерйозніших аргументів на користь цієї гіпотези – саркома Капоши, описана на початку XX сторіччя угорським лікарем Капоши як «рідкісна форма злоякісного новоутворення», свідчила про наявність у хворого вірусу імунодефіциту.

Порівняно нещодавно виникла ще одна гіпотеза, автором якої є Е. Хупеору: вірус з‘явився на початку 50-х років минулого сторіччя, як наслідок помилки науковців, які працювали над створенням вакцини від поліомієліту. Помилка була в тому, що для виробництва вакцини використовувалися клітини печінки шимпанзе, які, ймовірно, містили вірус, аналогічний ВІЛ. Одним з найвагоміших аргументів на користь гіпотези є той факт, що вакцину тестували саме в тих районах Африки, де на сьогодні найвищий рівень інфікування вірусом імунодефіциту. 

І, нарешті, остання з відомих версій, не доведених але й не спростованих, - ВІЛ був створений в результаті генно-інженерних маніпуляцій, в процесі розробки чергового типу зброї.

Спочатку хвороба отримала неофіційну назву "хвороби чотирьох Г" - так як була виявлена  жителів або гостей Гаїті, гомосексуалів, гемофіліків та осіб, що вживали героїн.
Стадії  переходу ВІЛ у СНІД. Хвороба ВІЛ/СНІД має три стадії:
1.   Період «вікна»;
2.   Безсимптомний період;
3.   Стадія СНІД.   
  Період «вікна»
   Відбувається ВІЛ-інфікування. Більшість людей не помічают, що інфіковані, але дехто може на короткий час занедужати. Хворі люди інфікують інших , хоча обстеження  на ВІЛ-позитивну пробу може не виявити. Триває   2-12 тижнів може тривати до 6 місяців. Тому лікарі рекомендують робити повторний аналіз.
 Безсимптомний період
  Появляються у крові антитіла, які уможливлюють діагностування  ВІЛ-інфекції. Відсутні симптоми або поява деяких з них: втрата ваги , надмірна втома, пітливість, пронос, температура довгий час ( до місяця ) тримається 37-37,5. Можливо, коли раптово піднімається температура до 40 і так же раптово падає. Ніяких ознак інших хвороб не має. Триває від 6 місяців до 10 і більше років.
 Стадія  СНІД
 Виникнення загального імунодефіциту. На тлі загального імунодефіциту виникають різні інфекції, або злоякісні пухлини ,що призводять до смерті. Людина вмирає від того ,що організм не здатен боротися з хворобою . Хвороби виснажують організм. Триває від 6 місяців до 2 років. 
Що необхідно знати про ВІЛ/СНІД
1. Хвороба, спричинена вірусом імунодефіциту людини - ВІЛ, призводить до смертельної хвороби - синдрому набутого імунодефіциту людини (СНІД). ВІЛ та СНІД - невиліковні.

2. Людина, уражена вірусом, може виглядати здоровою і почуватися добре довгі роки, навіть, якщо вона є носієм вірусу.

3. Основні шляхи передачі ВІЛ-інфекції: статевий, парентеральний (проникнення вірусу в кров), вертикальний (від ВІЛ-інфікованої матері дитині).

4. Найчастіше ВІЛ-інфекція передається статевим шляхом. 

5. Період «вікна» — час, коли вірус ВІЛ присутній в крові людини, але аналіз на антитіла до нього ще є негативним. В цей період людина може передавати вірус іншим. Становить від двох до шести місяців.

6. ВІЛ-інфекція не передається через обійми, потискання рук, користування туалетом, басейном, постільну білизну, кухонний посуд, укуси комах тощо.

7. Ризик інфікування при статевих контактах зменшується, якщо партнери використовують презерватив.

8. Тест на ВІЛ здійснюється системою охорони здоров'я і, в першу чергу, центрами профілактики СНІДу. Тест на ВІЛ є конфіденційним і має супроводжуватися до - та післятестовим консультуванням.

9. Дискримінація людей, які живуть з ВІЛ, - це порушення прав людини. За зараження іншої людини ВІЛ-інфекцією або поставлення його в небезпеку зараження ВІЛ-інфекцією в значному числі держав передбачається кримінальна відповідальність.

10. Всесвітній день боротьби зі СНІДом відзначається щорічно 1 грудня. Вперше він був проголошений ВООЗ в 1988 році.

Це  цікаво знати

В процесі дослідження ВІЛ були виявлені різновиди, які значно відрізнялися один від одного за кількома ознаками, ВІЛ позначаються арабськими цифрами. На сьогоднішній день відомі ВІЛ-1 ВІЛ-2 ВІЛ-3ВІЛ-4.   
- ВІЛ-1. - Перший представник групи, відкритий в 1983 році. Є найбільш поширеною формою. 
- ВІЛ-2. - Вид вірусу імунодефіциту людини, ідентифікований в 1986 році. У порівнянні з ВІЛ-1 ВІЛ-2 вивчений в значно меншому ступені. ВІЛ-2 відрізняється від ВІЛ-1 в структурі генома. Відомо, що ВІЛ-2 менш передається з меншою ймовірністю, ніж ВІЛ-1. Відзначено, що люди,інфіковані ВІЛ-2 мають слабкий імунітет до ВІЛ-1. 
- ВІЛ-3. - Рідкісний різновид, про відкриття якого було повідомлено в 1988 році. Виявлений вірус не реагував з антитілами інших відомих груп, а також володів значними відмінностями в структурі генома. Більш поширене найменування для цього різновиду - ВІЛ-1 підтип O.
- ВІЛ-4. - Рідкісний різновид вірусу, виявлений ​​в 1986 році. 
Глобальна епідемія ВІЛ-інфекції головним чином обумовлена ​​поширенням ВІЛ-1 ВІЛ-2 поширений переважно в Західній Африці. ВІЛ-3 і ВІЛ-4 не грають помітної ролі в поширенні епідемії.   
Стійкість (імунітет) до ВІЛ Кілька років тому був описаний генотип людини, стійкий до ВІЛ. Зараз до ВІЛ фактично стійкі в середньому 1% європейців, 10-15% європейців мають часткову опірність до ВІЛ.  Дана генетична особливість відсутня у населення Африки та Азії, зустрічаючись переважно у білого населення районів Північної Європи та Балтійського моря. 
«Берлінський пацієнт» - єдиний, хто зміг перемогти СНІД
У американця Тімоті Брауна в 1995 році виявили ВІЛ, але, вже починаючи з 2007 року, у нього не спостерігається жодних ознак вірусу. На поточний момент, це єдиний випадок зцілення від цієї страшної хвороби на всій планеті. Для вчених цей феномен відкриває абсолютно нові перспективи. 24 липня ця людина, відома у медичній літературі як «берлінський пацієнт» (так як він проходив лікування саме в цьому місті) назвала себе «живим підтвердженням того, що СНІД можна вилікувати». Йому аплодували стоячи всі учасники XIX міжнародної конференції зі СНІДу, що проходить у Вашингтоні. А незадовго до цього про організацію лікування повідав його «рятівник» гематолог Геро Гюттер. У Тімоті Брауна в 1995 році виявили ВІЛ, а в 2006 році - лейкемію. Коли цей приречений на смерть пацієнт потрапив до лікаря Гюттера, той вирішив знайти для нього донорів кісткового мозку, причому таких, у яких виявлялися клітини з мутацією, що забезпечує опір до ВІЛ. У 2007 році Тімоті Брауну провели дві операції з пересадки кісткового мозку, в результаті він зміг перемогти лейкемію. А ще через 600 днів в його крові перестав виявлятися вірус: кількість антитіл знизилася до рівня, що свідчить про зникнення ВІЛ. Причому цей факт неодноразово підтверджувала проведена біопсія. 
Національна лінія телефону довіри з проблем  ВІЛ/СНІДу 0-800-500-451

1.3. Збереження психічного здоров’я серед дітей та учнівської молоді.
Психічне здоров'я дитини характеризуються її здатністю успішно регулювати свою поведінку і діяльність відповідно до загальноприйнятих норм, і правил, активно розвиватись як особистість.  

Психічне здоров'я дитини - стан душевного благополуччя, емоційного комфорту, впевненість у своєму майбутньому, пов'язана з відчуттям захищеності свого «Я».

Психічно здорова дитина - характеризується гармонійністю розвитку, врівноваженістю, адаптивністю, а також духовністю, орієнтацією на саморозвиток і самоактуалізацією. Гармонійний особистісний розвиток і фізичне здоров'я сприяють успішній адаптації дитини у соціумі.

Ознаками психічного здоров'я учня є:
-   адаптованість дитини до умов шкільного навчання,

-   прийнятість у групі,

-   низька тривожність,

-   відсутність вираженої акцентуації,

-   емоційна стабільність,

-   здатність сортувати інформацію.

Це  цікаво знати

З метою підвищення обізнаності щодо проблем психічного здоров'я щороку 10 жовтня відзначається Всесвітній день психічного здоров'я, який відзначається з 1992 року, з ініціативи Всесвітньої федерації психічного здоров’я.  Ця дата входить до переліку міжнародних днів, що відзначаються ООН.

Експерти Всесвітньої організації охорони здоров'я на основі аналізу результатів численних досліджень в різних країнах впевнено довели, що порушення психічного здоров'я  найчастіше спостерігається у дітей, які страждають від недостатнього спілкування з дорослими і їх ворожого ставлення, а також дітей, які ростуть в умовах сімейного розладу. Це призводить у дітей до відчуття безрідності, безперспективності, нереалізованості, спустошеності, до психічних травм, побутового екстремізму, сектантства.

Емоційна потреба у любові та захищеності посідає перше місце серед душевних потреб дітей. Недостатнє задоволення цієї потреби зумовлює виникнення у дітей короткочасних і тривалих негативних психічних станів. Майже кожна ситуація, у якій зневажається, а той принижується почуття власної гідності дитини, сприймається нею як критична. Потреба дітей у повазі є дуже важливою. Задоволення цієї потреби веде до підвищення рівня психічного здоров'я дитини, і навпаки.  

  Батьки, у яких відсутня потреба знати душевний стан своєї дитини, щодня залишають дитину на одинці з образами. Поступово, у міру накопичення досвіду негативних переживань, у дитини знижується рівень її психічного здоров'я: втрачається здатність радіти, дивуватися, захоплюватися, довіряти, а натомість, тривога, безпричинні страхи, порушення сну, занепокоєння. Дитина позбавляється емоційного комфорту і почуття захищеності власного «Я».

  Дитині потрібно:
- щоб її любили, розуміли, поважали, визнавали;

- щоб вона була комусь потрібною і близькою;

- щоб вона була успішною у своїх справах;

- щоб вона могла реалізуватися, розвивати свої здібності і поважати себе.

Відомо, що незадоволен​ня значущих для дитини потреб породжує страждання, а часті страждання призводять до «руй​нівних» емоцій»: гніву, злості, агресії. Вони руйнують і саму дитину (її психіку, здоров'я у ці​лому), і її взаємини з оточенням. А від досвіду, набутого у пері​од дошкільного дитинства, зна​чною мірою залежить, буде ди​тина оптимістом чи песимістом, наскільки віритиме у свої сили, а отже, як зуміє здолати звичай​ні труднощі життя, протистоя​ти перешкодам, спокусам тощо.Усім відомо, що діти з хорошими потенційними можливостями розвитку здібностей, але із заниженою самооцінкою гірше навча​ються, мають часті конфлікти з однолітками і вихователями, а потім і з учителями. їх невдачі з роками зростають. Варто пам'ятати, що у дитини формується ставлення до себе лише на підставі ставлення до неї близьких дорослих,  і вона починає бачити себе такою, якою бачать її дорослі.

Психологію дитини неможливо оцінити поза контекстом сім'ї. Важливим для  психічного здоров'я дитини є психологічний клімат родини. Він суттєво впливає на дитину, спричиняє стан комфорту або ж дискомфорту. Вивчення дитячих неврозів свідчить, що вони мають дуже тісний зв'язок із психогенною дією сварок між батьками у присутності дітей. Лікарі-педіатри сьогодні зауважують про значне зростання захворювань, які раніше були властиві тільки дорослим, що постійно перебувають у стресових ситуаціях. 

Чинники погіршення здоров'я індивіда у шкільний період називають різноманітні. До них, в основному належать непідготовленість дитини до школи, негативне ставлення вчителів та учнів, страх покарання та отримування незадовільної оцінки, нездатність засвоїти шкільний матеріал, перевтома під час учбових занять. Психічні фактори є основними в процесі шкільної дезадаптації. У свою чергу, дезадаптація призводить до безпричинної агресивності, депресії, відмови відвідувати уроки, заниженої самооцінки, страху відповідати біля дошки, очікування поганого відношення до себе як з боку вчителів, так і учнів. Згідно даних дослідників, серед дітей, які не адаптувалися  до умов школи, у 95% спостерігаються психічні розлади.

Вітчизняні науковці як особливу причину шкільної дезадаптації вважають порушення в навчально- виховному процесі. До цих порушень належать:

-  невідповідність шкільного режиму психофізіологічним особливостям дітей. Як відомо, 1-й клас є перехідним від дитсадка до школи, і потрібно, щоб цей перехід не був дуже різким. У підготовчій групі дитсадка у дітей тільки 2-3 заняття по 25 хв. Ставши старшими всього на кілька місяців, вони отримують значно більше навантаження – 4-5  уроків по 35 хв. Такий навчальний день для першокласника, особливо на початковому етапі дуже важкий. Дослідження гігієністів показали, що якщо з трьома уроками по 35 хв. досить успішно справляються навіть 6-річні діти, то чотири-п’ять уроків особливо в першому півріччі, надзвичайно втомлюють не тільки 6-річок, але й 7-річок;

- невідповідність темпу навчальної роботи на уроках можливостям дітей. Так, було виявлено, що в перших класах до початку 4-го уроку швидкість уроку у 2,6 разу нижча, ніж до початку першого уроку. Окрім того, від 1-го до 3-го уроку падає швидкість і точність роботи поступово; до 4-го уроку відбувається різке стрибкоподібне падіння працездатності. Цей «стрибок», вірогідно, знаменує певну критичну точку - межу фізіологічної доцільності та допустимості. Таке падіння працездатності до 4-го уроку особливо виражене в кінці тижня. Тому з точки зору охорони психічного здоров'я школярів в ідеалі в початковій школі (особливо в перших класах) повинно бути не більше 3-х уроків на день;

- інтенсивний характер навчальних навантажень. Нинішній навчальний процес потребує довготривалої розумової роботи значної складності та інтенсивності. У зв'язку зі збільшенням обсяг інформації, введенням інноваційних технологій в учнів виникає нервово-психічне перевантаження, яке призводить до асенізації нервової системи, розвитку різноманітних психосоматичних захворювань і, відповідно, до погіршення стану здоров'я учнів.

Отже, які чинники порушують психічне здоров'я дітей? 

1. Стресогенна тактика педагогічних впливів - це систематичне використання окриків або так званих «психологічних ляпасів», а також обмеження у часі в процесі діяльності. Дитина відчуває стрес через постійну гонку, невдачі, незадоволеності дорослих. Школярі, очікуючи чергових закидів і навіть принижень, знаходяться в постійному психологічному напруженні. 

2. Перевантаження - інтенсифікація навчальної діяльності - один з чинників зростання нервово-психологічних порушень. Велика навчальне навантаження гальмує реалізацію вікових біологічних потреб організму підлітка в сні, рухової активності, перебуванні на повітрі. 

3. Ситуація в сім'ях. Сім'я зазнала серйозних змін. Адже модель поведінки дитиною найчастіше обирається за зразком батьків. Сьогодні помітно втрачається подвижницьке ставлення батьків до своїх дітей. Часто в сім'ях панують жорстокість, грубість, якийсь невидимий агресивний стиль взаємин з власною дитиною. Відомий дитячий хірург, академік Я. Долецький навіть ввів новий термін - синдром небезпечного поводження з дітьми. Йдеться про фізичні і психічні травми, що заподіюються в родині близькими. 

4. Залежності. Прямо пов'язані з проблемою психічного здоров'я школярів. Це страшна біда, в мережі якої потрапляють багато підлітків. Найчастіше - це відхід від реальності, яка чимось не влаштовує дитини, форма неусвідомленого протесту.

5. Некомпетентність батьків і педагогів у питаннях фізіологічного розвитку дитини. Наприклад, непередбачувані вчинки підлітків, виявляється, пов'язані з незрілістю мозку. Лобові частки, відповідальні за прийняття осмислених рішень, у підлітків функціонують не так як у дорослих. Вчителі, батьки повинні проявляти терпіння і поблажливість до необдуманих вчинків своїх підопічних, в надії, що через якийсь час їх мозок запрацює в повну силу. Діти «емоційно мудрих» батьків легше справляються зі стресовими ситуаціями, більш успішні в навчанні, у них мало проблем з однолітками. 

 Основні напрямки в практиці формування психічного здоров'я в принципі такі ж, як і в області фізичного здоров'я.
 Це:- формування оптимальної (в межах природних даних) психічної конституції за рахунок максимального розкриття психічного потенціалу дитини;
- своєчасна правильна психічна адаптація до соціуму;
- своєчасна профілактика психоемоційних стресів, психокомплексів, неврозів.
Це  цікаво знати

Гармонія динаміки працездатності під час уроку
   Перші 3-5 хвилин уроку – це процес впрацювання у ритм уроку. Наступні 10-15 хвилин – найвища працездатність, коли активно діє увага учня (за рахунок інтенсивної роботи та цікавого викладання матеріалу можна підняти її до 20 хв.) На наступному етапі необхідна фізкультхвилинка. Після цього ще 5-10 хв. ефективної роботи. Необхідно пам’ятати!
  Через 25-30 хвилин у дитини з’являються ознаки втоми, а через 12 хвилин знижується увага. Загальне учбове навантаження разом з домашнім завданням повинно не перевищувати для дітей 7 років – 5 або 5,5 годин, 10 років – 6 або 6,5 годин, з 13-14 років – 7-8 годин.  Встановлено, що тривалість безперервного читання для дітей 6 років не повинна перевищувати 8 хвилин, у віці 7-8 років – 10 хвилин, 9 років – 15 хвилин.    Середня тривалість активної уваги у 5-7 років до 15 хвилин, 7-10 років– 20 хвилин, 10-12 років – 25 хвилин.
Психологами доведено, що під час навчання число здорових дітей скорочується у п’ять разів. Значимим чинником, що погіршує здоров’я дітей, є агресія з боку вчителів. Це ситуація не тільки знижує рівень успішності учнів, але й призводить до появи так званої шкільної тривожності і захворювань невротичного характеру.

Одним з таких показників є рівень тривожності. Тому практичні психологи обов’язково повинні проводити дослідження рівня шкільної тривожності. Методичним арсеналом може стати “Карта спостережень” Д. Стотта і тест тривожності Р. Теммла, М. Дорки та В. Амена, проективна методика — малюнок " Я в школі", тест шкільної тривожності Філліпса, методика діагностики самооцінки Ч.Д. Спілбергера, Л. Ханіна.

 За результатами діагностики визначається рівень психологічного здоров'я школярів. Вибір цих методик пояснюється тим, що вони дають можливість виявлення конкретних проблем  а в наслідок цього і відповідних шляхів подальшого виховного впливу, проведення моніторингу стану психічного здоров'я учнів.

 Таким чином, вчасна діагностика дозволить прогнозувати виникнення порушень психологічного здоров'я школярів, а здійснення цілеспрямованої психопрофілактичної й психокорекційної роботи сприятиме зниженню гостроти прояву психологічних захворювань в учнів початкової школи. Найбільшого ефекту можна досягнути не тільки шляхом впливу на дітей, але й залученням значущих дорослих (батьків, учителів) до профілактичної роботи.
1.4. Збереження психічного здоров’я педагогічних працівників.
Емоційне вигорання як стрес 
       Згідно з думкою провідних учених, вигоряння можна прирівняти до дістресу в його крайньому прояві або до третьої стадії загального синдрому адаптації – стадії виснаження; проте момент, коли стрес переходить у вигоряння, не є чітко визначеним.

       Емоційне вигоряння – динамічний процес і виникає поетапно,                         у повній відповідності до механізму розвитку стресу, у наявності – усі три фази стресу ( за В.В.Бойко):

· нервове (тривожне) напруження – його створюють хронічна психоемоційна атмосфера, обстановка, що дестабілізувала, підвищена відповідальність, складність контингенту;

· резистенція, тобто опір, - людина намагається більш-менш успішно захистити себе від неприємних вражень;

· виснаження – зубожіння психічних ресурсів, зниження емоційного тонусу, яке настає внаслідок того, що проявлений опір виявився неефективним.

Фаза «напруження»
         Нервове (тривожне) напруження є передвісником і «пусковим» механізмом у формуванні емоційного вигоряння. Напруження має динамічний характер, що обумовлюється постійністю, що вимотує, або посиленням факторів, що психотравмують. Тривожне напруження містить декілька симптомів:

       Симптом «переживання психотравмуючих обставин». Проявляється усвідомленням (що з часом усе більше посилюється) психотравмуючих чинників професійної діяльності, що їх складно або неможливо усунути. Якщо людина не є ригідною, то роздратування ними поступово зростає, накопмчується відчай і обурення. Нерозв’язаність ситуації призводить до розвитку інших явищ “вигоряння».

       Симптом «незадоволення собою». Унаслідок невдач або нездатності вплинути на психотравмуючі обставини, людина зазвичай відчуває незадоволення собою, обраною професією, посадою, конкретними обов’язками. Діє механізм “емоційного перенесення» - енергетика прямує не тільки і не стільки назовні, скільки на себе. Принаймні, виникає замкнутий енергетичний контур «Я і обставини»: враження від зовнішніх чинників діяльності постійно травмують особистість і спонукають її знов і знов переживати психотравмуючі елементи професійної діяльності. У цій схемі особливе значення мають відомі нам внутрішні чинники, що сприяють появі емоційного вигоряння: інтенсивна інтеріорізація обов’язків, ролі, обставини діяльності, підвищена сумлінність і відчуття відповідальності. На початкових етапах «вигоряння» вони нагнітають напруження, а на подальших провокують психологічний захист.

         Симптом «загнаності до клітки». Виникає, але не в усіх випадках, хоча виступає логічним продовженням стресу, що розвивається. Коли обставини, що психотравмують, дуже тиснуть і усунути їх неможливо, до нас часто приходить відчуття безвиході. Ми намагаємося щось змінити, ще і ще раз обдумуємо незадовільні аспекти своєї роботи. Це призводить до посилення психічної енергії за рахунок індукції ідеального: працює мислення, діють плани, цілі, настанови, сенси, підключаються образи незалежного й бажаного. Зосередження психічної енергії досягає значного напруження. І якщо вона не знаходить виходу, якщо не спрацював який-небудь засіб психологічного захисту, включаючи «емоційне вигоряння», то людина переживає відчуття «загнаності до клітки». Це стан інтелектуально-емоційного затору, безвиході. Нас доводить до несамовитості бюрократична казенщина, організаційна безтолковість, людська непорядність, повсякденна рутина.

        Симптом «тривоги й депресії». Проявляється у зв’язку                                 з професійною діяльністю в особливо ускладнених  обставинах, що спонукають до емоційного вигоряння як засобу психологічного захисту. Відчуття незадоволеності роботою і собою породжують могутнє енергетичне напруження у формі переживання ситуативної або особистісної тривоги, розчарування в собі, в обраній професії, у конкретній посаді. Симптом «тривоги й депресії» - мабуть, остання  крапка у формуванні тривожної напруженості під час розвитку емоційного вигоряння.

Фаза «резистенції»
      Виокремлення цієї фази в самостійну є вельми умовним. Фактично опір стресу, що зростає, починається з моменту появи тривожного напруження. Це природно: людина усвідомлено або несвідомо прагне до психологічного комфорту, намагається знизити тиск зовнішніх обставин за допомогою наявних у її розпорядженні засобів. Формування захисту за участю емоційного вигоряння відбувається на тлі наведених  далі симптомів.

      Симптом «неадекватного вибіркового емоційного реагування». Безперечна «ознака вигоряння», коли професіонал перестає уловлювати різницю між двома явищами, що принципово відрізняються: економічний прояв емоцій і неадекватне вибіркове емоційне реагування.

      У першому випадку йдеться про вироблену з часом корисну навичку підключати до взаємодії з діловими партнерами емоції досить обмеженого регістра й помірної інтенсивності: легка усмішка, привітний погляд, м’який, спокійний тон мовлення, стримані реакції на сильні подразники, лаконічні форми вираження незгоди, відсутність категоричності (це свідчить про високий рівень професіоналізму).

       Він цілком виправданий у таких випадках:

· якщо не перешкоджає інтелектуальному опрацюванню інформації, що обумовлює ефективність діяльності. Економія емоцій не знижує «входження» в партнера, тобто розуміння його станів і потреб, не заважає ухваленню рішень і формулюванню висновків;

· якщо не насторожує і не відштовхує партнера;

· якщо за необхідністю поступається місцем іншим, адекватним формам реагування на ситуацію. Наприклад, професіонал, коли потрібно, здатний поставитися до партнера підкреслено ввічливо, уважно, зі щирим співчуттям.

       Зовсім інша справа, коли професіонал неадекватно «економить» на емоціях, обмежує емоційну віддачу за рахунок вибіркового реагування під час робочих контактів. Діє принцип «хочу або не хочу»: визнаною потрібним – приділю увагу цьому партнеру, буде настрій – відгукнуся на його стани і потреби. За всією неприйнятності такого стилю емоційної поведінки він вельми поширений. Річ у тому, що людині найчастіше здається, ніби вона поводиться цілком припустимо. Проте суб’єкт спілкування або сторонній спостерігач фіксує інше – емоційну черствість, нечемність, байдужість.

         Неадекватне обмеження діапазону й інтенсивності включення емоції у професійне спілкування інтерпретується партнерами як неповага до їх особистості, тобто переходить в площину етичних оцінок.

         Симптом «емоційно-етичної дезорієнтації». Він немовби заглиблює неадекватну реакцію у взаєминах із діловим партнером. Нерідко у професіонала виникає потреба в самовиправданні. Не проявляючи належного емоційного ставлення до суб’єкта, він захищає свою стратегію. При цьому звучать думки: «Це не той випадок, щоб переживати», «Такі люди не заслуговують на добре ставлення», «Таким не можна співчувати», «Чому я повинен за всіх хвилюватися?»

         Подібні думки й оцінки, безперечно, свідчать про те, що емоції не будять або недостатньо стимулюють етичні відчуття. Адже професійна діяльність, побудована на людському спілкуванні, не знає виключень. Лікар не має морального права ділити хворих «хороших» і «поганих». Учитель не повинен розв’язувати педагогічні проблеми підопічних на власний розсуд.

      На жаль, у житті ми часто стикаємося з проявами емоційно-етичної дезорієнтації. Як правило, це викликає справедливе обурення, ми засуджуємо спроби поділити нас на гідних і негідних пошани. Але з такої ж легкістю майже кожен, посідаючи своє місце в системі службово-особистісних взаємин, припускається емоційно-етичної дезорієнтації. У нашому суспільстві звично виконувати свої обов’язки залежно від настрою і суб’єктивної переваги, що свідчить, так би мовити, про ранній період розвитку цивілізації у сфері міжсуб’єктних взаємозв’язків.

       Симптом «розширення сфери економії емоцій». Такий доказ емоційного вигоряння має місце тоді, коли ця форма здійснюється поза професійною сферою – у спілкуванні з рідними, приятелями та знайомими. Випадок відомий: на роботі ви настільки втомлюєтесь від контактів, розмов, відповідей на запитання, що вам не хочеться спілкуватися із близькими. До речі, часто саме домашні стають першою «жертвою» емоційного вигоряння. На службі ви ще тримаєтеся відповідно до нормативів та обов’язків, а вдома замикаєтесь або, навпаки, гиркаєте на членів родини й друзів. Можна сказати, що ви пересичені людськими контактами. Ви переживаєте симптом «отруєння людьми».

          Симптом «редукції професійних обов’язків”. Термін редукція означає спрощення. У професійній діяльності, що припускає широке спілкування з людьми, редукція виявляється в спробах полегшити або скоротити обов’язки, які вимагають емоційних витрат. За горезвісними «законами редукції» суб’єктів сфери обслуговувння, лікування, навчання та виховання обділяються елементарною увагою люди, які звертаються до зазначених спеціалістів. Редукція професійних обов’язків звична супутниця безкультурності в ділових контактах.

Фаза «виснаження»
     Ця фаза характеризується більш-менш вираженим падінням загального енергетичного тонусу й ослаблення нервової системи. Емоційний захист у формі «вигоряння» стає невід’ємним атрибутом особистості.

      Симптом «емоційного дефіциту». Професіонал відчуває, що емоційно він уже не може допомагати суб’єктам своєї діяльності. Не в змозі увійти в їх становище, брати участь у спільній діяльності та співпереживати, відгукуватися на ситуації, що повинні зачіпати, спонукати, підсилювати інтелектуальну, вольову й етичну віддачу. Про те, що це саме емоційне вигоряння, свідчить його ще недавній досвід6 якийсь час тому таких відчуттів не було, і особливо гостро переживає їх появу. Поступово симптом посилюється і набуває більш ускладненої форми: все рідше виявляють позитивні емоції та все частіше – негативні. Різкість, грубість, дратівливість, образливість, капризи доповнюють симптом «емоційного дефіциту».

        Симптом «емоційної відчуженості». Особистість майже повністю виключає емоції зі сфери професійної діяльності. Її майже нічого не хвилює, майже ніщо не викликає емоційного відгуку – ані позитивні обставини, ані негативні. Причому це не початковий дефект емоційної сфери, не ознака ригідності, а придбаний за роки обслуговування людей емоційний захист. Людина поступово вчиться працювати як робот, як бездушний автомат. У інших сферах вона живе повнокровними емоціями.

       Реагування без відчуттів і емоцій – найяскравіший симптом «вигоряння». Він свідчить про професійну деформацію особистості й завдає збитку суб’єкту спілкування. Партнер такої людини зазвичай переживає виявлену до нього байдужість і може бути глибоко травмованим. Особливо небезпечно демонстративна форма емоційної відчуженості, коли професіонал усім своїм виглядом показує: «А мені плювати на вас».

      Симптом   «особистісної відчуженості, або деперсоналізації», виявляється в широкому діапазоні умонастроїв і вчинків професіонала в процесі спілкування. Перш за все, проявляється у повній або частковій втраті інтересу до людини – суб’єкта професійної дії. Вона сприймається як неживий предмет, як об’єкт для маніпуляцій – з нею доводиться щось робити. Об’єкт обтяжує професіонала своїми проблемами, потребами, неприємні ані присутність, ані сам факт його існування.

      Метастази «вигоряння» проникають в настанови, принципи і систему цінностей особистості. Виникає деперсоналізований захисний емоційно-вольовий антигуманістичний настрій. Особистість стверджує, що робота з людьми не є цікавою, не приносить задоволення, не представляє соціальної цінності. У найважчих формах «вигоряння» особистість завзято захищає свою антигуманістичну філософію: «Ненавиджу…», «Зневажаю…» У таких випадках «вигоряння» поєднується із психопатологічними проявами особистості, із неврозоподібними або психопатичними станами. Таким особистостям протипоказана ця професійна діяльність. Але, на жаль, вони нею займаються, оскільки                  під час добору кадрів у більшості випадків відсутні психологічні чинники.

         Симптом «психосоматичних і психовегетативних порушень», як випливає             з назви, симптом виявляється на рівні фізичного і психічного самопочуття. Зазвичай він утворюється за умовно-рефлекторним зв’язком негативної властивості: багато що з того, що стосується суб’єктів професійної діяльності, провокує відхилення в соматичних або психічних станах. Деколи навіть думка про таких суб’єктів або контакт з ними викликає поганий настрій, погані асоціації, безсоння, відчуття страху, неприємні відчуття в ділянці серця, судинні реакції, загострення хронічних захворювань.

         Перехід реакцій з рівня емоцій на рівень психосоматики свідчить про те, що емоційний захист – «вигоряння» - самостійно вже не справляється з навантаженням і енергія емоцій перерозподіляється між іншими підсистемами індивідуума. У такий спосіб організм рятує себе від руйнівної потужності емоційного вигоряння.

Чинники, що сприяють виникненню синдрому емоційного вигоряння
    В.В Бойко визначає ряд зовнішніх і внутрішніх чинників передумов, що провокують емоційне вигоряння:

     Група організаційних (зовнішніх чинників):
1. Хронічно напружена психоемоційна діяльність пов’язана з інтенсивним спілкуванням, точніше, із цілеспрямованим сприйняттям партнерів і дією на них.

2. Дестабілізуюча організація діяльності: нечітка організація та планування праці, нестача устаткування, погано структурована й розпливчаста інформація, наявність у ній «бюрократичного шуму» - дрібних подробиць, суперечностей, завищені норми контингенту,                  з якими пов’язана професійна діяльність.

3. Підвищена відповідальність за функції, що виконуються: представники масових професій зазвичай працюють у режимі зовнішнього та внутрішнього контролю.

4. Неблагополучна психологічна атмосфера професійної діяльності визначається двома основними обставинами – конфліктністю                       по вертикалі, у системі «керівник – підлеглий», і по горизонталі,                    у системі «колега-колега»

5. Психологічний важкий контингент, з яким має справу професіонал         у сфері спілкування: у педагогів і вихователів це діти з аномаліями характеру, нервової системи або затримками психічного розвитку.
    До внутрішніх чинників належать:
1. Схильність до емоційної ригідності: природно, емоційне вигоряння як засіб психологічного захисту виникає швидше в тих, хто є менш реактивним і сприйнятливим, емоційно стриманішим. Наприклад, формування симптомів «вигоряння» відбуватиметься повільніше в людей імпульсивних, яким притаманні рухомі нервові процеси. Підвищена вразливість і чутливість можуть повністю блокувати цей механізм психологічного захисту і не дозволять йому розвиватися.

2. Інтенсивна інтеріоризація (сприйняття та переживання) обставин професійної діяльності: це психологічне явище виникає в людей із підвищеною відповідальністю за доручену справу, виконувану роль. Зазвичай учителі через 11-16 років набувають енергозберігаючих стратегій виконання своєї професійної діяльності. Нерідко трапляється, що в роботі професіонала чергуються періоди інтенсивної інтеріоризації та психологічного захисту. Часом сприйняття несприятливих сторін діяльності загострюється, і тоді людина аж занадто болісно переживає стресові ситуації, конфлікти, помилки. Наприклад, педагог, який навчився спокійно реагувати на аномалії характерів підліткового віку, раптом «зривається» в спілкуванні з певною дитиною, обурений її нетактовними витівками і грубістю. Але трапляється й інше – той самий учитель розуміє, що необхідно виявити особливу увагу до учня і його родини, проте не в змозі зробити відповідні кроки. У цьому випадку емоційне вигоряння обернулося на байдужість і апатію.

