Тема. Здоров’я міцніє зсередини. 
Мета: формування у підлітків  установки на ведення здорового способу життя
Завдання:

· Розвивати навички самопрезентації

· Розширити знання учнів про здоров’я та фактори впливу на нього
· Розкрити глибину та закріпити розуміння складових здоров’я

· Виробити алгоритм збереження здоров’я

Обладнання:
· Ноутбук, проектор, мультимедійна дошка
· Папір формату А-4
· Бейджики

· Ручки

· Стікери
Допоміжні матеріали:
· Мультимедійна презентація «Здоров’я міцніє зсередини»

· Путівник для кожного учасника «Здоров’я міцніє зсередини»
· Індивідуальні листівки з прислів’ями для об’єднання учасників у пари
· Цукерки для об’єднання учасників у групи
· Ілюстративний матеріал «Формула здоров’я»
· Ілюстративний матеріал «Шлях здорового способу життя»
Тривалість: 1 год.30 хв.
План 

1. Вправа  «Самопрезентація» (5хв.)

2. Вправа «Інструктаж подорожуючого» (2 хв.)

3. Вступне слово (4 хв.)
4. Вправа «Торбинка очікувань» (3 хв.)
5. Асоціативний кущ «Здоров’я — це…» (5 хв.) 
6. Інформаційне повідомлення «Що таке здоров’я» (7хв.)
7. Енерджайзер «П’ятий  елемент» (5 хв.)
8. Колаж «Формула здоров’я» (20 хв.)
9. Вправа"Вірш про себе"(15 хв.)
10. Вправа «Шлях  здорового способу життя» (7 хв.)
11. Вправа «Торбинка очікувань» (2 хв.)
12. Вправа  «Жила-була лялька» (10 хв.)
13. Вправа «Подарунок для тебе» (5 хв.)
Хід заняття

І.Вступна частина.

Вправа  «Самопрезентація»(5хв.)

Мета: активізувати учасників, дати можливість краще познайомитись, підготувати їх до   подальшої роботи, підвищення самооцінки, розвиток впевненості у власних силах.
Учасники отримують силуети людини. Вони повинні зобразити на ньому свій сьогоднішній настрій та по черзі називати своє ім’я і закінчити таке речення «Мені важливо бути здоровим, щоб…». Силуети прикріплюються на зображеній  дорозі. Соц. педагог розпочинає перший.

Вправа «Інструктаж подорожуючого» (2 хв.)

Мета: прийняти правила для продуктивної роботи, показати необхідність вироблення і дотримання певних правил, за якими відбувається взаємодія людей. 

Правила пропонує соц.педагог. Усі інші їх обговорюють, уточнюють. Ухвалені всіма правила записуються і вивішуються на видному місці.

1. Активність. Не хочеш говорити або виконувати якесь завдання – не роби цього, але пам’ятай, що навчитись чогось, можна лише проявляючи активність.
2. Толерантність. Того, хто говорить, не перебивай, ні словом, ні жестом, ні мімікою – кожен хоче бути почутим.
3. Чесність і правдивість. Не існує правильних чи неправильних відповідей. Правильною є та відповідь, яка насправді відбиває твою думку, твої почуття.
4. Конфіденційність. Ми не будемо розповідати про почуте іншим. Усе, що тут відбувається, відбувається тільки тут.
5. Тут і зараз. Говорити тільки за темою, не відволікайся.
6. Будь доброзичливим у ставленні до інших.
7. Регламетн, стежити за часом.
8. Говорити від свого імені. Висловлюючи свою думку, починати з «Я».
9. Правило «піднятої руки».для висловлення своїх думок та прохань піднімаєш руку.
Вступне слово (4 хв.)

Мета: налаштувати учасників на продуктивну співпрацю, визначити робочу проблему.
Хто здоровий, – той сміється, 

Все йому в житті вдається. 

Він долає всі вершини, 

Це ж чудово для людини! 

            Хто здоровий, той не плаче, 

            Жде його в житті удача. 

            Він уміє працювати, 

            Вчитись і відпочивати. 

Хто здоровий – не сумує, 

Над загадками мудрує, 

Він сміливо в світ іде
Й за собою всіх веде! 

Бо здоров’я – це прекрасно, 

Здорово, чудово, ясно!

І доступні для людини 

Всі дороги і стежини! 

Зрозуміло, всім відомо, 

Як приємно бути здоровим,

Тільки треба знати, 

Як здоровим стати.

Тема сьогоднішнього нашого тренінгу -  «Здоров’я міцніє зсередини». В індійській приказці говориться : «Якщо не бажаєш, щоб ноги боліли від колючок – вкрий всю землю ковдрою; але легше та дешевше купити пару шкарпеток». На занятті мені хотілося б, щоб ви розвинули свої навички самопрезентації, розширили знання про поняття «здоров’я» та фактори від якого воно залежить, спільно розробили алгоритм збереження вашого здоров’я. Оскільки у нас подорож, тоді відкрийте свої дорожні валізи тадістаньте цукерочку для мандрівки.
Вправа «Торбинка очікувань» (3 хв.)
Мета: зясувати очікування учасників щодо заняття, визначити питання на що саме звернути увагу під час заняття.

