КУРІННЮ – НІ!

«Першу половину свого життя 

курець ви​трачає гроші на сигарети, а другу — на ліки»

 (М. Суденко, публіцист)
Мета: розширення та поглиблення знань учнів про негативний вплив куріння на організм людини.

Матеріали: диск із мультфільмом «Іван-царевич і табакерка», інформаційні аркуші, картки із завданням.
Вітання. Розминка
Вправа «Ковпак»
Призначення: Досягнення стану розкутості та волі.
Психолог вимовляє такий текст: «Ковпак мій трикутний. Трикутний мій ковпак. А якщо не трикутний, то це не мій ковпак». Потім замість слова «ковпак» ведучий пропонує всім двічі, відповідно до кількості складів у слові, ледве поплеска​ти себе по голові. А саме слово не вимовляти. Усі слідом за тренером проробляють це. Хтось ляскає себе по голові не влучно. Це може викликати посмішки. Потім психолог пропо​нує замінити жестом наступне один по одному слово - «мій». Замість слова «мій» пропонується показати на себе. Текст вимовляється вже з двома змінами. Так послідовно міняються на жести всі інші слова, причо​му слово «трикутний» замінюється в два прийоми. Спочатку замість складу «три-» усі викидають по три пальці вперед, а потім замість частини, що залишилася, «-кутний» кожний ви​пинає лікоть.
Психолог. Ми сьогодні поговоримо про куріння, що має майже 500-річну історію. Відкриття X. Колумбом наприкінці XV ст. Америки пов'язане з відкриттям європейцями багатьох нових для них рослин, серед яких був і тютюн. Незважаючи на заборону великого мореплавця, деякі з його моряків таємно привезли листя та насіння тютюну до Європи. Відтоді паління стало найпоширенішою шкідливою звичкою.

В Італії тютюн оголосили забавою диявола. П'ятьох ченців, ви​критих у палінні, живцем замурували в монастирській стіні. А в Англії за вказівкою королеви Єлизавети І у XVI ст. курців прирівнювали до злодіїв і водили по вулицях із мотузкою на шиї.

Яків Стюарт, наступник Єлизавети І, оголосив паління шкідливим, неблагочестивим і не відповідним для цивілізованої людини заняттям. Свою відому працю «Про шкоду тютюну», опубліковану в 1604 році, Яків І закінчив словами: «...звичка, огидна для зору, нестерпна для нюху, шкідлива для мозку, небезпечна для легенів». Це була перша популярна книжка про шкоду паління.

Результати досліджень свідчать про те, що багато курців набули такої звички у підлітковому віці. Цю згубну звичку важко перебороти, оскільки тютюновий дим містить нікотин, який спричиняє наркотичну залежність.
Мозковий штурм «Чому підлітки починають курити?»

Охочі висловлюють свою думку, відбувається обговорення. Кри​тика та оцінка на кшталт «правильно — неправильно» заборонена! Психолог просто узагальнює відповіді.

А тепер спробуйте відповісти на протилежне запитання: «Чому більшість підлітків не починають курити?». Обговорення.

Куріння — звичка, яка легко набуває характеру залежності, пе​редусім до нікотину. Психотерапевти вважають, що сором'язлива людина починає курити для того, аби якось долучитися до компанії, щоб за сигаретно-діловитою зайнятістю сховатися від зніяковілого мовчання. Демонстративна людина прагне показати свою незалеж​ність, самостійність. Для неї важливо, як «сидить» сигарета в руці, як дивовижно йде з рота дим.

За результатами соціологічних опитувань, 60% підлітків-курців вважають, що курити — це «круто, привабливо», інші відповідають, що курять, «аби сподобатися, привернути увагу».

