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Строим пирамиду здоровья

(постепенно после каждого задания

по кирпичикам выкладываем

пирамиду здоровья:

отказ от вредных привычек,

рациональное питание,

физические нагрузки и т.д.)

10 заповедей. Участников просят придумать 10 заповедей - неких общечеловеческих законов, обязательных для соблюдения каждым человеком. Ведущий на этом этапе записывает каждое поступившее предложение. После того, как 10 заповедей собраны дается задание проранжировать их: выбрать сначала наименее ценную заповедь из десяти, затем наименее ценную из оставшихся девяти и т.д. Все заповеди ведущий фиксирует на доске или ватмане. 

Цель упражнения: помощь участникам в овладении ранжированием ценностей, выстраивании их в иерархии. 

если бы у меня было одно желание, я бы загадал, чтобы...
Мозговой штурм. К слову "здоровье" нужно подобрать слова, которые имеют отношение к здоровью, здоровому образу жизни. Каждое слово принесет команде один балл. На выполнение задания отводится 3 минуты. (Во время работы команд звучит музыка.)
Слова, которые имеют отношение к здоровью, здоровому образу жизни. Движение, питание, сон, велосипед, зарядка, завтрак, чистота,  бассейн, прогулка, отдых, режим, привычка, красота, улыбка
«Составляющие здоровья человека». Рассмотрение трёх составляющих здоровья человека: физическое (здоровье всех органов и систем), психическое (здоровье души) и социальное (нравственность).
Формирование здорового образа жизни – процесс воспитания человека в самом себе, предполагающий наличие воли, знаний, понимания  и всесторонней поддержки извне. Умение и желание сохранить здоровье основано на нравственном выборе. Следовательно, этот процесс более информационный, нежели материальный.
В современном цивилизованном и динамично развивающемся обществе здоровье человека является важнейшим критерием благополучия. Но анализ данных медосмотров, результатов тестирования и анкетирования, общие наблюдения за подростками показывают, что в молодёжной среде потребности вести здоровый образ жизни не являются доминирующими. Среди подростков немало тех, кто уже знаком с никотином, алкоголем, наркотиками, растёт число заболеваний социального характера. Это можно объяснить рядом причин: в семье нет традиции вести здоровый образ жизни, более сильное влияние рекламы, фильмов, желание быстрее повзрослеть и подражание кумирам (которые зачастую появляются с сигаретой и бутылкой пива), распущенность, безответственное отношение к своей жизни и т.д.
Задание: участникам команды выдают полосы ватмана, которые обозначают лучи солнца. На каждом луче необходимо написать то, чему радуются подростки в жизни.
Притча. В одной далекой стране жил мудрец, на многие вопросы он знал ответы, и сотни людей приходили к нему за советом и помощью. В той же стране жил молодой человек, который, совсем недавно был еще ребенком и только начинал свой жизненный путь. Но он то думал, что все уже знает, многое умеет, и чужих советов слушать ему не надо. Решил он провести мудреца – поймал бабочку, зажал её между ладонями и спросил мудреца: “Что у меня в руках – живое или неживое?” Если мудрец ответил бы "живое", он сильнее сдавил бы руки, бабочка бы умерла, и мудрец оказался бы не прав, а если мудрец ответил бы "неживое", молодой человек разжал бы руки, бабочка выпорхнула, а мудрец снова был бы не прав. Но когда молодой человек подошел к мудрецу и задал свой вопрос, старый человек внимательно посмотрел на него и сказал: “ВСЁ В ТВОИХ РУКАХ…”
Упражнение «Роза». Работа в кругу. Предлагается живой цветок. Нашу встречу сегодня украшает вот этот красивый, нежный, благоухающий цветок. Сейчас я дам розу вам и пусть каждый оторвёт по одному лепестку (цветок пускается по кругу). Посмотрите, что осталось от прежнего цветка – практически одни колючки. Розу можно сравнить с душой человека – так происходит и в жизни. Общаясь, мы отдаём кусочек своей души. Потом ещё, ещё.… И когда мы действительно встречаем людей, готовых к общению, то оказывается, что можем предложить лишь свои колючки.