Учасникам роздають стікери, у формі цукерок, на яких вони записують свої очікування. По колу учні озвучують свої очікування та приклеюють на плакат із торбинкою.

ІІ. Основна частина.

Асоціативний кущ «Здоров’я — це…» (5 хв.)
Мета: розкрити глибину поняття «здоров’я» кожного з  учасників, сприяти розвитку унікального вміння зміцнювати його.
Соц.педагог дає завдання кожному учасникові заняття записати свою асоціацію до слова здоров’я.
Після виконання завдання стікери з прописаними асоціаціями прикріплюють на кущ асоціацій, починається обговорення. �
Рефлексія

· Для нас здоров’я — це…? �
· Якою має бути здорова людина?
Інформаційне повідомлення «Що таке здоров’я» (7 хв.)
Ми з вами з’ясували з чим у кожного з вас асоціюється слово «здоров’я». Всі наші асоціації позитивні (посмішка, сонце, радість, успіх і т.д.) Всесвітня організація охорони здоров’я дає таке визначення здоров’я:

Здоров’я – це стан повного фізичного,

духовного та соціального благополуччя.

а не тільки відсутність хвороб або фізичних вад.

Здорова людина – це така людина, яка життєрадісно й охоче виконує обов’язки, покладені на неї життям, і повністю реалізує свої фізичні й розумові здібності.

А зараз я пропоную вам поглянути на екран і ознайомитись з інформацією про те, від яких основних факторів залежить здоров’я:

Спадковості – на 20%;

Рівня медицини – на 10 %;

Екології (стану довкілля) – на 20 %;

Способу життя – на 50 %.
Під спо́собом життя́ розуміється стійка типова форма життєдіяльності особистості і спільнот, міра їх входження в соціум, типові взаємодії індивіда з суспільством, і групових стосунків групами, іншими людьми. Йдеться про звички, традиції, стереотипи поведінки, які визначають взаємозалежність між індивідом та його оточенням.

Виокремлюють різні види способу життя. При цьому основою можуть слугувати певні системи соціально-культурних цінностей, пріоритетів: картини світу, розуміння норм, коло спілкування, інтереси, потреби і способи їх задоволення та ін.

Приміром, здоровий спосіб життя передбачає правильне харчування, дотримання правил і норм гігієни, наявність нешкідливих умов на роботі й удома, заняття спортом заради зміцнення здоров'я
Енерджайзер «П’ятий елемент» (5 хв.)
Мета: розвиток уваги, координації слухового й рухового аналізаторів.

Учасники сидять у колі і виконують рухи відповідно до слів:

 «земля» - руки вниз, 

«вода» - витягнути руки вперед, 

«повітря» - підняти руки вгору, 

«вогонь» - зробити обертання руками в зап’ясткових та ліктьових суглобах,

«Я» - учасник повинен встати із стільця.

Колаж «Формула здоров’я» (20 хв.)
 Мета: за малюнком, стимулюючи уяву, більше розкрити й закріпити глибину розуміння поняття здоров’я.
Усі об’єднуються в чотири групи: «Віра», «Надія», «Любов» «Софія» (цукерки різних кольорів) . 
Складові ЗСЖ містять різноманітні елементи, що стосуються усіх сфер здоров'я — фізичної, психічної, соціальної і духовної.  Групам роздаються завдання: за допомогою добірок із журналу, висловів відомих людей, малюнка створити колаж «Формула здоров’я». 
1 група  —  фізична складова здоров’я
2 група  —духовних складова здоров’я
3 група — соціальна складова здоров’я
4 група -  психічна складова здоров’я.
Групи захищають свої колажі, обговорюють роботи, знаходять спільні та відмінні риси під час презентацій кожної команди.
Рефлексія

·  Як вам було виконувати цю вправу?
На допомогу учням!!!

До сфери фізичного здоров'я включають такі чинники, як індивідуальні особливості анатомічної  будови тіла, перебігу фізіологічних функцій організму в різних умовах  спокою, руху, довкілля, генетичної спадщини, рівня фізичного розвитку органів і систем організму.

До сфери психічного здоров'я відносять індивідуальні особливості психічних процесів і властивостей людини, наприклад збудженість, емоційність, чутливість. Психічне життя індивіда складається з потреб, інтересів, мотивів, стимулів, установок, цілей, уяв, почуттів тощо. Психічне здоров'я пов'язано з особливостями мислення, характеру, здібностей. Всі ці складові і чинники обумовлюють особливості індивідуальних реакцій на однакові життєві ситуації, вірогідність стресів, афектів.

Духовне здоров'я залежить від духовного світу особистості, зокрема складових духовної культури людства — освіти, науки, мистецтва, релігії, моралі, етики. Свідомість людини, її ментальність, життєва самоідентифікація, ставлення до сенсу життя, оцінка реалізації власних здібностей і можливостей у контексті власних ідеалів і світогляду — все це обумовлює стан духовного здоров'я індивіда.