Не останню роль відіграє реклама тютюнових виробів. Вона — всюди. «Ти вартий кращого» — і ми потрапляємо на гачок. «Будь са​мим собою», «Відчуй себе леді», «Прикрась життя собою», «Підкори швидкість» — і ми купуємо чергову пачку отрути... «Аромат єднає  зі світом», «Твої можливості не знають меж», «Тобі належить світ», «Багатство навколо тебе», «Відчуття    дому» — і люди знову купують цигарки, неначе від цього і насправді залежить їхня могутність, впливовість, багатство, ніби присмак тютюнового диму дійсно здатен надати відчуття рідної домівки. Люди на шаленій швидкості мчаться до власного знищення і платять дорогою ціною — своєю зовнішністю, здоров'ям, майбутнім.
Рольові ігри

1. Розмова двох подруг: «Ох, ти, дивися, як круто виглядає Марійка, коли вона із сигаретою. Вона така розкута. Давай купимо пачку сигарет і ввечері спробуємо». 

Рольова гра відмовлення чи відмови. Відповісти так, щоб змінити думку подруги. Потім загальне обговорення.  

2. Розмова в компанії: «Та візьми, закури, не ламайся. Так ти, виявляється, молокосос. Дивись, а то ми подумаємо, що ти і справді молокосос».
Рольова гра відмовлення. Чого хотів досягти «приятель»? Загальне обговорення. 

Інформаційне повідомлення «Статистика про куріння»

Психолог. За оцінками ВООЗ, третина дорослого населення світу (серед них 200 млн. жінок) курить. Щороку майже 5 млн. курців по​мирають від хвороб, спричинених споживанням тютюну. За прогно​зами медиків, це призведе до 450 тис. смертей протягом найближчих 50 років. Кожні чотири хвилини в Україні від тютюнової епідемії гине 1 людина. За рік понад 100 тис. громадян України помирають від хвороб, спричинених курінням. Це більше, ніж від самогубств, убивств, авто-, авіакатастроф і СНІДу, разом узятих.

Відомо: що раніше людина починає курити, то швидше в неї фор​мується тютюнова залежність. Недарма ж закон забороняє продаж тютюнових виробів особам, які не досягли 18 років.

Рано чи пізно перед кожною людиною постає вибір: курити чи не курити? Незалежно від того, чи з'явиться у вас бажання курити, це буде ваш власний вибір. Перш ніж його зробити, було б добре більше дізнатися про куріння, навіть якщо ви вважаєте, що ніколи не куритимете.

Я не буду залякувати вас «жахіттями» щодо вмісту шкідливих речовин у тютюнових виробах. Усе це ви знаєте з курсу «Основи здоров'я» та з інших джерел. Пропоную переглянути мультфільм.
Перегляд мультфільму «Іван-царевич і табакерка»

При потребі учні можуть поділитися своїми враженнями та думка​ми. 

Домашнє завдання
Скласти антирекламу курінню.
ПІДЛІТКОВИЙ АЛКОГОЛІЗМ – ДОРОГА В НІКУДИ
Мета: створення умов для розуміння учнями шкідливості алко​гольних напоїв, формування навички самостійного аналізу та оціню​вання запропонованої інформації.

Матеріали: робочі зошити, мультфільм «Алкоголь (Острів скар​бів)», картки із зображенням тварин.
Вітання. Розминка
Вправа «Ті, хто…»

1. Доторкніться до кінчика носа ті, хто любить дивитися комедії. 
2. Підніміть праву руки ті, хто чистить вранці зуби. 

3. Потисніть руку сусідові по парті ті, у кого вдома є тварина, пташеня. 

4. Візьміть себе правою рукою за ліве вухо ті, у кого є братик чи сестричка.

5. Заплющте очі ті, хто має друзів у своєму класі.

Психолог. Сьогодні ми говоритимемо про ще одну шкідливу звич​ку, яка заважає повноцінно та радісно жити, затьмарює розум, робить людину дратівливою і злою, жорстокою й безсердечною, приносить людям зло і горе, ламає долі, життя. Це — алкоголь.

Міні-дискусія

· В якому віці зазвичай людина вперше пробує алкогольні напої?

· За яких обставин?

· Чому підлітки починають вживати алкогольні напої?

