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СОЦІАЛЬНА СКЛАДОВА ЗДОРОВ'Я Звички і здоров'я
УРОК 1
ТЕМА. ФОРМУВАННЯ КОРИСНИХ І ШКІДЛИВИХ ЗВИЧОК У ПІДЛІТКІВ. СПОСІБ ЖИТТЯ І ЗВИЧКИ
Мета: вказати на значення звичок у житті людини; розкрити взаємозв'язок звичокі здоров'я; ознайомити із соціальними чинниками формування як корисних, так і шкідливих звичок; на​вчити приймати відповідальне рішення щодо власного здоров'я.
Обладнання: папір, фломастери, клей, скотч, кнопки, ножиці; зелені га червоні картки для кожного учня; гігієнічні засоби; лялька.
Що підготувати заздалегідь: кожен учень готує собі дві картки (червоного та зеленого ко​льору) для гри «Корисно-шкідливо». Група 2 для виступу на засіданні Круглого столу прино​сить гігієнічні засоби та ляльку.
ХІД УРОКУ
I. Організаційний МОМЄНТ
II. Перевірка домашнього завдання. Актуалізація опорних знань і мотивація
навчальної діяльності
Робота в групах. Круглий стіл «Чистота — запорука здоров'я»
Учні зачитують пам'ятки, складені вдома.
Група 1: «Як правильно мити руки».   ,

Група 2: «Як правильно мити тіло» (демонстрація за допомогою ляльки).
Група 3: «Як правильно чистити зуби».
Група 4: «Десять правил здорових зубів».
Вправа «Найцінніші речі життя»
Учитель. Із кожним роком усе більше свідомої, прогресивної молоді, відповідальної за себе та своє життя, обирає здоровий спосіб життя. Адже саме здоров'я є тим чарівним ключем, який відчиняє двері до успіху, дає змогу мрі​яти, прагнути, досягати мети, здійснювати свої плани, реалізувати та розвива​ти себе. Наше життя дуже стрімке, цікаве, повне несподіванок. Проте, у ньому існують найважливіші речі, які люди цінують понад усе. Як ви гадаєте, що не можна придбати ні за які гроші?
Учитель вислуховує відповіді учнів, записуючи їх на дошці. Серед назва​них цінностей буде здоров'я.
Основа благополучного життя — це, безперечно, здоров'я. У статті 3 Кон​ституції України зазначено: «Людина, її життя та здоров'я — найвища цін​ність».
· Що називаємо здоров'ям?
· Від чого залежить наше здоров'я? Чи залежить воно безпосередньо від нас самих?
Відповіді учнів доцільно представити у вигляді діаграми. Здоров'я залежить від таких основних чинників:
· рівня медичного обслуговування —• на 10 %;

· спадковості — на 20 %;

· екології — на 20 %;

· способу життя людини — на 50%.
· Що називаємо способом життя? (Це той чинник здоров'я, який безпосе​редньо пов'язаний із поведінкою людини.)
· Як можна охарактеризувати здоровий спосіб життя (ЗСЖ)? (Це такий спосіб життя, який сприяє збереженню й укріпленню здоров'я.)
—
Назвіть складові ЗСЖ.
Складовими здорового способу життя є:
•
фізична культура (біг, ранкова гігієнічна гімнастика, заняття аеробікою,
спортивні та рухливі ігри, плавання, туризм тощо); 

· повноцінне збалансоване харчування;

· особиста гігієна, правильний режим навчання та відпочинку;

· загартування;

· корисні звички;

· внутрішня врівноваженість, позитивні емоції, психологічний комфорт.

Учитель. Одного разу мені розповіли історію про хлопчика та про його бабусю, що плакалася усім: «Ой, ой! Мій онучок нічого не хоче їсти. Сьогодні зранку лише з'їв вісім картоплин, шматок сальця, скибочку хліба, сирничок, маківвичок, випив стакан чаю, стакан молока і голодненький пішов до шко​ли».

· У чому небезпека такого сніданку?

· Чи можна вважати такий сніданок шкідливою звичкою?

· А які ще існують шкідливі звички? (Паління, вживання алкоголю, нар​котиків тощо.)
· Які прояви поведінки псують здоров'я?

Учитель. Очевидно: звички бувають корисні й шкідливі. Шкідливі звич​ки — це постійна неохайність, неорганізованість, неспроможність доводити почату справу до кінця. Поміркуйте, які шкідливі звички є у вас?
Робота біля дошки
Учитель викликає помічників до дошки. На аркушах паперу в нього за​писані речення. Учні по черзі повинні вибрати і розподілити їх на дошці у дві колонки: зліва — корисні звички, справа — шкідливі.
Приблизний перелік корисних і шкідливих звичок
	•   Я щодня роблю ранкову гімнастику
	•  Я багато споживаю солодкого

	•   Я гризу нігті
	•   Я багато сиджу перед телевізором

	•   Я зранку обливаюсь холодною во​дою
	•   Я вживаю такі слова, як «блін», «ну», «от», «значить» тощо

	*   Я смокчу пальці та язик
	•  Я після їжі полощу рота

	•   Я човгаю ногами
	•   Я щохвилини спльовую слину

	•   Я щоранку обтираюсь мокрим рушником
	•   Я вчасно лягаю спати

	•   Я ніколи не запізнююсь
	•   Я палю цигарки


III.
Вивчення нового матеріалу
Розповідь учителя з елементами бесіди
Навички і звички. Чинники, що впливають на процес формування звичок. Вплив середовища на формування корисних і шкідливих звичок у підлітків. Шкідливі звички — одна з причин виникнення хронічних захворювань. Ар​гументи на користь відмови від шкідливих звичок. Протидія негативному со​ціальному тиску. Позитивні зразки для наслідування.
IV.
Валеологічна пауза
Образна вправа «Штангіст»
Учитель. Однією з корисних звичок є заняття спортом. Перетворюємося на штангістів.
Слід уявити, що перед вами — важка штанга. Нахилитися, «взяти її». Ку​лаки при цьому міцно стиснути. Підняти з напругою «штангу» вгору. Потри​мати вгорі кілька секунд, опустити вниз. А тепер те саме виконати під вірш.
Щоб побити всі рекорди, Я почну займатись спортом. Штангу вгору підіймаю, Там тримаю, опускаю. 
Розслабляю свої м'язи. Стало легко так відразу!
Вправа сприяє зміцненню м'язів рук, спини.

V.   Узагальнення, систематизація й контроль знань та вмінь учнів. Ігрова та творча діяльність
Робота з підручником, с. 46
Як формуються звички?

· Чи важко змінити звичку?

· Які звички шкодять шлунково-кишковому тракту?

· Назвіть звички, які набуваються свідомо.

· Назвіть кілька звичок, яких ви набули, наслідуючи своїх родичів.