Соціальне здоров'я пов'язано з економічними чинниками, стосунками індивіда із структурними одиницями соціуму — сім'єю, організаціями, з якими створюються соціальні зв'язки, праця, відпочинок, побут, соціальний захист, охорона здоров'я, безпека існування тощо. Впливають міжетнічні стосунки, вагомість різниці у прибутках різних соціальних прошарків суспільства, рівень матеріального виробництва, техніки і технологій, їх суперечливий вплив на здоров'я взагалі. Ці чинники і складові створюють відчуття соціальної захищеності (або незахищеності), що суттєво позначається на здоров'ї
 людини. У загальному вигляді соціальне здоров'я детерміноване характером і рівнем розвитку головних сфер суспільного життя в певному середовищі — економічної, політичної, соціальної, духовної.

Зрозуміло, що у реальному житті всі чотири складових — соціальна, духовна, фізичні та психічна діють одночасно і їх інтегрований вплив визначає стан здоров'я людини як цілісного складного феномена.
Вправа"Вірш про себе" (15 хв.)
Усі об’єднуються в  пари за допомогою прислів’їв, які розділені на дві частини.

Першою людиною, яка дбає про ваше здоров’я є ви самі. Тому я вам пропоную, продовжуючи перші фрази поданих  рядків, написати вірша про себе 
Я ніби пташка, тому що... 

Я перетворююсь на тигра, коли... 

Я можу бути вітерцем, тому що... 

Я ніби мурашка, коли... 

Я склянка води...
Я відчуваю, що я — шматочок танучого льоду... 

Я — прекрасна квітка... 

Я — стежка...
Я ніби риба...
Я — цікава книжка...
Я — пісенька...
Я — миша...
Я — ніби буква "О"...
Я — світлячок...
Я відчуваю, що я смачний сніданок...
Невже це насправді Я?!
Рефлексія

· Презентуйте свої вірші в парах

· Що найбільше вразило вас у віршах вашого співрозмовника?
· Для чого ми виконували цю вправу?

Дітей слід підвести до думки про їхню унікальність, неповторність та від-повідальність за свої вчинки та власне здоров’я.
Вправа «Шлях  здорового способу життя» (7 хв.)
Мета: активне бачення учасниками того, що є здоровим способом життя,  у яких діях  та поведінці це виявляється.

Перед вами рулон паперу, на якому слід зобразити «шлях здорового способу життя». Для цього ви можете зробити з кольорового паперу «сліди» (ноти, квіти, сходи і т.д.), на них написати дії та приклади поведінки, які, на вашу думку, сприяють здоровому способу життя, і приклеїти їх на рулон.

ІІІ. Заключна частина

Вправа «Торбинка очікувань» (2 хв.)
Мета: з’ясувати на скільки справдилися очікування учасників тренінгу,почути з якими почуттями завершують заняття .

Якщо справдилися ваші очікування, то заберіть свого цукерка з торбинки до своєї дорожної валізи.
Вправа  «Жила-була лялька» (10 хв.)
Мета: почути, що було значущим для учасників у тренінгу, визначити з якими емоціями вони покидають заняття, висловити побажання іншим учасникам.
Кожен учасник отримує столову серветку з якої потрібно виготовити ляльку. За певний час слід вигадати історію ляльки, яка б починалася зі слів: «Жила-була лялька, яка стала учасником тренінгу...». Усі учасники по колу розповідають історії ляльок.

Рефлексія

1. Що нового дізналася лялька?
2. Що їй найбільше запамяталося?
3. Які висновки зробила для себе?
4. Які почуття її переповнюють в даний момент?
Вправа «Подарунок для тебе» (5 хв.)
Мета:   зняття напруження, тривоги, релаксація.

Учасники сидять у колі, по черзі кожен, повернувшись до свого сусіда повинен подарувати приємний подарунок продовжуючи фразу: «Бажаю тобі бути здоровим та ......... ».
Соціальний педагог.

А ще пам’ятайте, що: 
Життя чарівне, мов казка. 
І дається людині лише раз. 
Не марнуйте його, будь ласка. 
А любіть й бережіть весь час.
Література 

1. kolifks.kiev.ua/.../tren-ngove_zanyattya._zrobi_sv-y_vibr_na_korist_zdorovya.doc
2. metodist.ucoz.com/nova/vihovna/metod_rekomendaciji.doc
3. http://journal.osnova.com.ua/article/45015
4. www.brovarskyi-rvo.edukit.kiev.ua/Files/downloads/soc_psix.doc
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Додаток  3

Здоров’я живе обережністю. 

У здоровому тілі здоровий дух.

Як на душі, так і на тілі.

Здоровому все здорово.

Світ великий, було б здоров’я.

Здоров’я всьому голова.

Турбота про здоров’я – кращі ліки.

Найбільше багатство – здоров’я.
Додаток 4
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