· Чому так багато підлітків не вживають алкогольних напоїв?
Робота в зошитах 

Підліткам індивідуально пропонується написати п’ять позитивних якостей людини, які вони хотіли б бачити поряд із собою в житті.

Можливі відповіді: 

	Якості 
	Цінності 

	Доброта 
	Здоров’я 

	Чесність
	Вірність 

	Порядність
	Кохання

	Доброзичливість
	Діти 

	Вміння вибачати 
	Сім’я 

	Щирість 
	Робота 

	Духовність
	

	Взаєморозуміння та інше 
	


Висновок: Якщо людина починає зловживати алкоголем, то всі ці чудові якості втрачаються. 

Розглянути які якості з’являються і як відбувається зміщення цінностей.  
Інформаційне повідомлення «Механізм дії алкоголю»
Психолог. На відміну від їжі, алкоголь просто через шлунок по​трапляє у кров, яка доносить його до мозку, загальмовуючи діяльність. Що більше людина п'є, то сильніше загальмовується діяльність мозку. Натомість кожен ковток алкоголю неначе «відкриває шлюзи» тих ділянок кори головного мозку, які зберігають низькі прагнення: брехню, брутальність, цинізм, хамство, егоїзм. Навіть п'яна доброта і готовність віддати останнє, аж до життя, за товариша по чарці — не​щирі. Дуже часто вони без причини переходять через випадкове слово чи погляд у злість, агресію. Для підлітків, котрі п'ють, характерні награність, безцеремонність, розв'язність, вихваляння, які легко змінюються безпорадністю, при​гніченістю, пасивною підлеглістю. Вони втрачають здатність прогно​зувати події, реагувати на стимули і покарання, живуть одним днем. Стають надміру балакучі, в них завищена самооцінка.

Алкоголь дуже швидко «засмоктує» людину. Формування алко​гольної залежності у жінок відбувається швидше, ніж у чоловіків. Звикання залежить і від віку. Якщо 25-річній людині на «перетво​рення» в алкоголіка знадобиться    5-6 років, то підлітку 13-15 років «вистачить» і 1,5 року.

Першою «сходинкою» до алкоголізму, доступною для кожного, є споживання пива. «Від пива стають лінивими, безглуздими, без​силими» (Бісмарк, німецький канцлер). За останні 10 років «пивних алкоголіків» в Україні побільшало в 10 разів. «Заручниками» пива можна вважати від 12 до   25 % мешканців мегаполісів України. Цьому сприяє, на думку наркологів, міф про безпечність пива та його віднос​ну користь. У залежність усе частіше потрапляють підлітки й молодь.

Пивний алкоголізм більш підступний, ніж горілчаний, він розви​вається непомітно, але потім одразу переходить у важку форму та дуже складно піддається лікуванню.

Ознайомтеся з думкою фахівця: «Пиво діє повільно, і тому під​ступніше»   (А. Ферель, психіатр).
Робота в групах

Завдання. Динаміку сп’яніння можна простежити на прикладі тварини. 

Підліткам видаються картки із зображенням тварин. 

Групі потрібно зобразити тварину, а всі мають відгадати, про кого йдеться.

Групам пропонуються основні поведінкові риси тієї чи іншої тварини, які треба розташувати в порядку динаміки зміни поведінки людини при вживанні алкоголю. 
Динаміка сп’яніння: 

1 стадія – «павич», пишається, рухи плавні й величаві;

2 стадія – «мавпа», починає загравати, кривлятися, чіплятися до інших;

3 стадія – «лев», гордий, упевнений у своїй силі;

4 стадія – «свиня», просто валяється у багні, безтурботність, наслідування, вседозволеність. 
Перегляд мультфільму «Алкоголь (Острів скарбів)»
Психолог. Свій вибір кожен із вас робитиме, зважаючи на всі «плюси» та «мінуси» вживання алкоголю. Що для вас важливіше — короткочасні позитивні чи тривалі негативні наслідки? Сформулюйте свою особисту точку зору щодо вживання алкоголю. Якщо ви дізна​єтеся про нього більше, вам буде легше свідомо зробити вибір — пити чи ні. Кожен із вас повинен уміти висловлювати свою точку зору та пояснити свій вибір.
Підбиття підсумків