Упражнение «Вертушка впечатлений». На оформленной в стиле странички молодёжного журнала плакат учащиеся приклеивают бумажные сердечки – в ту зону, которая соответствует их мнению и состоянию: Занятие …
·  Было полезно для ума и сердца;

· Заставило задуматься;

· Доставило удовольствие;

· Оставило при своём;

· Оставило равнодушным.
Список заданий Коллективно закончите следующие фразы(дайте ответы):

· Назовите пять причин, почему учителя могут не вызывать симпатии (не нравиться).

· Назовите пять причин (качеств), по которым учителя всегда будет симпатичны, интересны, привлекательны.

· Мы бы хотели пожелать ученикам…

Эпиграф. «...И было человеку дано: совесть, дабы он сим изобличил свои недостатки. Сила, дабы он мог преодолевать их. Ум и Доброта на благо себе и присным своим, ибо только то благо, что идёт на пользу ближним» Чабуа Амирэджиби.

Только что мы вместе с вами радовались прекрасным моментам жизни. А что такое хорошая жизнь? Поразмышляйте об этом, пожалуйста, и закончите фразу: «Счастливая жизнь – это…»
Как видим, здоровый образ жизни становится всё более популярным среди подростков, однако очень многое зависит от самого человека, от того, как он относится к себе, к своему будущему.

Какие же качества педагога оказывают негативное воздействие на состояние и здоровье учащихся?

1. Авторитарность, категоричность, бескомпромиссность, Эти воздействия повышают уровень психической напряжённости ученика, стрессируют его, истощают энергетические и психологические ресурсы.

2. Несдержанность, вспыльчивость, раздражительность, импульсивность создаёт в классе нервозную обстановку с повышенным риском возникновения эмоциональных конфликтов.

3. Равнодушие, безразличие, эмоциональная холодность, вероятность здоровьесберегающих технологий в таких случаях минимальна.

4. Недоброжелательность, злость, враждебность, установка на поиск внешних причин  своих неудач, негативным образом отражается на психологическом состоянии учащихся.

Какие же качества учителя оказывают положительное влияние не только на состояние учащихся, но и на своё собственное психическое здоровье?

1. Способность учителя к сочувствию, эмпатии способствует снижению стрессогенной атмосферы, позволяет учителю с большей эффективностью реализовывать индивидуальный подход к учащимся.

2. Способность к рефлексии, умение владеть своими эмоциями. Для учителя это один из элементов и индикаторов педагогического профессионализма.

3. Умение эффективно слушать и проявлять поисковую активность, которая тесно связана с уровнем креативности и адаптационными возможностями.

4. Толерантность, способность терпимо относиться к различным проявлениям жизни. Способность в своей работе с учащимися прогнозировать перспективные результаты. Определение границ допустимости индивидуального самовыражения, оптимального уровня авторитарности, требовательности и т. д. – задача, непосредственно выходящая на проблему психологического климата школы.

