Тренинг по формированию ЗОЖ
 «Пиво и сигарета – это не модно!».

Цель: ознакомить с последствиями потребления пива и сигарет.

Упражнение «Ассоциация»: Правила проведения: Каждый игрок разматывая клубок ниток называет ассоциации ЗОЖ. 


Информация: Горящая сигарета-это химическая фабрика, продуцирующая 4000  соединений, в их числе более 40 канцерогенов и 12 кокаканцерогенов. КАНЦЕРОГЕН - ракообразовывающий, КОКАКАНЦЕРОГЕН – вещество, усиливающее воздействие.

В дыме одной сигареты содержится: 6 мг никотина,  1,6 мг аммиака,  25 мг угарного газа, (метанол) - это очень ядовитое вещество, вызывающее тяжелое отравление, слепоту, смерть;  0,03 мг синильной кислоты, которая легко проникает в кровь, снижает способность клеток воспринимать кислород, первыми страдают нервные клетки, при большой дозе проявляется отравление, за сильнейшим возбуждением ЦНС наступает паралич, останавливается дыхание а, затем и  сердце; 0,5 мг пиридина, формальдегид-это ядовитое вещество, вызывающее боль в груди, кашель, бронхит, коньюктивит, сильные отеки кожи), радиоактивные вещества: полоний, свинец, висмут, смолы и деготь и др. 

Каждая сигарета отнимает от 5 до 15 минут жизни! 20 ежедневно выкуриваемых сигарет сокращает жизнь на 8-12 лет!


Упражнение «СОСУДЫ» – вредные последствия употребления алкоголя: Приглашаем ребят и ставим их в две шеренги лицом друг к другу. Они изображают стенки кровеносного сосуда. Выбираем трех участников на роль эритроцитов (кровеносных телец). 


Ход игры: Ребята, посмотрим все на свою руку! Мы видим кровеносные сосуды. Представьте, что вы сейчас не просто ученики, вы стенки кровеносного сосуда и внутри вас течет кровь, а кровь состоит из маленьких кровеносных телец. Вы сосуд в теле здорового человека, который ведёт здоровый образ жизни! Посмотрите, как двигаются кровеносные тельца? («тельца» свободно двигаются по сосуду).                                 
Вот человек решил выпить пиво. Под воздействием пива стенки сосудов сужаются. (Сделайте полшага навстречу друг другу). Посмотрим, как двигаются кровяные тельца. Движение их затруднено. Но человек на этом не остановился, он выпил еще и водки. Стенки сосудов сузились еще больше (сделайте еще полшага навстречу друг другу). А кровяным тельцам надо двигаться, разносить кислород по всему организму. Но им это делать все сложнее и сложнее, и наступает момент, когда они остановились!    
Образовалась «пробка»! Организм человека страдает! Спасибо, ребята! Садитесь! На что похожа «пробка» в кровеносном сосуде? (пробка на дороге, в бутылке, ушах…)

Упражнение «Марионетка».


Цель упражнения: дать участникам на собственном опыте испытать как состояние полной зависимости, таки состояние, когда другой полностью зависит от тебя. Это упражнение имеет широкое поле ассоциаций, связанных как с ситуацией "наркоман-наркотик", так и с разнообразными отношениями, возникающими в семье подростка или в компании сверстников. 

Участники разбиваются на тройки. В каждой выбирается "марионетка" и два "кукловода". Упражнение заключается в том, что каждой подгруппе предлагается разыграть маленькую сценку кукольного представления, где "кукловоды" управляют всеми движениями "марионеток". Сценарий сценки участники разрабатывают самостоятельно, ничем не ограничивая своего воображения. 


После обдумывания и репетиций подгруппы по очереди представляют свой вариант остальным участникам, которые выступают в роли зрителей. После того как все выступят, ведущий проводит групповое обсуждение, во время которого все желающие делятся своими впечатлениями. Хорошо, если в обсуждении будет сделан акцент как на чувствах "марионетки", так и на чувствах "кукловодов", управлявших ее движениями. 
Участники могут говорить о разных чувствах: неудобстве, напряжении или, наоборот, чувстве собственного превосходства, комфорта.