· Назвіть корисні звички, характерні для ЗСЖ. (Чистота тіла; чистота і порядок у домі, у власних речах, правильна постава і хода; рухливість, жвавість; правильне харчування; чергування праці та відпочинку; без​печна поведінка; дотримання режиму дня; гарні манери; добрий настрій; корисне проводження вільного часу.)
Гра «Корисно-шкідливо»
У кожного учня дві картки: червона і зелена. На фразу, яку говорить учи​тель, учень підіймає одну з карток, сигналізуючи зеленою — корисну звичку, червоною — шкідливу. Гра проводиться у швидкому темпі.
Допомагати слабшим, малим, хворим...
Гризти нігті...
Брати до рота всілякі предмети: ручки, олівці, монети...
Вітатися під час зустрічі...
Говорити неправду...
Довго сидіти перед телевізором...
Колупатися в носі...
Чистити зуби...
Доглядати за нігтями...
Смоктати палець...
Виконувати ранкову гімнастику...
Палити...
Дражнитися...
Доглядати за власним одягом і взуттям...
Вживати алкогольні напої...
Ходити босоніж.
Дотримуватись правил гігієни...
Лягати пізно спати...
їсти багато солодкого...
Вчиняти бійку...
Сваритися...
Бути доброзичливим...
Творча діяльність
Робота в групах «Створення моделі здоров'я»
Учні об'єднуються в три групи.
Протягом 5 хвилин вони створюють на папері свій проект, образ, модель здоров'я. Це може бути малюнок, девіз або опис здорової людини. Ця модель повинна містити всі складові частини здоров'я (фізичну, психічну, соціальну, духовну). Потім лідери груп представлять свої моделі. 

Презентація моделей здоров'я
Учитель. А тепер обміняємося своїми проектами по колу (за годиннико​вою стрілкою). Далі група, яка отримала чужу модель, «руйнує» її, імітуючи негативні фактори, що підривають здоров'я. А тепер поверніть авторам зруй​новану модель.
Запитання для обговорення:
· Що ви відчували, коли руйнувалася ваша модель здоров'я?

· Що ви відчували, коли руйнували чужу модель здоров'я?

Тепер спробуйте відновити зруйноване, а лідерів я попрошу зробити свій висновок щодо цього завдання.
Учитель. Це завдання проведено не випадково, тому що одним із фак​торів, які руйнують здоров'я, може бути паління. Тому будемо на наступному уроці вчитися говорити палінню: «Ні!», спрямовуючи свої зусилля на збере​ження та зміцнення здоров'я.
VI.
Домашнє завдання
1) Опрацювати матеріал підручника, с. 51.
2) Підготуватися для виготовлення антиреклами тютюну та паління.
VII.
Підсумки уроку
· Людина сама вирішує — зміцнювати своє здоров'я чи псувати. Підліткам

· слід уникати обставин, за яких можна придбати шкідливі звички. Отже, якщо хочеш бути здоровим — веди здоровий спосіб життя.

VIII.
Релаксація
Образна вправа «Відчуття свіжості»
Слова вчителя учні відтворюють у відповідних рухах і міміці.
Учитель. Безумовно, бути завжди чистим і охайним — корисна звичка. Відчуття свіжості — прекрасне відчуття! Уявіть собі чудовий літній ранок. Ви прокинулися з першими променями сонця, посміхнулися йому, солодко потяг​нулися, зробили кілька плавних рухів руками, тулубом. Настав час приймання водних процедур. Ви стаєте під душ і уявляєте, як тепла водичка змиває з вас сумні або обтяжливі думки, відбиток неприємних подій, позбавляє важкості і сонливості. Натомість прохолодна вода наповнює вас позитивною енергією, додає бодьорості, оптимізму, свіжості, краси.
довідковий матеріал
Звичка — це поведінка, спосіб дій, схильність, що стали для людини зви​чайними, постійними. Будь-яка дія, якщо повторювати її багато разів, може обернутися на звичку.
Є звички, що сприяють ЗСЖ. Наприклад, щоранку робити зарядку. Спо​чатку пересилюючи себе, а потім, після багаторазового повторення, ця дія стає звичкою, і людина вже не уявляє, як це — не зробити вранці зарядку?! Робити зарядку — корисна звичка. Але якщо підліток не робить зарядку, це теж стає звичкою, і він не розуміє, як це — щоранку робити зарядку? Якщо така звич​ка сформувалася, то позбутися її дуже важко, значно складніше ніж набути. Кожна людина має здатність розвивати в собі нові звички, зокрема й ті, що бу​дуть зміцнювати здоров'я. Найголовніше — це прийняти вольове рішення роз​винути корисну звичку.
Крім фізичних, велике значення мають духовні і соціальні чинники, про які ми вже говорили раніше. Вам відомо, що бути доброзичливим, уникати конфліктів, повсякчас творити добро, це означає берегти і зміцнювати своє здоров'я
                                               Урок 2
ТЕМА. ЗАЛЕЖНІСТЬ ЗДОРОВ'Я ВІД КОРИСНИХ І ШКІДЛИВИХ ЗВИЧОК. ВПЛИВ НА ЗДОРОВ'Я ПІДЛІТКІВ ТЮТЮНОВОГО ДИМУ
Мета: формувати поняття про шкідливі звички; ознайомити з причинами і наслідками палін​ня; проаналізувати міфи і факти про тютюн; виховувати бажання позбутися шкідливих звичок у себе та>закликати інших відмовитися від паління.
Обладнання: прилад для демонстрації експерименту «Легені курця» (пластмасова пляшка з-під газованої води, шматок тканини або вата, цигарка, сірники); роздавальний матеріал; «Факти без аргументів»; аркуші паперу, олівці, фломастери; таблиця «Реклама тютюнових виробів»; таблиця з біології «Шкідливий вплив паління на органи людини»; графічний диктант, тест; висловлювання про паління; музичний супровід; додатки: «Чому люди палять?», уривок із книги Марка Твена «Пригоди Тома Сойєра», схема «Вплив тютюнового диму на організм людини»; поради тим, хто вирішив кинути палити.
ХІД УРОКУ
I. Організаційний момент
II. Актуалізація опорних знань і мотивація навчальної діяльності
Вступне слово вчителя
Сучасні підлітки вступають у життя не тільки в період бурхливого розви​тку науки і техніки, але й у період негативного впливу на здоров'я людей низ​ки факторів. Перше місце серед цих факторів займає паління, шкідлива дія якого відчувається не одразу, а поступово. Паління і його вплив на організм стали сьогодні соціальною і медичною проблемою.
Ми вже неодноразово говорили на цю тему, але життя щодня ставить кож​ного з нас у ситуацію вибору.
Шкідлива звичка подібна до ритуалу самозаспокоєння, самовтіхи, само-підбадьорення. Особливо це стосується паління. Звичка палити настільки міц​но увійшла в побут, що зовнішньо вона набуває форми необхідної життєвої потреби. Усе починається з малого. Спочатку одна цигарка в день, потім дві, згодом — десять, а потім — пачка-дві на день. Багато хто й години не може обійтись без цигарки. Палять, прокинувшись уранці і пізно ввечері, до і після їжі, під час відпочинку і під час напруженої розумової праці, після важкої фі​зичної роботи.