3. Слабка мотивація емоційної віддачі в професійній діяльності: тут існують два аспекти. По перше, професіонал у сфері спілкування не вважає для себе за необхідне або чомусь зацікавлений проявляти співучасть і співпереживання суб’єкту своєї діяльності. Відповідний настрій стимулює не тільки емоційне вигоряння, але і його крайні форми – байдужість, душевна черствість. По – друге, людина не звикла, не навчилась винагороджувати себе за співпереживання та співучасть, що вона їх проявляє по відношенню до суб’єктів професійної діяльності. Систему самооцінювання вона підтримує іншими засобами – матеріальними або позиційними досягненнями. Альтруїстична емоційна віддача для такої людини нічого не значить, і вона не потребує її, не відчуває від неї задоволення. Природно, «вигоряти» такій людині просто й легко. Інша справа – особистість із альтруїстичними цінностями. Для неї важливо допомагати і співчувати іншим. Утрату емоційності в спілкуванні вона переживає як показник етичних утрат, як утрату людяності.

4. Етичні дефекти й дезорієнтація особистості: можливо, професіонал мав моральну ваду ще до того, як почав працювати з людьми, або набув цієї вади в процесі діяльності. Етичний дефект обумовлений нездатністю включати у взаємодію з діловими партнерами такі моральні категорії, як доброчесність, совість, чесність, пошана прав і чеснот іншої особистості. Етична дезорієнтація викликається іншими причинами – невмінням відрізняти добре від поганого, благо від шкоди, що наноситься іншій особі. Проте як у разі етичного дефекту, так і за наявності етичної дезорієнтації формування емоційного вигоряння полегшується. Збільшується вірогідність байдужості до суб’єкта діяльності й апатії до виконуваних обов’зків.
Способи профілактики несприятливих емоційних станів  
· Економно витрачайте свої емоційно-енергетичні ресурси.

· Сила розуму здатна нейтралізувати негативний вплив багатьох подій і фактів.

· Будьте оптимістом.

· Ігноруйте похмурі боки життя, позитивно оцінюйте події та ситуації. Для цього намагайтеся:

· Жити під девізом: «У цілому все добре, а те, що відбувається, - відбувається на краще;

· Сприймайте незадовільні обставини життя як тимчасові та змінювати їх на краще;

· Помічати свої досягнення, успіхи і хвалити за них, радіти досягнутій меті;

· Не «пережовувати» подумки конфлікти, що сталися, і припущені помилки – усвідомте їх причину, зробіть висновки і знайдіть вихід;

· Якщо виникла проблема, конфлікт, розв’язуйте їх своєчасно і помірковано;

· Узяти за правило: довше і частіше спілкуватися з приємними людьми. З тими, хто неприємний, м’яко і непомітно обмежувати спілкування. Якщо взаємодія з малоприємною людиною неминуча, переконайте себе, що те, що відбувається, не варто того, щоб реагувати емоційно;

· Визнавати за будь-якою людиною право на вільний прояв її індивідуальності. Кожна людина проявляє свою індивідуальність так, як їй зручно, а не так, як це робите ви або як би вам цього хотілося. Необхідно бути гнучкішим в оцінках інших людей, не намагатися перебороти партнера, підігнати його під себе;

· Виконувати вправу «Це я». Цей спосіб демонструє духовну спорідненість з іншими людьми, допомагає розвинути в собі людяність. Спостерігаючи за іншою людиною, зверніть особливу увагу на ті риси її вдачі, у яких ви з нею схожі. Коли хтось зробить щось таке, що вам не подобається, нагадайте собі, що і ви іноді робите подібні речі. Постійно нагадуючи собі, що чужі помилки не є нічим особливим, можна швидко й ефективно звільнитися від напруження;

· Розвивати динамічність настанов. Людина з багатим набором гнучких настанов і достатньо великою кількістю різних цілей, яка володіє здатністю їх замінювати в разі невдачі, захищена від негативних стресів краще, ніж та, що орієнтована на досягнення єдиного, головного конкретного результату.

Розділ 2. Діагностичний  блок.

2.1. Анкета для учнів «Актуальність здорового способу життя»
1. Як ви вважаєте: чи потрібні людині знання про здоровий спосіб життя?      (Так, ні, не замислювався)
2. Які, на ваш погляд, складові здорового способу життя: 

- загартування організму;

- режим дня;

- правильне повноцінне харчування;

- дотримання правил особистої гігієни;

- заняття фізкультурою і спортом;

- відсутність шкідливих звичок;

- чисте повітря. 

 3. Чи робите ви ранкову зарядку? (Так, ні, не щодня)
 4. Чи займаєтесь ви спортом?  (Так, ні, не дозволяє здоров’я, немає бажання)

 5. Чи палите ви? (Так, ні, 1-2 цигарки на день, більше 5 на день) 
 6. Чи палить хтось із вашої родини? (Так, ні, іноді)
 7. Чи вживаєте ви спиртні напої? (Так, ні, періодично вживаю)
 8. Чи знаєте ви, що шкідливі звички впливають на здоров’я? (Так, ні, не замислювався)
 9. Чи хотіли б ви позбутися шкідливих звичок?   (Так, ні, мені  байдуже) 
10. Від кого ви хотіли б дізнатися якомога більше про здоровий   спосіб життя? (Від медпрацівників, від батьків, від учителів, з радіо і телебачення, з літератури)
 11. Чи хотіли б ви у майбутньому вести здоровий спосіб життя? (Так, ні) 

Дякую за Увагу!
2.2. Анкета «Твоє ставлення до тютюнопаління?»

Стать _________

Вік ___________

1. Чи вважаєш ти, що вживання тютюнових виробів є серйозною проблемою для здоров'я молоді?

а) Так;

б) Ні.

2. Чи згодний із тим, що всі тютюнові вироби шкодять здоров'ю?

а) Так, шкодять усі;

б) Ні, є нешкідливі, наприклад________________________________________

3. Чи багато ти знаєш про тютюнові вироби?

а) Так, багато;

б) Мені не все зрозуміло, є запитання;

в) Нічого не знаю.

4. Твоє ставлення до тютюну?

а) Нормальне;

б) Негативне;

в) Ще не визначився.

5. Чи є у твоєму оточенні однолітки, котрі вживають тютюнові вироби?

а) Так, є, вони іноді вживають;

б) Так, є, вони вживають часто;

в) Ні, таких немає.

6. Твоє ставлення до тих знайомих, котрі вживають тютюн?

а) Вони роблять неправильно;

б) Зараз нормально так робити;

в) Мені однаково.

7. Як, на твою думку, потрібно працювати з ровесниками, аби ті зрозуміли, що тютюнові вироби шкідливі?

а) Розмовляти з ними;

б) Проводити тренінги;

в) Показувати спеціальні фільми;

г) Інший варіант____________________________________________________

Дякую за Увагу!
2.3. Анкета «Наркотики і ти»
Стать _________

Вік ___________

1. Чи вважаєте ви, що вживання наркотиків — серйозна проблема для здоров'я молоді?

а) Так;

б) ні.

2. Напиши, які види наркотиків знаєш__________________________________

3. Чи згодний ти з тим, що всі наркотики шкодять здоров'ю?

а) Так, шкодять усі;

б) Ні, є нешкідливі, наприклад_________________________________________

4. Чи багато ти знаєш про наркотики?

а) Так, багато;

б) Мені не все зрозуміло, є запитання;

в) Нічого не знаю.

5. Твоє ставлення до наркотиків?

а) Нормальне;

б) Негативне;

в) Ще не визначився.

6. Чи є у твоєму оточенні однолітки, котрі вживають наркотики?

а) Так, іноді вживають;

б) Так, вживають часто;

в) Ні, таких людей немає.

7. Твоє ставлення до знайомих, котрі вживають наркотики?

а) Вони роблять неправильно;

б) Зараз це нормально;

в) Мені однаково.

8. Як, на твою думку, потрібно працювати з ровесниками, аби ті зрозуміли, що наркотики шкідливі?

а) Розмовляти з ними;

б) Проводити тренінги;

в) Показувати спеціальні фільми;

г) Інший варіант____________________________________________________

Дякую за Увагу!
2.4. Анкета «Твоє ставлення до алкоголю»

Стать _________

Вік ___________

1. Чи вважаєш ти, що вживання алкоголю — серйозна проблема для здоров'я молоді?

а) Так;

б) ні.

2. Перелічи, які види спиртних напоїв знаєш____________________________

3. Чи згодний ти з тим, що всі алкогольні напої шкодять здоров'ю?

а) Так, шкодять усі;

б) ні, є нешкідливі, наприклад_________________________________________

4. Чи багато ти знаєш про спиртні напої?

а) Так, багато;

б) мені не все зрозуміло, є запитання;

в) нічого не знаю.

5. Твоє ставлення до спиртних напоїв?

а) Нормальне;

б) негативне;

в) ще не визначився.

6. Чи є у твоєму оточенні однолітки, котрі вживають спиртні напої?

а) Так, іноді вживають;

б) так, вживають часто;

в) ні, таких людей немає.

7. Твоє ставлення до знайомих, котрі вживають алкоголь?

а) Вони роблять неправильно;

б) зараз так робити нормально;

в) мені однаково.

8. Як, на твою думку, потрібно працювати з ровесниками, аби їм було зрозуміло, що спиртні напої вживати не варто?

а) Розмовляти, роз'яснювати;

б) проводити тренінги;

в) показувати спеціальні фільми;

г) інший варіант ___________________________________________________

Дякую за Увагу!
2.5. Анкета «Причини вживання наркотичних речовин»
Дата ___________ Клас ___________

Як ти вважаєш які причини спонукають людей вживати наркотики?

Постав галочку навпроти якогось із цих пунктів.

Анкетування анонімне!
	№
	Твердження
	Відповідь

	1
	Вплив інших людей, компаній 
	

	2
	Вживання спиртних напоїв 
	

	3
	Байдикування, відсутність інших занять 
	

	4
	Незнання всіх наслідків вживання наркотиків 
	

	5
	Бажання задоволення 
	

	6
	Ради експерименту 
	

	7
	Бажання виглядати дорослим 
	

	8
	Бажання забути про проблеми 
	

	9
	Інтерес до «забороненого плоду» 
	

	10
	Відсутність контролю з боку дорослих 
	

	11
	Невміння контролювати себе 
	

	12
	Примус 
	

	13
	Бажання стати «своїм» в компанії
	


Дякую за Увагу!
2.6. Анкета для опитування щодо обізнаності з питань ВІЛ/СНІДу

Шановний друже! 

Пропонуємо тобі відверто висловити свою думку стосовно ряду питань, наведених нижче. 

Анкета є анонімною. Тут немає правильних чи неправильних відповідей. Просимо бути уважним.

 Де потрібно, напиши свою думку, а у таблицях познач вибраний варіант відповіді галочкою чи хрестиком.

1. Твоя стать ____             
      2. Скільки тобі років? _________ 

3. Як розшифровується скорочення ВІЛ?  
а) (напиши) ______________________________________

б)  важко відповісти

4. Як розшифровується скорочення СНІД? 
а) (напиши) ______________________________________

б)  важко відповісти

5. Чи вважаєш ти свої знання про ВІЛ/СНІД достатніми? (обери одну з наступних відповідей):

а) так;             

б) хотів(ла) би знати більше;                             
в) важко відповісти

6. Чи згідний(а) ти з наступними твердженнями?

	№
	Твердження
	так
	ні
	не знаю

	1.
	СНІД становить серйозну загрозу для людини, оскільки це захворювання є невиліковним.
	
	
	

	2.
	СНІД – це не серйозна хвороба.
	
	
	

	3.
	ВІЛ/СНІД може бути лише у людей, які вживають наркотики.
	
	
	

	4.
	Людину з ВІЛ-інфекцією легко впізнати у натовпі по хворобливому вигляду.
	
	
	

	5.
	Якщо через тиждень після імовірного зараження аналізи показують, що ВІЛ-інфекції немає, то можна бути абсолютно спокійним і не перевірятися.
	
	
	

	6.
	Користуватися презервативом – це модно.
	
	
	

	7.
	СНІД – захворювання, яким може захворіти будь-хто.
	
	
	


7. Як, на твою думку, передається ВІЛ?
	№
	Шляхи передачі ВІЛ-інфекції
	так
	ні
	не знаю

	1.
	Через повітря (під час розмови, із кашлем, ін.).
	
	
	

	2.
	Статевим шляхом.
	
	
	

	3.
	Через дружні поцілунки.
	
	
	

	4.
	З їжею, водою.
	
	
	

	5.
	Під час переливання крові.
	
	
	

	6.
	Від ВІЛ-інфікованої матері до дитини.
	
	
	

	7.
	Від укусів комарів та інших комах.
	
	
	


8. Як ти вважаєш, згідно з законами України, особа, що здійснює навмисну передачу інфекції, притягується до...

	№
	Відповідальність
	так
	ні
	не знаю

	1.
	Кримінальна відповідальність (позбавлення волі).
	
	
	

	2.
	Адміністративна відповідальність (штраф).
	
	
	

	3.
	Таке не передбачено законом України.
	
	
	

	4.
	Інше (вкажи)


9. Яким чином можна захиститися від ураження ВІЛ-інфекцією та інфекціями, що передаються статевим шляхом?

	№
	Методи попередження
	так
	ні
	не знаю

	1.
	Не дружити з людьми, інфікованими ВІЛ та хворими на СНІД. 
	
	
	

	2.
	Для ін’єкцій використовувати тільки стерильні шприци.
	
	
	

	3.
	Уникати потискання руки (коли вітаєшся).
	
	
	

	4.
	Відмовитись від куріння.
	
	
	

	5.
	Утримуватись від  інтимних стосунків.
	
	
	

	6.
	Займатися спортом.
	
	
	

	7.
	Дотримуватися правил особистої гігієни.
	
	
	

	8.
	Під час статевого акту користуватися презервативом.
	
	
	

	9.
	Уникати відвідування місць, в яких збирається багато людей.
	
	
	

	10.
	Інше (вкажи)


10. Де можна пройти обстеження або, в разі інфікування ВІЛ, отримати медичну допомогу.

	№
	Установа
	так
	ні
	не знаю

	1.
	Обласний (міський) центр профілактики СНІДу.
	
	
	

	2.
	Інфекційна лікарня.
	
	
	

	3.
	Травматологічний пункт.
	
	
	

	4.
	Центр соціальних служб для молоді.
	
	
	

	5.
	Жіноча консультація.
	
	
	

	6.
	Центр планування сім'ї. 
	
	
	

	7.
	Шкірно-венерологічний диспансер.
	
	
	

	8.
	Інше (вкажи)


11. Якби ти дізнався, що твій знайомий ВІЛ-інфікований, то...

	№
	Варіанти відповідей
	так
	ні
	не знаю

	1.
	Сповістив(ла) би адміністрацію навчального закладу.
	
	
	

	2.
	Намагався(лась) триматися  від нього (неї) якомога далі.
	
	
	

	3.
	Розповів(ла) би йому (їй) про те, де можна отримати відповідну медичну допомогу.
	
	
	

	4.
	Потихеньку порадив(ла) би друзям не спілкуватися з ним (нею).
	
	
	

	5.
	Продовжував(ла) би спілкуватися з цією людиною так, як і раніше.
	
	
	

	6.
	Пішов(ла) би сам(а) перевіритись.
	
	
	

	7.
	Розпитав(ла) би про те, як це сталося, щоб уберегти себе.
	
	
	

	8.
	Інше (вкажи)


12. З яких джерел інформація про інфекцію ВІЛ/СНІД була для тебе найбільш корисною та цікавою?

	№
	Джерело інформації
	Бали від 1 до 10 

(1 – найменш, 10 – найбільш інформативне джерело)

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	1.
	Публікації в газетах, журналах.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Телебачення.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Радіо.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Рекламні плакати на вулиці, в транспорті тощо.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Буклети, листівки.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Урок ОБЖ або Валеології.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Інший урок (біологія, людина і суспільство тощо).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Виховні години з класним керівником.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	Години з психологом.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	Зустрічі з громадськими організаціями.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	Заняття за програмою „Рівний - Рівному”.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	Заняття за іншими програмами (вкажи назву програми).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	Заняття в позашкільному закладі (Будинок школяра, Будинок творчості, спортивна школа ін.).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.
	Друзі, знайомі.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.
	Батьки.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Дякую за Увагу!
Комплекс анкет для вивчення обізнаності учнів та батьків з проблеми ВІЛ\СНІДу.
Для молодшого шкільного віку                                                                                                                                             Інструкція ; Вибери, будь ласка, правильну відповідь на запитання й обведи її кружечком.                               

1. СНІД- це …                                                                                                            

а) назва науково-дослідного інституту 
 
б) хвороба; 

в) гра.

2. Чи розповідали тобі батьки , що таке СНІД?

а) так ;


б) ні

3.Чи можна заразитися  ВІЛ коли ти:

• позичаєш  шкільне  приладдя?

а) так;


б) ні.

• підбираєш  шприци, голки, лезо й  інші  предмети, якими можна порізатися, уколотися ?

а) так;


б) ні.

• їси в їдальні?

а) так


б) ні.

• плаваєш у басейні?

а) так


б) ні.

• гладиш тварин?

а) так 


б) ні.

• їздиш у автобусі, тролейбусі, трамваї, метро?

а) так


б) ні.

• вітаєшся з людиною за руку?

а) так


б) ні.

4.Якщо твій друг поріже палець, то ти:

   а) покличеш на допомогу дорослих;      б) допоможеш йому перев’язати палець;

   в) нічого не робитимеш.

5.Із дітьми, хворими на СНІД, можна дружити і разом грати:  

а) так;


   б) ні;


   в) не знаю
Для середнього шкільного віку 
1. СНІД - це…

   а) хвороба, якою можуть занедужати як дорослі, так і діти;

   б) вірус;

   в) рак крові;

   г) твій варіант відповіді.

2. Назви шляхи передачі вірусу імунодефіциту людини. 

3. Джерело зараження вірусом імунодефіциту людини.

а) тварини;



б) комахи;

в) ВІЛ-інфіковані люди;

г) твій варіант відповіді.

4. ВІЛ-інфікована людина може зовні добре виглядати:

   а) так;

   б) ні;


   в) не знаю.

5. ВІЛ знаходиться у:

    а) воді;

б) слині;

в) крові;

г) повітрі;

д) у всіх біологічних рідинах організму людини;

є) твій варіант відповіді

6. Чи існують ліки проти ВІЛ-інфекцій і СНІДу ?

а) так;

б) ні;


в) не знаю;

7.Чи може людина бути ВІЛ-інфікованой і не знати про це?

а) так;


 б)ні

8. ВІЛ-інфіковані учні можуть ходити до школи?

а) так;

б) ні

9. ВІЛ-інфіковані люди повинні бути ізольовані від суспільства?

а) так;

б) ні

10. Назви засоби захисту від СНІДу.
Для старшого шкільного віку:
1.Моя життєва цінність – це…

а) цікава робота;




б) матеріально забезпечене життя;

в) щасливе сімейне життя;


г) здоров’я;

д) свобода у вчинках і діях;


є) свій варіант;

2. Яка ситуація стосовно ВІЛ-інфекції в Україні?

а) благополучна;


б) неблагополучна;


в) не замислювався;

3. Чи допускаєте ви для себе можливість зараження ВІЛ?

а) так; 


б) ні;


в) маю сумнів;

4. Чи схильні ви судити про здоров’я людини за її зовнішнім виглядом?

а) так;


б) ні;


в) іноді;

5. Чи виліковна ВІЛ-інфекція? 

а) так;


б) ні;


 в) не знаю;

6. Назвіть шляхи передачі ВІЛ.

7. Відзначте варіант можливого зараження ВІЛ-інфекцією:

а) незахищений сексуальний контакт;

б) користування посудом ВІЛ-інфікованого; 

в) укуси тварин і комах;
      г) переливання крові;
д) бійка з ВІЛ – інфікованим;    е) догляд за хворим;
є) при спільному використанні нестерильних шприців, голок:

ж) при розмові, чханні, кашлянні;

8. Оцініть ризик зараження ВІЛ при внутрішньовенному введенні наркотиків:

а) високий;


б) низький;


в) не знаю.

9. Як ви вважаєте, через який період після зараження ВІЛ людина може передати інфекцію іншому?

а) через кілька років;

б) через кілька годин;


   в) через кілька тижнів;

г) через кілька місяців;


   д) не знаю.

10. Якщо сьогодні результат аналізу крові негативний, то чи можна бути впевненим на 100%, що людина не ВІЛ-інфікована?

а) так;


 б) ні;


 в) не знаю.

11. Через який час із моменту передбачуваного зараження варто пройти обстеження на ВІЛ-інфекцію?   

а) через кілька днів;
б) через місяць;
 в) через три місяці;

г) через півроку;
          д) не знаю.

12. Де можна обстежитися на ВІЛ-інфекцію?

а) у поліклініці;
  б) у медичному пункті навчального закладу;

в) у центрі профілактики СНІДу;     г) у нашому місті нема таких місць; 

д) не знаю.

13. ВІЛ-інфікована вагітна жінка завжди передає вірус дитині?

а) так;

б) ні;


в) не знаю.

14. Через який час гине ВІЛ при кип’ятінні?

а) 5-10с.

 б) 1хв.

в) 10хв.

15. Чи існують ліки або вакцина проти ВІЛ-інфекції і СНІДу?

а) так;


   б) ні;


   в) не знаю.

16. СНІД і ВІЛ – те саме?

а) так;


   б) ні;


   в) не знаю.

17. Назвіть шляхи і засоби захисту від ВІЛ/СНІДу.

18. Хворих на СНІД і ВІЛ-інфікованих людей найкраще ізолювати від суспільства?      

а) так; 


     б) ні.

19. Наскільки важлива інформація про СНІД?      

а) дуже важлива; 



б) не завадила б; 



  в) не замислювався про це;      

г) не цікавить узагалі.

20. Із яких джерел ви одержуєте інформацію про ВІЛ/СНІД? 

Анкета  для  батьків  „Моє  ставлення  до  ВІЛ – інфекції”.

1. Виберіть  із  перерахованих  життєвих  цінностей  одну , найзначущішу  для  вас:

а) цікава  робота;
                                       б)  матеріальне  забезпечене  життя ;

в) здоров’я ;
                                       г) щасливе  сімейне  життя 
д) свобода  у  вчинках  і  діях ;

е) свій  варіант.

2. Ситуація  стосовно  ВІЛ – інфекції  в  Україні :

а) благополучна;


б) неблагополучна;         в) не  замислювався .

3. Чи  допускаєте  ви  для  себе  можливість зараження ВІЛ – інфекцією 

а) так



          б)ні


           в) сумніваюся

4. Чи схильні ви судити про здоров’я людини за її зовнішнім виглядом?

а) так



          б) ні


           в) іноді

5. Назвіть шляхи передачі ВІЛ-інфекції.

6. Оцініть ризик зараження ВІЛ-інфекцією при внутрішньому введенні наркотиків.

а) високий


        б) низький


 в) не знаю

7. Де можна обстежитися на ВІЛ-інфекцію?

а) у поліклініці

     б) в медичному пункті навчального закладу вашої дитини

в) у нас в місті (в районі) немає таких місць

г) у центрі профілактики СНІДу


          д) не знаю

8. Наскільки важлива для вас інформація про ВІЛ/СНІД?

а) дуже важлива




б) не завадила б

в) не замислювалася про це


г) не цікавить взагалі

9. Із яких джерел ви отримуєте інформацію про ВІЛ/СНІД?

10. Чи розмовляли ви з дитиною про проблему ВІЛ/СІД?

а) так





          б) ні

11. Чи є у вас необхідний рівень знань та інформація для бесіди з вашою дитиною про ВІЛ-інфекції?

а) так;



б) ні;




в) не знаю.

12. Під час бесіди з дітьми яку інформацію їм необхідно давати?

13. Чи потрібно взагалі розмовляти з дітьми про ВІЛ-інфекцію і шляхи її передачі?а) так;

б) ні;



в) не знаю.

14. Хто має говорити з дітьми про ВІЛ-інфекцію і СНІД:

а) педагоги?


б) лікарі?

в) батьки?

г) інші люди (укажіть, хто)?

15. Як ви вважаєте, з якого віку необхідно давати інформацію з проблеми ВІЛ/СНІДу?

16. Чи досить у вашої дитини знань, щоб уникнути зараження ВІЛ-інфекцією?

а) так;


б) ні;


в) не знаю.

17. Чи дотримується ваша дитина застережень, щоб уникнути зараження ВІЛ?

а) так;


б) ні;


в) не знаю.

18. Якщо так, то:

а) завжди;


б) від випадку до випадку;


в) не знаю.

19. Якщо ні, то що може її змусити робити це?

20. Куди і до кого ви звернетеся по допомогу щодо проблеми ВІЛ/СНІДу, якщо виникне в цьому необхідність?

21. Як ви думаєте, якщо у вашої дитини виникне якась особиста проблема, чи захоче вона розповісти про неї вам (чи іншому з батьків)?

а) так;


б) ні;


в) не знаю.

22. Ваші побажання:

а) викладачам (педагогам);
б)яку інформацію ви хотіли б одержати додатково
Розділ 3 . Матеріали інформаційно-просвітницьких занять.

                                      Людина здорова прекрасно володіє своїм тілом, 
вона ніби випромінює впевненість у собі,знає собі ціну, 
                                 і  навіть проповідує здоровий спосіб життя
«Шкідливі звички та їх вплив на організм людини»

( просвітницький тренінг  для дітей молодшого шкільного віку) 

Мета: розширити уявлення дітей про здоровий спосіб життя, про суть залежності  та способи протистояння залежності. Визначення коло шкідливих звичок та залежності людини від них.

1. Привітання Вправа „Добрий день”
Діти стають в коло, промовляють слідом за психологом: „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. Казка „Як Чорні брати вирішили завоювати світ”

(Психолог пропонує дітям послухати одну історію  з казковими персонажами.)

Було це давно. Якось в країні  Хвороби, у головній  її столиці, зібралися усі  злі чарівники. Сіли  вони у великому залі,  прикрашеному павутинням та гірляндою з кігтів летючих пацюків. Грав оркестр з трьох  сліпих сов та п’яти жаб. На трон усілася королева країни – Хвороба. Махнувши рукою, вона заговорила:

- Ми зібралися з вами для того, любі  колеги, щоб  вирішити одне  дуже важливе питання. Мені здається, настала пора завоювати країну Здоров’я, а потім і весь світ!

- Як вірно, як правильно, - зашепотіли чарівники.

Зробити це нелегко, бо люди без бою не здаватимуться.  Потрібно  щось вигадати, але що? І тоді вперед виступили три чарівника, закутані у чорні плащі з голови до п’ят.

- Шановні пані та панове, - почав один з них грубим голосом. Дозвольте нам, трьом братам – Тютюну, Алкоголю та Наркотику запропонувати свій план. Він дуже простий. Ми першими вирушимо до країни людей та завоюємо їх, потім підкоримо, а потім запросимо вас усіх , в першу чергу, звісно, наших чарівних панночок – він вклонився у бік Хвороби, Старості та Біди.

- А чому ви вирушаєте першими? – підняли галас з усіх боків злі чарівники.

- Вас, страшних, у чорних плащах люди одразу впізнають та викриють.

- Не викриють, - відповів злий чарівник. –Дивіться!

І три брати одночасно розчахнули свої плащі. По залу пронісся вигук здивування: внутрішній бік плащів чарівників було розшито яскравими шовками. Вони сяяли на сонці різними кольорами, а малюнок постійно змінювався.

- Таким одягом ми обдуримо кожного. Ми з’явимося в образі чарівного друга, який втішає у смутку, веселить у радості. Пройде дуже багато часу, аж поки людина здогадається, що чарівний бік плащу приховує чорну підкладку. А за ним будете стояти ви, наші вірні супутники, - Хвороба, Біда, Старість та Біль, - злий чарівник посміхався.

В тронній залі панувало мовчання.

- Мені подобається цей план – голосно та різко промовила Хвороба. Не будемо гаяти часу. В дорогу!

Три брати осідлали конів та вирушили у дорогу. Так почалася їхня боротьба зі здоров’ям та щастям людей. Таким чином здавна жахливі чарівники намагаються завоювати світ. Звісно, люди не здаються без бою. Але й досі людям не вдалося побороти їх. Ось чому потрібно бути обережним, щоб не потрапити до їхніх пасток.

Обговорення казки з дітьми.
Психолог: Деякі старші діти курять, чи добре це для здоров’я?

· Чому це погано?

· Чому ж діти починають палити?:

· Беруть приклад з старших, „крутіших”, хочуть здаватися дорослими.

· Чи ви хочете швидше стати дорослими?

· Якщо так, то що це означає бути дорослими?

· Чи справді можна швидше стати дорослими, якщо палити, вживати алкоголь, наркотики?

3. Вправа: Намалюй людей, які потрапили в пастку до Чорних братів.
Діти об’єднуються в три групи. Кожна група має своє завдання: І-група малює людину яка потрапила в пастку до Тютюну, ІІ-група – Алкоголю, ІІІ-група – Наркотиків. Потім кожна група демонструє свою роботу і розповідає чому саме так виглядає дана людина.

Акцентувати увагу на тому, що п’яна людина втрачає контроль за своєю поведінкою і чим далі, тим більше – в тому полягає суть залежності. Наркотик, так само робить людину залежною від нього. 
- Чи подобається вам, якщо хтось вами керує, каже, що ви повинні робити і не рахується з вашою думкою і вашими бажаннями? Напевно, що ні.

Інформаційне повідомлення:
Залежна людина погано почуває себе, доки не випалить цигарку (не вип’є спиртного чи не прийме дозу наркотичної речовини). Вона мусить постійно це робити, навіть якщо вже не хоче, бо розуміє, що це шкодить її здоров’ю. Тобто, стає залежною від цих речовин.

- Найнебезпечніше,  що спочатку здається зовсім не шкідливим – спробую кілька разів і все”, а потім виявляється, що від цього неможливо відмовитися.

4. Гра ”Раби та наркотики”
Діти   діляться на дві команди. „Хазяї – наркотики” стають в коло, в середину стають „раби” (інша команда). За психологом  діти повторюють слова. Завдання наркотиків – не випустити рабів після закінчення слів; завдання рабів – звільнитися з кола наркотиків, опиратися зі всіх сил.

Якщо будеш ти палити

І з наркотиком дружити,

Полюбляти градус дуже

Й лихословити байдуже,

Всіх веселощів бажати

Та життя не поважати,

То наступить день, коли

Все обернеться на „ні” –

Забере все злий володар

І життю ти не господар!

Зверніть увагу! 
Після проведення гри учасники мають вийти із своїх ролей. Можна зробити це наступним чином: «Я – (вказати своє ім’я), точно знаю що мої батьки мене люблять», або «Я – ім’я обираю здоров’я». Треба зазначити, як важко звільнитися від залежності. Навіть якщо  „раби”  розбили ланцюг „наркотиків” – треба акцентувати увагу на тому, що побороти залежність вдається небагатьом.

Запитання для обговорення:
· До чого призводить товаришування з Чорними братами?

· Які корисні знання ви отримали на занятті?

Тема: «Мій настрій – моє здоров’я» (заняття для учнів 1-2 класів)

Мета: Ознайомити учнів з поняттям настрій, розвивати вміння керувати своїм настроєм,  дати уявлення про взаємозв’язок, існуючий між думками і настроєм ,  виховувати бажання мати і примножувати позитивні емоції. 

Обладнання:  м’яка іграшка каченятка, 4 склянки з водою, 1 склянка з желе, блискітки, шматок глини, сіль, кольорові олівці, фломастери,  музичні записи, аркуші кольорового паперу, булавки.

Час: 40 хв.
Хід заняття

Організація класу

Соціальний педагог:

Продзвенів для нас дзвінок, починаємо урок. 

Попрацюємо старанно, щоб почути у кінці, 

Що у нашім дружнім класі діти просто молодці!

Працюватимемо гарно, щоб урок пройшов немарно.

1. Вправа «Привітання»
Мета: знайомство один з одним, розвиток позитивної комунікації.

Соціальний педагог:

Станем разом ми у коло.

Скільки друзів – глянь навколо.

Руку другу простягну,

З другом сварку не почну.

Стали, діти, всі рівненько,

Посміхнулися гарненько,

Настрій на урок взяли,

Й працювати почали.П: На сьогоднішньому занятті ви  вчитиметесь долати проблеми, які часто виникають у вас та псують настрій. Познайомтесь з нашим гостем, ігровим персонажем – каченям Умчиком. Ви вчитиметеся долати труднощі разом.

2. Вправа на знайомство 
Назвати ім´я і продовжити фразу: «У мене хороший настрій, коли ….. .» 

(я граю в ігри, мене хвалять, бачу рідних т. д.
3. Бесіда «Що таке настрій»
- Сьогодні ми будемо розмовляти про настрій та його вплив на здоров’я.

Настрій – це тривалий та стійкий стан людини, який проявляється як емоційний фон життя. Настрій впливає на людину, її вчинки, її здоров’я. При емоційному збудженні прискорюється пульс людини, дихання, людина блідне або червоніє. Жити без змін настрою неможливо. Чим швидше людина впорається з поганим настроєм, тим кращим буде її здоров’я, її стосунки з людьми. Як це зробити? Навчимось говорити компліменти Це допоможе вам налагодити стосунки з людьми, викликає позитивний настрій та покращить здоров’я. Я хочу щоб ви замалювали  свій настрій на початку уроку у вигляді смайлика на кольоровому папері, прикріпіть його на одяг.  

Учні відповідають на запитання:

Як можна зрозуміти настрій людини? Як поводиться сумна людина? Як поводиться весела людина? 
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4. Вправа-розминка на релаксацію: «Промінчик»

Соціальний педагог:

: «Сонячний зайчик заглянув вам в очі. Закрийте їх. Він побіг далі по обличчю. Погладьте його долонями: на чолі, носику, ротику, щічках, підборідді. Акуратно погладжуйте, щоб не злякати голову, шию, животик, руки, ноги. Він забрався за спину – погладьте його й там. Він не бешкетник, він любить і пестить вас, а ви погладьте й подружіться з ним. Посміхніться йому».
5. Казка «Умчик сумує» (Автор Л. Козіна).
На лузі серед диких квітів є кам’яна печера. В ній живе маленьке каченя Умчик. Це  особливе каченя: воно вміє думати. Умчик дуже любить навчатись! Він знає назви всіх польових квітів. Але найцікавіше – це його думки, які бувають різними. Інколи вони схожі на феєрверк – яскраві, швидкі, вони блищать і летять. І світ навкруги здається для Умчика таким різнокольоровим! У його голові з’являються прекрасні ідеї – і тоді у нього і настрій чудовий. Каченятко мріє, щоб ці хвилини ніколи не закінчувалися. Але не завжди думки схожі на феєрверк. Інколи вони – як озеро – спокійні й тихі, як відображення в чистій і прозорій воді. Коли його думки такі, то він відчуває себе впевнено й добре. Він мріє, щоб так було завжди, щоб душевний спокій ніколи його не покидав. Та інколи Умчик почувається дуже погано, навіть бридко. Те, що відбувається з ним , нагадує щось неприємне і похмуре. І тоді його думки схожі на каламутну воду в негоду. У такі хвилини каченя хоче швидше позбутись неприємного стану. Йому хочеться якнайшвидше відчути себе знову щасливим. 