Обговорення вислову: «Алкоголізм приносить більші спусто​шення, ніж три історичні лиха, разом узяті: голод, чума та війни» (В. Гладстон).
ПІДЛІТКОВИЙ ВІК – ЧАС МОЖЛИВОСТЕЙ ТА РИЗИКІВ

Наркотики — це повільне самогубство, 
свідоме й добровільне руйнування волі, розуму і здібностей.
Мета: актуалізація знань про наркозалежність та її причини.
Матеріали: робочі зошити, цукерки або шматочки цукру-рафінаду, таблиця «Перспективи наркомана».

Вітання. Розминка 
Вправа «Комплімент»

Учні стають у два кола обличчям один до одного в парах. Зовнішнє коло говорить своєму партнерові комплімент. Інше – дякує і, крім того, говорить про себе щось гарне. Потім вони міняються ролями і повторюють праву. Після цього всі, хто стояв у зовнішньому колі, роблять крок вправо і продовжують вправу. 
Вправа «Диво-подарунок»

Психолог. Зараз я хочу зробити вам подарунок! У мене є чудо​вий талісман, який допоможе його володарю миттєво стати більш упевненим, успішним і щасливим. Отримати його просто зараз може кожен із вас.

Ведучий роздає учням, які підійшли до нього, цукор-рафінад. Спо​стереження за реакцією аудиторії.

· Хто з вас став більш упевненим, щасливішим?

· Чому ви мені повірили?

· Навіщо вам знадобився цей засіб?

(Обговорення.)

Ви повірили моїм словам, не замислюючись, простягнули руку. Вам було важливо, що можна отримати все і без особливих зусиль.

Прагнення отримати задоволення, стати більш упевненим, щас​ливішим притаманне багатьом людям. Для цього є багато шляхів, легких і не дуже. На жаль, інколи люди обирають шлях, який, як їм здається, швидко приведе їх до бажаної мети. Вони починають вжи​вати наркотичні речовини, не замислюючись про те, що це — початок шляху до прірви.

В останні роки серйозною загрозою для молодого організму стало вживання наркотичних і токсичних речовин. Відмінність між наркоманами та токсикоманами лежить переважно у сфері права. В іншому ж результат для людини однаковий — виникнення залеж​ності, як фізичної, так і психологічної. Залежні не належать самі собі, всі їхні думки спрямовані лише на те, щоб здобути дурман і вжити його.

Наркоманом може стати будь-яка людина, котра почала вживати наркотики. Проте серед підлітків-наркоманів найчастіше трапляються люди зі слабким характером, котрі уникають фізичних та психічних навантажень, прагнуть розваг. У них часто розвивається залежність від групи, основою згуртованості якої є спільні розваги й отримання задоволення. Ще одна категорія — це ті, хто любить бути в центрі уваги однолітків. Часто-густо вони відчувають невпевненість у собі та використовують наркотичні речовини для подолання страху. Є під​літки, схильні до пошуку «гострих відчуттів», їм подобається ризи​кувати.

Дискусія

· Чому деякі підлітки починають вживати наркотики?

· Чому більшість підлітків не вживають наркотиків?

· Чи є у вашому оточенні людина, яка вживає наркотичні чи ток​сичні речовини?

· Як ви ставитесь до цього?

Узагальнення відповідей учнів.
Психолог. Наркоманія — найнебезпечніше захворювання, яке завдає шкоди не лише здоров'ю наркомана та його оточенню, але й усьому суспільству, Найтиповіші причини виникнення наркоманії: цікавість, тиск групи і відсутність навичок відмов, спроба вирішити свої проблеми, встановити товариські стосунки з однолітками, бажан​ня привернути до себе увагу, відсутність цікавого дозвілля.