Заданими сучасної статистики, 6-8 % курців — діти молодших класів, на​віть дошкільнята. Палить кожен п'ятий п'ятикласник, майже половина вось​микласників, близько 60 % випускників шкіл.
—
Чи доводилося вам відмовлятися від пропозицій спробувати палити?
Мозковий штурм
—
Чому люди палять?
Розділити класну дошку навпіл. На одній половині записати причини, з яких люди палять, на другій — чому не палять.
З'ясувати й узагальнити думки учнів про відповідні причини паління (див. додаток).
Вправа «Континуум»
Оцінити ставлення учнів до заборони паління в громадських місцях. Для цього провести в класі умовну лінію. З одного кінця стануть ті, хто за таку за​борону, а з іншого — ті, хто категорично проти. Решта учнів займають місця ближче до того чи іншого краю. Ті, хто бажає, пояснюють свої позиції.
За бажанням учні називають свої причини не палити.
III.
Вивчення нового матеріалу. Експеримент
Слово вчителя
На думку англійського філософа Томаса Пейна, у людства є три вороги, які забирають більше життів і приносять більше лиха ніж усі війни, разом узяті. Це тютюнопаління, алкоголізм і наркоманія. Почнемо зі шкідливого впливу тютюнопаління.
Обговорення ситуації
Учитель зачитує уривок з твору Марка Твена «Пригоди Тома Сойєра» (див. додаток)
— Може, і з вами колись таке траплялось?
Розповідь учителя з елементами бесіди
Що таке тютюн. Походження тютюнопаління. Основна причина паління — це нікотинова залежність, якої важко позбутися. Шкідливий вплив тютюну на організм людини. Ознаки тютюнового отруєння. Наслідки паління та способи залучення до нього дітей та молоді. Як рекламодавці маніпулюють свідомістю підлітків.

Учитель.А тепер наші юні спецкори ознайомлять вас із деякими важли​вими фактами.

Кілька учнів-спецкорів наводять «Факти без аргументів».
Факти без аргументів
За даними американських дослідників, людство викурює щорічно 12 х 1012 цигарок — астрономічна цифра!
Від паління щорічно у світі помирає 2,5 млн людей. Це кожні 13 секунд!
Кожні чотири хвилини в США помирає людина, смерть якої зумовлена па​лінням цигарок.
В Англії передчасно помирає кожен третій любитель тютюну.
ЗО % відомих причин ракових захворювань пов'язані з палінням.
Тютюн — причина 95 % випадків захворювань на рак легень. Ті, хто бага​то палить, хворіють на цю хворобу в 15-30 разів частіше тих, хто не палить.
У тих, хто палить, значно підвищується можливість розвитку раку ниж​ньої губи.
Зі 100 випадків захворювання на туберкульоз 95 припадає на курців.
Курці в 13 разів частіше страждають від стенокардії (захворювання серця), у 12 разів — від інфаркту міокарда, у 8 разів — від інсульту, в 10 разів часті​ше хворіють на виразку шлунка. Серед хворих на виразку шлунка — 70-80 % курців.
Кожна викурена цигарка скорочує життя тому, хто палить, на 8-12 хвилин.
У тютюновому димі міститься більше 4,5 тисяч різних хімічних речовин і сполук, більшість із яких згубно впливають на організм людини.
Забруднення повітря тютюновим димом у 4,5 рази перевищує забруднення вихлопними газами автомобілів й у 248 разів — відпрацьованим газом кухон​ної плити.
Через пристрасть до паління виникає щонайменше 1/3 усіх пожеж.
За рік в організмі людини, яка викурює приблизно пачку цигарок протя​гом дня, накопичується близько 1 літра шкідливих смол.
Приблизно 60% населення нашої країни, що не палить, регулярно пере​буває в ситуації пасивного паління.
Людина, яка палить, робить у півтора рази більше помилок, ніж та, яка не палить.
Людина, яка викурює одну пачку цигарок у день, одержує опромінення в 3-5 разів вище, за норму встановлену Міжнародною угодою із захисту від радіації.
Сучасне українське законодавство забороняє паління на території навчаль​них і медичних установ, у суспільному транспорті, громадських місцях, а від​недавна — і на робочому місці.
Демонстрація експерименту «Легені курця»
Під час заслуховування спецкорів учитель готує прилад для демонстрації експерименту «Легені курця».
1-й варіант. У пластикову пляшку з невеликим отвором збоку (діаметр отвору відповідає діаметру цигарки) вкладається шматок тканини, після чо​го пляшка закручується пробкою. В отвір встромляється цигарка, що тліє. Стискаючи і відпускаючи пляшку, учитель імітує затягування диму до легенів курця. Тканина тьмяніє і вкривається смолистою речовиною. Учитель демон​струє, як гине рослина від контакту з речовиною, як псується вода тощо. 

2-й варіант. На дно пластмасової пляшки покласти вату. Цигарку вста​вити в зроблений отвір кришки. Кришку щільно закрутити. Підпалити ци​гарку. Стискуючи і відпускаючи пляшку (працюючи нею як насосом), зі-мітувати процес паління. Коли цигарку буде «викурено», розглянути вміст пляшки.
Запитання для обговорення після експерименту
· Який вигляд має тканина (вата)?

· Як виглядає пляшка?

Крапля води отримує жовтий колір. Якщо протерти цією ваткою стебло чи лист кімнатної рослини, жива тканина загине.
—
Як впливає паління на внутрішню поверхню ваших легень?
Зробити висновок.
Розгляд таблиці з біології «Шкідливий вплив паління на органи людини». Ознайомлення зі схемою «Вплив тютюнового диму на організм людини» (див. додаток)
IV.
Валеологічна пауза
<
Дихальні вправи «Здорові легені»
Учитель. Щоб ваші легені були здоровими, а дихання — вільним, про​поную виконати дихальні вправи.
Вихідне положення (В.п.). — основна стійка (о.с), голова прямо. Великим і вказівним пальцем почергово закривати ліву і праву ніздрі («Закривати та відкривати клапани»). Тривалість вдиху та видиху — 4-6 секунд.
1. В. п. — о. с, голова прямо. Під час вдиху вказівними пальцями вести від крил носа до перенісся. Під час видиху вказівними пальцями стукати по крилах носа. Видих тривалий.
2. В.п. — о.с, голова прямо. Кінчиком язика давити на тверде піднебіння. Вдих і видих робити носом.

3. В. п. — о. с, голова прямо. Спокійний вдих. Під час видиху стукати по крилах носа і вимовляти «ба», «бо», «бу».

Вправи розвивають носове дихання.
V.
Узагальнення, систематизація й контроль знань та вмінь учнів. Набуття
практичних навичок
Робота з підручником, с.53
Робота в групах. Вправа «Карусель» (взаємонавчання)
Учні об'єднуються в три групи й опрацьовують частину тексту підручника.
Виділити по одному представнику від кожної групи.
Ці учні переходять до іншої групи і розповідають, про що вони дізналися у своїй групі. Відтак переходять до наступної і т. д. Коли вони повертаються до сво​їх груп, їхні товариші коротко розповідають, що їм розказали діти з інших груп.
Антиреклама цигарок і паління
Учитель. Велику роль у залученні до паління відіграє реклама.
· Навіщо, для кого і ким створюється реклама?

· Які типові особливості реклами ви можете відмітити?

· Як розпізнати рекламні хитрощі?

Відповіді учнів:
· Реклама яскрава і приваблива.