6. Вправа- дослід «Настрої  Умчика»

Мета: навчити дитину справлятися з негативними емоціями.
Умчик помітив, що його настрій буває різний, залежно від обставин. 

Коли Умчик почуває себе добре, у нього все виходить, він всім задоволений, то в цей час його настрій схожий на чисту воду, і думки у нього ясні і чисті. 

(Демонструється склянка з чистою водою). 

Інколи Умчик почувається дуже погано, йому сумно. Те, що відбувається з ним, нагадує щось неприємне і похмуре. Йому тоді хочеться плакати, а його сльози немов солена водичка.

 (Демонструється склянка води, СП просить учня насипати до склянки з водою трохи солі і розмішати її. Потім пропонує дітям покуштувати воду і визначити що вона солона). 

Учні, що вам нагадує солона водичка? Вона схожа на сльози. Бувають такі хвилинки, коли Умчик сердиться. Тоді його думки дуже схожі на темну  каламутну воду в негоду. (Демонструється  склянка з водою, СП просить дитину допомогти – кинути шматочок глини у склянку з водою). 

Ось таким буває інколи настрій в Умчика, коли він сердиться. Трапляється і так, що наш Умчик чогось або когось лякається. Тоді його внутрішній стан нагадує желе. 

(СП просить учня взяти в руки склянку із желе, щоб побачити, як воно труситься). Коли йому на думку спадають чудові ідеї, то настрій буває прекрасним, радісним, веселим і думки Умчика стають схожими на святковий салют —вони блищать, переливаються, як вода у цій склянці. І світ навкруги здається для Умчика таким різнокольоровим!

(Демонструється склянка з водою, СП просить дитину допомогти - всипати блискітки у воду і розмішати їх). Ось такими веселими бувають думки Умчика. 

Запитання для обговорення:

Чи був у вас колись такий настрій, як в Умчика? Що ви відчували при цьому?

 Як ви виходили з сумного стану? Що потрібно робити, щоб він минув?

7. Гра  «Різний настрій»     
Мета: тренувати свої емоції,навчити дітей спостерігати за внутрішнім станом, аналізувати свій настрій.
СП: А зараз я прочитаю вірш,  ваше завдання зобразити руками, мімікою відповідний настрій.

Наш Умчик бува веселий, коли друзі всі в оселі.
Наш Умчик бува сердитий, коли лоб його набитий,
Наш Умчик сумний буває, коли іграшки не має,
Наш Умчик, буває, плаче, коли хтось відніме м'ячик.
Наш Умчик, бува, хитрує, коли фокуси майструє,
А як його насварять - він ображений стоїть.
Як незвичне щось побачить, то дивується одначе.
А як чогось злякається - у кущі ховається.

Запитання до дітей: 

Від чого буває весело?  Від чого сумно? Страшно?  Коли люди дивуються, сердяться? Коли почувають себе винними?  Коли стомлюються? 

8. «Танок чотирьох рухів» 
Мета: навчити дітей спостерігати за внутрішнім станом, аналізувати свій настрій.
Під музику учні виконують відповідні рухи.           
«Танец маленьких утят» - весела, швидка, жвава музика - відповідні рухи. 

«Гей там на горі» - марш. Під марш діти виконують вільні рухи - притопи і прихлопи, навприсідки, кружаться. «Песня Чебурашки» - сумна музика.

Запитання для обговорення:

Що ви відчували  під час музики?  

Який у вас настрій? (веселий, бадьорий, святковий, сумний, радосний)

Які відчуття  ви переживали? 

Казка «Якби все було інакше…» (Автор Л. Козіна).
Каченятко Умчик має хорошого друга — кошеня Мурчика. Одного разу грілись вони вдвох на сонечку. Каченя було дуже сумне. Мурчик ніколи його таким не бачив.
— Якби все було інакше, — зітхнуло каченя.
— Що ти маєш на увазі? — запитав Умчика Мурчик.
— Якби я вмів високо літати, якби мої тато й мама ніколи не від'їжджали надовго, якби вони грались зі мною, якби ніколи не сварились і ще багато «якби»...
Тоді друг відповів:
— Умчику, життя — це темні й світлі смуги. Ти бачиш тільки темні. Тобі потрібно навчитись бачити і світлі, тоді ти почуватимешся чудово. Якщо бачити тільки темні смуги, завжди буде погано. Навчись вибирати.
—Я хочу, щоб мені було добре, але не знаю, як це зробити, — зітхнув Умчик,- Навчи мене, Мурчику.
Умчик здивувався, коли зрозумів, що неприємні думки можна відігнати, якщо захотіти. Йому дуже захотілось дізнатись, як це можна зробити. З нетерпінням чекав Умчик, коли ж його цього навчить вірний товариш.
—Ти, Умчику, кажеш: «Якби я вмів літати, якби тато й мама не від'їжджали надовго, якби вони більше гралися зі мною, якби не сварились». Це все — темні смуги в твоєму житті, тому що ти починаєш свою думку з слова «якби». Спробуй подумати інакше.
— Це як? — запитав Умчик.
—Дуже просто. Ти збирав коли-небудь ягоди?
— Так.
— І, мабуть, клав до кошика найкращі, соковиті плоди. А зів'ялі, почорнілі, гнилі або зелені оминав.
— Як же інакше? Так і треба.
— От і думки мають бути тільки приємними, тоді завжди буде весело. Говорити треба замість «якби» слова «навіть якщо», або «в будь-якому випадку». Спробуй, це допоможе. Інколи доводиться повторювати ці слова багато разів, доки настрій не покращиться.
Умчик став повторювати — і повеселішав, і все навкруги для нього стало затишним, приємним, милим.
— Я зрозумів! — весело сказав він, - Навіть якщо я не вмію літати, у мене є надійний друг, з яким я можу гратись!  Навіть якщо мама і тато довго на роботі працюють, вони все одно пам’ятають про мене і люблять мене. 
— Молодець, Умчику! Ти здібний учень! — сказав Мурчик.
— А ти дуже хороший товариш, — сказав Умчик.
Обговорення:

- Чому у каченяти був поганий настрій?
- Що порадив другові Мурчик?

- А як часто ви сумуєте? Чому?

- Чи будемо ми сумувати, якщо думки наші будуть веселі?

9. Вправа  «Надувні кульки»
Мета: зняття негативних емоцій, розвиток позитивних емоцій.
Пригадайте всі свої негативні емоційні переживання, неприємні моменти в житті і в школі. Надуйте кульки думаючи про ці емоції... Пробийте їх. А тепер давайте згадаємо все приємне, веселе, радісне, саме найкраще... Надуйте цими самими позитивними емоціями ще по одній кульці. Зав'яжіть. Нехай вони залишаються з вами назавжди!!!

10. Етюд «Посмішка по колу»
Мета: навчитися знімати скутість обличчя за допомогою усмішки, підтримувати усмішкою, бажати добра навколишнім.

Діти всі беруться за руки і "передають посмішку по кругу": кожна дитина повертається до свого сусіда і, побажавши йому що-небудь добре і приємне, посміхається йому, той посміхається сусіду і т. д. При цьому можна образно "взяти посмішку" в долоні і обережно "передавати" її по колу, з рук в руки.
11. Рефлексія заняття  

Який настрій у вас після заняття? 

Чи сподобалося заняття? 

Які почуття викликають вправи?

Тема: «Стреси в нашому житті. Як від них захиститися?» 
                (заняття для учнів старших класів)
Мета:  ознайомити учнів  із сутністю поняття «стрес» та його впливом на організм та психіку людини, ознайомлення із способами протистояння

деструктивному впливу стресу та формування умінь керувати стресовою ситуацією, розглянути способи поводження в стресових ситуаціях, розкрити взаємозв’язок емоцій і стресу, формувати вміння направляти стресову ситуацію

в конструктивне русло.

Обладнання: кольорові стікери, плакат з правилами, пластиковий стаканчик, аркуші паперу, ручки, музичний супровід.

Час: 45 хв.

Форма проведення: заняття з елементами тренінгу.
Хід заняття.

І.Організаційний момент. Мотиваційний аспект.

Учіться володіти собою. Це слід робити з різних причин. Найперша з них – щоб залишатися здоровим. На сьогоднішньому занятті ми ознайомимось із механізмом виникнення та перебігу стресу, сприятимемо виробленню уміння протистояти стресу, будемо формувати вміння направляти стресову ситуацію в конструктивне русло.

1. Вправа на знайомство «Тепло моїх долонь»

Мета: сприяти встановленню контакту між учасниками тренінгу, налаштувати на роботу в групі.

Учні вітаються по колу один з одним, потискуючи обидві руки і промовляють:

«Нехай тепло моїх долонь тебе зігріє у скрутну годину».

2. Правила роботи групи 

Мета: показати необхідність вироблення і дотримання з певних правил за якими відбувається взаємодія людей у групі; прийняти правила для продуктивної роботи під час тренінгу.

Соціальний педагог звертає увагу учасників на плакат з правилами.

Бути позитивним. 

Говорити коротко.

Бути активним.

Говорити по-одному.

Уміти слухати інших.

Бути толерантним.
3. Очікування «Дорога»

Мета: допомогти присутнім сформулювати свої сподівання від заняття; тобто усвідомити потреби та очікування групи.

На великому аркуші заздалегідь малюється дорога. Всі присутні отримують два маленькі липкі папірці (стікери) у вигляді великих дорожніх камінців. Запропонуйте групі на них записати відповідь на запитання: Що ви хочете дізнатися з теми сьогоднішнього заняття?

Презентуючи свої сподівання, присутні «викладають дорогу», щоб краще було йти до мети заняття.

Подякуйте групі і підведіть підсумок:
Ви можете отримати відповідь і більше дізнатися лише тоді, коли будете запитувати про те, що вас хвилює і про що ви хочете дізнатися.

ІІ. Основна частина

4.  Мозковий штурм Що для мене означає стрес? 

Мета: привернути увагу до внутрішнього стану оточення, з'ясувати головні стресори присутніх.

Запитання тренера: ”На плакаті ви бачите напис „Що для мене означає стрес ?” Що для вас означає поняття стрес. Як ви можете його охарактеризувати ?” Усі відповіді учасників записують на плакаті. Після цього соціальний педагог разом з усіма узагальнює їх.

Стрес – це:

-
проблеми у школі

-
особистісні негаразди

-
нестабільне матеріальне становище

-
психічне напруження 

-
невдачі, страхи, зриви

-
 відчуття небезпеки

Рефлексія: стреси, які виникають у житті, можна уявити як коридори, якими тре-ба пройти: хто швидше, хто повільніше, хто важче, хто легше, однак пройти їх усе одно доведеться.

5. Інформаційне повідомлення соціального педагога.

Що ви знаєте про стрес?

Стрес — це сукупність захисних фізіологічних реакцій, що виникають в організмі людини у відповідь на вплив різних несприятливих факторів (стресорів). Наймогутнішим джерелом стресу є негативні емоції і почуття. 

Розробив теорію стресу канадський психолог Ганс Сельє. 

Він виділив три стадії стресу: фаза тривоги, фаза опору та виснаження. 

Перша — реакція тривоги, коли організм починає досить слабко опиратися змінам чи пристосовується до них. Друга фаза — опір, коли здійснюється адаптація до нових умов, організм у повній мірі чинить опір впливу стресора. Третя фаза—виснаження—настає після тривалого впливу стресора, всі резерви адаптації вичерпуються, розвиваються типові психосоматичі роз​лади. Звичайно, що остання фаза розвивається не завжди.

Чи потрібен стрес людині?

Стрес необхідний у житті людини. Він допомагає пристосуватися до нових умов, впливає на працездатність, навчає нас долати перешкоди на життєвому шляху, мобілізувати власні сили й ставати впевненими в собі. Але водночас стрес, якщо він діє довго, може стати руйнівним для людини, від нього потерпають найслабші органи. Як бачите, стрес є позитивним і негативним.

У яких випадках стрес буває конструктивним, а в яких — деструктивним?

Які бувають види стресу?

Залежно від подразника, який діє на людину, розрізняють два види стресу:

 дистрес — дія негативних емоцій у ситуаціях горя, нещастя, хвороби, що знижує опірність організму до несприятливих чинників середовища,

виснажує людину, заважає їй мобілізуватися;

 евстрес — дія позитивних емоцій, натхнення, творчого осяяння, кохання, коли за плечима ніби крила виростають.

Періодичні емоційні стреси корисні для організму: вони позитивно впливають на зовнішній вигляд, мобілізують сили й розумові здібності. На відміну від дистресу, евстрес мобілізує, активізує, підвищує тонус. Але від дистресу потрібно рятуватися, поки він не встиг втрутитися у ваше життя та здоров’я, 

6. Вправа «Стаканчик»

Мета:вироблення психотехнік видозміни, послаблення стресових переживань.

Соціальний педагог  бере в руку пластиковий стаканчик і говорить: «Уявіть, що в цю стаканчик  - для ваших найпотаємніших думок, почуттів і бажань. Соціальний педагог  по черзі підходить до кожного учня, щоб він «вклав» до склянки свій «внесок». Протягом кількох хвилин у кімнаті тиша, і в несподіваний момент соціальний педагог мне цей стаканчик.

Потім ведеться робота з емоційними реакціями, які виникли в учнів. Важливо обговорити, що відчули учні і що їм захотілося зробити. 

Рефлексія:

Яке відчуття у вас виникло після завершення вправи?

Чи можна даний прийом використовувати під час емоційних

переживань?

Завершальні слова соціального педагога: «Те, що ви зараз пережили, - це реальний стрес, це реальне напруження, і те як ви це пережили, і є ваша справжня реакція на стрес, реакція на проблеми, які виникають у вас у спілкуванні з іншими людьми».
7. Тест-опитування на виявлення стресостійкості учнів.

Цей тест допоможе оцінити ступінь вашої дратівливості, нервозності, запальності та здатності контролювати ці якості. На запропонований список запитань відповідайте одним із трьох варіантів «так, безумовно», «так, але не дуже» чи «ні, у жодному разі».

Опитувальник

Чи дратує Вас:

1. Зім’ята сторінка газети, яку ви хочете прочитати?

2. Жінка поважного віку, одягнена, як дівчина?

3. Надмірна близькість співрозмовника під час розмови?

4. Жінка, що курить на вулиці або у громадському місці?

5. Людина, що кашляє у ваш бік?

6. Коли хтось гризе нігті?

7. Коли хтось недоречно сміється?

8. Коли хтось намагається учити вас, що і як робити?

9. Коли улюблена дівчина (хлопець) постійно спізнюється на зустріч?

10. Коли в кінотеатрі той, хто сидить перед вами, весь час обговорює фільм?

11. Коли вам переказують сюжет книги, яку ви маєте намір прочитати?

12. Коли вам дарують непотрібні речі?

13. Гучна розмова у громадському транспорті?

14. Дуже сильний запах парфумів?

15. Людина, що жестикулює під час розмови?

16. Людина, яка часто вживає іноземні слова?

«Ключ» до тесту: 

За кожну відповідь нараховуємо:

«так, безумовно» — 3 бали; «так, але не дуже» — 1; «ні, у жодному разі» — 0.

Максимально можлива кількість — 48.

Результати

Понад 36. Ви не є терплячою і спокійною людиною. Вас дратує майже все, навіть найнезначніше. Ви запальні і легко втрачаєте рівновагу. Це розхитує вашу нервову систему, посилюючи напруження з оточенням.

Від 13 до 36. Ви належите до найпоширенішої групи людей. Вас дратують тільки дуже неприємні речі. Не драматизуючи повсякденні негаразди, ви

здатні легко забувати про них.

Менше 13. Ви досить спокійна людина, яка реально сприймає життя. Вас не просто вивести з рівноваги. А це гарантія проти стресів.

Рефлексія:

- Чи відповідають виявлені результати вашим уявленням про свій актуальний стан відносно стресостійкості? 

- У кого результати тесту викликали занепокоєння?

8.  Антистресова релаксація 

(Рекомендована Всесвітньою організацією охорони здоров’я)
Зручно присядьте в тихому приміщенні. Одяг не повинен здавлювати ваших рухів.

Закривши очі, дихайте повільно і глибоко. Зробіть вдох і приблизно на 10 секунд затримайте дихання Видихайте не поспішаючи, слідкуйте за розслабленням і подумки говоріть собі: «Вдох і видих – як прилив і відлив». Повторіть цю процедуру 5-6 разів. Потім відпочиньте близько 20 секунд.

Спробуйте, уявити собі відчуття розслабленості, яке пронизує вас від пальців ніг через ікри, бедра, тулуб до голови. Скажіть подумки: «Я заспокоююсь, мені приємно, мене нічого не турбує».

Уявіть собі, що відчуття розслабленості проникає у всі частини вашого тіла. Ви відчуваєте, як напруга покидає вас, відчуваєте що розслаблені ваші плечі, шия, мускули обличчя. Насолоджуйтесь відчуттям 30 секунд. 

Порахуйте до 10, подумки промовляючи собі, що з кожною послідуючою цифрою ваші м’язи все більше розслаблюються. Тепер ваші м’язи все більше розслаблюються. Ваша єдина турбота – насолодитися станом розслабленості.

Настає «пробудження». Порахуйте до 20. Промовляючи подумки: «коли я дорахую до 20,  мої очі відкриються, і я буду відчувати себе бадьорим, при цьому я усвідомлюю, що відчуття напруги зникло».

Рефлексія:

- Як ви себе почуваєте?  

- Що ви відчували під час виконання вправи?

Збережіть позитивні емоції на увесь день.

9. Вправа «Відпускання каміння» (Під музику пісні «Берега» у виконанні О.Малініна) 

Мета: знизити рівень ситуативної та особистісної тривожності, використовуючи методи експресивно-емоційної дії.
Інструкція: сідайте зручно. Розслабте​ся. 

Уявіть собі, що ви стоїте у гірській річці з дуже швидкою течією. Щоб вас не відніс стрімкий потік, ви тримаєтеся за великий камінь — схопіть його і напружтеся. Слу​хайте притчу, намагаючись утриматися за камінь.
Притча: у Ричарда Баха в «Ілюзіях» один із героїв розповідає притчу про підвод​них жителів. На дні річки з дуже швидкою течією жили істоти, схожі на людей, тільки могли дихати під водою. Все своє життя вони проводили там, чіпляючись за вели​ке каміння, що лежало на дні. Таким чи​ном, стримуючись від швидкої течії, вони народжувались, їли, кохали та помирали. Вважалося, що той, хто відпустить камінь, обов'язково загине, його понесе стрімкий потік води. Та все ж таки один із них відпу​стив свій камінь, але не загинув, а поплив за течією. Йому зустрілись інші такі ж по​селення, в яких люди проводили своє жит​тя так, як у його рідному поселенні. Вони дивувалися: «Дивіться! Він літає! Це над​людина!». Нащо «надлюдина» відповідала: «Це не так, я така людина як і ви. Просто відпустіть ваші каменюки, й ми полетимо». Але ніхто не відважився зробити так як він...
Ваш камінь — це ваш страх. Відпустіть його (учасники відпускають свої камені, напруження спадає, всі розслабляються).

Обговорення:

· Що дає ця вправа вам?

· Як ви себе почуваєте?

ІІІ. Підбиття підсумків.

10.  Вправа «Що я беру з собою…»
Мета: підбиття підсумків заняття та зворотній зв'язок із групою.

Групі пропонується повернутися до записаних «Очікувань» у вигляді «камінців» на «дорозі» й підбити підсумки того, що отримали на занятті, чого навчилися. Для цього всі присутні беруть маленькі липкі папірці (стікери) з намальованим автомобілем, на якому потрібно коротко написати те, що вони отримали під час знання, що вони зрозуміли, які важливі знання візьмуть із собою в подорож на ім’я «життя». Потім кожна особа в колі зачитує написане та приліплює свій «автомобіль» на «дорогу».

Тема: «Здоров`я – запорука успіху» (заняття з елементами тренінгу)
Мета: формування серед підлітків фізично і морально здорових, сильних, всебічно розвинених, спонукання молоді до активного способу життя, пропаганда здорового способу життя, формування особистості школяра без шкідливих звичок, що стає джерелом позитивного впливу, виховання в учнів розуміння здоров’я як пріоритетної цінності в житті, мотивація школярів до самовиховання, прагнення здорового способу життя, активної громадянської життєвої позиції.

Вправа «Привітаємось»

 Ведучий пропонує всім привітатися за руку, але особливим чином.Вітатися треба двома руками з двома учасниками одночасно, при цьому відпустити одну руку можна тільки, коли знайдеш того, хто теж готовий привітатися, тобто руки не повинні залишатися без діла більше секунди. Завдання - привітатися таким чином з усіма учасниками групи. Під час гри не повинно бути розмов.

Правила роботи в групі. 

 Встановлюються певні правила роботи в групі, які необхідні для того, щоб всі учасники почували себе комфортно і безпечно. Правила заздалегідь виписуються на аркуші ватману, і після прийняття групою, закріплюються на видному місці. Протягом усіх наступних занять правила групи знаходяться там же і нагадуються ведучим на початку заняття.

Список правил:

Уважно слухати один одного;

Не перебивати того,хто говорить;

Поважати думку один одного;

Я – висловлювання;

Не оцінювати судження;

Активність;

Правило «стоп»;

Конфіденційність.
Хід заняття
Вступне слово тренера

 Кожному від народження дається найцінніший дар — життя. І найдорожче, що є в житті, — це здоров'я. Але, хоч як не дивно, люди дуже легковажно можуть ставитися до здоров'я, особливо молодь. Не вміють його берегти і вести здоровий спосіб життя. Про це є цікава притча.

 Один бізнесмен нагромадив великий капітал, який складав 3 млн доларів. Він вирішив, що візьме собі рік відпустки, щоб удосталь відпочити. Але не встиг прийняти рішення, як його відвідав Янгол Смерті. Бізнесмен дуже злякався і вирішив будь-що вмовити Янгола Смерті продати йому трохи часу.

 Продай мені 3 тижні життя, і я віддам тобі третину свого капіталу — 1млн доларів,—запропонував бізнесмен. Але Янгол Смерті відмовив.

 — Гаразд, залиши мені два тижні життя... Я віддам тобі дві третини своїх грошей, а це аж 2 млн доларів. Янгол знову відмовив.

 — Продай мені тільки один день, щоб я зміг насолодитися красою цієї землі, обійняти дружину, дітей, яких давно не бачив... Я віддам тобі все, що маю, — 3 млн доларів. Янгол Смерті відмовив.

 — Тоді чоловік запитав, чи може Янгол Смерті дати йому кілька хвилин, щоб він зміг написати прощального листа? Янгол погодився. Чоловік написав: «Правильно використовуйте час, який вам відведено на життя. Я не зміг купити навіть години за 3 млн до¬ларів. Перевірте, чи все, що вас зараз оточує, справді має цінність? Бережіть здоров'я, бережіть життя! Живіть правильно!».

Вправа « Намалюй майбутнє» 20 хв.

 Тренер: Зараз я пропоную вам у вигляді малюнку зобразити, яким ви бачите своє майбутнє.

 Учасники по черзі презентують свої малюнки. 

 Питання для обговорення:

Що потрібно робити для того, щоб ваше майбутнє було саме таким, як ви намалювали?

Які складові щасливого життя?

Яке місце в житті посідає здоров`я?

Що потрібно робити для того, що б бути здоровим?

Руханка « Саймон сказав…»

 Учасники стають у коло, а тренер каже: «Саймон сказав: « Зроби так» і показує певний рух ( присісти, поплескати в долоні, підняти ногу, покрутитися, підскочити, виконати танцювальний рух ). Решта повторюють за ним. Відтак наступний учасник каже: «Саймон сказав: «Зроби так», показує інший рух і так далі по колу.
 Вікторина "Формула здоров'я"

Чи згодні ви, що зарядка - це джерело бадьорості і здоров'я?(так)

Чи правда, що жуйка зберігає зуби?(ні)

Чи правда, що кактуси знімають випромінювання від комп'ютера?(ні)

Чи правда, що від куріння гине щорічно більше 10000 чоловік?(так)

Чи правда, що банани та шоколад піднімають настрій?(так)

Чи правда, що морква стримує процес старіння організму?(так)

Чи правда, що є нешкідливі наркотики ?(ні)

Відмовитися від куріння легко?(ні) 

Чи правда, що молоко корисніше від кисло - молочних продуктів?(ні) 

Чи правда, що недостатня кількість сонця викликає депресію?(так)

Чи правда, що влітку можна запастися продуктами на весь рік? (ні)

Чи правда, що кожного дня потрібно випивати два стакани молока для збагачення організму кальцієм?(так)

Чи правда, що дітям до 15 років не можна займатися важкою атлетикою?(так) 

Чи правда, що дітям достатньо спати вночі 8 годин?(ні, 9)

Чи правда, що жіночий організм звикає до алкоголю швидше ніж чоловічий?(так)

Чи правда, що задля здоров'я з-за столу треба вставати з легким відчуттям голоду?(так).
Вправа «Піраміда»

Учасникам пропонується об`єднатися у групи з 5-6 чоловік.

 Кожна група будує як можна  вищу, кращу та пропорційну піраміду з повітряних кульок.

 Після чого учасники обговорюють свої враження від роботи в групах та на прикладі піраміди з кульок визначають основні складові здорового способу життя.
Притча «Все в твоїх руках»

 Дуже давно в стародавньому місті жив Майстер, оточений учнями. Найбільш здібний із них якось задумався: "Чи є питання, на яке наш Майстер не зміг би дати відповіді?"

 Він пішов на квітучий луг, піймав найкрасивішого метелика й сховав його між долонями. Метелик чіплявся лапками за його руки й учневі було лоскотно. Посміхаючись, він підійшов до Майстра і запитав:

 - Скажіть, який метелик у мене в руках: живий чи мертвий?

 Він міцно тримав метелика в зімкнутих долонях і був готовий у будь-яку мить стиснути їх заради своєї істини.

 Не дивлячись на руки учня, Майстер відповів:

 - Все у твоїх руках.

 Тому ми з вами повинні пам`ятати, що лише від нас залежить чи буде наше життя щасливим, здоровим, яскравим та неповторним.
Закінчення  Гра «Побажання».

 Учасникам пропонується продовжити фразу «Бажаю тобі і собі…»

Тема: «ГОРІТИ, НЕ ЗГОРАЮЧИ. Профілактика професійного вигорання»  

           (семінар-тренінг для педагогічних працівників)

Мета: познайомити педагогічних працівників з поняттям «синдром емоційного вигорання»; визначити причини й ознаки синдрому вигорання; обговорити ефективні шляхи його подолання; допомогти вчителям розібратися у своїх власних життєвих поглядах; сприяти розумінню цінності та необхідності самопізнання, вихованню в собі професійної впевненості;сприяти емоційному розвантаженню з метою підвищення рівня самооцінки та самоповаги, покращення емоційного стану та психічного здоров'я.

Обладнання та матеріали: плакат із зображенням сердечка "Наші очікування", плакат «Наші правила роботи», папір, ручки, стікери, релаксаційна музика, ватман, паперові  різнокольорові пелюстки, зелені травинки, клей.

Учасники: педагоги


Час: 2 год.

Хід роботи

Епіграф «Якщо ми не знаходимо спокою у собі, безнадійно його шукати будь-де» Ларошфуко
Вступне слово практичного психолога
Здоров’я людини як повітря: його не помічаєш, про нього не турбуєшся, поки воно є. Робота з людьми, а особливо з дітьми, забирає багато сил. Причиною є низка труднощів: необхідність увесь час бути «у формі», велика кількість контактів протягом дня, високий рівень відповідальності, агресивність чи висока емоційність з боку батьків, учнів та інше.
Професія педагога належить до так званих хелперських (від англ. help — допомагати), оскільки пов'язана з роботою у системі «людина — людина», тривалим спілкуванням, наданням підтримки і допомоги. У таких фахівців дуже високий ризик психічних і соматичних (тілесних) реакцій на напружені ситуації на роботі. У Міжнародній класифікації хвороб (МКХ) навіть виділяють окремий стан — «професійний стрес», визначаючи його як «стрес керування своїм життям». Один із наслідків тривалого професійного стресу — синдром професійного вигорання.
Найхарактернішим показником професійного вигорання є емоційне виснаження. Воно виникає при перевантаженні, гніві та депресіях, що часто відбувається на уроках, де учні не слухаються. Постійна втома, емоційна спустошеність, байдужість, відчуття відсутності соціальної підтримки, постійні докори учням та їхнім батькам, незадоволення професією  - мабуть знайоме явище для багатьох присутніх, а це і є прояви синдрому емоційного та професійного вигорання.


Психологічний дискомфорт вчителя негативно впливає на його здоров’я, а нездоровий педагог, у свою чергу, не може приділити учням достатньо уваги, створити відповідні сприятливі умови для успішного навчання. Щоб залишатися здоровим, вкрай необхідно навчитися знімати стрес, емоційне виснаження, а краще вміти їх попереджувати. 


Якщо вчитель – актор, то чому б і не лікар? Спробуємо? Ми сьогодні з Вами зібралися для того, щоб визначити, що ж являє собою «професійне вигорання», які його основні ознаки та навчитися уникати цього досить небажаного явища.

Вправа на знайомство «Мій телефон скаже про мене...»
Мета: сприяти згуртованості групи, встановити емоційний контакт, підняти настрій.

Учасникам пропонують дістати мобільні телефони або іншу улюблену річ. За бажанням кожен розповідає про себе щось цікаве, починаючи монолог із фрази: «Мій телефон скаже про мене...». Участь кожного встановлює емоційний контакт і піднімає настрій.

Вправа «Очікування»

Мета: визначення сподівань та очікувань учасників щодо заняття.

Учасники сидять колом. Психолог роздаючи стікери, просить всіх присутніх подумати і записати на них свої очікування від заняття. Записати таким чином, де кожне очікування починалося ініціалами їхнього імені. Наприклад: «Від цього заняття я, Світлана, очікую...»

С - самопізнання

В - «високих матерій»

І - інтерактивних вправ

Т - творчих успіхів

Л - людяності від учасників

А - актуальності проблеми

Н - новизни

А - аналізу, самоаналізу.

 Психолог просить учасників підійти до плакату «Очікування», зачитати свої записи на стікерах і прикріпити їх на плакаті з сердечком.

Вправа «Вироблення правил групової роботи»

Для того, щоб досягти духовної, позитивної гармонії в роботі, необхідно виробити правила співпраці, взаємодопомоги, якими керуватимуться учасники групи. На тренінгу ми прагнемо досягти цілей: створити доброзичливу, невимушену атмосферу, підтримати демократичну дисципліну.


У цьому допоможуть нам правила групи:

• Конфіденційність,

• Говоримо тільки про власні почуття ,

• Відсутність оціночних суджень - не даємо оцінку особистості інших учасників,

• Право на помилку - на тренінгу немає « правильного» або «неправильного» ,

• Один каже , інші мовчать, не перебивати один одного,

• Добровільність - можна не брати участь в окремих вправах,

• Відповідальність - не можна пропускати заняття .

Які  правила додали б ви?

Всі прийняті правила записуються на великому плакаті «Наші правила роботи».

Вправа «А давайте поговоримо про погану погоду і не випрані шкарпетках!»

Мета:  (діагностика рівня стресу)
А давайте поговоримо про погану погоду і не випрані шкарпетках !

Спробуємо перенестися назад - у часи , коли всі прали руками і вивішували білизна сушитися на подвір'ї.

Уявіть, що у вас накопичилося багато брудної білизни і вам необхідно зайнятися пранням прямо зараз. Однак, подивившись на небо , ви бачите велику чорну хмару, яка передвіщає дощ. Які думки проносяться у вашій голові?

1. «О ні, це ймовірно, жарт! Це значить, я повинен чекати до завтра? Що ж мені робити?»

2. «Почекаємо трохи і подивимося, може , погода проясниться».

3. «Ну, добре, зрештою, мені не доведеться сьогодні прати».

4. «Я займуся цією чортової пранням незалежно від того, буде дощ чи ні».

Виберіть свій варіант відповіді , який підходить вам більше всього .

Ключ

Це ситуація - прекрасний приклад тих дрібних стресів, з якими ми стикаємося в нашому повсякденному житті : щоденна монотонна робота , погана погода . Ваша відповідь з приводу невдалого для прання дня - це вимірювач рівня стресу, який ви відчуваєте в своєму житті. 

1. «О ні, це ймовірно, жарт! Це значить, я повинен чекати до завтра? Що ж мені робити?»

Рівень стресу: 80. Ви дозволяєте всяких дрібниць псувати вам життя, і тепер стрес накопичився до такої міри, що навіть найменше роздратування може зіпсувати вам настрій на весь день. Саме час зробити перерву і розслабитися, перш ніж це серйозно вплине на ваше здоров'я.

2. «Почекаємо трохи і подивимося, може, погода проясниться».

 Рівень стресу : 50. ви не піддаєтеся стресу, вам вдається зберігати позитивне бачення , навіть коли все йде не так , як було заплановано . Продовжуйте працювати над тими проблемами , які ви можете вирішувати по мірі їх виникнення, і все буде в порядку. Пам'ятайте: не всякий стрес поганий. Нехай стрес буде у вашому житті спонукальним чинником 

3. «Ну, добре, зрештою, мені не доведеться сьогодні прати».

Рівень стресу: 0. ви не дозволяєте маленьким проблемам турбувати вас і не бачите сенсу хвилюватися. Ваша філософія дуже проста: ви не можете зупинити дощ тим, що будете турбуватися про нього.

4. «Я займуся цією чортової пранням незалежно від того, буде дощ чи ні».

Рівень стресу: 100. Ви відчуваєте такий величезний стрес у своєму житті, що ігноруєте реальність і намагаєтеся досягти неможливого. І, коли ви терпите невдачі, все закінчується тим, що проблем і стресу стає більше, ніж раніше. Якби ви тільки перестали поспішати, розслабилися і обдумали все, то побачили б, як багато ваших зусиль іде в порожнечу. Скиньте обороти і легше ставитеся до подій. Ви не помрете, якщо надягнете ту ж саму пару шкарпеток ще раз або купіть нові.
Інформаційне повідомлення «Поняття «Професійне вигорання»
Римський імператор Діоклетіан після 20 років успішного розширення імперії, придушення повстань і окультурення варварів плюнув на все і поїхав у село – вирощувати капусту, як стверджували злі язики. Наступні 16 з гаком століть невдячні нащадки вважали стародавнього римлянина пересічним божевільним, і тільки нещодавно психіатри поставили йому точний діагноз – імператор згорів на роботі.

Що ж таке професійне вигорання?


Сучасний стан вітчизняної освітньої системи характеризується активним упровадженням інноваційних технологій у педагогічний процес. В умовах змін, які відбуваються сьогодні, все більш високі вимоги ставляться не тільки до професійних знань, умінь та навичок учителя, але й до рівня його особистісного саморозвитку, його психологічного самопочуття.


За загальним визнанням спеціалістів, педагогічна діяльність – це один із видів професійної діяльності, який найбільше деформує особистість людини. Комплекс економічних проблем, що сьогодні склалися (невисока заробітна плата, недостатня технічна забезпеченість тощо), а також соціально-економічних, пов’язаних з падінням престижу педагогічної професії, робить працю вчителя надзвичайно психоемоційно напруженою. Крім того, не секрет, що із збільшенням педагогічного стажу роботи у вчителів знижуються показники як фізичного, так і психічного здоров’я.