Мы, взрослые, не устаем повторять, что «дети – наше будущее», и строим будущее наших детей так, как это хочется нам, не поинтересовавшись, каким хочет видеть это будущее сам ребенок.
Уместны, на мой взгляд, слова Л. Толстого: «Люди, как реки: вода во всех одинаковая, и везде одна и та же, но каждая река бывает то узкая, то быстрая, то широкая, то тихая, то холодная, то мутная, то теплая…», – так и люди. Каждый человек уникален, что не вызывает сомнения, однако умение предъявить себя миру является проблемой для многих и это далеко не редкость.
Понятие «здоровый образ жизни» обычно предполагает: физическое совершенство человека за счет разнообразия двигательной активности, занятий спортом и туризмом, соблюдения режима дня, гигиенических процедур и закаливания, разумного чередования физических и умственных нагрузок в сочетании с отдыхом, борьбу с вредными привычками: курением, алкоголизмом, наркоманией и токсикоманией. Все это бесспорно, но из поля зрения ускользает такой важный момент как психологическое состояние здоровья человека. Умение жить с людьми и среди людей, не вступая в конфликт с обществом и законами этого общества, обладая общечеловеческими качествам, проявляя себя, как состоявшаяся личность – вот лишь некоторый перечень качеств, которыми должен обладать человек (ученик). Прививая учащимся интерес и мотивацию к ведению здорового образа жизни, мы помогаем им не только совершенствовать себя физически, но и формируем у них ряд личностные качества, таких как:
· ответственность за свое поведение и поступки, которые должны иметь созидательную, а не разрушающую направленность;
· быть внимательными по отношению к людям и проявлять о них заботу; 
· стремиться выстраивать отношения с разными людьми, проявляя доброжелательность и толерантность; 
· «обходить острые углы» – не конфликтовать, а если это произошло – искать компромиссы; 
· при решении конфликтных ситуаций помнить, что уступая в малом, мы достигаем большего;
· в любой ситуации стараться вести себя достойно, не срываться на крик и хулиганские поступки; 
· уметь противостоять давлению окружающих
Почему люди пьют? С убийственным сарказмом перечисляет поводы для пьянства поэт Роберт Бернс. Его слова сохраняют актуальность и в наше время:

Для пьянства есть такие поводы:

поминки, праздник, встреча, проводы,

крестины, свадьбы и развод,

мороз, охота, Новый год,

выздоровленье, новоселье,

печаль, раскаянье, веселье,

успех, награда, новый чин,

и просто пьянство – без причин.

ЦВЕТОК ЗДОРОВЬЯ 

1 – ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ

2 – ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ

3 – ПСИХИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ
4 – ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНОЕ РАЗВИТИЕ
5 – СОЦИАЛЬНОЕ РАЗВИТИЕ

6 – ПРИВЫЧКИ
7 – ГИПОТАЛАМУС (отдел промежуточного мозга, которому принадлежит ведущая роль в регуляции многих функций организма, и прежде всего постоянства внутренней среды)
8 – ПОЗВОНОЧНЫЙ СТОЛБ

9 – НАСЛЕДСТВЕННОСТЬ

10 – СЕМЬЯ

11 – ОБЩЕСТВО

12 – ВНЕШНЯЯ СРЕДА

Факторы, влияющие на принятие решения подростками. Рассматривая, перерабатывая все факторы, влияющие на принятие решения подростками, можно выделить своеобразную классификацию.
Когнитивные факторы:
· мышление конкретное вместо абстрактного мышления

· обсуждение лишь нескольких возможных альтернатив

· образование

· просвещенность в данном вопросе

· возраст

Социальные и психологические факторы:

· личностные характеристики

· общие (такие как оптимист/пессимист, высокое/низкое самоуважение, самооценка, используемые защиты)

Специальные для подросткового возраста или для принятия решения:

· эгоцентризм
· уровень развития самоидентичности
· уровень сексуального развития
· уровень риска
· внутренний локус контроль вместо внешнего локус контроля
· гендер
Взаимодействие с ближайшим окружением:

· семья

· сверстники

· значимые жизненные события

Культурные и общественные факторы:

· религиозная моральная организация общества

· система здравоохранения

· система образования

· этническая/расовая принадлежность
ЗДОРОВЬЕ





Отказ от вредных привычек





Положительные эмоции





Личная гигиена





Отдых





Физкультура, спорт, движение, закаливание





Рациональное, полезное, витаминное питание
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Упражнение «Список удовольствий». Запишите 30 удовольствий в столбик (любой предмет, действие, которые приносят удовольствие: игра в волейбол, сауна, сидеть на теплом песке пляжа, съесть шоколадку и т.д.)





Затем спросите себя: 





«Все ли удовольствия полезны для здоровья?»





«Сколько раз за неделю я получал это удовольствие?»





«Полезных» или «вредных» удовольствий было больше?».
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