· Товар у рекламному ролику (на плакаті) представлений у найвигіднішому вигляді.

· Помітна, нав'язлива, зустрічається на кожному кроці.

· Ролик або зображення постійно повторюється, тому що багаторазове по​вторення іноді сильніше впливає на свідомість людини ніж логіка і пере​конання.

· «Рекламна людина» — відомий артист, спортсмен або респектабельна особа.
 Заповнення таблиці
	
	Що ми завжди бачимо в рекламі тютюнових виробів?
	
	Чого ніколи не побачимо в рекламі тютюнових виробів?

	1
	Красиву пачку, повну цигарок, яку «герой» реклами тільки-но розкрив
	1
	Недопалки в попільничках, пусті зім'яті пачки в урнах

	2
	Красивих, молодих, успішних, упев​нених у собі людей
	2
	Хворих, нещасних людей із тремтячи​ми, пожовтілими від тютюнового диму зубами і пальцями

	3
	Очевидне задоволення від паління
	3
	Людина в рекламі ніколи не кашляє і не морщить обличчя від тютюнового диму

	4
	Паління ніколи не заважає оточуючим
	4
	У рекламі ніколи немає дітей, родичів і сусідів курця, яким заважає тютюно​вий дим

	5
	Людина, яка запалила в рекламному ролику, щойно «на відмінно» зробила якусь важливу й потрібну справу
	5
	Людина в рекламному ролику ніколи не палить у безвихідді, під час сварок, через невдачу або програш тощо

	6
	Немає сумніву в тому, палити чи ні, головне — обрати цигарки потрібної марки
	6
	Ніколи не показують хворих, які шко​дують про те, що своєчасно не кинули палити


Учитель. Звичайно, не слід сприймати творців реклами як ворогів абс перекладати на них відповідальність за свої шкідливі звички. Для людей, які створюють рекламу, це — повсякденна робота. Утім, протиставити рекламі можна власний вибір.
Реклама цигарок — не останній із факторів, що сприяють палінню. Але чому реклама подає паління тільки в позитивному плані? Спробуйте погляну​ти на цю проблему з іншого боку.
Робота в групах
Учні об'єднуються в три групи.
1.
Виготовлення антиреклами цигарок і паління
На виконання завдання — 5 хв, потім — презентація й обговорення.
2.
Розв'язок задачі «Вартість шкідливої звички»
Об'єднання учнів у чотири групи (тиждень, місяць, рік, десятиліття). Одна пачка цигарок коштує в середньому 4-6 гривень. Підрахуйте, скільки грошей витрачає людина, щодня купуючи 1-2 пачки цигарок за середньою ціною (за тиждень, місяць, рік, десять років).
3.
Обговорення
· Як можна було б витратити ці кошти, якби їх не довелося витрачати на цигарки?

· Чому тютюнопаління найпоширеніше в бідних країнах і серед бідних людей?

Графічний диктант
Для відповіді на запитання учні використовують позначки *+* (якщо від​повідь — «так») і «—» (якщо «ні»).
Запитання-твєрдження:
1. Нікотин — це отруйна речовина.

2. У США дозволена реклама тютюнових виробів.

3. У курців більше шансів захворіти на рак легень, ніж у некурців.

4. Смола осідає на стінках дихальних шляхів.

5. В Україні заборонено виготовлення тютюнових виробів.

6. Чадний газ допомагає крові живити органи киснем.

7. У дітей-курців дуже швидко ослаблюється імунітет.

8. У курців зуби з часом жовтіють.

9.
Палити можуть дозволити собі лише багаті люди.
10.
Паління не шкодить кар'єрі
11. Серед спортсменів багато курців.

12. Кажуть, що паління шкодить здоров'ю. Це казки, щоб залякати людину.

Вірні відповіді: 1)+; 2)-; 3)+; 4)+; 5)-;6)-; 7)+; 8)+; 9)-; 10)-; 11)-; 12)-. Робота з висловлюваннями про паління
VI.
Домашнє завдання
1) Опрацювати матеріал підручника, с.55
2) Підготуватися для роботи в групах «Наслідки паління» і роботи в парах «Рекламні стратегії тютюнових та алкогольних компаній».

Рекомендації
Якщо ви палите (хоча б час від часу), позбавтеся цієї шкідливої звички!
Якщо у вашому оточенні хтось палить, дайте йому слушні поради щодо по​збавлення згубної звички отруювати життя собі та іншим людям, перетворюю​чи їх на пасивних курців.
Для виконання рекомендацій радимо скористатися додатком 3 на с. 137.
VII.
Підсумки уроку
Заключне слово вчителя
Повернемося до запитання: «Палити чи не палити?».
Нагадаю, що кожен приймає рішення сам. Дуже часто починають палити під впливом оточення. Тому ми повинні навчитися зміцнювати в собі почуття власної гідності, не зазіхаючи при цьому на волю вибору кожного, усвідомлю​вати свої моральні цінності і життєві цілі.

Кожен із вас повинен спробувати відповісти на такі запитання:
· Хто я є?

· Ким я хочу бути?

· Як стати тим, ким хочеш?

Чи вписується паління в мої життєві перспективи, чи є в моєму майбут​ньому місце палінню?

Отже, «Палити чи не палити?» — кожен вирішує сам.
· Тютюнопаління є найпоширенішою шкідливою звичкою для організму лю-

· дини. Паління забруднює навколишнє середовище. Основна причина па​ління — нікотинова залежність, якої важко позбутися. Нікотин є отрутою для всього організму. Нешкідливих цигарок не буває!

VIII.
Релаксація
Тест «Як я себе почуваю» {під музичний супровід)
Звучить легка, повільна музика або запис звуків природи.
Учитель. Я пропоную невеликий тест, який допоможе вам визначити стан свого здоров'я.
Сядьте зручно, розслабтесь. Зробіть спокійний вдих і неповний видих. За​тримайте дихання і визначте, скільки секунд ви можете не дихати. Вдихнути слід тоді, коли в цьому виникне найменша потреба.
У такий спосіб ви можете зробити певні висновки щодо власного здоров'я. Отже, якщо ви протрималися:
· більше 40 с — маєте відмінне здоров'я;

· від 20-40 с — ваш організм чимось ослаблений;

· менш 20 с — можливо зараз ви маєте якісь захворювання.