Усі ці фактори здійснюють руйнівний вплив на емоційну сферу педагога. У нього зростає кількість афективних розладів, з’являються почуття незадоволеності собою та своїм життям, труднощі у встановленні контактів з учнями, колегами, оточуючими людьми. Ці симптоми негативно відображаються на всій професійній діяльності педагога, погіршуються результати його роботи, знижується рівень задоволеності власною діяльністю. Таким чином відбуваються зміни у мотиваційній сфері педагога і розвивається синдром емоційного вигорання.


За даними дослідження американського  Національного інституту проблем здоров'я і професійної безпеки в наш час більше 35 млн. людей у всьому світі страждають клінічною формою синдрому хронічної втоми. На початку 70 років XX ст. цей стан було визначено як синдром «емоційного вигорання». Термін «вигорання» походить від англ. Burn-out — припинення горіння. Сьогодні під професійним вигоранням розуміють захисну поведінку, спрямовану на уникнення або зменшення витрачання сил та емоцій.


Існує так звана «група ризику» працівників, які найбільш схильні до вигорання – це  ті, хто працює у сфері «людина-людина» і в силу своєї професії змушені багато і інтенсивно спілкуватись з іншими  людьми. Факторами, які впливають на вигорання, є індивідуальні особливості нервової системи і темпераменту. Швидше «вигорають» працівники з слабкою нервовою системою і ті, хто має інтровертований характер, індивідуальні особливості яких не поєднуються з вимогами професій типу «людина-людина».


Процес вигорання виникає в результаті внутрішнього накопичення негативних емоцій без відповідної «розрядки» і розвивається поступово. Спочатку у «вигораючого» починає зростати напруга у спілкуванні. Далі емоційна перевтома переходить у фізичну, людина не відчуває в собі сил для виконання навіть дріб'язкових справ, доводиться докладати багато зусиль, щоб примусити себе приступити до роботи.  Така втома може провокувати стан пригніченості, апатію, спалахи роздратування, відчуття постійної напруги, дискомфорту.

Стає усе важче зосередитись на виконуваній роботі, усе частіше з голови вилітають важливі справи. Людина вже не завжди здатна стримати викликане оточуючими роздратування, виникає потреба усамітнитися, обмежити контакти. Якщо ж це не вдається, то спрацьовує певна захисна реакція організму, яка може виражатися у байдужості до людей, цинізмі і навіть агресії.


Вигорання відбувається дуже поступово (I стадія триває 3-5 років, II триває 5-15 років, III – від 10 до 20 років), на його тлі можуть загострюватись хронічні і виникати нові хвороби.


Професійне вигорання – реакція організму та психологічної сфери людини, яка виникає внаслідок тривалого впливу стресів середньої інтенсивності, що обумовлені її професійною діяльністю; результат некерованого довготривалого стресу; психічний стан, який характеризується виникненням відчуттів емоційної спустошеності та втоми, викликаних професійною діяльністю людини, і поєднує в собі емоційну спустошеність, деперсоналізацію і редукцію професійних досягнень; різновид та передумова професійної деформації особистості.

Ознаки «синдрому вигорання»:

• виснаження, утома;

• психосоматичні ускладнення;

• безсоння;

• негативні настанови стосовно підлеглих;

• негативні настанови щодо своєї роботи;

• нехтування виконанням своїх обов’язків;

• збільшення прийому психостимуляторів (тютюн, кава, алкоголь, ліки);

• зменшення апетиту чи переїдання;

• негативне самооцінювання;

• посилення агресивності (роздратованості, напруженості);

• посилення пасивності (цинізм, песимізм, безнадія, апатія);

• почуття провини.

Причини «синдрому вигорання»:

• напруженість і конфлікти у професійному оточенні, недостатня підтримка з боку колег;

• недостатні умови для самовираження, експериментування та інновацій;

• одноманітність діяльності й невміння творчо підійти до виконуваної роботи;

• вкладання в роботу значних особистісних ресурсів за недостатнього визнання і відсутності позитивного оцінювання з боку керівництва;

• зверхність у ставленні до вчителів початкових класів;

• робота без перспективи, неможливість побудувати професійну кар’єру;

• невмотивованість учнів, результати роботи з якими «непомітні»;

• невирішені особистісні конфлікти.

Вправа "Вогонь - лід"


Вправа містить у собі почергову зміну напруги і розслаблення всього тіла. Учасники виконують вправу, стоячи у колі. По команді психолога "Вогонь" учасники починають інтенсивні рухи всім тілом. Плавність і ступінь інтенсивності рухів вибираються кожним учасником довільно. За командою "Лід", учасники застигають у позі, в якій зупинилися, напружуючи до межі все тіло. Психолог декілька разів чергує обидві команди, довільно змінюючи час виконання тієї та іншої.

Вправа «Уявна розмова зі своєю професією»
Мета: розвиток внутрішньої мотивації осо​бистості.


Психолог. Ваша професія — це не тільки ди​плом, робоче місце, зарплата, колеги. Вона матеріалізується не тільки в зовнішніх атрибутах, які можна побачити, відчути на дотик. Вона — це і ви з усією кількістю психічної енергії, яку ви виділяєте і вкладаєте у вашу професію. Вона — це тисячі інших людей, котрі теж наповнюють її певною кількістю енергії. Уявіть собі, що ваша професія — жива істота. Як і з будь-якою живою істотою, з нею можна і потрібно спілкуватися: дякувати їй, хвалити, поважати, просити тощо.


Полюбіть свою професію — і вона полюбить вас! Можна витратити десятиліття на свою професійну діяльність, але якщо працювати «без вогника», «без душі», без інтересу, то і результати діяльності будуть невтішними. Не чекайте в та​кому разі віддачі від неї. А якщо працювати творчо, «з вогником», вкладаючи всю душу в роботу, результат, як правило, виправдає себе.


Можна «заземлити» свою професію на книгах (літературі за фахом), підручниках, символах успіху в професійній сфері (дипломах, грамотах, сертифікатах, значках, статуетках тощо). Тоді, спілкуючись зі своєю професією, ви не тільки називаєте її на ім'я, а й звертаєте погляд на відповідні атрибути професії (найкраще на ті, що пов'язані з вашими професійними досягненнями). Можна звертати свій погляд у Космос, контактуючи зі своїм професійним полем (якщо ви аматор езотерики). В уявній розмові зі своєю професією головне — щоб спілкування було щирим, емоційним. Бажано, щоб ви спілкувалися, використовуючи прості вислови. Психологічний ефект від виконання цієї вправи по​лягає в тому, що ви впливаєте на свої інтереси, потреби, мотиви, на своє ставлення до професії.

Вправа «Головне – другорядне»
Мета: усвідомити актуальність якісного проживання свого життя.

Психолог пропонує учасникам на аркуші паперу написати 10-12 справ, які для них у цей час дуже важливі (на першому місці  – найважливіша, на другому – менш важлива і т. д.). Потім запрошує всіх сісти колом, розслабитись і закрити очі.  Він говорить: «Спробуйте уявити себе наприкінці  життя, вам вже 70-75 років. Ви давно на пенсії, не працюєте, опікуєтесь онуками, домашнім господарством і т.д. Уявіть, що з відстані тих літ дивитесь у своє сучасне та оцінюєте, що для вас головне, що – другорядне. Наприклад, ви можете думати про те, що багато сил віддавали певній справі, яка потім не мала у вашому житті великого значення, а тільки здавалася дуже важливою.

А тепер візьміть чистий аркуш паперу і напишіть список своїх справ за ступенем значущості для вашого життя в ролі людини, якій вже 70-75 років. Порівняйте обидва  списки. Які справи залишилися для вас важливими, а які втратили свою значущість? »

 Ця вправа демонструє відмінність між активністю та результативністю життя людини. Високий рівень активності (багато справ, постійна зайнятість, висока інтенсивність спілкування) означає невиконання значущих справ – марнування часу на дрібниці та штучна підтримка внутрішньої напруги через страх щось не встигнути. Необхідно навчитися виокремлювати в житті головне і прагнути будувати свій час та життя так, щоб сили були використані передусім на досягнення основних цілей.   

Мозковий штурм: «Фактори ризику» 

Мета: визначити чинники, що впливають на появу професійного вигорання.
Психолог пропонує учасникам групи подумати і описати на стікерах причини, тобто фактори ризику, що впливають, на розвиток «синдрому емоційного вигорання». Після виконання завдання кожен із учасників презентує свою думку, прикріплюючи свій стікер на плакаті.

Висновок (можливий коментар психолога):

А зараз ми з вами узагальнимо вищесказане. Все призводить до того, що ми професійно «згораємо» від:         

• напруженість і конфлікти у професійному оточенні, недостатня підтримка з боку колег;
• недостатні умови для самовираження, експериментування та інновацій;
• одноманітність діяльності й невміння творчо підійти до виконуваної роботи;
• вкладання в роботу значних особистісних ресурсів за недостатнього визнання і відсутності позитивного оцінювання з боку керівництва;
• робота без перспективи, неможливість побудувати професійну кар’єру;
• невмотивованість учнів, результати роботи з якими «непомітні»;
• невирішені особистісні конфлікти.
      Одним із суттєвих чинників, що запобігають посиленню “синдрому згорання”, є прийняття вчителем особистої відповідальності за те, що відбувається. Якщо вчитель у всьому, що відбувається, звинувачує своє оточення, то почуття безсилля і безнадійності тільки зростає.
      На емоційний стан учителів  впливають як організаційний клімат у колективі, так і ставлення адміністрації. Якщо остання забезпечує працівникам можливість професійного зростання, усіляко підтримує, чітко розподіляє обов’язки, то в колективі переважатиме емоційно-позитивна атмосфера.
      Синдром «емоційного вигорання» – добре знайоме явище в школах. Постійна втома, емоційна спустошеність, відчуття відсутності соціальної підтримки, постійні докори учням і їхнім батькам, невдоволення професією – його прояви. 
       Процес вигорання виникає в результаті внутрішнього накопичення негативних емоцій без відповідної «розрядки» і розвивається поступово. Спочатку у «вигораючого» починає зростати напруга у спілкуванні. Далі емоційна перевтома переходить у фізичну, людина не відчуває в собі сил для виконання навіть дріб'язкових справ, доводиться докладати багато зусиль, щоб примусити себе приступити до роботи. 
       Така втома може провокувати стан пригніченості, апатію, спалахи роздратування, відчуття постійної напруги, дискомфорту. Стає усе важче зосередитись на виконуваній роботі, усе частіше з голови вилітають важливі справи. Людина вже не завжди здатна стримати викликане оточуючими роздратування, виникає потреба усамітнитися, обмежити контакти. Якщо ж це не вдається , то спрацьовує певна захисна реакція організму, яка може виражатися у байдужості до людей, цинізмі і навіть агресії. 
Вправа «Мудрець з храму»

Всім учасникам пропонується сісти зручно, розслабитися, закрити очі. Під релаксаційну музику психолог спокійно і чітко промовляє текст: «Уявіть себе стоїть на галявині в літньому лісі . Густа трава піднімається до колін, і пелюстки квітів стосуються ваших ніг. Навколо дерева, їх листям шелестить теплий вітерець . Сонячні промені створюють химерну мозаїку світла і тіні. До вас доносяться пересвист птахів, стрекотіння коників , потріскування гілок. Вам приємний аромат трав і квітів. Кучеряві баранці в блакиті літнього неба віщують відмінну погоду. Ви перетинаєте галявину і заглиблюєтесь в ліс. Під вашими ногами вузька стежка. Вона ледь помітна в траві. Видно, по ній не часто ходять. Ви не кваплячись йдете по лісу і несподівано бачите крізь крону дерев дах будівлі незвичайної архітектури. Ви прямуєте до цієї будівлі. Дерева відступають, і ви опиняєтеся перед дивним будовою. Це храм. Він стоїть далеко від міст і вуличної штовханини, від погоні за примарним щастям. Цей храм - місце тиші і спокою, місце для роздумів і поглиблення в себе. Кілька широких ступенів ведуть до важкої дубових дверей. Сонячні промені грають на позолоті візерунків, що прикрашають двері. Ви піднімаєтеся по східцях і , взявшись за золоту ручку, відкриваєте двері . Вона піддається несподівано легко і безшумно. Усередині храму - напівтемрява і приємна прохолода . Всі звуки залишаються зовні . На стінах - старовинні розписи . Всюди полиці, на яких безліч книг, старовинних сувоїв. Напроти дверей , через яку ви увійшли , - великий дубовий стіл, за яким сидить старець в білосніжному одязі . Його добрі і мудрі очі спрямовані на вас . Прямо перед ним в свічнику горить свічка.

 Підійдіть ближче до старця . Це мудрець , що знає всі таємні таємниці світу , події минулого і майбутнього. Ви можете запитати його про те, що вас хвилює, і, можливо, ви отримаєте відповідь, якої так довго шукали ... Мудрець вказує вам на свічку. Вдивіться в її живе полум'я , в його чарівну серцевину. Дивіться на нього ... Всередині полум'я з'являється спочатку розмитий , а тепер все більш чіткий образ ... Переведіть погляд на мудреця. Він тримає в руках календар. На аркуші календаря чітко виділяється дата - запам'ятайте її ...

Час відвідування храму закінчується. Подякуйте мудреця за те, що зустрівся з вами ...

Ви виходите з храму і прикриваєте за собою двері. Тут, зовні, як і раніше сонячний день. Ви спускаєтеся сходами і знову виходьте на лісову стежку, по якій повертаєтеся до галявинці , де почалося ваше подорож. Ви зупиняєтеся , востаннє оглядає пейзаж навколо ... і знову переноситесь сюди, в цю кімнату ».
Вправа «Взаємонавчання»

Мета:опрацювати практично матеріал про використання способів саморегуляції, навчити визначати, в яких випадках і з якою метою доцільно використовувати дані способи. 

Учасники об’єднуються в групи, кожна отримує теоретичний матеріал, в якому описані способи саморегуляції. Потрібно прочитати матеріал і практично представити його всім учасникам. Для опрацювання пропонується «Банк способів саморегуляції».

I. Способи, пов'язані з управлінням диханням

Управління диханням — це ефективний засіб впливу на тонус м'язів і емоційні центри мозку. Повільне і глибоке дихання (з участю м'язів живота) знижує збудливість нервових центрів, сприяє м'язовому розслабленню, тобто релаксації. Часте (грудне) дихання, навпаки, забезпечує високий рівень активності організму, підтримує нервово-психічну напруженість.

Спосіб 1
Сидячи або стоячи, постарайтеся, по можливості, розслабити м'язи тіла і зосередьте увагу на диханні. На рахунок 1-2-3-4 робіть повільний глибокий вдих (при цьому живіт випинається вперед, а грудна клітка нерухома);

– потім плавний видих на рахунок 1-2-3-4-5-6;

– знову затримка перед наступним вдихом на рахунок 1-2-3-4. 

Вже через 3–5 хвилин такого дихання ви помітите, що ваш стан став помітно спокійнішим і врівноваженим.

Спосіб 2
Уявіть, що перед вашим носом на відстані 10–15 см висить пушинка. Дихайте тільки носом і так плавно, щоб пушинка не ворушилася.

Спосіб 3
Оскільки в ситуації роздратування, гніву ми забуваємо робити нормальний видих – глибоко видихніть;

– затримайте дихання так довго, як зможете;

– зробіть декілька глибоких вдихів;

– знову затримайте дихання.

II. Способи, пов'язані з управлінням тонусом м'язів, рухом

Під впливом психічних навантажень виникають м'язові затиски, напруга. Уміння їх розслабляти дозволяє зняти нервово-психічну напруженість, швидко відновити сили. 

Спосіб 4
Оскільки добитися повноцінного розслаблення всіх м'язів відразу не вдається, потрібно зосередити увагу на самих напружених частинах тіла.

Сядьте зручно, якщо є можливість, закрийте очі;

– дихайте глибоко і поволі;

– пройдіться внутрішнім поглядом по всьому вашому тілу, починаючи від голови до кінчиків пальців ніг (або в зворотній послідовності) і знайдіть місця найбільшої напруги (часто це бувають рот, губи, щелепи, шия, потилиця, плечі, живіт);

– постарайтеся ще сильніше напружити місця затисків (до тремтіння м'язів), робіть це на вдиху;

– переживіть цю напругу;

– різко скиньте напругу — робіть це на видиху;

– зробіть так кілька разів.

У добре розслабленому м'язі ви відчуєте появу тепла і приємної важкості.

Якщо затиск зняти не вдається, особливо на обличчі, спробуйте розгладити його за допомогою легкого самомасажу круговими рухами пальців (можна зробити гримаси — здивування, радості і ін.).

Спосіб 5
У вільні хвилини, паузи відпочинку, засвоюйте послідовне розслаблення різних груп м'язів, дотримуючись наступних правил:

1) усвідомлюйте і запам'ятовуйте відчуття розслабленого м'яза по контрасту з перенапруженням;

2) кожна вправа складається з 3 фаз: «напружити–відчути–розслабити»;

3) напруженню відповідає вдих, розслабленню — видих.

Можна працювати з наступними групами м'язів:

– обличчя (лоб, повіки, губи, зуби);

– потилиці, плечей;

– грудної клітки;

– стегон і живота;

– кисті рук;

– нижньої частини ніг.

Примітка. Щоб навчитися розслабляти м'язи, треба їх мати, тому щоденні фізичні навантаження підвищують ефективність вправ на розслаблення м'язів.

Спосіб 6
Спробуйте задати ритм усьому організму за допомогою монотонних ритмічних рухів:

– рухи великими пальцями рук в «напівзамку»;

– перебирання намистин на вашому намисті;

– пройдіть по кабінету (коридору) кілька разів, роблячи на два кроки вдих, і на п'ять кроків — видих.

III. Способи, пов'язані з дією слова

Відомо, що «слово може убити, слово може врятувати». Друга сигнальна система є вищим регулятором людської поведінки. Словесна дія включає свідомий механізм самонавіювання, йде безпосередня дія на психофізіологічні функції організму.

Спосіб 7. Самонакази
Самонаказ — це коротке, уривчасте розпорядження, зроблене самому собі.

Застосовуйте самонаказ, коли переконані в тому, що треба поводитися певним чином, але відчуваєте труднощі з виконанням. «Розмовляти спокійно!», «Мовчати, мовчати!», «Не піддаватися на провокацію!» — це допомагає стримувати емоції, поводитися гідно, дотримуватися вимог етики. У думках повторіть його кілька разів. Якщо це можливо, повторіть його вголос.

Спосіб 8. Самопрограмування
У багатьох ситуаціях доцільно «озирнутися назад», пригадати свої успіхи в аналогічній ситуації. Минулі успіхи говорять людині про її можливості, про приховані резерви в духовній, інтелектуальній, вольовій сферах і надають упевненість у своїх силах. Пригадайте ситуацію, коли ви подолали аналогічні труднощі. Сформулюйте текст програми, для посилення ефекту можна використовувати слова «саме сьогодні»:

«Саме сьогодні у мене все вийде»;

«Саме сьогодні я буду найспокійнішою і витриманою»;

«Саме сьогодні я буду доречною і упевненою»;

«Мені приносить задоволення вести розмову спокійним і впевненим голосом, показувати зразок витримки і володіння собою».
Спосіб 9. Самосхвалення(самозаохочення)

Люди часто не одержують позитивної оцінки своєї поведінки зі сторони. У цьому, особливо в ситуаціях підвищених нервово-психічних навантажень, — одна з причин збільшення нервозності, роздратування. Тому важливо заохочувати себе самим. У разі навіть незначних успіхів доцільно хвалити себе, в думках кажучи: «Молодець!», «Розумниця!», «Здорово вийшло!»

Знаходьте можливість хвалити себе протягом робочого дня не менше 3–5 разів.

IV. Способи, пов'язані з використанням образів

Використання образів пов’язане з активною дією на центральну нервову систему відчуттів і уявлень. Безліч наших позитивних відчуттів, спостережень, вражень ми не запам'ятовуємо, але якщо збудити спогади і образи, з ними пов'язані, то можна пережити їх знову, навіть посилити. І якщо словом ми впливаємо, в основному, на свідомість, то образи, уява відкривають нам шлях до потужних підсвідомих резервів психіки.

Спосіб 10
Щоб використовувати образи для саморегуляції:

– Спеціально запам'ятовуйте ситуації, події, в яких ви відчували себе комфортно, розслаблено, спокійно, — це ваші ресурсні ситуації.

– Робіть це в трьох основних модальностях, властивих людині. Для цього запам'ятовуйте:

1) зорові образи (події що ви бачите: хмари, квіти, ліс);

2) слухові образи (які звуки ви чуєте: спів птахів, дзюрчання струмка, шум дощу, музика);

3) відчуття в тілі (що ви відчуваєте: тепло сонячного проміння на своєму обличчі, бризки води, запах квітучих яблунь, смак полуниці).

– При відчутті напруженості, втоми:

1) сядьте зручно, по можливості, закривши очі;

2) дихайте поволі і глибоко;

3) пригадайте одну з ваших ресурсних ситуацій;

4) проживіть її заново, згадуючи всі супроводжуючі її зорові, слухові і тілесні відчуття;

5) побудьте усередині цієї ситуації декілька хвилин;

6) розплющте очі і поверніться до роботи.

Притча про склянку

На початку лекції професор підняв склянку з невеликою кількістю води. Він тримав цю склянку, доки всі студенти не звернули на нього увагу, а потім запитав:  «Яка вага цієї склянки?»

- «50 грам», «грам 100», «125 грам!» - припускали студенти.
- Я й сам не знаю - продовжив професор - щоб дізнатися про це , потрібно її зважити. Але питання в іншому: що буде, якщо я потримаю так склянку протягом декількох хвилин?

- Нічого, - відповіли студенти.

- Добре. А що буде, якщо я потримаю цю склянку протягом години ? - професор знову запитав .
- У вас заболить рука, - відповів один із студентів.
- Так. А що буде, якщо я, таким чином , протримаю склянку цілий день?
- Ваша рука окам'яніє, ви відчуєте сильне напруження в м'язах, і вам навіть може паралізувати руку, і доведеться відправити  вас у лікарню, - сказав студент під загальний сміх аудиторії.
- Дуже добре - незворушно професор продовжував - однак чи змінився вага склянки протягом  цього часу?
- Ні, - була відповідь. 

- Тоді звідки з'явився біль у плечі і напруга в м'язах ?
Студенти були здивовані і збентежені.
- Що мені потрібно зробити, щоб позбутися болю?, - запитав професор .
- Опустити склянку - почулась відповідь з аудиторії.
- Ось, - вигукнув професор - точно так само відбувається і з життєвими проблемами і невдачами.

Будете тримати їх в голові кілька хвилин - це нормально. Будете думати про них багато часу, почнете відчувати біль . А якщо продовжуватиме думати про це довгий, тривалий час, то це почне паралізувати вас, тобто ви не зможете нічим іншим займатися. Важливо обміркувати ситуацію і зробити висновки, але ще важливіше відпустити ці проблеми від себе в кінці кожного дня, перед тим як ви йдете спати. І таким чином, ви без напруги щоранку зможете прокидатися свіжими бадьорими і готовими впоратися з новими життєвими ситуаціями . Опустіть стакан!

Експеримент

Мета: навчити звертати увагу на позитивні моменти життя
Проведемо маленький експеримент. Зараз ми будемо моделювати себе . Для цього з паперу ми створимо фігурку дівчинки/хлопчика (робота виконується за зразком дії психолога)

Уявіть, що це Ви. Згадайте всі дискомфортні моменти, які сталися з вами за останній час: вам наговорили грубості, несправедливо з вами поступили , настали в транспорті на ногу, не привітали з ювілеєм і т.д. Кожен спогад супроводжується загинанням невеликої частини фігурки.

А тепер будемо розгортати фігурку. І з кожним розворотом хвалити себе .

Коли ви розгорнете фігурку ви побачите чіткі лінії згину. Це рани у вашій душі. Ось вона плата - за емоційне неблагополуччя .

- Чи означає це, що щаслива людина не відчуває негативних емоцій, ніколи не гнівається, не переживає прикростей?

- Бути щасливим не означає жити без проблем, бути вільним від нещастя.  Бути щасливим означає: вважати їх частиною свого життя і вміти переживати прикрощі.

 Важливо навчитись звертати увагу на позитивні моменти життя і вміти бути вдячними за них. Негативне запитання «За що?» бажано перетворювати на позитивне «Для чого?». Для чого у моєму житті з'явилась та чи інша неприємна ситуація? Які висновки я маю з неї зробити? Чого я маю в цій ситуації навчитись?
       Якщо з таких позицій підходити до життєвих ситуацій, то вони перестають сприйматися як проблеми, і життя починає сприйматись як школа, де події і ситуації складаються таким чином, щоб ми могли навчитись саме тому, що нам потрібно.  
     Пам’ятайте, що подібне притягує подібне: чим ми цей світ наповнюємо через думки, емоції, вчинки, те до нас і повертається.
Підсумки тренінгу

Рефлексія. Вправа «Зворотній зв'язок»

Мета: отримати зворотній зв’язок від учасників щодо проведеного тренінгу та поданої інформації.

Психолог: «Я пропоную вам оцінити ефективність нашого заняття. Перед вами на столі лежить  ватман, паперові  різнокольорові пелюстки і зелені травинки, клей. Давайте створимо квіткову  галявину. Ті педагоги, кому сподобалось заняття - приклеюють пелюстки, щоб утворилася квітка. Педагоги, які мають іншу думку – приклеюють  травинки».

Ми сьогодні чудово попрацювали. Дякую! Бажаю успіхів у професійній діяльності та здоров’я. Адже, за словами Артура  Шопенгауера, «Десять десятих нашого щастя залежить від здоров’я».

Тема: «Збереження психологічного здоров’я або стрес – це не проблема!»            

                   Тренінгове заняття з педагогами.       
Мета. З’ясувати вплив  стресових ситуацій на організм і психіку людини; оволодіти

 прийомами   релаксації та аутотренінгу; виробити навички поведінки в

              ситуації стресу; виробити способи боротьби з негативними емоціями;

              згуртувати колектив, розвивати внутрішньо  групову взаємодію.

Епіграф заняття: 

Найкращі ліки від стресу, 

психічної перевтоми та депресії - 

це посутня неквапна розмова із самим собою.

                                                          І.Шавельєв.

Обладнання. Різні музичні мелодії , папір А4, ручки, маркери, стікери, 

                         матеріал на дошку  дерево підсумків, м’яч  або м’яка іграшка.

Учасники: педагоги, 15 осіб  у двох групах.

Тривалість: 1 год. 

Хід заняття.

1. Повідомлення теми та мети заняття.

· Сьогодні ми станемо учасниками психологічного тренінгу «Стрес – це не проблема, метою якого є  ознайомлення із проблемою стресу і чи дійсно це є проблема, можливо з нею можна боротися, з’ясуємо як впливають стресові ситуації на організм та психіку людини, виробимо навички поведінки людини під час стресу та навички боротьби з негативними емоціями, розвинемо внутрішньо групову взаємодію.

2. Привітання.

Мета: встановити контакт між учасниками, налаштувати на роботу у групі.

· Встаньте всі, у кого хороший настрій!  У кого є менша сестра!  Хто сьогодні снідав!  Хто любить школу!  Хто задоволений своєю роботою!  Хто любить морозиво!

3. Вправа на встановлення зорового контакту (очима зустрітися поглядом з кимось із учасників, інший шукає погляд з наступним учасником і т.д.)

4. Вправа на розігрів.

Мета: Сприяти згуртуванню колективу, пізнанню  учасників.

 «Експрес-запитання» або Вправа «Я думаю , нас з тобою поєднує…»

5. Знайомство. 

Мета: сприяти зближенню учасників групи.

    Ведучий розпочинає фразу «Я великий майстер, тому що… Хто тут ще великий майстер?»

6. Очікування.

Мета. Виявити очікування учасників, корекція запиту.

· Кожен з нас чогось очікує від нової справи. Чого ви чекаєте від цього тренінгу? ( по  колу або на стікерах).

7. Прийняття правил.

· Успішність роботи групи залежить від активності вас як учасників .Це є одним із правил нашої  групи .Щоб група працювала ефективніше, пропоную прийняти ще декілька правил ( на дошці):

· Бути активним

· Говорити коротко по черзі

· Слухати інших

· Бути позитивним

· Принцип тут і тепер

· Говорити від свого імені

· Конфіденційність

8. Вправа «Автобіографія за 45 сек».

Мета: пережити невідповідності бажаного і  можливого як стресових відчуттів.

Учасникам дають завдання коротко описати свою біографію, в якій було би все про них зрозуміло. Після цього ведучий повідомляє, що час  для розповіді -45с. Реально ніхто не вкладається в цей час так, щоб розказати про себе достатньо.
Рефлексія: проводиться обговорення результатів і обмін почуттями.

9. Вправа «Я переживаю стрес, коли…». ( в групах)

Мета: активізувати почуття і думки учасників , звернути їх увагу на проблему стресу,  привернути увагу до внутрішнього оточення, з'ясувати головні стресори присутніх.
Учасники об'єднуються у дві- три групи за прин​ципом: ромашка, троянда, тюльпан.
Кожна група учасників, враховуючи усі думки, на аркуші А4 пише листа на тему «Я переживаю стрес, коли...»: На виконання — 5 хв. Після того, як обговорення завершить​ся, кожна група повинна презентувати свій аркуш.

10. Вправа «Стаканчик».

Мета: вироблення психотехнік видозміни, послаблення стресових переживань.

Ведучий кладе на долоню м'який стакан​чик і говорить учасникам: «Уявіть, що цей стаканчик — для ваших найпотаємніших по​чуттів, бажань і думок. У нього ви можете покласти те, що для вас важливе і цінне, і те, що ви любите».
Протягом кількох хвилин у кімнаті тиша, раптом ведучий зіжмакує цей стаканчик. Потім ведеться робота з емоційними реакціями, які виникли в учасників групи. Важ​ливо обговорити, що відчули учасники і що їм захотілося зробити. Можливе проведення паралелей переживань «тут-і-зараз» на ситу​ації спілкування.

Рефлексія
· Коли виникають такі почуття?
· Хто ними керує?
· Куди вони зникають потім? Завершальні слова ведучого цієї вправи
можуть бути такими: «Те, що ви зараз пе​режили, — це реальний стрес, це реальне напруження, і те, як ви це пережили, і є ваша справжня реакція на стрес, реакція на про​блеми, які виникають у вас у спілкуванні з іншими людьми».

11. Інформаційне повідомлення «Стрес».
Стрес — це захисна реак​ція організму, що має допо​могти йому подолати складні життєві ситуації. Викид у кров спеціальних гормонів («глюко-кортикоїдів») підвищує тонус м'язів, збільшує кількість глюкози, зменшує потяг до сну. Але така мобілізація організму відбу​вається за принципом «бороти​ся — зараз, лікуватися — пізні​ше», тому ті самі гормони, що мобілізують організм на бороть​бу, паралізують функції, які не є життєво необхідними в період стресу: страждає, насамперед, імунна систе​ма, порушуються процеси регенерації тканин, блокується вироблення статевих гормонів та гормонів росту тощо.

Часте або тривале перебування людини у стресовому стані призводить до виснажен​ня, розвитку типових психосоматичних роз​ладів. Патогенний вплив надмірного стресу на здоров'я людини відбувається за такими трьома основними напрямками.

Розлади опорно-м'язового апарату. Пос​тійне напруження м'язів спричиняє порушен​ня іннервації тканин, внаслідок чого розвива​ються запалення в м'язах, зв'язках, суглобах, людина може відчувати болі в спині, шиї, плечах, ногах, головний біль через порушення кровопостачання мозку.

Порушення обміну речовин. Підвище​не вироблення глюкози порушує регуляцію обміну речовин: у людей може зникати або зростати потреба в їжі, виникати надмірний потяг до солодкого, хтось може набирати вагу, навіть якщо не переїдає, а хтось — відчувати знесилення, сонливість, хронічну втому тощо.

 Погіршення психоемоційної регуляції.
Надмірна активізація організму не тільки спричиняє безсоння (на яке скаржаться 70% учителів), а й знижує якість сну. Людина не висипається, навіть якщо вона проспала необхідні вісім годин. Неповноцінний сон підвищує нервозність, збудливість, дратівливість, знижує уважність, пам'ять, самоконтроль.
Профілактика негативного впливу стресу на організм полягає в зменшенні часу або сили дії стресових факторів на людину засобами саморегуляції дихання, мислення, уяви або тонусу м'язів. Таку профілактику можна здійснювати як під час перебування в стресовій ситуації, так і одразу після виходу з неї.

12. Музична розминка «Ходьба, як…».

Мета: розвинути здатність до розуміння пси​хологічних станів людини.
Психолог. Зараз ви будете ходити по кімнаті, а я читатиму вам ситуації, які кожен спробує уявити. Включіться в них, переживіть ті почуття, стани, які при цьому виникають. Отже, починаю:

· ми йдемо по густій хащі лісу;

· поспішаємо в театр;

· опинилися на прийомі в англійської коро​леви;

· ідемо по лісу, де дуже багато комарів;

· по розпеченій пустелі;

· ходимо по картинній галереї;

· у метро пробираємося через юрбу до ви​ходу;

· ідемо вузькою стежкою в горах;

· по болоті;

· по берегу моря в невеликий шторм;

· по битому склі босоніж;

· заходимо в море, де багато медуз;

· ідемо по слизькому льоду;

· спускаємося з дуже слизької гірки;

· по палубі теплохода під час хитавиці;

· ідемо, як малюк, який тільки-но навчився ходити;

· ідемо, як дуже стара людина;

· як учень, котрий одержав дуже гарну (по​гану) оцінку;

· ідемо як учень, якого викликав директор за прогул;

· як робот;

· ідемо проти сильного вітру;

· ідемо під рясним дощем.

· Які стани виникали у вас у різних ситуа​ціях?

· В якій із запропонованих ситуацій вам найлегше себе уявити, 
а в якій — найскладніше?
13. Вправа-проект «Способи регуляції  в ситуації стресу» або 
«Як зберегти душевну рівновагу під час стресу».
Мета: розвиток групової згуртованості. 

Учасники об’єднуються у 2-3 групи за принципом: чай, кофе,  капучино. Кожна з них повинна написати і презентувати проект: як зберегти душевну рівновагу в стресовій ситуації. Після обговорення кожна група презентує свій проект.  На вправу дається 10 хв.
Обговорення

· Чи можна ваш проект втілити в життя?
· Що ви хотіли б змінити  від сьогодні?
14. Інформаційне повідомлення або підсумок попередньої  вправи.
«Подолання стресів»
Людині постійно доводиться долати труд​нощі, однак далеко не всі вони впливають на психіку та викликають стрес. Зберігати рівний настрій і внутрішню гармонію дозволяє психо​логічна стійкість особистості. Психологічну стійкість підтримують внутрішні (особистісні) і зовнішні (міжособистісні) ресурси.