Я пропоную вам подивитися мультфільм. Усі казки створюють дорослі, і вони вкладають у них подвійний сенс. Тому, будь ласка, поставтеся до мультфільму не як до розваги, а як до посібника, що демонструє стан залежної людини.
Перегляд мультфільму «Це солодке слово — мед»
(із циклу «Смішарики»)

Психолог. Мультфільм показує стан залежної людини. Можна про​стежити декілька моментів: фізична і психологічна залежність, реакція оточення та, звичайно ж, наслідки вживання наркотичних речовин.

Існує велика ймовірність того, що рано чи пізно вам запропонують якісь психоактивні речовини. Чи вживати їх — ви вирішите само​стійно. Слід пам'ятати, що підлітки зазвичай прагнуть звільнитись від контролю дорослих, уникнути необхідності виконувати «дорослі» правила.

Особливо приваблює підлітків те, що їм категорично не дозво​ляється робити. «Забороненим плодом», який є найсолодшим, у цій ситуації стає наркотик. Але до чого призводить «вживання» такого плоду, тобто наркотичних речовин?
Робота з таблицею «Перспективи наркомана»                                         (за О. Олександровською)

Учні разом із психологом оцінюють імовірність виникнення ознак, про які йдеться (таблиця). Можна доповнити список своїми мір​куваннями. Після цього психолог просить дітей створити «збірний» образ людини, яка відповідає ознакам, що описані в таблиці (який вигляд має, як одягається, як склалась її кар'єра, сімейне життя, які в неї перспективи). Також слід сказати, які почуття викликає вона в людей довкола, зокрема у близьких.
Таблиця

Перспективи наркомана
	№
з/п
	Твердження
	Завжди
	Часто
	Рідко

	1
	Погіршення здоров'я
	
	
	

	2
	Втрата довірчих стосунків із батьками
	
	
	

	3
	Втрата друзів
	
	
	

	4
	Карна відповідальність
	
	
	

	5
	Фізична залежність
	
	
	

	6
	Зниження успішності у навчанні
	
	
	

	7
	Втрата можливості навчатися/ працювати
	
	
	

	8
	Погіршення зовнішнього вигляду
	
	
	

	9
	Проблеми з грошима
	
	
	

	10
	Контакт із кримінальним світом
	
	
	

	11
	Духовна бідність, вузькість інтересів
	
	
	

	12
	Вживання важких наркотиків
	
	
	

	13
	Передчасна смерть
	
	
	


Притча Б. Ферерро «Ти ж знав!»

Робота в зошитах.

В одному індіанському племені юнаків на зрілість випробовували самотністю. Під час випробування один з юнаків опинився посеред гарної квітучої долини. Оглядаючи гори, які оточували до​лину, юнак побачив стрімку вершину, вкриту сліпучо-білим снігом. 
Вибравшись на вершину, юнак побачив під собою цілий світ. Його серце сповнилося гордістю. Раптом він почув біля ніг дивне шелестіння. Подивився і побачив змію. Хотів відскочити, але змія заговорила: «Помираю... Тут надто зимно для мене і немає поживи. Візьми мене в сорочку і знеси в долину».

· Ні, — відповів юнак. — Знаю я вашу породу... Ти — гримуча змія. Якщо я візьму тебе, ти мене вкусиш — і я помру.

· Навіть не думай так!!! — відповіла змія. — Якщо ти мені до​поможеш, я не вчиню тобі жодного зла.

Юнак і далі відмовлявся, але змія вміла добре переконувати. Врешті-решт він узяв її під сорочку і поніс із собою. Коли вони вже спустилися в долину, юнак делікатно поклав змію на землю. Неспо​дівано вона скрутилася, кинулася на хлопця і вкусила його в ногу.

· Ти ж мені обіцяла! — закричав він.

· Ти ж знав, що ризикуєш, коли брав мене з собою, — сказала змія і поповзла собі геть...
Підбиття підсумків

Обговорення вислову: «Експерименти з наркотиками — це тре​нувальна стрілянина, де мішенню є твоя голова» (М. Джозефсон).