ДОВІДКОВИЙ МАТЕРІАЛ
Цікавинка «Чим шкідливе «пасивне» паління?»
Повітря називають «еліксиром життя». І воно дійсно робить наше життя повноцінним, якщо є чистим і свіжим. Однак під час дихання в організм мо-■  жуть потрапити шкідливі речовини. Одна з таких — тютюновий дим. Паління дуже шкідливе не тільки для самих курців, але й для всіх оточуючих, що зму​шені перебувати з ними в одному приміщенні. Вони дихають 
повітрям, отр

єним тютюновим димом, який містить чадний газ, нікотин, отруйні смоли. Особливо це небезпечно для дітей та підлітків. У дитини, яка дихає тютюно​вим димом, порушується обмін речовин і, перш за все, засвоєння цукру, необ​хідного для живлення тканин організму, який розвивається. Це проявляється у швидкій утомі, млявості. Дим нейтралізує вплив дуже корисних для дити​ни ультрафіолетових променів. Перебування дітей у накуреній кімнаті нерід​ко є причиною головного болю, поганого апетиту, роздратування, відставання у фізичному розвитку.
Якщо ви перебуваєте у непровігреному задимленому приміщенні протягом години, то це рівноцінно тому, якби ви випалили 4 (!) цигарки. У цигарковому димі, який поширює курець, нікотину й тютюнового дьогтю навіть більше ніж у тому, який вдихає він сам. Таким чином, курці завдають великої шкоди не лише собі. Ті, при кому вони палять, потерпають не менше. їх навіть назива​ють «пасивними» курцями.
Нізащо не ставайте активними курцями і не погоджуйтесь перетворювати​ся на «пасивних» курців. Пам'ятайте: ви маєте право дихати чистим повітрям і право захисту від тих, хто палить. Якщо ваші рідні або знайомі спробують запалити у вашій присутності, ввічливо попросіть їх цього не робити, принай​мні вийти в спеціально відведене для паління місце. Коли поблизу вас хтось запалить цигарку, самі відійдіть від цієї людини. Люди мають право дихати свіжим повітрям. Той, хто палить у вашій присутності, порушує ваше право на здоров'я. Не дозволяйте тютюновій отруті руйнувати ваш організм!
*   *   *
Висловлювання про паління
Я бачила багато чоловіків, що перетворили своє золото на дим, та ви пер​ший, хто перетворив дим на золото.
(Єлизавета І — Уолтеру Ралі, який привіз тютюн із Америки в Англію)
Паління дозволяє вірити, що ти щось робиш, коли ти нічого не робиш.
(Ралф Емерсон) Крапля нікотину вбиває п'ять хвилин робочого часу.
(Ратмир Тумановський)
Ніколи не пали в ліжку: попіл, який доведеться потім підмітати, може ви​явитися твоїм власним.
(Джек Бернет)
Починаєш палити, щоб довести, що ти чоловік. Потім намагаєшся кинути палити, щоб довести, що ти чоловік.
(Жорж Сіменон)
Від паління тютюну псуються зуби, тіло сохне і худне, обличчя блідне, очі і пам'ять слабшають, кров приливає до голови, і це спричинює головний біль, хвороби крові.
(Туфеланд )
Паління руйнує здоров'я, послаблює волю, відбирає пам'ять... Своїми успіхами в шахах я зобов'язаний своєчасному облишенню паління.
(О. Альохін)
Палити сьогодні — не модно в усьому світі!
(Олександра Ніколаєнко)
Жоден із нас не палить, оскільки паління навряд чи допомогло б нам до​сягти тих результатів, які ми маємо на сьогодні.
(Брати Клички)
Паління шкідливе для здоров'я. У паління немає нічого привабливого. Особливо для молодих людей.
(Леонід Каденюк)
УРОК 3
ТЕМА. ВПЛИВ НА ЗДОРОВ'Я ПІДЛІТКІВ АЛКОГОЛЮ, НАРКОТИЧНИХ І ТОКСИЧНИХ РЕЧОВИН
Мета: надати учням достовірну інформацію про алкоголь, наркотики, токсичні речовини та їх шкідливий вплив на організм, розвінчати поширені міфи про них; розвивати пильність, відпо​відальність, уміння спілкуватися без алкоголю; виховувати активну життєву позицію.
Обладнання: аркуші паперу; схема «Мотиви вживання алкоголю підлітками»; реклама тютю​ну або алкоголю; запитання вікторини «Не ризикуйте своїм здоров'ям!»; кошик для смптя.
ХІД УРОКУ
I. Організаційний момент
II. Перевірка домашнього завдання. Актуалізація опорних знань і мотивація навчальної діяльності
Робота в групах: «Наслідки паління»
Об'єднання учнів у чотири групи. Підготовка повідомлень про:
· група 1: негайний ефект паління;

· група 2: наслідки паління протягом 2 років;

· група 3: віддалені наслідки паління;

· група 4: пасивне паління.

Слово вчителя
Здорова людина — це людина, здатна виконувати обов'язки, покладені на неї життям, і повністю реалізувати свої фізичні й розумові здібності.
Надзвичайно підступним ворогом, який декому заважає самореалізуватися, є алкоголь. Алкогольні напої, на жаль, широко рекламують на вулицях міст, у ЗМІ. їм надають різних фруктових смаків, вигадують для них різні при​вабливі назви (лонгер, джин-тонік, ром-кола, бренді-кола, шейк).
Вплив алкоголю на юний організм набагато страшніший, ніж на організм дорослої людини. У дитячому і підлітковому віці ще не завершилося форму​вання організму і У печінці відсутній спеціальний фермент — алкогольдегідро-генеза, що розщеплює етиловий спирт на прості нетоксичні сполуки. Ось чому вживання дитиною навіть незначної кількості алкоголю може призвести до ду​же небезпечних наслідків. В організмі дитини алкоголь швидко розноситься кров'ю і концентрується в мозку. Невеликі дози спиртного спричиняють у ді​тей сильну негативну реакцію, порушення психіки, важкі симптоми отруєння. Унаслідок одного сильного сп'яніння гине 20 тис. клітин головного мозку, які більше не відновлюються.
Дуже небезпечними для людини будь-якого віку є наркотики, які спричи​няють швидку залежність організму від їх уживання. Наркотики — це отрути, що руйнують клітини мозку, печінки, інших важливих органів.
Наркотичні речовини змінюють свідомість людини, руйнують її пам'ять, інтелект, пригнічують відчуття та емоції, а також спричиняють психологічну та фізіологічну залежності. Уживання наркотиків через шприц є небезпечним через високу ймовірність заразитися СНІДом.
III.
Вивчення нового матеріалу
Розповідь учителя з елементами бесіди
Причини розповсюдження шкідливих звичок серед учнів (відсутність уваги до життя дітей із боку батьків, зловживання алкоголем батьками, погіршення матеріальних умов і психологічного клімату, напруженість у взаємостосунках між членами сім'ї, низький рівень загальної культури окремих родин, пору-шеність структури сім'ї, асоціальна шкала життєвих цінностей, реклама тю​тюну та алкоголю у ЗМІ, порушення норм громадської поведінки дорослими).
Пояснення значення термінів «алкоголь», «наркотики», «ліки», «токсич​ні речовини», «наркоманія», «токсикоманія». Ознаки І наслідки вживання різних доз алкоголю і зловживання алкоголем. Мотиви вживання алкоголю підлітками.

Інформаційне повідомлення «Як люди вживають алкогольні напої»
IV.
Валеологічна пауза
Учитель. Пропоную ознайомитися із вправою на розвиток рівноваги й гнучкості, яку людина в стані алкогольного сп'яніння виконати не зможе, бо не втримається на ногах і впаде. А ви, я впевнена, виконаєте її без зайвих зусиль.
Оздоровчий прийом цнгун «Дістати носки ніг*
Стати рівно, спина пряма. Повільно нахилити тулуб уперед, намагаючись дотягнутися пальцями рук до підлоги. Слідкувати за тим, щоб ноги в колінах не згиналися. Вправа виконується 7 разів.
Доставання носків ніг можна виконувати вдома, сидячи на підлозі. Вправа сприяє зміцненню поперека, збільшує рухливість суглобів.