Внутрішні ресурси: 
· погодженість реаль​ного і бажаного «Я» особистості, 
· са​моповага (оцінка цієї відповідності випливає з порівняння уявлень про себе: 

· який я є насправді («Я»-реальне) і яким я хотів би бути («Я»-ідеальне), 

· відповідність досягнень прагненням, 

· відчуття сенсу життя,

·  усвідомлення діяльності й поведін​ки;

·  віра в досяжність поставлених завдань,

·  упевненість у тому, що все, що з людиною відбувається, 

· є наслід​ком власних зусиль і вчинків, 

· екстравертованість—особистісна характеристика, що визначає спрямованість інтересів на навколишній світ.

·  Добре фізичне здоров'я, витривалість, уміння використовувати ефективні способи подолання стресу (розслаблення, позитивне мислення),

· висо​кий рівень психолого-педагогічної культури.

Зовнішні ресурси:
·  міжособистісна і со​ціальна підтримка — підтримка близьких, друзів, співробітників, їхня конкретна до​помога у справах. 
· Це дає людині змогу здій​снювати емоційне розкриття, переживати почуття згуртованості. 

· Важливим є також збереження або бажання зміни статусу — сі​мейного, посадового, соціального.

Індивідуальні особливості, які спричи​няють зниження стресостійкості: 

·  підвищена тривожність, ворожість, самоагресія, емоцій​на збудливість, нестабільність, песимістичне ставлення до життєвої ситуації, тривалі нега​тивні переживання, замкненість; 

· труднощі самореалізації; сприйняття себе як невдахи, внутрішньоособистісні конфлікти.

Знання ресурсів стійкості людини до стресів дає їй змогу усвідомлено працювати над собою, запобігаючи їхній негативній дії.

Повідомлення про способи розслаблення

· Аутогенне тренування – ( ауто –сам, генне – такий, що породжує) – тренування самого себе, самонавіювання. Застосовується для зняття втоми та профілактики професійних захворювань, зниження почуття страху.

    Аутогенне тренування передбачає:

·  м’язеве розслаблення і самонавіювання,

·  занурення в фізичний та психологічний спокій.
· Релаксація – м’язеве розслаблення, цьому сприяють заспокійлива музика, техніка навіювання зі сторони тренера або самого себе.

· Дихальні вправи – свідоме керування власним диханням. Буває тонізуючого ефекту, мобілізуючого та заспокійливого.

15. Дихальні вправи.

· Дихальні вправи із заспокійливим ефектом.

                 Вправа «Відпочинок»
Вихідне положення — стоячи, випрямитися, поставити ноги на ширину плечей. Вдих. На ви​диху нахилитися, розслабивши шию й плечі так, щоб голова і руки вільно звисали до підлоги. Дихати глибоко, стежити за своїм диханням. Пе​ребувати в такому положенні слід 1—2 хвилини. Потім повільно випрямитися.

                      Вправа «Замок»

Вихідне положення — сидячи, корпус прямий, руки на колінах, у положенні «замок». Вдих, одночасно руки піднімаються над головою доло​нями вперед. Затримка дихання (2—3 секунди), різкий видих через рот, руки падають на коліна.

                Вправа «Звукова гімнастика» 

Мета: знайомство зі звуковою гімнастикою, зміцнення духу й тіла.

Перш ніж перейти до звукової гімнастики, ведучий розповідає про вихідне положення: спо​кійний, розслаблений стан, стоячи, з прямою спиною. Спочатку робимо глибокий вдих носом, а на видиху голосно й енергійно вимовляємо звук.

Приспівуємо такі звуки:

· [а] — цілюще впливає на весь організм;  -

· [е] — впливає на щитовидну залозу;

· [и] — впливає на мозок, очі, ніс, вуха;

· [о] — впливає на серце, легені;

          •
[в] — впливає на органи черевної порож​нини;

· [я] — впливає на роботу всього організму;

· [м] — впливає на роботу всього організму;

· [х] — допомагає очищенню організму;

· [ха] — допомагає підвищити настрій.

                   Вправа «Вогонь — лід» 
   Поперемінне напруження й розслаблення всього тіла. Учасники виконують вправу, стоячи в колі. За командою ведучого «вогонь» починають інтенсивні рухи всім тілом. Плавність і ступінь інтенсивності рухів кожен добирає індивідуально. : За командою «Лід» учителі застигають у позі, в якій їх застала ця команда, напружуючи все тіло. Ведучий кілька разів чергує обидві команди, повільно міняючи час виконання.
16 . Релаксація «Місце спокою».

Мета: розслаблення.

Матеріали: магнітофон, записи релаксацій​ної музики.

Ведучий. Сядьте зручно, заплющте очі. Спокійно вдихніть і видихніть. Уявіть собі, що ви пливете на човні по морю, далеко від дому. Усі проблеми й турботи залишилися там, ви почуваєтеся вільно, на вас не тисне тягар відповідальності. Ваш човен вільно пливе по хвилях. Ви насолоджуєтеся почуттям спокою. Ви то підіймаєтеся на хвилі, то опускаєтеся. Ви відчуваєте приємне тепло сонячних хвиль. Ви спокійні й розслаблені. Ви відчуваєте своє дихання: вдих, видих... Теплий, м'який спокій розливається по всьому тілу. Ви дедалі спокій​ніші, вільніші... Ваш погляд зупиняється на маленькому острові. Вас манить туди, ви там шукаєте спокою, захисту, задоволення. Ваш човен наближається до острова. Уже мож​на розрізнити рослинність, пальми, пісок. І ось ви сходите на берег. Ви відчуваєте тепло піску — м'якого, приємного, ви лягаєте і від​чуваєте тепло, розслаблюєтеся... На губах у вас морська сіль... Ви дивитеся й відчуваєте тепло сонця. Тут ваша гавань. Насолоджуйтеся почуттям спокою, впевне​ності, тепла. Сюди ви зможете повернутися будь-коли. Це місце дасть вам упевненість, силу, безпеку. Попрощайтеся з цим місцем, настав час повертатися в реальність. Повільно розплющуйте очі.
17.  Підбиття підсумків
Психолог. Намагайтеся уникати стресових для вас ситуацій.
·  Спробуйте перенести ува​гу, візьміть собі за правило не приймати сер​йозних рішень, коли ви надто схвильовані. 

· Не перебільшуйте небезпеку. Намагайтеся не «накручувати» себе домислюваннями, дофантазовуваннями. 

· Вчіться розмежовувати справ​ді небезпечну для вас ситуацію і ситуацію, яка є просто нелегкою. 

· Якщо ви помилились, повелися необачно, не картайте себе за це. Краще проаналізуйте ситуацію, що склалася, і подумайте, що ви хочете змінити, як і коли. 

· Будьте доброзичливими до оточення.

· Будьте терплячими. Вмійте вибачати, не допускайте, щоб роздратування переросло у важку образу, а образа — в ненависть, яка здатна знищити вас самих. 

· Намагайтеся завжди бути зайняти​ми, якщо нецікавою, то принаймні необхідною справою для вас, сім'ї, учнів.

·  Якщо у вас багато проблем, які створюють тривожний настрій — не впадайте у розпач. 

· Беріть ваші стреси в свої сильні руки та використовуйте їх, мобілізуючи здатність для досягнення успіху.

 18. Рефлексія.( по колу)

-  Чи справдились очікування?   Який у вас зараз настрій?
   19. Вправа «Масаж».

Мета. зняття емоційної  та м’язевої напруги.

Інструкція: Станьте в коло. Поверніться праворуч, покладіть руки на плечі учасника, що перед вами. Йдучи повільно, повторюйте рухи за мною:

· Масажуємо плечі

· Потім руки до ліктів

· Масажуємо шию

· Хребет та талію

· Повертаємось по хребту до плечей.

Зупинились. Зробили поворот  на 180 С, а тепер віддячимо своїм партнерам. Зробимо їм масаж. Дякуємо!.

Тема: Світячи іншим – не згори сам!»

(заняття з педагогами спрямоване на профілактику емоційного вигорання)
Мета:

• ознайомити педагогів із поняттям «професійного вигорання» і його наслідками, обговорити профілактику;

• здійснити діагностику рівня емоційно​го виснаження учасників тренінгу;

• зняти психологічну втому;

• активізувати мотиваційний компонент у щоденній роботі та потребу у професійно​му вдосконаленні;

• сприяти глибшому самопізнанню, особистісному зростанню та духовному добро​буту.

Обладнання: мультимедійна презентація, картки для роботи в групі, бланки анкетування, папір, ручки, олівці, заспокійлива музика, «золота рибка».

Вправа «Кінопроба» (розвиток почуття власної значущості)

1. Пригадайте 5 моментів свого життя, якими ви пишаєтеся.

2. Виберіть у своєму списку одне досягнення, яким пишаєтеся найбільше.

3. Устаньте й вимовте, звертаючись до всіх: «Я не хочу хвалитися, але...», — і доповніть фразу словами про свої досягнення.

— Що ви відчували, ділячись досягнен​нями?

- Як вам здається, у момент вашого виступу інші відчували те ж, що й ви? Чому?

Вправа «Асоціації»

Які асоціації викликає у вас слово «робота»?

Вправа «Поняття»

Учасники об'єднуються у 4 групи. 

Кожна одержує завдання: 

1. Риси характеру вчителя, які заважають у роботі (на думку дітей, на думку батьків).

2. Риси характеру вчителя, які сприяють ефективній роботі (на думку батьків, на дум​ку директора).

3. Риси характеру, що з'являються у люди​ни, яка працює вчителем (на думку рідних).

4. Учителем не може бути людина, яка... 

Обговорення вправи.

Інформаційне повідомлення «Професійне вигорання»

Потенційно «вигорання» може виник​нути у будь-якій професійній діяльності, але найчастіше це трапляється із представ​никами професій «людина — людина», чия діяльність в основному пов'язана зі спілку​ванням.

«Професійне вигорання» — синд​ром фізичного й емоційного виснаження, який свідчить про втрату професіоналом позитивних почуттів, що включає розвиток негативної самооцінки, негативного став​лення до роботи.

Слід зазначити, що професійне виго​рання дуже часто розвивається в тих, кого ми називаємо трудоголіками. Понаднормо​ва робота, вдома й на вихідних, термінові виклики — усе це сигнали реальної загрози початку синдрому вигорання.

Серед зовнішніх факторів ризику емоцій​ного виснаження і зниження професійної активності найбільш значущі — постійне емоційне напруження, підвищена відпові​дальність і несприятливий психологічний клімат у колективі.

Виділяють три стадії «Емоційного вигоряння»

1. Легке (3—5 років). Часті перерви в ро​боті.

2. Затяжне (5—15 років). Зниження інте​ресу до роботи, апатія, дратівливість, голов​ний біль, «сон без сновидінь», «знемога».

3. Хронічне. Сумніви у цінності своєї ро​боти й життя, прагнення до самотності, пси​хологічні й фізіологічні проблеми — виразка шлунку, депресія.

До найперших ознак на стадії напружен​ня належать приглушеність емоцій і незадо​волення собою.

Потім з'являються стійкі зміни: відчуття обмеженості дій, емоційні зриви, негативні почуття до учнів і колег.

Серйозні зміни настають на стадії вис​наження: уже немає сил, волі й емоцій. Людина працює «на автоматі», засуджує ко​лишні професійні цінності, відсторонюєть​ся навіть від своїх близьких, намагається усамітнитися. Настає редукція особистих досягнень, що виявляється в недооцінюван​ні або навіть негативному оцінюванні себе, своїх професійних здобутків, службових перспектив.

Поступово психологічний конфлікт на стадії виснаження переростає в соматичні захворювання: головні болі, виразку, гіпер​тонію, переїдання або анорексію. Виникає потреба зменшити психологічну напру​женість алкоголем, психотропними меди​каментами, азартними іграми.

Для синдрому емоційного виснаження ха​рактерні:

· невдоволення собою, небажання пра​цювати;

· посилення соматичних хвороб;

· безсоння або поганий сон; 

· нехтування своїми обов'язками; 

· потреба у стимуляторах (кава, алко​голь, тютюн);

· зниження апетиту або переїдання; 

· негативна самооцінка; цинізм, песимізм; 

· неможливість зосередитися; 

· неможливість закінчити роботу вчасно; 

· швидкий темп мовлення; 

· відсутність задоволення від роботи; 

· відсутність нових ідей; 

· втома;

· зниження ентузіазму; 

· невпевненість, дратівливість; 

· формальне виконання обов'язків; 

· почуття влади;

· дистанціювання від учнів, втрата здат​ності співчувати; 

· прагнення усамітнитися; 

· почуття провини.

Можливі причини формування синдрому професійного вигорання:

• монотонність роботи, особливо якщо немає впевненості в її доцільності;

• укладання в роботу значних особистісних ресурсів при недостатньому визнанні та позитив​ній оцінці;

• надмірна регламентація часу роботи, особ​ливо при нереальних термінах її виконання;

• робота з «немотивованими» підопічними, кот​рі постійно опираються зусиллям допомогти їм;

• незначні, малопомітні результати;

• напруженість і конфлікти у професійному середовищі, недостатня підтримка колег і їхній зайвий критицизм;

• брак умов для самовираження, коли екс​периментування та інновації у професійній ді​яльності не заохочують, а придушують;

• робота без можливості подальшого навчан​ня і професійного вдосконалення;

• конфлікти — особистісні та в колективі.

Вправа «Глечик наших емоцій»

Уявімо світ наших емоцій у вигляді гле​чика (див. схему).

Негативні прояви помістимо біля його вінець. Бризки з глечика — зовнішні прояви емоцій, їх не приховати. Це образи, прини​ження, покарання. Чому виникає гнів? Від болю, страху, образи. Усе — наслідки образ. Про них не прийнято говорити, їх прихову​ють через острах здатися слабким. Інколи ми самі їх не усвідомлюємо.

Страждання виникають від незадоволеної потреби. Фізичні потреби залишімо осто​ронь. Звернімося до тих, які прямо пов'язані зі спілкуванням.

Будь-яка незадоволена потреба призво​дить до страждання, а потім — до руйнівної емоції. Що лежить нижче від потреб?

Ставлення до самого себе, самооцінка. У цьому процесі ми не маємо бути пасив​ними. Діє закон: активно прагнути того, від чого залежить виживання.

Позитивне ставлення до себе — основа психологічного виживання. Помістімо на дно головну «коштовність», дану нам від приро​ди — відчуття енергії життя. Наше внутріш​нє уявлення про себе грунтується на трьох засадах:

• успішність наших дій;

• ставлення дорогих нам людей;

• наскільки ми самі вміємо правильно оцінювати свої досягнення і ставлення ін​ших людей до нас.

Анкетування «Діагностика рівня емоційного вигорання» (методика В.Бойко, модифікація Ільїна)

Вправа «Мої почуття»

Запишіть почуття, думки та стани, з якими:

1. Ви прокидаєтеся в понеділок зранку.

2. Зустрічаєте обідній час.

3. Думаєте про те, що зараз знову поруч буде багато дітей.

4. Чекаєте зустрічі з батьками певної ди​тини.

5. Ідете на нараду з адміністрацією.

6. Готуєте групову роботу з педагогами.

7. Плануєте відвідати методоб’єднання КК.

8. Думаєте про те, що вам треба заповнити документацію.

9. Збираєтеся оформити звіт.

10. Закінчуєте робочий день.

Представте ландшафт вашого актуального ста​ну. Намалюйте представлене.

Висновки

Індикатор якості життя — це переживання. Індикатор професійного вигорання — пережи​вання. Від переживань не можна врятуватися, як і від самого життя... З ними можна зустрічатися, якщо на це вистачає сміливості... Коли сміливості замало, реагує тіло — привіт, психосоматико.

Виконання релаксаційних вправ

1. «Гора з плечей»

Виконується стоячи, сидячи чи навіть ідучи. Максимально високо підніміть плечі, відведіть їх далеко назад і опустіть. Саме такою має бути щоденна постава.

Результат: знімає м'язове напруження в плечовому поясі та спині; підвищує впев​неність у собі, поліпшує настрій.

2. «Керування гнівом»

Виконується сидячи або стоячи; за не​обхідності — навіть під час бесіди. «Дихан​ня животом». Вдихніть носом, рахуючи до чотирьох, видихніть через рот, рахуючи до п'яти. Виконуйте, доки не відчуєте заспо​коєння.

Результат: допомагає впоратися зі стре​совими ситуаціями, заспокоює, знімає нега​тивні емоції (гнів, страх, хвилювання).

3. «Розслаблення через напруження» Виконується лежачи або зручно сидячи

на стільці.

Напружуйте та розслаблюйте послідовно частини тіла, починаючи з ніг і закінчуючи м'язами обличчя. Можна полежати чи по​сидіти кілька хвилин розслаблено.

Результат: релаксація всього тіла і знят​тя нервового напруження, стресів, що нако​пичилися впродовж дня.

4. «Ниточка на маківці»

Виконується під час ходьби. Уявіть, що до вашої маківки прикріплена ниточка, яка вас тягне доверху. Поки ви в дорозі, відкиньте всі думки, окрім однієї — про цю ниточку.

Результат: покращується постава, нор​малізується дихання, минає напруженість і очікування неприємностей.

5. Масаж великого пальця 

Активно промасажуйте великий палець руки. Він пов'язаний із мозковим центром мовлення.

Результат: покращення голосу при гострому стресі.

6. Психотерапевтичний метод «Віртуальна розмова» 

Зробіть легкий масаж: розітріть долоні, доки ті не стануть гарячими, і покладіть їх на при​мружені повіки. Потримайте так секунд 15 — одразу відчуєте приплив творчих думок. Подумки програйте майбутню бесіду в усіх подробицях: уявіть, як ви переконливо говорите і при цьому спокійні та впевнені в собі.

Результат: покращення мовлення при хро​нічному стресі

7. Мімічна маска 

Насупте чоло, побудьте в цьому положенні секунд 5, потім розслабтеся. Зробіть це трохи швидше. Примружте очі на 5 секунд, розслабтеся. Повторіть це у швидкому темпі.

Результат: покращення міміки під час хронічного стресу

8. Гра у сніжки 
Пограйте у сніжки... Не хвилюйтеся, снігу вам шукати не доведеться. Підійшовши до вікна, уявіть свою проблему у вигляді снігу й виліпіть із нього кульку. Гарненько розмахніться, від​киньте її подалі. Так само, граючись, впорайтеся і з іншими проблемами.

Результат: виведе м'язи з нервового сту​пору

9. Постава 

Максимально різко підніміть плечі, широко розведіть їх назад і опустіть (виконується стоячи, можна під час ходіння).

Результат: (вправа на зняття психом'язового на​пруження в зоні плечей і спини, контроль за по​ставою та впевненістю в собі).

10. Заспокійливе (антистресове) дихання. 

Повільно зробіть глибокий вдих носом, на межі вдиху на мить затримайте дихання, після чого зробіть видих носом якомога повільніше. Спробуйте уявити, що з кожним глибоким вдихом і три​валим видихом ви звільняєтеся від стресового напруження.

11. Вправа «Відпочинок»

Вихідне положення — стоячи, випрямитися, поставити ноги на ширину плечей. Вдих. На ви​диху нахилитися, розслабивши шию й плечі так, щоб голова і руки вільно звисали до підлоги. Дихати глибоко, стежити за своїм диханням. Пе​ребувати в такому положенні слід 1—2 хвилини. Потім повільно випрямитися.

12. Вправа «Перепочинок»

Психолог. Звичайно, коли ми буваємо чимось засмучені, то починаємо стримувати подих. Ви​вільнення подиху — один зі способів розслаб​лення. Протягом 3 хвилин дихайте повільно, спокійно й глибоко. Можете навіть заплющити очі. Насолоджуйтеся цим глибоким неквапли​вим подихом, уявіть, що всі ваші неприємності зникають.

13. Вправа «Замок»

Вихідне положення — сидячи, корпус прямий, руки на колінах, у положенні «замок». Вдих, одночасно руки піднімаються над головою доло​нями вперед. Затримка дихання (2—3 секунди), різкий видих через рот, руки падають на коліна.

14. Вправа «Голосова розрядка»

Зробіть видих, потім повільно глибокий вдих і затримайте подих. Далі на видиху слід вигукнути будь-які слова, що спали на думку, а якщо немає слів — видати різкий звук, наприклад: «Ух!».

15. Вправа «М'язова енергія» (вироблення навичок м'язового контролю)

Психолог. Зігніть і щосили напружте вказівний палець правої руки. Перевірте, як розподіляється м'язова енергія, куди йде напруження? У сусідні пальці. А ще? У кисть руки. А далі? У лікоть, плече, шию. І ліва рука чомусь напружується. Перевірте!

Спробуйте усунути зайве напруження. Три​майте палець напруженим, але звільніть шию. Звільніть плече, потім лікоть. Потрібно, щоб рука рухалася вільно. А палець — напружений, як і раніше! Зніміть надлишки напруження з ве​ликого пальця. З підмізинного... А вказівний — напружений, як і раніше! Зніміть напруження.

Напружте ліву ногу — наче ви вдавлюєте каб​луком цвях у підлогу. Перевірте, як розподілена м'язова енергія в тілі. Чому напружилася й права нога? А в спині немає надлишків напруження?

Устаньте. Нахиліться. Напружте спину, наче на неї поклали ящик із великим вантажем. Пере​вірте напруження в тілі.

ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ПЕДАГОГАМ

15 способів подолати емоційне вигоряння

1. З'ясуйте, що саме вас тривожить. Пого​воріть із близькими, проаналізуйте вголос.

2. Не виставляйте себе «бідною ягнич​кою»! Знайдіть людину, якій гірше, ніж вам.

3. Плануйте не тільки свій робочий час, але і свій відпочинок. Встановлюйте пріо​ритети. Принцип Ейзенхауера: непотрібні справи — у смітник.

4. Не згущуйте хмар! Не робіть із мухи слона!

5. Керуйте своїми емоціями! Заплющте очі. Уявіть берег моря. Руки підніміть уго​ру й розведіть убік. Відчуйте силу енергії. Складіть руки на животі.

6. Не забувайте хвалити себе!

7. Усміхайтеся, навіть якщо не хочеться! (1-1,5 хв.)

8. Робіть гімнастику. Адреналін не нако​пичується.

9. Використовуйте агресивну енергію в мирних цілях! Згадайте опудало началь​ника в Японії.

10. Улаштовуйте собі свята! Живіть кра​сиво!

11.. Умійте відмовляти чемно, але пере​конливо!

12. Станьте ентузіастом власного життя!

13. Проблеми не треба переживати, їх треба вирішувати! Геть — самопожертву й довготерпіння!

14. Робіть дні «інформаційного відпочин​ку» від ТБ. Почитайте щось.

15. Дозвольте собі займатися своїм здоров'ям!

Притча «Цінність часу»

Один бізнесмен накопичив великий капітал, який складав 3 мільйони доларів. Він вирішив. Що візьме собі рік відпустки, щоб удосталь відпочити. Але не встиг і прийняти цього рішення, як його відвідав Янгол Смерті. Бізнесмен дуже злякався, вирішив якось умовити Янгола Смерті продати йому трохи часу.

· Продай мені три тижні життя, і я віддам тобі третину свого капіталу, мільйон доларів, - запропонував бізнесмен. 

Але Янгол Смерті відмовив йому.

· Гаразд, залиш мені два тижні мого життя. Я віддам тобі дві третіх своїх грошей, це 2 мільйони доларів.

Янгол відмовив.

· Гаразд, продай мені тільки один день, щоб я зміг насолодитися красою цієї землі, обійняти дружину, дітей, яких дуже давно не бачив.

Янгол відмовив.

· Я віддам тобі все, що маю.

Янгол знову відмовив.

Тоді чоловік запитав, чи може Янгол Смерті дати йому кілька хвилин, щоб він міг написати прощального листа?. Янгол погодився. Чоловік написав: «Правильно використовуйте час, який вам відведено для життя. Я не зміг купити навіть години за три мільйони доларів. Перевірте, чи все, що вас зараз оточує, справді має цінність».

Висновок

Кожному від народження надається найцінніший дар – життя. Це найдорожче, що є в кожної людини. Але, хоч як дивно, люди дуже легковажно ставляться до цього. Не вміють берегти його та насолоджуватися ним.
Проективна вправа «Мішок»

1. Намалюйте на весь аркуш великий мішок. Згори напишіть «Треба».

2. Впишіть у «мішок» усі завдання, які вам треба виконувати як психологові (це може відріз​нятися від формального списку функціональних обов'язків).

3. Заплющте очі й уявіть собі цей мішок. Зваліть його собі на плечі і йдіть. Як почуваєтеся? Запишіть свої переживання.

4. Тепер визначте: від чого можете відмовити​ся, і це ніяк не вплине на ваш професіоналізм; те, чого ви справді хочете.

5. Скільки в мішку залишилося «треба»? Як почуваєтеся зараз?
Релаксаційна вправа «Храм тиші» /
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/

Вмостіться зручніше... Руки вільно по​кладіть перед собою... Розслабте спину... За​плющіть очі... Ви робите легкий і глибокий вдих... Спокійний і довгий видих... Без зусиль вільно і легко дихаєте... Ваші ноги торкаються підлоги... Ваші руки торкаються стільчика... Ви відчуваєте їхню опору... Підтримку... 

Уявіть, що ви прогулюєтесь околицею багатолюдного, великого міста... Спробуйте відчути, як ваші ноги торкаються бруківки... Ви робите крок за кроком... Зверніть увагу на перехожих... Роздивіться їхні обличчя, фігури... Вони про​ходять поруч стривожені, спокійні, закохані, байдужі, веселі... Довкола багато руху й шуму, людей і автомобілів, яскравих вітрин і кольо​рових реклам... Зупиніться... Прислухайтесь до своїх відчуттів... 

Тепер поверніть за ріг і прогуляйтеся тихою алеєю... Ви помічаєте великий будинок, що вирізняється своєю архітектурою, незвичністю... Ви підходите, торкаєтесь важких, різьблених дверей, на яких читаєте: «Храм тиші». Ви розумієте — це місце, де не чути звуків суєти, де ніколи не вимовлено марного слова... Ви відчиняє​те прохолодні двері, входите — й одразу вас огортає повна спокою тиша... Ви відчуваєте, як у цій тиші звільняєтесь від напруження... Ви відчуваєте, як звільняєтесь від емоційного навантаження... В цьому будинку ви наповнює​тесь спокоєм... Зараз вас нічого не хвилює, нічого не бентежить, ви звільняєтесь від усіх турбот... Вся ваша свідомість наповнюється спокоєм... (Пауза 1—1,5 хв.) 

Коли ви захочете покинути будинок, штовхніть дерев'яні двері і вийдіть на вулицю. Як ви почуваєтесь тут? Насолодіться своїми відчуттями, повнотою життя. Ви пам'ятаєте дорогу, яка привела вас до храму тиші, щоб іноді повертатись сюди? Глибоко вдихніть та видихніть, розплющте очі та повертайтеся у реальність.

Вправа «Золота рибка»

Висловіть побажання собі, тримаючи рибку в руках. Передайте її далі по колу.

Рефлексія 

Пам’ятайте – подібне притягує подібне: чим цей світ наповнюємо через думки, емоції, вчинки, те до нас і повернеться. І якщо ми свої думки наповнюватимемо позитивом і розмірковуватимо лише про хороше, то СЕВ – не для нас!!!
Тема:  Вплив  наркотичних речовин на людину. 

            Заняття з елементами тренінгу з учнями 11 класу    

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

Тривалість  40-50 хв.

                                                              Структура заняття.

	№
	Види роботи
	Тривалість

(хв)
	Ресурсне забезпечення

	1.
	Повідомлення теми і мети заняття.
	1хв
	

	2.
	 Знайомство «Риса характеру на букву імені…»
	5 хв.
	стікери

	3.
	Очікування «Дерево»
	2 хв
	Дерево, стікери

	4.
	Правила групи
	2хв
	Плакат «Наші правила»

	3.
	Мозковий штурм» 

асоціація до слова «Наркотичні речовини»
	3хв
	

	4.
	Вправа «Вплив наркотичних речовин на людину»(людина-сім’я-суспільство)
	15 хв
	Папір, ручки, дошка

	5.
	Інформаційне повідомлення-мозковий штурм  «Що таке залежність»
	5 хв
	Ватман, папір, ручки, фломастери

	6.
	Вправа «Як ви думаєте»(батьки –підлітки- наркобізнесмени)
	10 хв
	Папір, ручки

	7.
	Рефлексія заняття
	3 хв.
	

	8.
	Вправа «я-хороший»
	2хв
	


 1. Повідомлення теми і мети заняття. (1хв)
2. Знайомство. (5хв.)

          Педагог-тренер пропонує учасникам по черзі назвати своє ім’я і позитивну рису свого характеру на першу букву свого імені. 

Наприклад: Мене звати Катя –кмітлива.

                                                     3. Очікування.

 4. Правила групи  (2хв.)

- говорити від власного імені;

- звертатися на ім’я;

- один говорить - всі слухають;

- не перебивати;

- не критикувати: кожен має право на власну думку;

- правило піднятої руки.

            5. Вправа «Вплив наркотичних речовин на людину»(15хв.)

Мета:  з ясувати наслідки вживання наркотичних речовин.

Хід вправи: Тренер просить уявити можливі наслідки вживання людиною наркотичних речовин у різних сферах її життєдіяльності.

        Учасники об’єднуються у три малі групи. (за кольорами геометричних фігур: зелений, жовтий, червоний).  Кожна з них отримує завдання – визначити наслідки вживання наркотичних речовин для :                  А) людини;

                                                                                  Б) сімї

                                                                                  В) суспільства

Час виконання: 15 хв.

  Після закінчення вправи представники кожної групи, презентуючи свою роботу, вивішують на фліп-чарті  аркуш з варіантами відповідей широкому загалу.

Вплив наркотиків


    На людину                                        На сім’ю                        На суспільство

Запитання для обговорення

· Що втрачає людина, коли починає вживати наркотичні речовини?

· Як уживання наркотичних речовин впливає на стосунки між людьми?

· Як ви вважаєте, для чого ми виконували цю вправу? 
5.  Інформаційне повідомлення «Що таке залежність» (10хв.)

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

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

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

                                           Інформаційне повідомлення тренера:

                                               Залежність стає згубною, коли:

1) обмежує можливості особистості в самореалізації;

2) згубно впливає на стосунки між людьми;

3)  руйнує сімейний бюджет;

4)  створює конфліктні ситуації особистості з суспільством.
       Розвиваючись, залежність від наркотичних речовин послідовно проходить кілька стадій – соціальну, психологічну, фізичну.

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

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

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

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

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

· Тенденція до постійного збільшення дози наркотику;

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

Отже, здоров’я – це стан повного, духовного і соціального благополуччя. Благополуччя  - багатовимірний підхід, згідно з яким відповідальність за здоров’я лежить на особистості та рішеннях, які вона приймає стосовно свого життя. 

6. Вправа «Як ви думаєте» (10хв.)

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

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

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

       Перелік  причин учасники фіксують на окремому аркуші, який кожна група, по черзі, прикріплює на фліп-чарті  і презентує.

Запитання для обговорення.

· Чому важливо знати причини, які можуть призвести до вживання наркотичних речовин?

· Що дала робота над цією вправою?

7. Підведення підсумків (3 хв.)
· Які знання ви отримали на сьогоднішньому заняття?

· Як ці знання ви використаєте в подальшому житті?

8. Вправа «Я - хороший» (2хв.)

Мета : створити добрий настрій, закріпити позитивне самопочуття учасників.

Хід вправи: Учасники сідають у коло і по черзі промовляють фразу : «Я – хороший!».

Вони можуть говорити тихо, голосно або дуже голосно, так, як їм зручно це робити. Можна провести  вправу у два або навіть у три прийоми, щоб учасники  проекспериментувати з гучністю. Наприкінці всі разом промовляють цю фразу кожен  зі своєю інтонацією і своєю  гучністю.
Тема: «Зроби свій вибір на користь здоров’я»
             Заняття з елементами тренінгу з учнями 11 класу
Мета: підвищити рівень знань учасників семінару щодо алкоголю та його наслідків, сформувати в учнів позитивне ставлення до здоров'я, як однієї з найвищих цінностей людини, виробити й розвинути навички прийняття відповідальних рішень в ситуаціях вибору.
Обладнання: правила групи в малюнках, плакат «Очікування», плакат «Реалізовані сподівання», олівці, папір.
Форма роботи: заняття з елементами тренінгу
Учасники: учні  11 класу

Час: 1год

Вступне слово. Повідомлення теми і мети заняття. (3хв)

Розпочати наше заняття я хочу висловом В.Шекспіра «Люди впускають у свої вуста ворога, який пожирає їхній мозок». Під словом ворог  я маю на увазі алкоголь. Отже тема сьогоднішнього заняття: «Зроби свій вибір на користь здоров'я. 
Сьогодні ми поговоримо про алкоголь та його шкідливий вплив на здоров'я людини. Знання про алкоголь та його вплив на організм допоможуть вам уникнути небезпеки. Кожен з вас зможе усвідомити наслідки ризикованої поведінки, а водночас і те, як цей ризик можна зменшити, або запобігти йому зовсім, тобто, кожен зможе після отриманої інформації зробити для себе вибір.
Вправа 1. «Знайомство» (5хв)

Мета: познайомити учасників, створити умови для ефективної роботи.
Правила роботи в групі: (5 хв) 

Щоб швидко і ефективно працювати потрібно прийняти правила роботи групи.
1. Звертатися один до одного на «ти» і на «ім'я» 

2. Бути активним

3. Бути доброзичливим

4. Слухати і чути

5. Бути толерантним

6. Правило піднятої руки

7. Правило вимкненого телефону

8. Дотримуватися регламенту

9. Конфіденційність

Вправа 2.«Очікування» (5 хв)

Мета: визначити очікування й одержати зворотній зв'язок.

Сьогодні ми маємо систематизувати наші знання про алкоголь, виробити своє бачення та своє ставлення до цієї проблеми.
Учасникам пропонують на стікерах у вигляді іграшок кількома словами написати свої очікування від заняття, а потім по черзі наклеїти їх на плакат із зображенням «мішка-очікування» і озвучити свої думки (наприклад: навчитися...; поглибити знання...; дізнатися...).

Вправа 3.Мозковмй штурм(5 хв.)

(Групу учасників ділять на 2 підгрупи). Перша група отримує завдання написати на аркуші паперу «Алкоголь – за!» (тобто ви повинні написати чого людина вживає алкоголь, її переконання, мотиви). Друга підгрупа повинна написати «Алкоголь – проти!» (тобто чого людина не повинна вживати алкоголь). 

Рухлива гра  "Спірні твердження" ( 5хв.)

Мета: ця  гра, окрім інформування, дає можливість кожному учасникові з’ясувати свої погляди на проблему алкоголізму.

Для проведення гри необхідно два листи паперу з написаними на них твердженнями:

(“ Згоден”,“ Не згоден”)

Ці листи прикріпляються на двох сторонах кімнати. Ведучий зачитує спірні твердження, після чого учасники повинні розійтися і стати біля тих листів, на яких відбита їх точка зору на дане питання. Після ухвалення рішення кожен з учасників повинен його обгрунтувати: “чому я вважаю саме так”. Вислухавши думки кожного з учасників ведучий у вигляді короткої лекції висловлює свою думку. Вислухавши всі точки зору, учасники можуть вибрати листи з твердженнями, найбільш відповідними для них тепер.
Обговорення:
1.Які почуття виникли у вас коли ви давали відповіді на дані твердження?

2.Чи легко було висловлювати свою думку перед усіма учасниками, особливо 

коли ви опинились в меншості?
3.Чи легко змінити свою точку зору?

Приклади спірних тверджень:
1.Алкоголь – безпечна речовина. – ні

2.Алкоголю – це хвороба. - так

3.Алкоголь підвищує творчий потенціал.- ні 

4. У багатьох молодих людей виникають проблеми із-за вживання алкоголю.-так

5. Легкі спиртні напої нешкідливі.- ні

6. Багато підлітків починають вживати алкоголь  “за компанію”. -Так

7.Алкоголь допомагає розв’язати проблеми.- ні

 8.Люди, що вживають ,алкоголь дуже часто не усвідомлюють, що залежать від нього.- так

9.Алкоголь робить з хлопчиків справжніх чоловіків. - ні

10.Залежність від алкоголю формується тільки після його багатократного вживання.- так

Вправа 4. « Портрет алкоголіка» (7 хв.)

Мета вправи: допомогти учасникам більш глибоко відчути і пережити ситуацію залежності від алкоголю.
 Учасники отримують папір і олівці. Ведучий оголошує завдання: "Намалюйте" портрет алкоголіка ". Це не обов'язково має бути зображення людини, просто постарайтеся в малюнку ті почуття, які виникають у вас, коли ви згадуєте про алкоголіків". Після того як учасники закінчать роботу, малюнки розкладаються всередині кола і учасники діляться своїми враженнями.

По завершенні обговорення можна провести своєрідний конкурс на те, хто «швидше розпрощається зі своїм алкоголіком». Для цього в центр кола ставиться сміттєвий кошик. Учасники з однакової відстані повинні потрапити зім'ятим малюнком в цю корзину. При цьому, якщо учасник не потрапив - він бере свою грудку і відходить на вихідну позицію.

Інформаційне повідомлення «Міфи та факти про алкоголь» (5 хв.)
Презентація.

Сьогодні можна почути від різних людей (родичів, друзів, сусідів) проте, як діє алкогольна організм людини, що потрібно робити, коли перепили і т. ін. Ці люди часто старші за віком, і вони говорять з молоддю з позиції свого життєвого досвіду, їм хочеться вірити. Але часто така інформація неправильна. Люди вигадують виправдання своїй поведінці, що стосується вживання алкоголю.
Вправа 5. «Правильно чи не неправильно» (5хв.)


(Група учасників ділиться на 3підгрупи). Зараз кожна підгрупа отримає по одному міфу про алкоголізм. Кожній підгрупі необхідно підібрати якомога більшу кількість факторів, які спростовують цей міф.
Приклади міфів: 
1.Можна сідати за кермо, якщо випити лише чарку вина.

2.Пиво, ром-кола – безалкогольні напої.

3.Коли вагітна жінка випиває - це не шкодить здоров'ю її дитини.
Рухова вправа 6. «Тостери і грінки» (3 хв.)

Учасники об'єднуються в трійки. Двоє беруться за руки і стають тостером. Один заходить в середину. Він  - грінка. За командою «тостер», тостери міняються місцями. За командою «грінка», грінки міняються місцями. За командою «грінка готова», тостери присідають, а грінки підстрибують на місці.
Вправа 7. «Вчимося приймати рішення»(7хв)
У дитинстві більшість рішень приймали за нас дорослі. Тепер дедалі частіше доводиться приймати рішення самостійно і брати на себе відповідальність за їхні наслідки. Щоб зробити правильний вибір, щоб наша поведінка була відповідальною, важливо добре усвідомлювати хто і що впливає на тебе, і навчитися ефективних методів прийняття рішень. Деякі наші рішення можуть мати особливо небезпечні наслідки для життя і здоров'я. Проаналізуйте умовну ситуацію. Обміркуйте варіанти свого рішення та їх позитивні та негативні наслідки. Зробіть та поясніть свій вибір.

Ситуація 1. «П’яний водій»
Ваш старший брат має забрати вас додому після занять. Коли він нарешті приїхав, ви побачили, що він ледве стоїть на ногах. Ви розумієте, що він забагато випив і їхати з ним надто небезпечно, та він намагається переконати вас, щоб ви сідали у машину
Ситуація 2. «Дорослий подарунок»
Сьогодні у вас день народження. Ви запросили до себе кількох близьких друзів. Вони принесли подарунки – музичні диски, фільми, солодощі. А ваш найкращий друг відвів вас в іншу кімнату і сказав: «Усі дарують тобі якісь іграшки, а я приніс дорослий подарунок – пляшку горілки. Хочеш спробувати?»
Ситуація 3. «День народження»
Ти разом зі своїм другом на дні народження у приятеля. Усі розмовляють, розважаються. Один із товаришів каже, що хорошого настрою не достатньо, і дістає пляшку з вином. Тобі запропонували випити. Що ти робитимеш?

Вправа 8. «ПРО ЩО ТРЕБА ПАМ'ЯТАТИ»

1. Фраза „Я НЕ ХОЧУ" або „Я НЕ П'Ю" повинна звучати твердо.
2. Тебе можуть попросити пояснити, чому ти не хочеш пити. І до цього ти повинен бути готовим. Аби не застали тебе зненацька, заздалегідь подумай, що ти на це скажеш, наприклад:
Мені не подобається смак алкоголю
Мені не подобається, як я себе почуваю після алкоголю
Тверезий я веселіший/Я краще повеселюся на тверезу голову
Я знаю, що алкоголь лише ускладнить мої проблеми
Пити - це проти моїх переконань
Не хочу ризикувати здоров'ям/Мені шкода свого здоров'я
Похмілля - це гидка річ
Я не хочу втрачати контроль над собою
Та я просто не хочу
Можна пожартувати: „Я буду почуватись краще, якщо моя голова не опиниться в унітазі" або „Моє похмілля - це страшно!"
Причину відмови треба називати впевнено, тоді вона звучатиме правдиво, і Вас зрозуміють.

3. Пам'ятай, що якщо тебе все-таки умовлять на першу чарочку, келих вина, тоді твоя аргументація і впевненість у собі тобі вже не допоможуть, і наступного разу сказати „Ні" буде значно важче.
4. Якщо ти будеш до кінця дотримуватися свого рішення, незабаром побачиш, що інші стали поважати твій вибір.
5. Справжні друзі не будуть примушувати тебе робити те, чого ти робити не хочеш.
6. Тусуйся з тими, хто поділяє твої думки і погляди.Не думай, що ти один такий, хто не хоче вживати алкоголь.Завжди є варіант, що на вечірці або в товаристві знайдеться декілька молодих людей, які також не вживають алкоголь.Ось тобі і компанія! 
Висновок: Таким чином, у житті в багатьох людей буває ситуація, коли їм запропонували випити який-небудь алкогольний напій і вони не зуміли відмовитися, незважаючи на те, що знали про можливі наслідки. Тому стає зрозуміло, що крім переконання не вживати алкоголь, необхідна наявність вміння відмовлятися від нього. Вміння відмовлятися різними способами від чогось непотрібного й небажаного надто важливе для людини. Але головне бути при цьому впевненим в собі, змогти аргументувати свою відповідь та пам'ятати, що саме цінніше у людини це її здоров'я.

Вправа 9. «Побажання»

Мета вправи: сформувати емоційно сприятливий клімат у групі

Підсумки заняття

А зараз кожен поміркуйте і висловіть свої думки з приводу того, про що ви дізналися на сьогоднішньому занятті. І якщо ваші очікування справдилися, то перенесіть їх на плакат «Ялинка реалізованих сподівань»
Висновки

У людини, що вживає алкогольні напої, може розвинутись така хвороба, як алкоголізм. Вона руйнує життєві плани, пригнічує, приносить з собою безліч проблем. Щоб цього не сталося, треба пам'ятати,що ваше здоров'я і ваша доля — у ваших руках.
Дослід «Мозок у небезпеці»

Мета: показати як впливає алкоголь на мозок та нервову систему

Алкоголь потрапляє зі шлунка в кров через 2 хвилини після вживання. Страждають передовсім клітини великих півкуль головного мозку.
Більш як 30 % алкоголю затримується у нервових клітинах головного мозку, що становлять лише 2% ваги тіла людини. У результаті одного сильного сп'яніння гине до 20 тисяч клітин головного мозку (і хоча у кожного з нас їх до 17 мільярдів, так марнотратно з ними обходитись не варто). Погіршується умовно-рефлекторна діяльність людини, уповільнюється формування складних рухів, змінюється співвідношення процесів збудження і гальмування в центральній нервовій системі. Людина втрачає здатність керувати собою.
Алкоголь — це речовина, шкідлива для мозку
	1. 
	Вплив спирту на білки.


	Продемон-струвати

учням

незворотні

зміни білків

під впливом спирту.
	Помістили у дві пробірки яєчний білок. В одну з них додали 80% спирт. Видно, як спирт осаджує білки з розчину. Білок ущільнюється й на очах стають помітні зміни фізичних і хімічних властивостей. Щоб довести, що ці зміни незворотні, проводимо біуретову реакцію на білки.  Додаємо в кожну пробірку по 4 мл розчину 10%  NaOH і по краплях 1% CuSO4.

Ця реакція високочутлива. У пробірці, де був доданий спирт, розчин забарвився в темно-синій колір іонами міді (II).
	Спирт денатурує  білок, віднімає в нього воду, осаджує й незворотньо змінює його структуру.


Дослід Чи дійсно алкоголь сприяє травленню? Візьмемо дві пробірки, в одну помістимо хліб і воду, в іншу - хліб і спирт. Видно, що в пробірці з водою хліб розчинився без залишку, а в пробірці зі спиртом хліб став чорним і не розчинився. 

Висновок: спирт не сприяє травленню.

Розлад травлення спричиняє до зміни, а потім і втрати смаку і часто 
закінчується виразковою хворобою. 
Тема: ВІЛ/СНІД: передбачити, уникнути, не захворіти. 
               (заняття для учнів старших класів)    
Мета : формувати в учнів уміння робити самостійний відповідальний вибір, що дає змогу протидіяти негативному впливу навколишнього середовища, розвивати вміння  уважно ставитися до свого здоров’я, виховувати ставлення до  здоров’я людини, як найвищої цінності.

Обладнання: стікери у вигляді яблук; плакат «Правила роботи в групі», плакат «Очікування», плакат «Голуб»; картки з запитаннями; папір, ручки, пластикові склянки з водою, крохмаль, йод, картки червоного і зеленого кольорів .

Час 1 год. 30 хв.

 Форма проведення: заняття з елементами тренінгу.
Хід заняття
1. Вступне слово соціального педагога. 

Один мудрець сказав: « Якщо ти не знаєш ні себе, ні супротивника – ти програєш. Якщо ти знаєш тільки себе – можливо ти виграєш. Якщо знаєш і себе, і супротивника – перемога на твоєму боці». Під супротивником сьогодні я маю на увазі СНІД, і мета нашої зустрічі – дізнатися про свого супротивника якомога більше.

2. Вправа «Знайомство»

   Мета: познайомитися з учасниками тренінгу, колом їхніх інтересів, актуалізувати процес самопізнання.

  Учасникам дається завдання по черзі назвати найближчу для себе людину, улюблену страву   та заняття.

Соціальний педагог: Ми бачимо, наскільки ми з вами різні. Нам подобається різна їжа, у вільний час ми займаємося різними справами. Але ми всі з вами визнали, що найдорожчі для нас люди – це наші рідні. І так хочеться, щоб вони завжди були щасливі. Та щастя без здоров’я не буває, бо здоров’я – це найцінніше, що є у людини.

3. Вправа «Очікування»

Мета: визначення очікувань учасників щодо заняття.

Роздати учасникам стікери у формі яблук і попросити написати на них свої очікування, прочитати і приклеїти їх на плакаті, на якому зображене дерево, а збоку - кошик.

 4.  Вправа «Правила роботи групи»
СП: Для чого в суспільстві існують правила? Правила — це певні норми поведінки, які потрібні для того, щоб можна було порозумітися, спільно виконувати роботу і досягти мети. Я пропоную правила роботи групи, які зашифровані у прислів’ях.

	Прислів’я
	Правила

	Вік живи — вік учись
	Будь відкритий до нових знань, ідей

	Як тут говорити, коли не дають і рота розкрити
	Не перебивай, говори по черзі

	Треба знати, що і де сказати
	Не відхиляйся від теми обгово​рення

	Не допікай іншим, бо найдуться такі, що й тобі допечуть
	Не критикуй і не засуджуй жодних висловлювань учасників

	Розкажи другу — піде по кругу
	Дотримуйся конфіденційності роботи групи

	Можна й жартувати, можна й діло робити
	Працюй у доброму гуморі


Які ще у вас є пропозиції щодо правил роботи?

Згодні прийняти ці? Приймаємо!

5. Вправа «Уявлення про ВІЛ»

   Мета: збір інформації про переконання та уявлення учасників щодо ВІЛ

Учасникам пропонуються твердження з якими вони мають погодитись або не погодитись.

СП: роздає кожному учаснику 2 картки червоного і зеленого кольорів, потім зачитує твердження.

У разі, якщо учасник погоджується з твердженням, він має підняти картку зеленого кольору,

якщо не погоджується, – картку червоного кольору. Всі учасники піднімають картки разом.

Після озвучення кожного твердження тренер може запропонувати учасникам обговорити їхні відповіді, а пізніше озвучити вірну відповідь.

1. ВІЛ живе на предметах, у кімнаті, на вулиці, і ним можна заразитися через гроші, книги; небезпечно їздити в транспорті?  (Відповідь – ні)

2. ВІЛ живе тільки в рідинах усередині людського тіла? (Відповідь – так). 

3.Чи правда, якщо доторкнутися до поту, сліз, слини хворого на СНІД, то заразитися вірусом не можна? (Відповідь – так). 

4. ВІЛ –   це вірус, що вражає печінку? 

(Відповідь – ні. ВІЛ –   це ретровірус, що вражає імунну систему, особливістю ретровірусів є те, що вони вбудовують свій генний матеріал в людські клітини. Це означає, що інфіковані клітини залишаються такими до кінця свого існування). 

5. Можна заразитися ВІЛ від кішки, собаки чи інших тварин? (Відповідь – ні. Вірус виявлено у тварин. Проте доведено, що він не може спричинити захворювання у людини).

6. ВІЛ уражає червоні кров’яні тільця? (Відповідь – ні. ВІЛ уражає білі кров’яні тільця – т-лімфоцити, а саме m-хеплери, які виявляють чужорідні тіла).

7. Підлітки, інфіковані ВІЛ у віці 14 років, можуть не виявити ніяких симптомів СНІДу до досягнення приблизно 25 років? (Відповідь – так. Інкубаційний період складає від 2-7 тижнів до  10 -12 років від моменту зараження і моменту вияву захворювання, що дуже заважає зупинити розвиток СНІДу. Середній інкубаційний період складає 52 місяці).

8. Презервативи захищають від ВІЛ-інфекції?  (Відповідь – ні. Вони трохи знижують імовірність зараження. Пори латексу презерватива мають розміри від 5 до 50 мікронів, а це від 50 до 500 разів більше за розміри вірусу СНІДу, можна  порівняти з кулаком і дверним отвором).   

9. Можна заразитися ВІЛ-інфекцією, якщо пити з однієї склянки або доїсти бутерброд носія ВІЛ. (Відповідь – ні).

10. Щоб убезпечити себе, можна ввести в лікарні вакцину проти ВІЛ. (Відповідь – ні).

11. Чи свідчать позитивні результати тесту на СНІД, що людина хвора на СНІД? (Відповідь – ні. Немає єдиного тесту на виявлення СНІДу. Існуючі тести тільки розпізнають, чи з’явилися в людини антитіла для боротьби з вірусом СНІДу. Позитивні результати свідчать, що людина інфікована).

6. Вправа «Квітка»

Мета: вияснити ступінь інформованості учасників з проблеми ВІЛ/СНІДу та закріпити знання про способи передачі ВІЛ.

Учасникам потрібно стати в коло.

-
Роздати учасникам зроблені із паперу «пелюстки» ромашки. На кожній пелюстці написане твердження. Задача кожного учасника – визначити, куди йому потрібно покласти свою пелюстку, і пояснити, чому він відносить дану пелюстку саме до цієї категорії: «Великий ризик», «Маленький ризик», «Немає ризику».

-
Коли учасники зайняли свої місця, запропонувати їм обговорити вірність розподілу пелюсток.

-
Після обговорення запропонувати учасникам перевірити правильність їх відповідей, перевернувши пелюстки другою стороною вверх. Колір пелюсток повинен співпасти із кольором серцевини.

-
Потім один із учасників в кожній групі робить презентацію своєї квiтки (прочитати і прокоментувати свій вибір).

-
Відповіді на серцевинах: «Ризик є», «Немає ризику».

На пелюстках: «Немає ризику»

-
обійми;

-
рукостискання;

-
чхання та кашель;

-
використання одноразових шприців;

-
користуватися туалетом у громадських місцях; 

-
дружній поцілунок;

-
купатися з ВІЛ-інфікованим;

  -    через укуси комарів та інших комах;

-
здавати кров на станції переливання крові;

-
вживати їжу, приготовлену ВІЛ-інфікованим;

На пелюстках: «Ризик є»

-
годування дитини грудним молоком Віл-інфікованої жінки;

-
незахищені статеві стосунки;

-
ін’єкційне введення наркотиків;

-
спільне користування голками для проколювання вух;

-
повторно використовувати презервативи;

-
погоджуватися на секс без презерватива;

-
часто змінювати сексуальних партнерів;

-
користуватися спільною голкою для нанесення татуювання;

- 
використання спільних інструментів для гоління, зубних щіток;

-
гратись у «криваве братання».

Дякую. Ви бачите, що не так багато ситуацій, коли можна інфікуватися, але їх потрібно уникати, щоб не захворіти.

7. Вправа "Послання у світ”

Мета: закріпити та частково реалізувати в конкретних діях власну позицію учасників щодо ВІЛ-інфікованих людей. 

- Шановні учні, почуття та висновки, зроблені вами, є важливими не лише для вас самих, а й для багатьох інших людей, які потребують допомоги в пошуках власної позиції. 

Наступним вашим завданням буде скласти індивідуально "Послання у світ”. На стікерах опишіть своє власне ставлення до ВІЛ-інфекції та висловіть застороги іншим людям. Послання зачитуються і прикріплюються до гірлянди на плакаті «Голуб».

8. Притча «Морська зірка»

Якось людина йшла вздовж морського узбережжя. Вона помітила, що за ніч на берег викинуло величезну кількість черепашок і зірок. З радістю, насолоджуючись вранішнім сонцем, людина відмірювала милю за милею по піску. Удалині вона побачила, як хтось танцює на пляжі. Здивована тим, що хтось радіє життю таким дивним чином, вона підійшла ближче. Коли вона наблизилась, стало очевидним, що фігурка не танцює, а дивно повторює якісь дії. Підійшовши ближче, людина побачила, що це дитина. Маленька дівчинка старанно збирала на березі морських зірок і кидала їх у море. Від подиву людина зупинилась на мить, а потім запитала: «Навіщо ти кидаєш у море морських зірок?» «Якщо я залишу їх на березі, сонце висушить їх, і вони помруть. Я кидаю їх у море тому, що хочу, щоб вони жили».

Людина замислилася на мить, вражена словами дівчинки, але потім, згадавши скільки миль морського узбережжя вона пройшла, сказала: «Так, їх, цих зірок,тут на березі мільярди! Що ти можеш змінити?» Дівчина на хвилинку замислилася, а потім повільно нахилилась, підняла ще одну зірку і кинула її в бурхливе море. Потім повернулась до людини й усміхнулась: «Можливо, ви маєте рацію, - сказала вона, - але саме для цієї зірочки я змінила життя».

Ми не повинні бути байдужими до свого життя та життя інших людей. 

Тренер: А тепер  поміркуємо над цією історією.

Здоров’я не купиш, його розум дарує. Давайте дбати не тільки про своє здоров’я, а й про здоров’я близьких, знайомих, коханих. Здоров’я залежить від багатьох чинників: екології, спадковості і,  звичайно, від самої людини, її способу життя. Останнє – надзвичайно важливе. Необачність – крок до страшної хвороби – СНІД. Здоров’я не можна купити, але саме ним доводиться  розплачуватися за  легковажність.

 Висновки, які ви зробите особисто для себе, - це ваше майбутнє: успішне, довге, блискуче чи коротке та непримітне... 

9. Рухова вправа «Театр Кабукі»

Мета: активізувати, «розігріти» учасників тренінгу, створити в них певний емоційний настрій.

Учасники об’єднуються на дві команди. Члени команди домовляються між собою, яка команда кого зображатиме: принцесу, дракона чи лицаря. Тренер показує командам характерні для цих героїв рухи. Принцеса кокетливо робить реверанс; дракон із загрозливим видом крокує вперед; лицар вимахує шаблею. 

Після того, як команди обрали собі роль, тренер описує якусь ситуацію з участю героїв, наприклад: «Принцеса зачаровує лицаря, лицар вбиває дракона, дракон з’їдає принцесу». Потім команди вишиковуються в дві шеренги одна проти одної та за характерним рухом тренера демонструють роль, яку вибрали. По одному очку отримує та команда, чия роль є більш вірогідною. Для однакових ролей команди не отримують балів.

10. Вправа «Шаради»

Мета: розвиток логічного мислення.

Учасники повинні  об’єднатися у пари, отримати текст із запитанням, відгадати і озвучити відповідь.

1. Якщо до слова, яке означає предмет, у вигляді плоского кругу додати місто, яке є столицею Італії, і визначення історичної спільності людей, які живуть на одній території, отримаємо слово, яке означає обмеження в правах, позбавлення рівноправності. (людей, які хворі на ВІЛ/СНІД). Дискримінація.

2.Якщо в слові зі значенням «обхід для огляду» замінити  «з» на «н», отримаємо визначення людини, яка надає частину своєї крові для переливання крові іншій людині. Донор.

3.Якщо до слова, яке означає в розмовній мові спеціаліста в будь-якій сфері, приєднати слово, яке означає розчин, що надає блиск різним предметам, добавити медичний термін, який означає нервову хворобу, яка виражається в мимовільному посмикуванні частин тіла, і додати першу букву алфавіту, отримаємо термін, який означає те саме, що і попередження. Профілактика.

4.Якщо слово, яке означає мимовільну реакцію живого організму на зовнішнє подразнення (собака Павлова), з’єднати за допомогою голосної із займенником, який вживається для означення себе самого, одержимо термін, який означає психологічний механізм  самопізнання, здатність до аналізу самого себе, своїх внутрішніх станів. Рефлексія.

5.Якщо в слові, яке означає об’єднання членів будь-якої партії в парламенті, замінити «к» на «н», вийде країна, де був винайдений презерватив. Франція.

6. Якщо в слові, яке означає кваліфікацію, «титул» військового, який характеризується наявністю зірочок, замінити «в» на «н», отримаємо слово зі значенням володіння інформацією про щось. Знання.

7. Якщо в слові, що позначає зображення актором на сцені діючої особи п'єси, замінити «р» на «б», «о» на «і» вийде слово, що означає те ж, що й фізичне страждання, сигнал небезпеки для організму. Біль.

8. Якщо в слові, що має те ж значення, що й вприскування, замінити «'» на «ф», вийде термін, що позначає зараження організму хвороботворними мікробами . Інфекція.

11. Рухова вправа « Водна епідемія»

   Мета: надати учасникам можливість набути живого досвіду стигми

З початку вправи всі склянки ставляться на стіл. В одну із них додається крохмаль, учасники не знають, в якій склянці крохмаль, а ведучий взагалі не говорить, що склянки відрізняються.

1.Ведучий роздає всім учасникам  склянки з водою і пропонує всім на 3 хв. думками перенестись на вечірку(дискотеку). На вечірці всі відчувають і ведуть себе дуже вільно.

2. Завдання: необхідно за 3 хв. підійти до якнайбільшої кількості людей і обмінятися переливанням невеликої кількості води один одному в склянки.

3. Через 3 хв. вечірка закінчується. Після того як учасники сіли, ведучий говорить, що вода в склянках  символічно представляла рідини людського організму,  якими може передаватися ВІЛ (статеві рідини або кров, наприклад, під час вживання наркотиків спільним шприцом).

4. Ведучий питає учасників, чи готові вони пройти тест на ВІЛ-інфекцію. Для тих, хто підійшов зі своєю склянкою, ведучий проводить тест – капає в воду йод, і вода, в якій є крохмаль, зафарбується в синьо-фіолетовий колір. Учасники відразу побачать результат: крохмаль був в одній склянці , а тепер – майже у всіх.

5. Далі ведучий обговорює з учасниками ті емоції, які вони відчули, побачивши склянку з  синьо-фіолетовою водою, і що кожний з них міг зробити, щоб цього не сталося. Чи має важливе значення, з ким ви провели свій перший обмін. Скільки людей обмінялися з людиною, яка мала воду з крохмалем. Скільки людей не обмінялися ні з ким? 
Вірус розповсюджується під час сексуальних стосунків з представниками своєї або протилежної статі. Ви наочно побачили негативну сторону багаточисельності сексуальних партнерів за короткий проміжок часу. Венеричні хвороби передаються таким же способом, що робить зараження ВІЛ-інфекцією більш вірогідним. 

12. Підбиття підсумків 

1. Чи справдились Ваші сподівання?

2. Що нового Ви зрозуміли із нашого тренінгу?

Повернімось до наших очікувань, якщо вони здійснились, то кожен з вас нехай підійде до нашого символічного дерева, «зірве» своє яблучко і поставить у кошик, а якщо не здійснилися, то залишить яблуко на дереві. В народі кажуть: «Інформований значить захищений». Якщо ви вважаєте, що ви, дійсно, отримали багато корисної інформації і можете себе захистити від ВІЛ-інфекції, то помістіть своє яблуко червоною стороною на «Дерево-очікувань». Червоний колір символізує спілі плоди, а я переконана, що після сьогоднішнього заняття у вас гарні знання про ВІЛ- іфекцію.

Тема: “ВІЛ/СНІД. Це стосується кожного.” Тренінг
         Мета: навчати базових знань щодо запобігання зараженню ВІЛ/СНІД—інфекції, особистої відповідальності за своє життя та життя інших. Ознайомлення учасників з поняттями “ВІЛ”, “СНІД”, “група ризику”, шляхами зараження (розповсюдження) хвороб, з психологічними прийомами звільнення від негативних переживань, законодавчою базою щодо захисту людей у всьому світі, та зокрема громадян України від зараження. Створення сприятливого психологічного клімату, надання відчуття емоційного комфорту та захищеності. 
Під час роботи з “змішаною” групою(діти та вчитель-класовод): посилення емоційних взаємозв’язків з учнями та зміцнення довіри до вчителя.                                                                                                                                                                      
         Обладнання: стенд, наочний матеріал: мапи та ватмани, на яких записані витяги із законодавчих норм та статті з кримінального законодавства України, що стосуються захисту населення та особистої відповідальності громадянина за розповсюдження ВІЛ та СНІД-інфекцій, фото або малюнки предметів, через які може (шприц із залишками крові на голці та всередині, голка для татуажу, сперматозоїд з чорною плямою тощо) та не може (рушник, червоні вуста, унітаз тощо) розповсюджуватись захворювання ВІЛ/СНІД-ом, ватмани для запису інформації, скотч, маркери, прості та кольорові олівці або фломастери, папір формату А-4, бейджики (відповідно до кількості учасників),  шматочки паперу чи картону у формі пазлів, уривки сучасних та класичних музичних творів (музичний супровід для виконання вправ), стільці (відповідно до кількості учасників тренінгу), цукерки або по одному драже аскорбінової кислоти відповідно до кількості учасників.

          Вікова категорія—діти від 13 до 15 р.;

                                            педагоги;

                                            діти від 13 р., їх вчителі-класоводи.

          Кількість учасників—кратна 4, але не менше 12 і не більше 24 осіб.
Структура заняття
	№
	Вид роботи
	Тривалість

	1.
	Вправа “Знайомство”
	3 хв.

	2.
	Вправа “Очікування”
	3 хв.

	3.
	Правила роботи групи
	3 хв.

	4.
	Інформаційний блок
	10-12 хв.

	5.
	Енергейзер 
	4 хв.

	6.
	Вправа “Вибач, я не знав”
	10-12 хв.

	11.
	Енергейзер 
	4 хв.

	12.
	Вправа “Чи справдилися очікування”
	4 хв.

	
	Всього( практичної роботи групи)
	до 45 год. 


1. Вправа “Знайомство” (3 хв.)

     Кожен учасник групи на білому полі бейджика пише ім’я, своє справжнє, або те, яким він буде названий сьогодні. На окремому аркуші паперу кожен учасник малює:

· символічне зображення того, що допомагає йому у житті (посмішка, цукерка, сонечко, книжка, квітка тощо);

· символічне зображення того, що він хотів би прибрати зі свого життя(дзигарник для тих, хто не любить рано прокидатись; пігулка для тих, хто має хронічні хвороби; вузлик для тих, хто постійно забудькуватий тощо).

Вдягаючи бейджик, кожен коментує свій вибір символу і імені: “мене сьогодні звуть Анєчка, бо імена “Ганнуся”чи “Нюрка” мене дратують. А символи я обрала такі: ... Тому що...”. 

2. Вправа “Очікування” (3хв.)

     Кожен учасник групи пише на шматочку паперу чи картону у формі пазла  відповіді на запитання:

· чого я очікую від тренінгу? 

· чого я очікую від самого себе під час роботи в групі? 

· чого я очікую від організаторів тренінгу?
     Усі пазли повинні бути такої форми, щоб могли поєднуватись з іншими у довільному порядку (однакові, універсальні). 

     Як варіант: це можуть бути фрагменти, які у поєднанні дають тематичний малюнок або складають поле з лозунгами щодо запобігання поширенню ВІЛ та СНІД-у. Тоді кожен учасник пише свій текст на білій стороні свого фрагменту. Потім всі вони складаються разом впорядковано. Їх ставлять неподалік, на видноті, малюнком (зображенням) до учасників, приховуючи той бік, на якому написані побажання.

Правила роботи групи (3 хв.)

     Учасники тренінгу обговорюють та записують на листок білого паперу загальні правила для роботи під час тренінгу (не менше 5-ти та не більше 8-ми):

* вільний стиль поведінки і спілкування;

* не існує правильних чи неправильних відповідей;

* повага до тих, хто говорить (не перебивати);

* анонімність ситуації;

* активна участь у подіях ( говоримо, мислимо, робимо—усі);

* оцінюємо не учасників, а тільки їхню поведінку.

Примітка: учасники кожного тренінгу розробляють і приймають правила самостійно. Вони можуть користуватись попередніми заготовкам з минулого заняття (за загальної згоди, наприклад: “Давайте вирішимо це голосуванням рук”) тільки якщо робота продовжується у цій самій групі.

 Інформаційний блок (10-12 хв.)

     Ведучий(психолог) стисло надає інформацію стосовно історії виникнення ВІЛ/СНІД-у, ознайомлює учасників з поняттями “ВІЛ”, “СНІД”, “групи ризику”, шляхами розповсюдження та протікання(розвитку) хвороб, використовує наочний матеріал: мапи та ватмани, на яких записані витяги із законодавчих норм та статті законів, що стосуються захисту населення. Використовуються фотоматеріали стосовно теми тренінгу, малюнки (щприц із залишками крові на кінчику та всередині, шприц на доріжці та у пісочниці, манікюрні ножиці, голка для татуажу, сперматозоїд з чорною плямою всередині тощо).

3. Енергейзер “Миттєве фото”(4 хв.)

Психолог:

 — Пропоную вам прийняти участь у незвичній фотосесії. Я—фотограф, мені потрібно зробити художні фото людей під час руху. Зараз ви будете рухатись під музику, але за моєї команди музика буде припинятись. І ви повинні будете завмерти у тій позі, у якій вас застало зупинення музики. Це і буде миттєве фото, яке так мені потрібно.

     Після отриманої інструкції група виконує вправу. Для музичного супроводу можна використати попурі  з сучасних пісень.

4. Вправа “Вибач, я не знав” (10-12 хв.)

     Учасникам гри роздають олівці(ручки) та по 1-у аркуші паперу. На кожному аркуші паперу загнутий куточок. Він фіксується скотчем. На куточок одного з аркушів треба нанести чорною( червоною, фіолетовою...) фарбою малюнок клякси так, щоб він лишався непомітним зі зворотнього боку паперу. Його теж треба приховати загнутим кутком. Починає грати бадьора музика.

Психолог:

 — Шановні учасники гри, я пропоную вам виконати одне завдання. Допоки грає музика, а грати вона буде недовго, ви повинні на вашому листочку написати своє ім’я, та запропонувати ще двом людям поставити їх імена. Останньому “підписувачу” з цих двох ви віддаєте свій листочок. Той, хто отримав листок, де він був підписаний першим, назад до рук, виходить з гри і сідає на стілець. Зауважте, часу у вас мало, все треба буде робити швидко. 

      По команді психолога гра починається. Закінчується вона коли останній гравець свідає на свій стілець.

· Давайте ми тепер розглянемо нашу ситуацію. Справа в тому, що коли ви зайшли до цієї кімнати, я помітила, що один з вас захворів на тяжку хворобу—зелену плямуську (назва  та ознаки хвороби повинні бути кумедні, не можна називати реальну тяжку хворобу). Від неї хворий вкривається зеленими плямками та весь час хоче цукерок.  А сама хвороба передається через дотик до паперу, і ліків від неї ще не винайшли. Відкрийте загорнені на ваших папірцях куточки. Ось наш постраждалий (листок з відміткою). 

· Вийди і стань отут. Тепер подивись на свій листочок. Назви імена тих, хто розписався на ньому перший (перша двійка). Нажаль, ви теж інфіковані. Вийдіть до першого постраждалого, він вибачиться перед вами та скаже, що він не знав, що інфікований.(Проводиться вибачення “Вибач, я не знав, що інфікований”)

        Психолог звертається до людини, що отримала папірець від “інфікованого” та продовжила писати на ньому:

· Тепер ти назви людей, яких записав на цей папірець. Ми дуже вам співчуваємо, але допомогти не можемо: ви теж інфіковані. Вийдіть і станьте, будь-ласка, біля решти хворих. Той, хто інфікував вас, зараз буде щиро вибачатись (ритуал вибачення “Вибач, я не знав, що інфікований”). 

    Виконання вправи продовжується, “інфіковані” викликають один одного і вибачаються до тих пір, поки не закінчиться список.

    Психолог:

· Ви бачите, що одна людина призвела до виникнення цілого натовпу, тому що поширила інфекцію зеленої плямуськи через листочок паперу. Що ви пропонуєте, замкнути їх у гетто, ізолювати від інших? Але ви пам’ятаєте, що імен на папері мало бути два, а не одне! Тому що перший “інфікований” давав папір до рук двом учасникам, а не одному. Подивіться на свої листочки та на того учасника нашої гри, що у двійці перших розписався на горе-папірці.