V.
Узагальнення, систематизація й контроль знань та вмінь учнів
Робота з підручником, с.58
Підсумкове завдання (у колі)
— Назвати свою причину (або декілька), з якої краще не вживати алко​голь.
Мозковий штурм
· Які почуття в оточуючих викликає людина в стані алкогольного сп'я​ніння?

· Яким чином рекламі алкоголю вдається маніпулювати свідомістю людей?

· Чому молодятам на весіллі не можна пити?

· Чому не можна вживати алкоголь вагітним жінкам або під час грудного вигодовування немовлят?

Робота в групах
Учні об'єднуються в чотири групи, називають наслідки вживання алкоголю:
· група 1: малої дози;

· група 2: середньої дози;

· група 3: великої дози;

· група 4: наслідки зловживання алкоголем для родини, інших людей, су​спільства.

Робота в парах «Рекламні стратегії тютюнових та алкогольних компаній»
Учні аналізують рекламу тютюну або алкоголю, знаходячи «пастки» для молоді.
VI.
Домашнє завдання
1)    Опрацювати матеріал підручника, с.58
Обговорити з батьками Інформацію про ліки і токсичні речовини. Переві​рити, чи правильно вони зберігаються вдома.
2) Підготуватися до вікторини «Не ризикуйте своїм здоров'ям!».
Рекомендації
Для виконання завдання № 3 учитель знайомить учнів із запитаннями вік​торини. Якщо шестикласники на деякі запитання не знайдуть відповіді само​стійно, учитель їм допомагає.
VII.
Підсумки уроку
· За кількістю жертв алкоголь є найнебезпечнішим наркотиком! 
· Наркоманія — важка хвороба, яка стає причиною інвалідності чи смерті в молодо​му віці. Підлітки, які вживають спиртні напої або наркотики, часто хворіють, стають дратівливими, злими, зухвалими в сім'ї, втрачають контакт зі своїми однолітками, заводять сумнівні вуличні знайомства, порушують спокій у гро​мадських місцях, скоюють злочини.

VIII.
Релаксація
Вправа «Погані звички — у сміття!»
Учитель. Пригадайте кілька ваших звичок» Які з них вам подобають​ся? Яких звичок ви хотіли б позбутися? Запишіть їх на аркушиках і викиньте в кошик для сміття.
ДОВІДКОВИЙ МАТЕРІАЛ
Зловживання алкоголем є супутньою причиною 60 % нещасних випадків і більше ніж 70 % ДТП.
Вплив алкоголю на організм (сп'яніння) відбувається на рівні фізіологіч​них процесів, які людина не здатна контролювати зусиллям волі, тому під впливом алкоголю людина не може адекватно оцінювати обставини й контро​лювати свої дії.
Часто в родинах, де є залежні від алкоголю люди, інші члени родини перебу​вають у так званій співзалежності, тобто відчувають аналогічні соціально-психо​логічні проблеми. У домі постійно панує атмосфера психологічного дискомфорту.
Цікавинка «Вода смерті»
Для людей алкоголь дуже небезпечний. Ф. Достоєвський справедливо зау​важив, що горілка перетворює людину на тварину. Із прадавніх часів алкоголь називають викрадачем розуму.

Історія не зберегла для нащадків ім'я першої людини, яка відкрила світові алкоголь. Однак археологічні дослідження переконливо доводять, що власти​вості алкоголю були відомі людям ще за часів первісного суспільства. Винахід​ники спирту, імовірно, були настільки вражені його незвичайними властивос​тями, що дали йому поетичну назву «алкоголь» (ніжний, благородний). Деякі алхіміки охрестили його «вогненною водою» або «водою життя», позаяк лю​дина після її вживання відчувала себе молодою, впевненою, ставала веселою, жвавою. Однак незабаром прийшло розчарування: «вода життя» зле пожарту​вала над своїми прихильниками. Свідомість виявилася задурманеною, а бла​женство — несправжнім, уявним. І тоді вчені та лікарі перейменували алко​голь на «воду смерті».
У Стародавньому Єгипті був звичай під час бенкету ставити на край свят​кового столу скелет, увінчаний поховальними прикрасами, щоб нагадувати присутнім про необхідність дотримання міри у вживанні спиртного.
У Спарті, за законом Лікурга, було прийнято раз на рік напувати рабів доп'яну і показувати їх у стані сп'яніння юнакам, щоб викликати в них огиду до пияцтва.
На жаль, нині вигляд окремих громадян, що лежать п'яні під парканом, не завжди справляє належний вплив на юнаків.
Коли розмовляєш: із молоддю, яка п'є, нерідко чуєш, що спиртне, мовляв, позбавляє скутості або сором'язливості, допомагає забути про якісь неприємності, зняти нервове напруження. Декого приваблює саме відчуття сп'яніння, схоже на ейфорію. Для інших більше важить бажання видаватися доросліши​ми, так би мовити* бути «своїм» у компанії людей, старших за віком.
Але ж усього цього можна досягти іншими засобами, які не шкодять ні здоров'ю, ні здоровому глузду, не нівечать нічиїх доль. А от за «приємності», які дарує алкоголь, доводиться сплачувати дорогою ціною. Можна згадати сло​ва Л. М. Толстого: «Вино губить тілесне здоров'я, розумові здібності, губить добробут сім'ї і, що найжахливіше, губить душу людей та їх нащадків».

Визначний філософ Сенека свого часу дуже влучно сказав, що пияцтво — це добровільне божевілля. Не дивно, що переважна більшість правопорушень, злочинів, травм, катастроф, аварій є наслідком перебування людини в стані сп'яніння.
Пияцтво — аморальне явище, воно позбавляє людину її гідності, робить тягарем для суспільства. Бажаю, щоб на вашому життєвому шляху ви не зу​стрічалися з «водою смерті».
 «Екстазі» — це збірна назва таблеток, що містять метилен-диоксиметил-амфетамін (МДМА). У більшості цивілізованих країн «екстазі» офіційно забо​ронені. Потреба в прийомі цих засобів обумовлена їх збудною дією. У першу годину після прийому наркотику людина відчуває незвичайну легкість і весе​лощі, приплив енергії. Під дією «екстазі» багато хто може танцювати без утоми кілька годин, саме тому засіб часто називають «дискотечним стимулятором». Так званий стимулятор придушує почуття спраги, і після декількох годин по​тогінних танців, людина може померти від перегрівання і зневоднення. Цей наркотик порушує обмін речовин і баланс серотоніну в мозку, у результаті чого в наркомана ушкоджується імунна, травна і нервова системи. Може розвину​тися ниркова недостатність, відбутися руйнування печінки. Звичайно в жертв «екстазі» виникають множинні зовнішньо-шкіряні прояви на обличчі — це від перегріву лопаються капіляри. У тих, хто вживає «екстазі», може розвинути​ся манія переслідування. Цей засіб смертельний для тих, хто страждає захво​рюваннями серця, підвищеним кров'яним тиском, епілепсією.

У більшості випадків наркотична залежність виникає вже після першої спроби вживання наркотичних речовин. Складність лікування наркоманії по​лягає в тому, що її не можна позбутися шляхом клінічного усунення хімічної залежності, оскільки зберігається сильна психологічна і соціальна схильність.

Цікавість і недостатність знань про шкідливість наркотиків призводять до рабської залежності від них. Спостерігається занепад сил, млявість, апатія, безсоння, втрата апетиту, схуднення, псується настрій. Шкіра стає жовтувато-сірою, обличчя вкривається зморшками. Слабшають розумові здібності. Зву​жується коло інтересів, знижується працездатність, погіршується пам'ять, зникає почуття відповідальності. Наркоман починає брехати, красти, щоб здо​бути гроші на чергову «дозу» наркотику. Живе наркоман на 20-25 років мен​ше ніж людина, яка не вживає наркотиків. Близько 40% неповнолітніх під​літків, що перебувають у місцях позбавлення волі, були засуджені за злочини, пов'язані з наркотиками.

Китайський філософ Лао-то говорив: «Той, хто може подолати іншого — сильний, той, хто може подолати себе, — могутній». Щоб відмовитися від пер​шої запропонованої цигарки, рюмки алкоголю, наркотику, сказати твердо: «Ні!», необхідно мати мужність, справжню силу волі, почуття власної гіднос​ті, бути впевненим у собі. Потрібні якості, які роблять людину дорослою, силь​ною, розумною, обачливою. Саме ці якості виховуйте в собі, адже у вашому житті ще буде чимало спокус і випробувань.
УРОК 4
ТЕМА. УЗАГАЛЬНЕННЯ ЗНАНЬ ІЗ ТЕМИ «ЗВИЧКИ І ЗДОРОВ'Я»
Мета: узагальнити знання, уміння і навички з теми «Звички і здоров'я»; навчити підлітків приймати у своєму житті усвідомлені рішення при повній інформованості щодо небезпеки шкідливих звичок, виховувати бажання робити вільний вибір способу життя.
Обладнання: таблиці, аркуші паперу, олівці, фломастери, маркери; картки із ситуаціями; за​питання вікторини; листівки «Послідовність у прийнятті рішення», тексти ситуацій; інвентар 2ля сценки; додаток «Умій сказати "Ні!"».
ХІД УРОКУ
!.    Організаційний момент
І!.   Перевірка домашнього завдання. Актуалізація опорних знань і мотивація навчальної діяльності
Вікторина «Не ризикуйте своїм здоров'ям!»
У вікторині беруть участь три команди, які відповідають на запитання. За правильну відповідь — 1 бал, за неправильну — 1 «дефект».
Запитання вікторини
1. Під час паління людина вдихає отруйний газ, подібний до того, який міс​титься у вихлопних газах автомобільного двигуна. Як називається цей газ? (Чадний газ. З'єднуючись із гемоглобіном кров'яних тілець, він змен​шує кількість кисню, накопиченого кров'ю.)
2. Скільки відомих канцерогенних речовин міститься в одній цигарці? (У кожній цигарок міститься 15 різних канцерогенів.)
3. Який орган, поряд із легенями, найбільше страждає від наслідків палін​ня? (Серце. Паління — одна з основних причин захворювань серця.)
4. Чи правильно, що фізичні вправи зводять нанівець шкідливий вплив па​ління? (Неправильно. Спорт не може нейтралізувати шкідливий вплив паління.)
5. Яка головна причина побутових пожеж, що приводять до загибелі лю​дей, — електроприлади чи цигарки? (Цигарки)
6. Якщо людина викурює щодня пачку цигарок протягом року, скільки смо​ли осідає в її легенях? (Біля одного літра)
7. Чи правильно, що паління спричиняє сильне звикання? (Правильно. Па​ління породжує як фізичну, так і психологічну залежність, це одна з при​чин важкого відвикання від паління.)

8. Назвіть хоча б одну з причин небезпеки паління для вагітних жінок. (Збільшується ризик народження дітей із недостатньою вагою, мимовіль​них викиднів, загибелі плоду в період вагітності матері і смерті дитини під час пологів або в період новонародженості.)
9. Який відсоток курців заявляє, що хотіли б кинути палити? (Близько 85%)
10. Назвіть принаймні три речі, які неможливо робити одночасно з палінням. (Цілуватися, приймати душ, плавати, спати тощо)
11. Назвіть принаймні три причини, з яких підлітки намагаються не палити. (По-перше, неприємний запах; по-друге, друзі, що не палять; по-третє, батьки, які не палять)
12. Скільки цигарок необхідно для того, щоб порушити нормальний баланс між повітрям і кров'ю у легенях? (Однієї цигарки достатньо, щоб збіль​шити серцебиття, підвищити артеріальний тиск, порушити нормаль​ний кровообіг і газообмін у легенях.)
· Якого способу життя ви додержуєтеся?

· Що вам заважає вести здоровий спосіб життя?

Мозковий штурм
Розділити класну дошку навпіл і записати те, що можуть і чого не можуть зробити алкоголь і наркотики.
Гра «Про себе та про інших»
1.
Що мені подобається в собі?
За три хвилини учні повинні написати на аркуші п'ять своїх позитивних якостей, після чого проаналізувати їх за ступенем важливості.
2.
Що ти думаєш про мене?
Учням на спину прикріплюється аркуш паперу, вони рухаються по кімна​ті і записують один одному на аркуші якості, які вважають характерними для цієї людини.
Учитель. Тепер спробуйте співставити свою думку з думками ваших то​варишів. Чи є щось таке, що вас здивувало? А чи є в цих «портретах» шкідливі звички, наприклад, паління?
III.
Набуття практичних навичок
Робота в групах
Учитель. Сьогодні ми з вами спробуємо себе в ролі пропагандистів здо​рового способу життя.
Група 1 виконує завдання «Палити? На це немає часу!». Пропонує 12 за​нять для підлітків замість паління. Виготовляє плакати на цю тему.

Учите л ь. Серед людей, відданих цій шкідливій звичці, можливо, є ваші друзі, знайомі і навіть близькі люди. Що б ви хотіли сказати їм, як їх переко​нати й уберегти? Напишіть невелике послання їм. А може, це будуть листи до самих себе?
Група 2 складає послання тим, хто палить.
Учитель. Дуже часто люди, розуміючи шкоду паління, хочуть відмо​витися від згубної звички, але зробити це зовсім нелегко. Зазвичай підлітки-початківці, стверджують: «Я можу кинути палити в будь-який момент!». Чи так це насправді? Вам потрібно скласти практичні поради і розташувати їх за ступенем важливості.
Група 3 дає поради тим, хто вирішив кинути палити.
IV.
Валеологічна пауза
Учитель. У стародавньому трактаті китайської медицини говориться: «Коли думка перебуває в стані спокою і вона вільна, ви зможете підкорити життєву енергію. Людина, яка володіє здоровою думкою, зможе відвернути небезпеку виникнення хвороби». У підлітковому віці діти іноді скаржаться на головокружіння, слабкість, відсутність уваги. Пропоную ознайомитися з ефек​тивним засобом проти запаморочення.
Оздоровчий прийом цигун «Барабанний бій»
Щільно прикрити вуха долонями так, щоб пальці розташовувались на тильному боці потилиці. Вказівні пальці обох рук покласти зверху на середні пальці. Зробити 9 вдихів і видихів через ніс. Вказівні пальці зсунути із серед​ніх. Злегка постукати по голові. Постукування повинні бути схожими на лег​кі удари паличками по барабану. Виконується 24 «поклацування» вказівними пальцями.
V.
Узагальнення, систематизація й контроль знань та вмінь учнів. Набуття
практичних навичок
Робота з підручником, с.60
Учитель. На жаль, у наш час уживання алкогольних напоїв і паління стало невід'ємним атрибутом дозвілля молоді. Причому мотиви такої поведін​ки дуже різні. Для декого вживання алкоголю і тютюну є одним із найприєм​ніших занять у житті, а для когось, на превеликий жаль, це є майже сенсом існування.
Тренінгова вправа «Як навчитися сказати "Ні!"».
У вправі беруть участь три пари учнів (за власним бажанням). Кожна пара отримує картку, на якій написано діалог і зазначено обставини, за яких роз​гортаються події.
Текст діалогу:
· Чого ти боїшся? Давай спробуємо, усе буде добре!