· Хто зайшов його ім’я у своєму списку? Підніміть руки.

· Хто має у своєму списку їх імена? 

· Ви впевнені, що вони розписалися на ваших папірцях ще здоровими?

· Ось так шириться кожна інфекція. І завжди є ті люди, що потрапляють до офіційної статистики (широкий жест на бік учасників, що стоять біля “інфікованого”), бо ми можемо прослідити шляхи їх інфікування та виявити особу, яка стала причиною інфікування. Ви ще хочете замкнути всіх інфікованих у гетто, ізолювати від інших за колючим дротом? Але ж ви ті, що можливо інфіковані (жест у бік тих, хто залишився сидіти). Такі люди є у випадку поширення будь-якого інфекційного захворювання. Вони—“група ризику”, це ті люди, які не впевнені, чи є у них хвороба. А дехто навіть впевнений, що цілком здоровий. Такі люди будуть вести звичний спосіб життя, зустрічатись з іншими, і інфекція продовжить свій переможний шлях по планеті. То що, ізолювати всіх від усіх?

· Хочу вас ощасливити: я винайшла ліки від зеленої плямуськи. Зараз ви отрмаєте їх, отримаєте усі, і будете цілком здоровими (психолог роздає усім присутнім по одній цукерці або по одному драже аскорбінової кислоти).

· Поздоровляю вас, ви врятовані. Всі можете зручно сісти на свої стільці. Але чи всі хвороби цього світу так легко лікуються?

· Нажаль, від ВІЛ/СНІД-інфекції ліків поки що не існує. А от поширюється  епідемія ВІЛ/СНІД-у дуже швидко. Так, від одної людини до іншої. І так само як у нашому випадку з зеленою плямуською, там теж є офіційно зафіксовані хворі люди. І є люди, які не знають, або не хочуть (бояться) знати про свій діагноз—“група ризику”, навіть кілька груп: люди з нетрадиційною орієнтацією, люди, які займаються проституцією(секс у обмін на гроші будь с ким і будь-коли), наркотично залежні люди, які користуються одним шприцем для введення у тіло наркотиків. Вони живуть звичним життям, їздять у транспорті, спілкуються з оточуючими. Навіть зустрічаються та вступають у статеві контакти з новими знайомими. А що, на лобі у них не написано: “Я—ін’єкційний споживач наркотиків” або “Я—проститутка, яка займається сексом з клієнтами без презервативу”. У першу чергу вони всі—люди. І не знають про свій діагноз. Як ви почували себе, коли взнали, що інфіковані? А коли перед вами вибачились, але ви знали, що хвороба невиліковна, вам дуже сильно полегшало, було б буже легко пробачити людину, яка заразила вас? А ті, що спершу обговорювали можливість ізоляції хворих на зелену плямуську, я гадаю, на дуже зраділи почути, що і самі можуть виявитись... Або вже є хворими... І бажання виселяти хворих до гетто і обносити те місце колючим дротом, мабуть, дуже поменшало? А ще є люди, що тяжко хворі і потребують постійних переливань крові, породілі у пологових будинках, або фанати татуажу та пірсингу у незареєстрованих майстрів, або відвідувачі манікюрних салонів, де не стерилізують приладдя для манікюру...

· Давайте зараз згадаємо з вами, як передається, та не передається ВІЛ/СНІД-інфекція.

5. Енергейзер “Добре слово”(4 хв.)

Всі учасники тренінгу утворюють коло. Під супровід релаксаційної музики (уривок класичного муз. твору) кожен учасник тренінгу вимовляє якесь приємне, гарне слово своєму сусідові зліва і посміхається, наприклад: “Ніжність” або “Посмішка” тощо. Наступний учасник теж знаходить і промовляє якесь добре слово слідуючій за ним людині. Можна супроводжувати промовляння слова легким потиском руки.

       8.  Вправа “Чи справдилися очікування” (4 хв.)
   Психолог: 

· Ось і закінчується наш тренінг. Ми обговорювали сьогодні складну тему. А починали свою зустріч із знайомства і ваших очікувань. Давайте разом згадаємо їх, і нехай кожен скаже, чи справдились його очікування та сподівання. Тут є наша картинка з пазлів. Давайте повернемо її до нас тією стороною, на якій записані наші очікування, і по черзі відповімо на запитання, що поставили на початку зустрічі.

       Кожен з учасників тренінгу на загальному полі картинки знаходить свій пазл, читає вголос написане, аналізує, коментує. Доречно, якщо виконання вправи почне психолог. 

       Як варіант для виконання: за загальної згоди учасників, можливо провести враву таким чином—кожен учасник обирає будь-який надпис на пазлі (від першого зверху і до останнього у низу), читає те, що написано у ньому та аналізує результат досягнення даної мети, орієнтуючись на власні почуття та емоції від проведеного тренінгу.

· Дякую за співпрацю, до наступної зустрічі.

Тема: «Зроби свій вибір та знай про його наслідки»
Мета: формувати внутрішні морально – етичні переконання щодо правил гідної поведінки, установку на здоровий спосіб життя; розуміння психологічних та фізичних наслідків раннього статевого життя, 

Обладнання: карта села; стікери у вигляді будиночків, сердечок; папір; ручки; плакат «правила роботи в групі», плакат «Очікування», плакат «Дошка оголошень або рубрика з газети Об’єднаємо серця навіки», ватман  - 3 шт., цукерки «Золота лілія», «Ромашка», бланки анкет, склянка з водою, гвіздки; плакат «Серце»;  плакат «Лелека»

Форма роботи: заняття з елементами тренінгу
Учасники: учні 10 – 11 класу

Час: 

Вступна бесіда «Шлях, який обираєш ти»

Мета: надання інформації про значення свідомого вибору в житті мо​лодої людини. Час: 10 хв.

Кожен сам створює своє майбутнє, щодня здійснюючи вибір. Змалечку ви чуєте: «Не можна...», — ці слова оберігають і захищають вас від небез​пеки, попереджають неприємні ситуації. Дорослішаючи, ми все більше ви​борів робимо самі, визначаємо, що корисне, цікаве, потрібне, а що шко​дить, є неприємним чи неприйнятним. Тепер заборона формулюється інак​ше: «Я не хочу», «Я не буду», «Мені це не потрібно».

З кожним днем дорослішання ви приймаєте все більше самостійних рі​шень, установлюєте власні стандарти, за які й відповідаєте.

Щоб прийняте рішення було насправді вашим, важливо пізнати самих себе, розуміти свої потреби, бажання, прагнення та цілі в житті. Кожен із нас є найкращим експертом у власній долі. Наше майбутнє залежить тіль​ки від нас, нашого вибору, і більше ні від чого. Вибір, який робите сьо​годні, повинен бути усвідомленим, адже це відобразиться на всьому ва​шому майбутньому. Якщо рішення базується на мимовільному бажанні, капризі чи примсі, а не на впевненості і знанні, то ваш потенціал на ре​алізацію майбутнього буде заблоковано.

Повідомлення теми і мети заняття.  (2 хв)

Розпочати наше заняття я хочу висловом Л.Толстого «І щоразу, коли тобі що – небудь дуже хочеться зробити, зупинись і помисли: чи добре те, чого тобі хочеться» отже,  темою сьогоднішнього заняття є «Зроби вибір та знай про його наслідки».

Знайомство «Карта» (5 хв)

Мета: познайомити учасників, створити умови для ефективної роботи.
На дошку вивішують заздалегідь намальовану карту с. Буди. Учасникам роздають стікери у вигляді будиночків на яких вони мають записати своє ім’я та записати (образити) асоціацію до свого імені. Далі кожен учасник проводить презентацію свого будиночка і наклеює його на карту.

Правила роботи в групі: (3 хв) 

10. Звертання один до одного на «ти» і «на ім’я»

11. Доброзичливість один до одного 

12. Слухати і чути

13. Приймаємо інших як себе

14. Кожна відповідь правильна (не існує правильних або неправильних відповідей, правильною є та відповідь, яка насправді відображає твою думку, почуття)

15. Правило піднятої руки (кожен хоче бути почутим)

16. Принцип «тут» і «тепер» (говорити тільки за темою і не відволікатися)

17. Завдання виконуємо як важливу справу

18. Дотримуватися регламенту

19. Конфіденційність

Очікування: (5 хв)

Мета: визначити очікування й одержати зворотній зв'язок.

Учасникам пропонують на стікерах у вигляді сердечок кількома словами написати свої очікування від заняття, а потім по черзі наклеїти їх на плакат озвучити свої думки.

Вправа «Замовлення на коханих» (5 хв)

Обладнання: на ватмані -  рубрика «Об’єднаємо серця навіки»

Інструкція: Ви потрапили в Небесну канцелярію, і у вас з’явилася можливість замовити собі коханого (кохану) – такого, як ви хочете. Робите ви це, як не дивно в цілком традиційні формі. Кожен з вас отримує бланк на якому спочатку коротенько описує про себе (представляє себе), а потім якою б я хотіла бачити кохану людину. Презентуємо свої напрацювання та прикріплюємо їх до ватману – «Дошки оголошень»

Наприклад: «Самостійний, інтелігентний хлопець ….», «Прикольна дівчина познайомиться з прикольними хлопцями,…»




Вправа «Цінності» (5 хв)

а) якими рисами повинна бути наділена ваша «половинка» (Ч / Ж)

наприклад: терпляча, любляча, ніжна, вірна, довіряє, без шкідливих звичок,…

Вправа «Мозковий штурм»

Розподіл учасників групи на 2 команди (цукерки): «Лілія» і «Ромашка». Команда «ромашок» пише на аркушах, як вона розуміє поняття «кохання», команда «лілії» - поняття «захоплення».

Під час виконання гри грає спокійна класична музика. Потім представники команд по черзі презентують виконане завдання. Обговорення результатів.

Вправа «Два види любові» (5 хв)

Обладнання: презентація (слайд - шоу), бланки.

Підлітковий вік – це вік захоплень і в кожного з вас напевно є власний досвід відносин з особами протилежної статі. Щоразу ми думаємо, що ця людина буде поруч з нами все життя. Проте, як боляче серцю коли наші мрії розбивають здавалося б надійні нам люди. Зараз я вам пропоную пригадати або оцінити на даний момент свої відносини з люблячою для вас людиною.

Отже, щойно ми побачили в цих списках - два види любові. Кохання буває незрілим, що деколи називається захопленням, та зрілим, яке передбачає відданість.

Захоплення переважно зосереджене на собі. Це стається тоді, коли сліпо когось кохаєш, коли тобі приємно на нього/неї дивитися, бути з ним/нею, коли вас бачать разом і це приносить тобі дуже позитивні відчуття, коли приємно подобатись і чути гарні слова.

Зріле, чи справжнє кохання, зосереджене на іншому. Центром уваги зрілого кохання є інша людина. Коли чоловік ніжно кохає жінку, його турбує те, як вона себе почуває, і він зробить для неї все найкраще, як би важко йому це не було.

Вправа - енергізатор «Слон, Пальма, Індіанці» (3 хв)

Інформаційне повідомлення «Спілкування з ровесниками протилежної статі»
У підлітковому віці стає дуже важливим спілкування з ровесниками протилежної статі. Тому кожна зустріч на вулиці – можливий вступ до нової сторінки життя. Спілкування з особою протилежної статі доповнюється або розвивається фантазією. Тому якщо в компанії з’являється нова людина, то поведінка всього гурту  може змінитися. Молоді люди раптом починають говорити, діяти, ставитися до оточення не зовсім так, як звикли. І все це заради однієї мети: привернути увагу нової дівчини чи хлопця. 

Спілкування з особою  протилежної статті – своєрідний спосіб самоствердитися в підлітковому віці, пошук розуміння. Але реалізуватися в цій сфері не завжди просто. Заважає брак досвіду. Крім того, романтичні прагнення, підштовхуючи до спілкування з особами протилежної статі, одночасно його ж і стримують.

Як і багато іншого в підлітковому віці, захоплення особами протилежної статі нерідко, так би мовити, групове. Наведу для прикладу лише три варіанти (а їх значно більше).

І – в одному класі повальна епідемія: всі хлопці й дівчата (не всі звичайно, а більшість) захоплені, закохані, залицяються, фліртують, … А в сусідньому – все тихо. Часом це взагалі два окремих суспільства – хлопчаче та дівчаче, ніяк одне з одним не пов’язане.

Або інакша епідемія – хтось із хлопців (найчастіше один із найавторитетніший) захоплюється однокласницею або дівчиною з іншого класу. До цього ніхто особливої уваги на неї ніхто не звертав, а тут раптом виявляється, що саме вона - ідеал  ще для декількох хлопців. 

Ну і врешті, навіть фізична близькість може виявитися не результатом індивідуальної пристрасті, а нормою компанії, в яку входять хлопець і дівчина.

А зараз ми поговоримо про наслідки статевого життя поза шлюбом. Речі не завжди є такими, якими вони видаються. Зараз я вам це продемонструю.

Вправа «Пакет»

Мета: вчити учнів правильно приймати рішення, враховувати усі «за» і «проти».

Трьом учасникам пропонують вибрати по одному із чотирьох пакетів. У першому пакеті — яблуко, у другому — цибулина, у третьому — пляшка води з-під крана, чет​вертий — порожній. Ніхто з дітей не знає, що в пакетах. Спостерігачі можуть давати поради на рахунок вибору. Коли діти зроби​ли свій вибір, починається обговорення:

—
Чому ви вибрали цей пакет?

—
Чого вам бракувало, щоб прийняти рішення?

—
Що ви відчули, коли відкрили пакет?

—
Які були наслідки і чи були вони при​ємними для вас?

Після обговорення зробіть висновок, що для прийняття рішення потрібно мати до​статню кількість інформації, а учасники її не мали. Тому вони робили свій вибір, керую​чись тільки інтуїцією та порадами інших. А це і призвело до розчарувань. Слід наголосити на тому, що для прийняття правильного рі​шення потрібна достатня кількість інформа​ції. 
Коли ми говоримо про статеву близькість, то усе може бути не таким як нам здається. Те що сприймається очевидним під час перегляду телевізора, читання журналу , навіть слухання розповідей деяких ваших старших друзів про те, що заняття сексом приносить лише задоволення  - це НЕ ПРАВДА! 

Існує багато речей, пов’язаних зі статевими стосунками, які в реальному світі, не такі якими вони видаються. Так як під час експерименту, є багато такого, що стає відомими лише в процесі життя.

І твердження про  те, що єдиним наслідком сексуального зв’язку є задоволення, ігнорує цілий ряд серйозних проблем. Зараз ми і поговоримо про деякі з цих небезпек.

Вправа «Чого я очікую від сексуальних стосунків?»

Усі присутні отримують по три стікери та завдання — на кожному зі стікерів на​писати очікування від вступу у статеві сто​сунки. Потім всі стікери складають в одну коробку, перемішують і заново розбирають. Психолог на два стільці кладе заздалегідь підготовлені картки «тільки при статевому контакті», «без статевого контакту» та за​прошує всіх по черзі зачитати і визначити, як можна класифікувати ті чи інші очіку​вання та, відповідно до цього, поставити їх на один зі стільців.

Наприкінці вправи учням пропонують зробити висновки про мотиви вступу у статеві стосунки, аби з'ясувати, що статеві кон​такти необхідні лише для народження дітей, а всі інші мотиви (радість, щастя, задоволен​ня тощо) можливі і без сексу.

На завершення уроку психолог демонс​трує дві склянки із чистою та трохи забіле​ною молоком водою. На пропозицію вибрати лише одну, учні, як правило, обирають чисту воду, аргументуючи свій вибір. Психолог вітає усіх із правильним рішенням.

Вправа «Плата за наслідки ранніх статевих стосунків» (15 хв)

Олена, як і багато її подруг, давно задивлялася на десятикласника Максима: гарний, дотепний, має мотоцикл. Щоправда, репутація у нього не вельми – багатьох дівчат довів до сліз. Та це додавало йому лише популярності.

Одного разу Максим зустрів Олену після школи і запросив покататися. Дівчина одразу погодилася: нарешті її мрія здійснилася! «Головне, - подумала вона, - не розчарувати його». Коли вони залишилися наодинці, Максим запитав: «Я тобі подобаюся? Ти мене любиш?». Дівчина зашарілася і тихо відповіла: «Так».

«Тоді довірся мені», - сказав Максим, і запропонував її пройти до берега річки, подалі від  «людських очей».

…Вона не насмілилася відмовити…

Наступного дня Олена побачила Максима в школі. Він розмовляв із хлопцями. Вона підійшла привіталася, але Максим навіть не глянув у її бік. Дівчина кілька тижнів переживала, шукала зустрічі з ним (він уникав її). Невдовзі Олена …

Завдання для груп: (оскільки рішення обіцяє швидкий результат, складіть список небажаних наслідків, можуть виникнути)
1–  Залишилася сама з великою образою на душі - недовіра.

2 - Невдовзі Олена побачила зміни в своєму організмі, як виявилося пізніше - вона мала венеричне захворювання.

3- Невдовзі Олена відчула, що вагітна.

Варіанти вирішення даної проблеми:

1- час лікує рани

2- Лікується  (обговорити про поширення венеричних хвороб – «Діаграма ймовірності» - дослід з кільцями)

Ми проговорили про такі небезпеки статевого життя до шлюбу, як венеричні захворювання. Ризик одержати один або декілька таких наслідків є надто високим, щоб нам «гратися» з власним життям. Зараз я вам хочу показати декілька шляхів ризику. Венеричні хвороби виникають від нерозбірливості. Сексуальна поведінка, при які людина має більше ніж одного партнера – нерозбірлива.

Кожне з цих кіл демонструє молоду людину, яка знаходиться в колі групи друзів віком від 15 до 18 років. 

Один із цих молодих людей заразився венеричною хворобою, але ще не знає про це. Пам’ятайте, що людина заразилася цією венеричною хворобою статевим шляхом. 

Протягом шести місяців інфікована венеричною хворобою людина заразила статевим шляхом ще двох членів групи.

Через шість місяців ці люди заразили ще чотирьох членів групи через статевий зв'язок із ними. Як ви бачите лише за рік одна людина заразила майже чверть групи, проте кожен з них ще не знає про хворобу.

Ще за рік ці люди заразили ще вісьмох людей із групи. Через два роки з часу зараження першої людини  було інфіковано половину групи. Але симптоми з’явилися поки що тільки у першої людини. Отже, лише перша людина пішла до лікаря, і її поставили діагноз «венерична хвороба». Жоден із 14 інших не знає, що він інфікований. 

Запам’ятайте, венеричні хвороби – хвороби нерозбірливості. Немає таємниці у тому, як поширюються венеричні хвороби; таємницею є те, як люди можуть бути такими нерозбірливими. І тільки ви можете прийняти рішення уникати нерозбірливості у стосунках.

3- під тиском батьків Олена та Максим погоджуються одружитися; дівчина народжує та сама виховує дитину; Олена зважується штучно перервати вагітність – робить аборт.

Щойно ми побачили, які фізичні та емоційні наслідки які може спричинити статеве життя  до шлюбу. Статева близькість поза шлюбом призводить до саморуйнування. Найкращим способом уникнення венеричних захворювань  є  утримання від близьких стосунків до шлюбу і одруження з тим, хто також утримувався. Статеве життя не може бути розвагою, тому що його наслідки дуже серйозні, як для вас, так і для інших.

Запитання «Чи можна було б уникнути таких наслідків? Яким чином?»

Завдання для груп: 

1 і 2  –  вам треба скласти якомога більше аргументів (тверджень) на користь відстрочення  статевого життя. 

(як підсумок слайд - шоу)

«Притча про яблуньку»

Молоденька самовпевнена нетерпляча яблунька жила у великому саду. Незважаючи на всі перестороги старших, досвідчених яблунь, вона вирішила обов'язково весною зацвісти. Правда, зацвіла маленькими, жалюгідними, по​одинокими квіточками, бо звідки ж було взяти юній красуні сили й соків для справжнього вели​кого цвітіння: треба було зміцнити свій стовбур і крону. Квіти скоро втратили пелюстки, і щас​лива яблунька відчула зав'язь плодів на своїх гілках. Ось тут і збулося пророцтво старих яблунь. Хоч плодів було небагато, але й вони за​важкі для молодого деревця. Тонкі гілки гнулися від важкого тягаря, корені ледь встигали живити плоди своїми соками. Деякі яблука, не дозрівши, попадали. Яблунька перестала рости, оскільки всі свої сили віддала плодам. її ровесниці у при​значений час зацвіли, виросли стрункими, силь​ними й гарними. Їхнім гілкам нічого було бо​ятися тягаря плодів, зміцніле коріння могло жи​вити і яблука, і яблуню. А та яблунька, що рано зацвіла, так і лишилася низькорослою, стала не​гарною, постаріла в юності. Усі жаліли її, але ніяк не могли допомогти.

Вправа «Чи можемо ми виявляти любов без сексу?» (5 хв)

Люди будь – якого віку – немовлята, маленькі діти, молоді люди й дорослі – потребують тілесних контактів. Існує багато можливостей висловити свої почуття без сексу, які допомагають молодим людям будувати стосунки з протилежною статтю і уникати при цьому ризику небажаної вагітності і інфікування ІПСШ.

Запропонуйте кілька способів висловлення симпатії, прихильності й кохання без сексу.










Більшість молодих людей мріє про те, що одного дня вони зустрінуть прекрасну людину протилежної статі, закохаються, одружаться і щасливо проживуть разом усе життя. Навіть якщо це не основна мрія на сьогодні, скоріше за все вона стане такою вже через декілька років. Кохання є основою шлюбу і створення сім’ї. 

Ми разом уже чотирнадцять років!

Очікуючи в аеропорту на прибуття літа​ка, на якому мав прилетіти мій товариш, зі мною стався один з тих випадків, які змі​нюють життя. Часом можна почути роз​повіді людей про них; такі історії зазвичай стаються цілком несподівано. Те, про що я хочу розповісти, відбувалося за кілька метрів від мене.

Виглядаючи свого товариша серед па​сажирів, які виходили з літака, я помітив, що в моєму напрямку йде чоловік з двома легкими валізками. Він зупинився неподалік мене, щоб привітатися зі своєю сім'єю.

Чоловік поставив сумки і підійшов до мо​лодшого сина. Вони обіймали один одного довго і ніжно, довго дивилися одне одному у вічі.

—
Я такий радий, коли тебе бачу, син​ку, — почувся голос батька. — Я за тобою страшенно скучив!

Хлопчик несміливо усміхнувся, опустив очі й сказав:

—
Я також, татку!

Тоді чоловік випростався і подивився на старшого сина. Узяв його обличчя в долоні.

—
Ти вже юний мужчина! Я тебе дуже люблю!

Вони ніжно, з любов'ю обійнялися.

Поки чоловік вітався і синами, маленька дівчинка неспокійно вовтузилася на руках у мами, ні на мить не відводячи очей від чудового видовища, яким було повернення її тата з подорожі.

—
Привіт, маленька! — чоловік обережно взяв дівчинку з маминих рук. Потім швидко обцілував усе її личко, пригорнув до грудей і поколисав.

Дівчинка одразу відпружилася і поклала голівку на батькове плече. Потім, цілком задоволена, завмерла.

За кілька хвилин чоловік передав дівчин​ку старшому синові й сказав:

—
А найкраще — наостанок!

Він обняв свою дружину і поцілував її. Потім зазирнув в її очі й майже беззвучно прошепотів:

—
Як я тебе кохаю!

Вони дивилися у вічі одне одному і трималися за руки, світлосяйно усміхаючись. Хвилю виглядали, як молодята, хоч я знав, зваживши на вік їхніх дітей, що це не так. Я роздумував над цим кілька хвилин, перш ніж усвідомив, як глибоко захопила мене ця чудова сцена — вияв безкорисливої лю​бові. Все це відбувалося за кілька метрів від мене, і раптом я відчув себе ніяково, немовби порушував якусь святість. Отож, я здивувався, почувши власний нервовий голос:

—
Ой-ой! Як довго ви одружені?

Ми разом уже чотирнадцять років, а в шлюбі — дванадцять, — відповів чоловік, не відводячи очей від прекрасного обличчя своєї дружини.

Тоді, певно, довго тривала ваша роз​лука? — запитав я.

Чоловік врешті перевів погляд на мене, і далі, радісно і світло усміхаючись, сказав:

—
Так, цілих два дні!

Два дні? Я був вражений. Бачачи їхнє вітання, я припускав, що вони не бачилися принаймні кілька тижнів, якщо не місяців. Вираз обличчя зввів мене в оману, і я це знав. Бажаючи хоч якось гідно закінчити свої розпитування, я майже безцеремонно промовив:

—
Сподіваюся, що в моєму шлюбі почут​тя по дванадцятьох роках будуть такими ж!

Тоді чоловік перестав усміхатися, поди​вився мені просто у вічі поглядом, який жи​вим вогнем торкнувся моєї душі, і сказав:

—
Не надійся, друже... а роби, що слід. — Він знову усміхнувся і потиснув мені руку. —

Нехай Бог помагає! — попрощався незнайо​мець і пішов зі своєю родиною.

Я все ще стояв і дивився на цього винят​кового чоловіка та його прекрасну сім’ю, аж поки до мене підійшов товариш.

На що дивишся? — запитав він.

На своє майбутнє! — відрік я без най​меншого вагання і з дивовижним почуттям упевненості.

Обговорення

- Яку характеристику ви б дали цій сім'ї?

- Від яких чинників залежить щастя усіх членів родини?

Колаж «Життя ідеальної сім’ї»

Інструкція: за допомогою олівців, клею, ножиць, ватману та журналів Ви маєте відтворити життя ідеальної сім’ї. Що в ній роблять батьки, як вони виховують ді​тей. Як вони почувають себе вдома…

Починаючи спільне життя молодій парі доводиться подолати безліч труднощей про те мало хто думає що в його сім’ї можуть виникнути негаразди. А вони бувають практично в кожній сім’ї. це означає, що вступаючи в шлюб, кожна серйозна людина має уявити собі різні можливі проблеми і продумати шляхи їх вирішення:  навчитися поступатися своїм принципам, вдало розподілити сімейний бюджет, виконувати покладені на них обов’язки,недоліки виховання …

Гра «Ніжне слово» (3 хв)

У грі беруть участь хлопчик та дівчинка. Завдання:  хлопчик має назвати ніжне слово дівчині за що вона йому приготує смачну страву. Учасники називаючи слова роблять крок вперед. Той хто назвав меншу кількість слів – той програв.

Вправа «Сіамські близнюки»

Розбийтеся на пари "хлопець - дівчина". Одночасно можуть працю​вати чотири пари. Інші поки будуть дивитися.

Сядьте за стіл якнайближче до свого партнера. Я покладу перед вами великий лист паперу, і буду дивитися, чи зможете ви намалювати карти​ну, якщо ваші руки будуть прив'язані один до одного. Обмотайте бинтом передпліччя і лікті учасників так, щоб права рука сидячого ліворуч, вия​вилася забинтована разом з лівою рукою сидячого праворуч. Дайте учас​никам два шматочки крейди різного кольору так, щоб вони тримали їх в'язаними руками.

Коли ви будете малювати, пам'ятайте правило - малювати можна тільки прив'язаною рукою. Ви можете розмовляти між собою, щоб вирі​шити, яку картину ви будете малювати. У тих учасників, що виконують завдання, ви можете зараз учитися тому, як можна взаємодіяти.

Дайте парам приблизно 5-6 хвилин часу на кожну картину і пропо​нуйте малювати наступній групі.

Ускладнюємо умови цієї гри. Одному з партнерів зав'язують очі, і тільки йому дозволяється малювати. А інший партнер з відкритими очима буде керувати рухами руки "сліпого" гравця.

Реалізовані сподівання «Лелека»
Презентація: зроби свій вибір – та знай про його наслідки. 

Додатки (притчі, казки, пам’ятки)
Притча «Все у твоїх руках»

«Колись у давньому Китаї жив дуже  розумний, але пихатий мандарин. Весь день він приміряв одяг та теревенив зі слугами про свій розум, згадував давню зустріч з імператором. Так минали дні, роки…Аж ось пішла по всій країні  чутка, що неподалік кордону з’явився  мудрець,  розумніший від усіх на світі. Дійшло  це і до мандарина. Дуже розлютився він: «Хто може називати  якогось там ченця найрозумнішою людиною у світі?!»  але вигляду нікому не подав, а запросив мудреця до себе у палац. Сам надумав обдурити ченця: «Я візьму в руки метелика, сховаю його  за спиною і запитаю, що в мене в руках: живе чи мертве. І якщо чернець скаже, що живе – я роздушу метелика, а якщо мертве – я випущу його…». І ось день зустрічі. У пишній залі зібралося багато людей, усім хотілося подивитися на двобій найрозумніших людей у світі. Мандарин сидів на високому троні, тримав за спиною метелика і нетерпляче чекав ченця. Аж ось двері прочинилися,  і до зали увійшов невисокий худорлявий чоловік. Він попрямував  до мандарина і сказав, що готовий відповісти на будь-яке його запитання. І тоді,  криво посміхаючись, мандарин промовив:  «Скажи – но мені, що я тримаю у руках: живе чи мертве?» Мудрець трохи подумав, усміхнувся і відповів: «Усе  у твоїх руках!»  Збентежене мандарин виступив метелика, і той полетів, радісно тріпочучи своїми яскравими крильцями». 

Притча «Два верблюди».

Йдуть пустелею два верблюди. Втомилися. Зупинилися.

Один верблюд дивиться на іншого, а потім як плюне на нього.

- За що?  За що ти на мене плюнув? За те, що я кожен день працюю без води, без їжі? Плюю на себе, тягаю вантажі …І за це ти на мене плюнув? – обурився постраждалий верблюд

- Ти на себе плюєш – й іншим хочеться.

                                              Притча «Про невдачу-лісоруба»
   Йде чоловік лісом і зустрічає знайомого, який старанно пиляє дерево тупою пилкою.

-Що ти робиш?

-Хіба не бачиш? Дерево пиляю.

-У  тебе ж пилка затупилася. Чому б тобі не зробити перерву і заточити її?

-Ти що?! Немає часу. Треба скоріше дерево спиляти.

Запитання для обговорення: 

1.Чи варто цьому чоловікові тратити час, щоб заточити пилку?

2.Чи допоможе це швидше спиляти дерево?

3. Чи варто людям витрачати час на здоровий спосіб життя?

Підсумуйте!

Той, хто веде здоровий спосіб життя, робить вигідну інвестицію у своє майбутнє. Він витрачає час на фізичні вправи, приготування корисних страв, розбудову стосунків тощо. Але завдяки цьому виконує більший обсяг роботи за коротший час і отримує додатковий  “прибуток”- міцне здоров’я, хороший настрій, вірних друзів,відчуття повноти життя та успіх.

Притча Смак Повітря
Одного разу Учитель запитав мене: 
- Чи відчуваєш ти смак повітря?

Я принюхався до лісового повітря і назвав декілька запахів.

- Так, нюх у тебе непоганий. Але як щодо смаку?

Я по-собачому висунув кілька разів мову, але залишився в подиві.

- Добре, - Учитель посміхнувся і, підскочивши ззаду, схопив мене і затиснув рот і ніс.

Я зрозумів, що опір даремний, але через хвилину інстинкт самозбереження змусив мене дригати кінцівками й викручуватися. Тоді Учитель відпустив мене і я вдихнув на повні груди Життя.

- Смак життя, - сказав я, трохи відсапавшись.

- Вірно. Цей смак ти повинен відчувати завжди. Цей смак є також у воді, в їжі і багато в чому іншому. Не їж те, в чому немає головного смаку. Не говори з тим, хто душевно мертвий. Пий з Чаші життя з задоволенням, але не поспішай, адже можна спустошити її завчасно, а можна і зовсім розплескати.
Притча «Реальність»

  Неподалік  від  дороги  стояло  сухе  дерево.  Якось  вночі  по дорозі  йшов  крадій.  Він  побачив  вдалині  силует  і  подумав,  що  це  стоїть  поліцейський  біля  дороги,  злякався  і  втік.

  Ввечері  по цій  дорозі  йшов  закоханий.  Він  ще  здалеку  побачив  витончений  силует  і  подумав,   що  це  його  кохана  вже  давно  на  нього  зачекалась.  Його  серце  радісно  забилось.  Він  усміхнувся  і  прискорив  кроки.

  Наступного дня  повз  дерево  проходила  мати  з  сином.  Син,  наляканий  страшними  казками,  подумав,  що  біля  дороги    злочинець,злякався і  голосно  заплакав.  Але  дерево  оставалось  деревом!

  Світ  навколо  нас – не  такий  як  здається.  
Як здолати велетня

Давня притча

У далекій країні жив велетень. Щороку в один і той самий день він спускався з гір, підходив до міських воріт і починав погрожувати мешканцям міста.

— Нехай найхоробріший із вас вийде зі мною на бій! — волав велетень громовим голосом. — Інакше я перетворю це місто на купу сміття.

Щороку міські ворота відчинялися, і один воїн виходив на бій з велетнем. Той, побачивши жертву, реготав і насміхався з людей:

— Оце і є найхоробріший з вас? Та я вб’ю його одним ударом.

І ще жодному воїну не вдалося хоча б вихопити меча, усі вони стояли, немов зачакловані, доки сокира велетня не зносила їм голову.

Одного разу напередодні чергової страшної події до міста завітав хоробрий лицар. Побачивши зажурені й налякані обличчя перехожих, він запитав у них, що сталося.

— Це все через велетня, — почув у відповідь.

— Якого ще велетня? — запитав лицар, і люди розповіли йому про свою біду. 

— Побачимо, що це за велетень, — сказав лицар. — Цього разу я сам битимуся з ним.

Того дня, коли велетень з’явився біля міських воріт, лицар уже чекав на нього з мечем у руках. Побачивши велетня, він був вражений його розмірами й страшним виглядом і мало не пожалкував про своє рішення. Та відступати було пізно, і лицар зібрав у кулак всю свою відвагу й рушив назустріч велетню. 

Ступивши кілька кроків, він помітив, що велетень не лише не збільшився (як це мало б бути при наближенні), а навпаки, навіть трохи зменшився. Лицар рушив далі, не відводячи очей від супротивника. Та що ближче він підходив, то меншим ставав велетень. Він зменшувався і зменшувався просто на очах. А коли лицар підійшов до нього впритул, то побачив, що на зріст він не більш як тридцять сантиметрів. 

— Хто ти? — запитав його лицар, схилившись над ним.

— Моє ім’я Страх, — відповів велетень і розтанув у повітрі.  