· Ні, я не хочу!
Ситуації:
1. Разом спробувати наркотики.

2. Випити алкоголю.

3. Запалити.

Кожна пара по черзі розігрує свою ситуацію. Учасники спостерігають.
Запитання для обговорення
· Якими засобами користувалися «актори», щоб сказати «ні!» (поза, міміка, жести)?

· Чи завжди ви вірили в щирість того, хто говорив «ні!»?

· Що в поведінці «акторів» змусило вас повірити, що «ні!» дійсно означає відмову?

Практична робота № 5
Моделювання ситуації відмови від цигарок, алкоголю та наркотиків
Змоделюйте ситуації на відпрацювання алгоритму відмови від сигарет, ал​коголю та наркотиків за відповідним зразком (див. додаток 1 до уроку ЗО). Ситуація 1. Дмитро зустрів на вулиці однокласника.
· Ігоре, давай закуримо. Я маю сигарети.

· Ні, дякую. Я не хочу, — відповів Ігор.

· Закури, не бійся. Бачиш, онде хлопці палять, — переконував Дмитро.

· Ні! Я курити не буду. А хіба ти не знаєш, що паління шкодить здоров'ю?

Ситуація 2. У парку зустрілися однокласники. Поговорили, посперечали​ся. Василь і запропонував:
· Давайте купимо вина і вип'ємо, щоб помиритися.

· Ні, я пити не буду, — відмовився Юрко. — І вам не раджу!

· Та що ти поводишся, як дикун! Я маю гроші, зекономив за тиждень. Усіх пригощаю, — сказав Василь.

· Ні! Я сказав, що пити не буду. Чому ти намагаєшся завдати шкоди на​шому здоров'ю?! — із цими словами Юрко відійшов від однокласників.

Висновок
Учитель. Ми самі відповідаємо за власні рішення і вчинки. Часткою цього процесу є вміння навчитися говорити «Ні!». Якщо ми поважаємо самих себе, ми відмовляємося від будь-яких дій, які можуть завдавати шкоди нашо​му здоров'ю і життю.

Обговорення життєвої ситуації
Ви вийшли на прогулянку і потрапили до компанії однолітків, які палять. Вас починають запрошувати запалити, а ви відмовляєтесь. На відмову чуєте зневажливі репліки.
Сценку із життя демонструють кілька учнів.
· Слабак!

· Салага!

· Він ще маленький!

· Мамин синок!

—
Хиляк!
Ваші дії?
Пояснення вчителя за розданими листівками
Методика прийняття рішення
Коли вам необхідно прийняти рішення, обдумайте його в певній послідов​ності.
Послідовність у прийнятті рішення
Етап 1: формулювання рішення. Сформулюй своє рішення (наприклад, у ставленні до паління).
Етап 2: аналіз обраного рішення. Подумай про позитивні і негативні сто​рони твого рішення. Яких більше і чому?

Етап 3: прийняття рішення. Вибери найкращий варіант, який розв'яже твою проблему.

Етап 4: прийняття відповідальності. Візьми на себе відповідальність за власне рішення.
Етап 5: оцінка рішення. Після подій дай оцінку прийнятого тобою рішення.
VI.
Домашнє завдання
1) Опрацювати матеріал підручника, с.
.

2) Узяти інтерв'ю в батьків чи знайомих на тему «Чому вони палять?».

3) Спробувати переконати їх у тому, що колись вони прийняли неправильне рішення.

VII.
Підсумки уроку
Заключне слово вчителя
Не потрібно змінювати весь світ, потрібно змінити себе Здоров'я — це пе​редусім спосіб життя. Людина вибирає для себе саме той стиль, який визначає, буде досягнемо благополуччя чи ні. Давно доведено: усе, що робить людину людиною, — вчинки, думки, звички — відбивається на стані її здоров'я. Міцне здоров'я — це постійний процес, що містить у собі всі цілі й інтереси життя. Його потрібно прагнути, будучи практично здоровим, і тим більше, коли проб​леми із самопочуттям уже з'явилися. Гарне здоров'я — це любов і повага до світу і, у першу чергу, — до себе.
· Тютюн, алкоголь і наркотики — викрадачі людського здоров'я. У підлітків,

· які їх вживають, розвиваються негативні риси характеру (егоїзм, цинізм, хамство, безсердечність тощо). Не потрапляйте в полон до шкідливих звичок. Бережіть своє здоров 'я!

VIII.
Релаксація
Медитативна вправа «Ми здорові!»
Учитель, Уявіть себе сильною, вольовою людиною, якій удається все, чого вона прагне. Ви щодня розвиваєтеся, набуваєте знань, самовдосконалюйтеся. Ви позбуваєтеся шкідливих звичок, якщо вони ще у вас є, з легкістю і рішучістю. Корисні звички — ваші найкращі друзі. Ви бажаєте здоров'я собі і своїм рідним.

Візьмемося за руки і разом скажемо: «Будьмо здорові».
ДОВІДКОВИЙ МАТЕРІАЛ
Цікавинка «Розумна запальничка»
В Італії якось винайшли запальничку, яка має допомагати поступово ки​нути палити. Коли курець підпалює чергову цигароку, у віконці збоку корпуса запальнички з'являються цифри. Спочатку вказується кількість цигарок, які було спалено протягом цього дня, потім висвічується час, який минув після запалювання попередньої цигарки. Підрахунки веде інтегральна схема, яка реагує на кожне піднімання кришки запальнички. Дослідження, які було про​ведено на кількох заядлих курцях, дозволили їм знизити споживання цигарок майже на третину.
Цікавинка «Овес проти паління»
Учені Івано-Франківського медичного інституту розробили новий антині​котиновий препарат. Вони перепробували багато лікарських рослин, які мають антинікотинову дію, поки не зупинили свій вибір на... вівсі. Екстракт цього злаку додали до звичайної жувальної гумки, і вийшов вельми ефективний за​сіб у боротьбі з палінням. Під час експерименту близько 80 % пацієнтів кинули палити. І головне — новий препарат абсолютно нешкідливий для організму.