Притча «Даремні зусилля»
 «Одного разу берегом моря йшов чоловік. День був чудовий. Яскраво світило сонечко, тихо плескотіли хвилі, з гучними вигуками над мілиною кружляли чайки. Милувався чоло​вік краєвидом, озираючись навкруги, і рап​том помітив незрозуміле видовище. Прямо перед ним невеличка людська постать вико​нувала дивний танок. Це була маленька ді​вчинка, яка почергово нахилялась, щось бра​ла у руки, підводилась і кидали це «щось» якомога далі у море. Вона бігала навколо себе, явно поспішаючи. Зацікавився чоло​вік, підійшов ближче і запитав «Що ти ро​биш?» — «Рятую маленьких морських зіроквід палаючих променів сонця. Якщо їх не ки​нути у воду, вони не доживуть до припли​ву»,— відповіла дівчинка, ні на хвилину не перериваючи роботи. «Ти робиш марудну і не​вдячну справу,— відповів їй чоловік,— цих зірок тут тисячі, сонце пече немилосерд​но, час летить дуже швидко, ти все одно їх усіх не врятуєш!».
«Ну той що! — знизала плечима дівчинка. — Принаймі оцю я встигла врятувати!» — і з цими словами вона взяла до рук чергову морську зірку і закинула її далеко в морські хвилі».
Притча «Образа - це камінь в душі»
Начало формы

Учень попросив учителя:

- Ти такий мудрий, ти завжди в гарному настрої, ніколи не злишся - допоможи і мені бути таким. 

Учитель погодився і попросив учня принести картоплю і прозорий пакет.
- Якщо ти на когось розізлишся і затаїш образу, - сказав учитель, - то візьми одну картоплину. З одного її боку напиши своє ім'я, з іншого ім'я людини, з якою стався конфлікт, і поклади цю картоплину в пакет. 

- І це все? - здивовано запитав учень.

- Ні - відповів учитель. Ти повинен завжди цей пакет носити з собою. І кожен раз, коли на когось образишся, додавати в нього картоплину. Учень погодився. Пройшов якийсь час. Пакет учня поповнився ще декількома картоплинами і став уже досить важким. Його дуже незручно було завжди носити з собою. До того ж та картопля, що він поклав на самому початку, стала псуватися. Вона покрилася слизьким гидким нальотом, деяка проросла, деяка поцвіла і стала видавати різкий неприємний запах. Учень прийшов до вчителя і сказав:
- Це вже неможливо носити з собою. По-перше пакет занадто важкий, а по-друге картопля зіпсувалася. 

Запропонуй щось інше. Але вчитель відповів:

- Те ж саме відбувається і в тебе в душі. Коли ти на кого-небудь злишся, ображаєшся, то в тебе в душі з'являється важкий камінь. Просто ти це відразу не помічаєш. Потім каменів стає все більше. Вчинки перетворюються на звички, звички - в характер, який породжує смердючі пороки. І про цей вантаж дуже нелегко забути, адже він надто важкий, щоб носити його постійно з собою. Я дав тобі можливість поспостерігати весь цей процес з боку. Кожен раз, коли ти вирішиш образитися або, навпаки, образити когось, подумай, чи потрібен тобі цей камінь.

Притча «Мій вибір»
Один чоловік все життя був щасливим. Він весь час посміхався, сміявся, ніхто й ніколи не бачив його сумним. 

Бувало, хтось із людей задавав йому з цього приводу різні питання:
- Чому ви ніколи не сумуєте? Як вам вдається завжди бути радісним? У чому секрет вашого щастя? На що чоловік зазвичай відповідав: - Колись я був таким же сумним, як ви. І раптом мене осінило: це ж МІЙ вибір, МОЄ життя! Адже і я роблю цей вибір - кожен день, кожну годину, кожну хвилину. 

І з тих пір кожен раз, прокидаючись, я запитую себе: - Ну, що я виберу сьогодні: печаль чи радість? І завжди виходить так, що я вибираю радість.

Казка « Про що мають знати усі»
В одному місті жив хлопчик Андрійко. Був він звичайним хлопчиком,  який інколи не слухався батьків, прогулював уроки у школі та мало цікавився книжками.

Він майже нічого не тямив у біології і взагалі не любив слухати про здоров’я, бо йому ці розмови здавались нецікавими і зовсім неновими. Андрійко вважав, що досить  чистити зуби,                                    

мити руки перед їжею та тепло вдягатися зимою для того, щоб ніколи не знатися з хворобами.

Та ось одного разу, коли Андрійко сидів вдома перед телевізором і хаотично перемикав канали у пошуках чогось цікавого, він випадково натрапив на якусь передачу, де лікар розповідав про ВІЛ-інфекцію та хворобу СНІД. Андрійко вже хотів продовжити пошук мультиків, але телевізор ніби зламався і не хотів перемикати канал. Андрій обурено вимкнув його і забурмотів: – СНІД....СНІД... Звичайна собі хвороба, а стільки про неї говорять! – А що ти знаєш про СНІД? – Андрій почув чийсь голос і різко озирнувся, але в кімнаті нікого не було.

– Хто тут? Хто це говорить?

– Я – книга, що лежить у тебе за спиною. – Андрій глянув і побачив тоненьку книжечку, що лежала на столику біля дивана. – Я знаю те, що повинні знати всі…

Запанувало мовчання. Хлопець перелякано дивився на книгу і не міг зрозуміти, що відбувається. Книга, що вміє розмовляти – такого просто не може бути!

– СНІД – це хвороба, про особливості якої варто знати. Не кидай мене зараз.

Якщо тобі захочеться дізнатись щось про ВІЛ чи СНІД, я охоче допоможу тобі.

– Стривай, це що, дві різні хвороби? – Андрій здивовано дивився на книгу і не міг зрозуміти що відбувається.

– ВІЛ – вірус імунодефіциту людини. Цей вірус руйнує імунітет – систему, що захищає наш організм від різних шкідливих впливів, від мікробів та вірусів. А хвороба СНІД – синдром набутого імунодефіциту – настає лише тоді, коли клітин, які захищають організм, стає дуже-дуже мало. Але коли людина, що інфікувалась ВІЛ, захворіє на СНІД – через рік чи через 10 років – ніхто не знає. Це залежить від її умов проживання, від харчування, від її способу життя.

– А які наслідки будуть, якщо людина захворіє на СНІД?

– Хвора на СНІД людина не має захисної системи організму, вона зруйнована. Отже, людина може померти від будь-яких хвороб, що для людей зі здоровою імунною системою не страшні.

– Коли людина починає хворіти грипом, вона кашляє, у неї може з’явитись нежить і температура, а, якщо людина отримує ВІЛ-інфекцію, то…?

– Відчути, що ВІЛ-інфекція потрапила до організму, неможливо. Виявити це можна лише здавши відповідні аналізи крові, адже основне місце, де живе ця інфекція – це кров.

– Все, годі! – знервованим голосом заговорив Андрій, – я розмовляю з книгою, це просто жахливо!

– Я лише хочу допомогти тобі дізнатись про те, як захистити себе від цієї інфекції, – спокійний ніжний голос пролунав з розкритої книжки, але в цю мить Андрій закрив її і кинув під стіл.

– Все! Маячня якась. Інфекція, кров. Досить з мене, - подумав він про себе і подався на вулицю до друзів. Про пригоду з книжкою він вирішив нікому не говорити, бо засміють – книга, що розмовляє, – сміх тай годі.

Коли ввечері Андрій повертався додому, його вкусила якась комаха. Спочатку хлопець, як завжди, не надав цьому ніякого значення, але, вже лежачи у ліжку, він почав думати, що можливо ця сама комаха до нього вкусила ВІЛ-інфіковану чи хвору на СНІД людину. Не встигнувши додумати, що може бути далі, Андрій заснув. Першим бажанням хлопця, коли він прокинувся зранку, було ухопити книгу і запитати чи могла потрапити в його кров ВІЛ-інфекція через укус комахи. Він побіг у ту кімнату, де вчора дивився телевізор і знайшов на підлозі книгу. Боязко він розгорнув її. На сторінках було щось написано, але від хвилювання всі літери розпливались у Андрія перед очима.

– ВІЛ не передається через укуси комах, – почувся тихий, але впевнений голос книги. Андрій з переляку швидко закрив її.

– Вона читає мої думки, - промайнуло у голові хлопця. Але на цей раз він не кинув книгу, а поклав її у портфель, зібрався і подався до школи. На зупинці Андрій придбав квиток і почав чекати тролейбуса, але в нього знову з’явилась думка, чи може ВІЛ передатись через гроші. Вже не вагаючись,він дістав з портфеля книгу і відкрив її. Книга тихо відповіла:

– Ні, ВІЛ не передається через гроші, а також ти можеш спокійно

триматись за поручень у транспорті – таким шляхом ВІЛ не передається також.

- А люди у транспорті? Так багато незнайомих людей! А якщо хтось чхне на мене? – захвилювався хлопець.

- Це даремне хвилювання, - відповіла книга, - так інфікуватись неможливо. Ти можеш абсолютно вільно спілкуватись з людьми, ВІЛ не передається повітряно-крапельним шляхом, через обійми, через рукостискання, через спільне користування посудом чи одягом.

В школі  після другого уроку, всіх учнів з Андрійкового класу відправили до медичного кабінету для отримання щеплень. Андрій, доки чекав своєї черги, почав розглядати плакати, що висіли на стінах. Всі вони були різнокольоровими і привертали до себе увагу. Враз Андрій побачив плакат на якому було щось написано про ВІЛ, потім ще один і ще. На кожному писали різні твердження і хлопець з цікавістю почав читати їх:

· Можна інфікуватись ВІЛ при переливанні неперевіреної крові;

· Людина-носій ВІЛ може інфікувати свого статевого партнера;

· Ступінь ризику інфікування ВІЛ знижується при використанні презервативів під час статевого контакту.

Андрій вирішив запитати у книги, чи правдиві ці твердження. Він швидко дістав її і вона тієї ж миті відповіла:

– Так, все це правда. Ти повинен пам’ятати - ВІЛ передається лише декількома шляхами: через кров, через незахищений статевий контакт, а також може передаватись від ВІЛ-інфікованої мами до дитини іноді – під час вагітності, а також під час пологів або грудного вигодовування.

– А зараз, коли зараз лікар робитиме щеплення, чи загрожує мені небезпека?

– ВІЛ можна інфікуватись лише при повторному використанні голок і шприців для уколів. Якщо шприц буде у стерильній упаковці – небезпеки немає.

Після уроків в школі Андрій з друзями йшли додому і весело гомоніли про щось. Враз один друг Андрія, Сергій, почав розповідати по те, що якось по телевізору бачив передачу про татуювання та пірсинг.

- Це так круто, мати на плечі татуювання орла, наприклад.

- Але це так боляче!!! Уяви, голка проколює твою шкіру аж до крові –

зауважив хтось із хлопців і Андрію відразу стало цікаво, чи може це бути одним із шляхів передачі інфекції. Він подумки звернувся до книги і та, також подумки відповіла йому, що ВІЛ можна одержати при нанесенні татуювання чи пірсингу тільки якщо голка, якою це робитимуть, буде нестерильною.

- Треба бути дуже обережним і пильнувати, щоб все було стерильним, –заговорив Андрій до друзів, – бо можна отримати ВІЛ-інфекцію.

Хлопці здивовано, але із зацікавленням глянули на свого товариша:

- Про що це ти?

І Андрійко заходився розповідати хлопцям про те, що таке ВІЛ та СНІД, про те, як можна вберегти себе і своїх рідних від цієї хвороби. Хлопці із запалом в очах слухали його, дивуючись, звідки він так багато знає. В одну мить він перемістився у центр уваги, але йому було байдуже, адже він хотів лише розповісти друзям, як захистити себе.

Вже ввечері, лягаючи спати, Андрій взяв книгу в руки:

- Дякую тобі, я так багато дізнався корисного.

- Дякувати треба не мені, це тобі спасибі, що все ж таки відкрив мене і задав перше питання, за те, що розповів друзям – тепер і вони знатимуть, як себе захистити.

Вранці, на тому місці, де вчора залишив книжку, Андрій знайшов лише

записку, написану невідомою рукою, де були написані прощальні слова: «Всього тобі найкращого, хлопчику! Бажаю успіху в майбутньому і бережи себе, а я помандрую далі, щоб розповідати кожному, до кого потраплю про те, що мають знати усі».
Казка про ВІЛ

            Посеред залитої сонячним промінням долини височіла струнка вежа. В ній було багато кімнат. Може, декілька сотень, а може, й тисяч - ніхто не рахував. Вся вежа була наповнена радістю, життям і сонячним світлом. У кожній кімнаті мешкали живі істоти дивовижної краси.

В одних кімнатах росли і духмяніли прекрасні квіти. В інших кімнатах - пурхали маленькі строкаті пташки й метелики. В третіх — хлюпалися рибки, переливаючись, немов коштовні камені.

За стінами вежі жили її вороги. Якби їм дали волю, вони захопили б і зруйнували її. Оточивши вежу, вони вичікували слушної нагоди, коли можна буде напасти на неї. Щоб стати сильнішими, вороги  об'єднувалися в групи, кидалися на стіни вежі, прагнучи пробити їх. Іноді вони застосовували іншу тактику: тихенько нишпорили довкола вежі в пошуках найдрібнішої прихованої лазівки, через яку змогли б проникнути в неї.

Чудова вежа добре охоронялася. Біля кожних дверей і вікон стояли перші захисники, що стежили за тим, щоб загарбники не змогли проникнути до вежі. Коли загарбники збиралися в групи і нападали на стіни, щоб їх зруйнувати, перші захисники теж об'єднувалися і підпирали стіни. Загарбникам нічого не залишалося робити і доводилося відступати.

Якщо ж загарбники намагалися проникнути в найдрібніші отвори, перші захисники затикали щілини, затуляли вікна й двері своїми тілами і стояли так доти, поки загарбники не втомлювались і не відступали. Щороку загарбники багато разів намагалися проникнути до вежі. Але перші захисники були сильні, добре організовані й розумні. Вони щоразу відбивали атаки нападників, а прекрасна вежа та її мешканці залишалися в безпеці.

Правда, іноді загарбники виявлялися сильнішими й хитрішими від перших захисників і кільком із них все-таки вдавалося проникнути до вежі. Вони годинами, а то й днями нишпорили по коридорах і вривалися до кімнат, поїдаючи рибок, витоптуючи квіти, вбиваючи метеликів. Вони руйнували все прекрасне, що тільки могли, і мріяли зруйнувати всю вежу.

Проте всередині вежі ховалися їхні смертельні вороги, навіть сильніші, ніж перші захисники вежі. Це були другі захисники, які керували першими захисниками. Їхній штаб знаходився в самому центрі вежі. Другі захисники могли виявляти загарбників і передбачати, куди вони далі рушать, яким шляхом скористаються, до яких кімнат постараються проникнути.

Другі захисники посилали секретні повідомлення першим захисникам, наказуючи їм прибути до певних місць і там бути готовими до бою із загарбниками. Така взаємодія перших і других захисників протягом багатьох років росла і зміцнювалася, забезпечуючи вежі та її прекрасним мешканцям повний захист. Якось біля вежі  з’явився новий загарбник. Його звали ВІЛ. Він не був схожим на інших загарбників: не поїдав рибок, не рвав квітів, не ловив і не вбивав метеликів. Його метою було вбити других захисників. Сталося так, що ВІЛу вдалося проникнути до вежі. Всі загарбники, що чекали довкола, зрозуміли, що нарешті у вежі не буде других захисників, які керують першими захисниками. З кожним роком других захисників ставало все менше і менше і загарбники, не зустрічаючи відсічі, легко проникали до вежі й безкарно руйнували її.
Казка «Як Мишка друзів знайшла»

  
Жила собі в лісі сіра Мишка, навчалася, співала, займалася спортом і не знала, що в ній живе важка хвороба. Одного разу, після обстеження в лікарні, Мишка дізналася, що в неї хвора імунна система. Дуже засмутилася Мишка-пошкребушка. Звернулася вона до друзів.

- Що мені робити? – плакала Мишка.

- Не знаємо, - відповіли друзі. Але до нас більше не приходь, бо ми теж можемо захворіти!

Так бігала Мишка від будинку до будинку, але ніхто її не поспівчував і не розрадив.

- У чому ж я винна?! – вигукнула Мишка-пошкребушка. І пішла до темного лісу.

Іде Мишка лісом, слізьми гіркими умивається. Аж глянь – стоїть хатинка, світлими вікнами до сонця усміхається.

- А  хто-хто в хатинці живе, хто-хто в привітній живе?

Ніхто не відповів  Мишці-пошкребушці, і почала вона сама в хатинці жити.


Чудово в лісі жити – здоровий спосіб життя вести: дихати свіжим повітрям, їсти здорову їжу, займатися спортом, але ж потрібно і ліки приймати, які їй у лікарні дали.


Одного чудового ранку чує – хтось постукав у двері хатинки. Відчинила Мишка двері, а на порозі – Жабка-скрекотушка.

- Пусти мене, Мишко, до себе жити.

- Авжеж, я пущу тебе до себе, але ж ти, Жабко, повинна знати, що в мене хвора імунна система, всі знайомі та друзі відвернулися від мене, боячись інфікуватися, –  схлипнула Мишка.

- Дарма,  –  відповіла Жабка, –  я багато знаю про цю хворобу. Я знаю, що неможливо заразитися, живучи в одній оселі. А ще я знаю, що тобі потрібен друг, який допоможе і підтримає тебе.

Почали Мишка і Жабка удвох жити. Вони разом працювали, відпочивали. Пішли якось Жабка та Мишка в ліс за цілющими травами та солодкими ягодами. Бачать, йде Зайчик-побігайчик – джинси та кросівки суперові, куртка розхристана, а в зубах – цигарка. 

- Привіт,  дівчата, я чув, ви в хатинці оселилися. Можна з вами жити? 
Переглянулися Мишка з Жабкою.

- Можна, але я повинна тебе попередити, – каже Мишка, – що в мене хвора імунна система, Жабка знає про це, вона освічена і не боїться жити зі мною.

Зазумував Зайчисько, замислився, голову нахилив, потім стрепенувся, одяг поправив, цигарку виплюнув:

- Все, кидаю палити! Тобі ж не можна цією отрутою дихати. Ти, Мишко, маєш ще одного друга. Я також багато чув про цю хворобу. У лісі є звірі, які підтримуватимуть тебе, будуть лагідними та співчуватимуть. А давайте, друзі, підемо до школи, візьмемо там потрібні книжки та брошури і будемо розповідати лісовим мешканцям правдиву інформацію про вірус, щоб вони подолали свій страх! Так і вирішили, так і зробили.
Казка «Сердита подушка»

На перерві учні дворової школи Теля і Лоша грали у футбол. Лоша стало програвати, розсердилося на товариша і давай його тумаками пригощати. Теля захищалось і теж дуже добре побило Лоша. 

Добре, що проходив повз них учитель, побачив забіяк, і як закричить: 

— Це що за півні? 

Почувши голос учителя, Теля і Лоша сваритися перестали.  

Стоять, дивляться. Брудні, заплакані  та злі одне на одного. А вчитель і каже: 

— Хто бійку почав, не буду з’ясовувати. Знаю, що кожен по-своєму розказувати буде. А ось що робити, щоб злість прогнати, скажу і вас навчу. 

Повів учитель забіяк до школи, допоміг умитися, синяки і подряпини зеленкою замазав. Трішки Лоша і Теля заспокоїлись, але все-таки одне на одного дивляться зі злістю, стискаючи кулаки. 

— Є у мене «сердита подушка»,  давно у шафі лежить, свого часу чекає. Мені її Домовик подарував. Вона йому непотрібною стала, видно, подобрішав старий. Так ось, у кого злючки та впертість з’являються, той у цю подушку їх вибивати буде. 

— Як це? — недовірливо запитали хлопчаки. 

— Зараз покажу! Хто перший хоче від своєї злості і впертості позбавитися? — запитав учитель Тимко. 

— Я спробую, — обережно та з острахом підійшло до подушки Теля. 

— Чим ти бився, кулаками? Ось і будеш кулаками з усієї сили подушку вибивати й посміюватися, з кожним ударом «ха» викрикувати. 

Тоді злючки всі й повискакують! — пояснив учитель. 

— А ти, Лоша, допомагай товаришу, говори слова-заклинання: «Сильніше, сильніше, сильніше!». Зрозуміли завдання? 

— Так! — відповіли хлопчаки. 

— Як тільки я подам свистком сигнал, так і почнемо. А коли сигнал пролунає двічі, треба зупинитися, — продовжував інструктаж пес Тимко. 

Лоша і Теля стояли й чекали. Свисток пролунав, і Теля стало кулаками бити подушку та звук «ха» викрикувати. А Лоша допомагає, кричить: 

— Сильніше, сильніше! 

Галасу було на весь двір, збіглися учні, стоять дивляться, дивуються. Що це відбувається, не розуміють. Пролунав подвійний свисток. Усі завмерли. 

— А тепер скажи, Телятку, як поживають у подушці твої злючки, що роблять? — запропонував  учитель. 

— Тихо сидять! — насилу віддихавшись, відповіло Теля. 

— Тоді поміняйтеся місцями, треба щоб і Лоша свої злючки вибило! Почали! — скомандував Тимко і свиснув. 

Тут усі учні стали разом кричати слова заклинання, та ще й у долоні плескати. Пролунав подвійний свисток, Лоша зупинилося. 

— Усі злючки повтікали чи залишилися ще? — запитав учитель. 

— Усі повтікали!!! — радісно відповіли Теля і Лоша. 

Учитель скликав до себе всіх учнів і сказав: «З різних причин з’являються злючки.  Вони накопичуються і роблять нас злими, але ми знаємо секрет, як їх прогнати. Ця «сердита подушка» буде вам у школі допомагати, ваші злючки і впертість збирати і проганяти. 

Пам’ятка здорової дитини

1. Дотримуйте режиму дня.

2. Кожен день по розпорядку ти роби фізкультзарядку.

3. Чистити зуби і вранці і ввечері.

4. Мий руки перед їдою, після будь-якого забруднення, контакту з тваринами, обов’язково після туалету.

5. Мий овочі і фрукти перед їдою.

6. Загартовуй свій організм влітку і взимку, поступово і щоденно.

7. Часто бувай на свіжому повітрі і рухайся якомога більше.

8. У вільний від навчання час необхідно відпочивати на свіжому повітрі.

9. Дотримуйся правил техніки безпеки на дорозі, при поводженні з вогнем, газом, вибухонебезпечними предметами.

Будь здоровим!

Як говорити з дитиною про СНІД

Однією з головних рис, властивих підліткам, є бажання ствердитися в житті, прагнення до дорослішання, а звідси – постійний пошук нових відчуттів, що призводить до антисоціальних наслідків (наркоманія, алкоголізм, зараження ІПСШ та ВІЛ). Розвиток кожної дитини, підлітка як особистості – процес індивідуальний, але він у значній мірі визначається і зовнішнім оточенням, атмосферою в родині, школі, колі друзів.

Як же говорити про СНІД із дитиною?  Перед розмовою на цю тему з дітьми більшість дорослих почуваються беззбройними. Найчастіше вони не підготовлені до подібних бесід і почуваються «не у своїй тарілці»: навіть якщо вони і знають, що говорити, то не уявляють собі, як вони це робитимуть.

Деякі батьки та педагогічні працівники думають, що, даючи різну інформацію про секс дітям, вони тим самим налякають їх і, можливо, підштовхнуть до передчасного статевого життя. Це може відбутись, якщо їхні власні знання не повні чи є сумнів у їх істинності. Треба допомогти зрозуміти дітям, що їхня не обдумана поведінка і тиск однолітків можуть призвести до непередбачених наслідків. Молоді люди почувають потребу в наслідуванні своїх однолітків, часто знаходяться під їх впливом, підкоряються судженням і тиску групи чи лідера. Потрібно пояснити, що протистояти цьому тиску ровесників часом дуже важко, але діяти потрібно відповідно до власної думки. А допомогу у виборі рішення можуть надати батьки

Проводячи бесіди і відповідаючи на запитання, слід дотримуватися деяких правил

1. Толерантно ставитися до будь-яких запитань. Категорично забороняються окрики, вистежування, а тим більше погрози і покарання. Якщо запитання поставлене не в відповідній ситуації, пообіцяйте дитині, що відповісте на нього згодом. Але обіцянки обов’язково треба дотриматися.

2. Серйозно ставитися до запитань. Не можна відмахуватися, робити вигляд що все це нісенітниця, і переводити розмови на особистість.

3. Гарантувати дотримання таємниці. Дитина має бути впевнена, що будь-яке її запитання не стане відоме іншим дітям чи дорослим.

4. На всі запитання давати конкретні й однозначні відповіді.

5. Бути послідовним. Не можна, приміром,  стверджувати, що дітей приносить лелека, а через якийсь час пояснювати, як це відбувається насправді.

6. Мати погоджену програму профілактичного виховання дітей. Як мінімум – у родині між двома батьками, як максимум – між педагогами, батьками, лікарями.

Одним із шляхів передачі ВІЛ-інфекції є сексуальний контакт. Отже, говорити про СНІД із підлітком – це значить говорити про секс.


Найважчий і найважливіший крок – перші слова. Не завжди самі діти починають розмову про секс. Доцільно використовувати для розмови телевізійні передачі чи статті, присвячені  цій злободенній темі, чи отриману у школі інформацію. Не залишайте місця для нез’ясованості, страху. 

Оскільки ви говорите з дитиною про СНІД,  вона має відчути, що ви її любите, що її здоров’я і щастя дуже вас хвилюють.


В особистому житті молодих людей ви не повинні відігравати роль суворих суддів. Варто дати їм достовірну інформацію, що відповідає конкретній ситуації.

Вони повинні знати:

· утримання від  інтимних стосунків до вступу у шлюб допоможе уникнути зараження ВІЛ та інфекціями, що передаються статевим шляхом;

· ранні статеві контакти, алкоголь, наркотики знижують їхні можливості в досягненні цілей;

· існує взаємна відповідальність двох партнерів у плані запобігання: ти повинен оберігатися сам і оберігати того, кого кохаєш;

· вірус імунодефіциту людини передається через сперму, вагінальний секрет, кров від зараженої людини здоровій;

· будь-які захищені сексуальні стосунки, часті і з численними партнерами, збільшують ризик зараження;

· правильне використання презерватива при сексуальних стосунках знизить ризик зараження ВІЛ, інфекціями, що передаються статевим шляхом;

· протизаплідні засоби (гормональні препарати, внутрішньо маткові спіралі, тощо) не захищають ні від захворювання, що передаються статевим шляхом, ні від ВІЛ; єдине призначення цих засобів захист від вагітності;

· в жодному разі не можна обмінюватися вже використаними шприцами: це збільшує ризик зараження на ВІЛ
Характеристика основних  вікових  періодів, на які доцільно спиратись при роботі

Молодший шкільний вік (6-10 років)


Для дітей молодшого шкільного віку основою виховання є контакт із дорослими, а також власний приклад останніх. У цьому віці діти, як правило не вкладають у свої знання такого змісту, що вкладаємо в них ми, дорослі. У такому віці дітям розповідається про їх здоров’я, про особисту гігієну, про різницю між дівчатками і хлопчиками. Бесіда проводиться в довірливій і доброзичливій атмосфері.


Ваші відповіді на запитання мають завжди спиратися на конкретні приклади, узяті з повсякдення. Приміром, дитина ненавмисне порізала руку, і тече кров, ви, надавши їй необхідну допомогу, можете в цей момент дати їй елементарні знання про ВІЛ-інфекцію і правила гігієни, яких варто дотримуватися.


Дуже важливо, щоб відповіді на запитання давалися без зніяковілості і хвилювання, просто і лак

Середній шкільний вік (11-13 років)


Розвиток підлітка супроводжується низкою змін як фізичних, так і емоційних. Якщо підліток розпитує вас про сексуальні стосунки, постарайтеся дати зрозумілі й дохідливі пояснення. Фізіологічна перебудова організму в підлітковому віці неминуче ставить  нові проблеми як перед молоддю, так і перед дорослими,  які відповідають за її майбутнє, тож дорослі зобов’язані знати і пам’ятати про це. Вони не повинні обмежуватися тільки гігієнічними рекомендаціями, варто доносити інформацію дітям у повному обсязі, у конкретній формі, щоб дитина зрозуміла зацікавленість батьків у житті підлітка.

Старший шкільний вік (14-16 років)


Безсумнівно,  у цьому віці велику роль грає особистий приклад. У цьому віці організм все ще перебудовується, і не тільки фізично. Емоційні зриви, психічні травми, поганий настрій і приниженість можуть залишити свій слід на все життя. А причин для них скільки завгодно – зараження венеричними захворюваннями, ВІЛ-інфекцією, наркоманія. Більшість із них у цей момент намагаються самоствердитися, зокрема у сфері сексуальних стосунків, що можуть мати місце. Часто в цей час встановлюється дистанція між батьками і дітьми. Підлітки прагнуть до автономії, мають свої таємниці. Але в цей період зовнішнє оточення може підштовхнути їх, особливо якщо вони легко піддаються  впливу, до сексуальних стосунків, алкоголю, наркотиків.

ПОТУРБУЙСЯ  ПРО  СЕБЕ І  ТИХ,  КОГО  ТИ  ЛЮБИШ
10 основних фактів,

які потрібно знати про ВІЛ та СНІД
1. Хвороба, спричинена вірусом імунодефіциту людини – ВІЛ – призводить до підступного синдрому імунодефіциту. ВІЛ та СНІД поки що є невиліковними хворобами.

2. Людина, вражена вірусом, може виглядати здоровою і почуватися добре довгі роки.

3. Вірус може передаватися на всіх стадіях через кров, сперму, овуляційні та вагінальні виділення, грудне молоко.

4. Найчастіше ВІЛ-інфекція передається статевим шляхом. Молоді дівчата особливо вразливі до ВІЛ при сексуальних контактах.

5. Молоді люди, які мають венеричні захворювання, також становлять групу підвищеного ризику щодо інфікування ВІЛ.

6. Найбільш вразливі до ВІЛ – молоді люди, які вживають наркотики ін`єкційно або мають сексуальні контакти з ін`акційними споживачами наркотиків. ВІЛ-інфекція може передаватися через нестерильні інструменти при пірсингу, татуажі та інших маніпуляціях, в яких є контакт з кров`ю.

7. Ризик інфікування при статевих контактах суттєво зменшується, якщо партнери використовують презерватив.

8. Тест на ВІЛ здійснюється в спеціалізованих лабораторіях системи охорони здоров`я, і в першу чергу – центрами профілактики  СНІДу. Тест на ВІЛ  є конфіденційним  і має супроводжуватись до- та післятестовим консультуванням.

9. ВІЛ-інфекція не передається через обійми, потискання рук, користуванням спільним туалетом, басейном, постільною білизною, кухонним посудом, укуси комах, кашель та чхання.

10. Дискримінація людей, які живуть з ВІЛ, вважається порушенням прав людини. 

Памятка

НІКОТИН - ОДНА З НАЙНЕБЕЗПЕЧНІШИХ ОТРУТ РОСЛИННОГО ПОХОДЖЕННЯ
Проблема «шкідливих звичок» є найбільш актуальною у наші часи, а боротьба з ними це задача не тільки держави в цілому, а й кожної окремої людини. Паління - це розповсюджена звичка, яка веде до небезпечних по-рушень здоров'я, особливо у вас -дітей. 
Тютюн однолітня рослина, листя якої є сировиною для тютюнової промисловості. Був завезений Христофором Колумбом, а у кінці XVI сто-ліття потрапив до Росії. З того часу цю рослину культивують і вирощують для виготовлення одного з продуктів повільного вбивства людства.
Кожні 10 секунд у світі помирає одна людина внаслідок 
вживання тютюну! 
Найбільшої шкоди тютюн завдає підлітковому організму. Люди, які почали курити до 25 років, помирають від раку легень у 5 разів частіше, ніж ті, хто закурив після 25 років. 
Смертельною є доза від 50 до 100 мг нікотину. Саме така доза може потрапити в організм після викурювання 20 сигарет!
                                              ПОРАДИ ПСИХОЛОГІВ: 
Любий друже! Бути здоровою людиною це велике щастя. Навіщо псувати своє здоров'я, залежати від нікотину? Візьми на себе відпові-дальність за своє майбутнє! Кинути налити може кожен. Для цього слід поставити це за мету. 
Пам’ятка для учня
1. Протягом кількох днів аналізуйте, коли і чому виникає бажання палити. 
2. Під час паління задавайте собі питання: чи приносить це заняття мені задоволення зараз? 
3. Призначте день відмови від цієї шкідливої звички. 
4. Переконайте себе, що куріння шкідливе для вашого здоров'я.
5. Щодня зменшуйте кількість викурених цигарок. 
6. Почніть займатись фізичними вправами. 
7. У разі виникнення бажання закурити випийте склянку води, займіться цікавою справою тощо. 
8. За день до призначеного дня відмови від паління викуріть удвічі більше цигарок, ніж звичайно. (Відбудеться перенасичення організму нікотином, і ви відчуєте шкідливу дію цигарок на організм). Кинути палити буде легше. 
9. Пам'ятайте: якщо людина викурює в день лише 1 - 2 цигарки, вона вже скорочує своє життя на 4- 6 років. 
10. Усвідомте: нікотин-отрута, яка повільно вбиває ваші таланти, молодість, працездатність! 
РУЙНІВНА СИЛА АЛКОГОЛЮ НА ВСІ ОРГАНИ І СИСТЕМИ ЛЮДИНИ
 
Алкоголь негативно виливає не тільки на того, хто зловживає цією речовиною, а й на майбутнє покоління. 
Дослідження вчених показали, що у підлітків алкоголізм, як важко виліковна, серйозна хвороба, виникає і розвивається у чотири рази швидше, ніж у дорослих. Деградація особистості також відбувається набагато швидше. 
Алкоголіки живуть на 15 років менше, ніж люди, які не мають звички систематичного пияцтва! Дослідження вчених виявили, що наслідки одноразового вживан¬ня алкоголю здоровою людиною зберігаються в організмі протягом 2-х тижнів. Концентрація алкоголю у крові більше 5% вважається смертель¬ною для дорослої людини! Якщо людина знаходиться під виливом алкоголю протягом тривалого часу, біохімічні процеси мозку змінюються. Організм прагне підтримати процеси функціонування нервової системи. Таким чином формується звичка стан, у якому алкоголь вже не має того ефекту, що раніше. Тоді мозок не може працювати без підтримки і стимуляції алкоголем. І, як наслідок, у людини виникає алкогольна залежність. 
                                          ПОРАДИ ПСИХОЛОГІВ: 
Шановні діти і батьки! Не долучайтесь до алкоголю. Ви маєте усві-домити, що життя дарується нам Всесвітом. І ми самі повинні дбайливо ставитися до нього. А саме тому поважати і берегти свій організм. Батьки стають взірцем і зразком для своїх дітей з моменту їхнього народження. Тому контролюйте своє життя, підтримуйте свій фізичний стан. Привчайте себе до активного, здорового способу життя. Думайте про майбутнє, тому що кожна здорова дитина це майбутнє людства в цілому. 
                                              Пам’ятка для учня
1. Не долучайтеся до вживання алкоголю. 
2. Алкоголь не може цілком зняти нервові напруження, вивести з депресії - це тільки тимчасове запаморочення свідомості. 
3. Якщо ви знаходитесь в компанії, де всі люди вважають нормою вживати алкоголь, пам'ятайте, що Ви особистість. 
4. З дитячих років привчайте себе до спорту.
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