Упражнение «Групповая работа».

Каждая группа должна определить, какие человеческие потребности, записанные на доске, которые якобы удовлетворяются с помощью алкоголя, табака или наркотиков, могут быть удовлетворены с помощью здоровых способов. Например:

-Любопытство. Почитать о проблеме вредных привычек, посмотреть на других зависимых людей, поспрашивать их. Сходить в наркодиспансер. 

-Расслабление. Принять ванну, сделать массаж, сесть и помедитировать
-Влиться в компанию. Стать лидером компании, а не последователем; понравиться умом

-Понравиться молодому человеку (девушке). Проявлять уважение и искренность, естественность в отношениях

-Получить кайф. Сходить на каток или в аквапарк

-Забыть о проблемах. Поговорить с мамой, папой, друзьями и решать проблемы вместе

-Снять барьеры в общении: Проявлять неподдельный интерес к собеседнику, это располагает и снимает барьеры

-Согреться: Одеться потеплее, попрыгать, зайти в магазин погреться

-Снять напряжение: проделать физические упражнения, погулять в парке, выпить сок, чай, сходить в театр или кино.

Упражнение: «Слоган».  Как известно, на пачках сигарет печатают: «Минздрав предупреждает: курение опасно для вашего здоровья». Разработайте слоганы о вреде курения и предложите список товаров, на которых они могут быть напечатаны. Напоминание: для большей эффективности учтите характеристики курящих людей и людей, которые ведут здоровый образ жизни.

Задание выполняется по подгруппам. Проводится конкурс на лучший слоган.
Игра-разминка: «Импульс»

Упражнение «Педагоги». Твои педагоги заметили, что от тебя пахнет сигаретами. Что они сделают, что им лучше сделать, почему, для чего?


Проводится ролевая игра парами (каждая пара выступает по очереди перед группой): один участник – педагог, второй студент. Затем – происходит обмен ролями и обсуждение впечатлений. Каждый участник еще раз просматривает рисунки «своих вершин» и, если ему хочется, изменяет их.


Работа в группах. У вас в конвертах находятся доводы о вреде никотина (курения) и мифы о “пользе”. Каждая группа выбирает своё. 


Информация. Табачный дым – это смесь газов и аэрозолей, включающая 4720 различных веществ, большая часть из которых очень опасны как для здоровья курящего, так и для окружающих его людей.

В горящей сигарете находится много химических соединений приносящих вред организму и вызывающих заболевания всех органов.


Курение сокращает жизнь. Никотин – это слабый наркотик и привыкая к нему с каждым годом будет всё труднее избавиться. Курильщик чаще других болеет туберкулезом и подвержен такому заболеванию как рак легких.


Курящий человек страдает одышкой, его мучает кашель, тошнота, головокружение. У курящих людей снижается память, умственные способности, человек может стать нетрудоспособным.


Информация: 

Пиво оказывает на организм человека столь же негативное влияние, что и любые алкогольные напитки. По содержанию алкогольных веществ 2 литра пива «Балтика № 3» == 1,5 литрам джин-тоника = 250 мл водки.

Пиво отрицательно влияет на органы пищеварения, печень, почки, поджелудочную железу.


Пиво быстро всасывается в организм, переполняя кровеносное русло, при большом количестве выпитого возникает варикозное расширение вен и расширение границ сердца. Рентгенологи называют это явление «синдромом пивного сердца», это когда сердце повисает, становится дряблым, а его функции живого мотора теряются.

У девушек и женщин пропорционально выпитому пиву растет вероятность заболеть раком грудной железы.


Пиво оказывается клеточным ядом, последствием его употребления становятся миокардиодистрофия, цирроз печени, гепатит. 


При пивной алкоголизации тяжелее, чем при водочной, поражаются клетки головного мозга, поэтому быстрее нарушается интеллект, обнаруживаются тяжелые психопатические изменения.


Пивной алкоголизм – это тяжелый, трудно поддающийся лечению вариант алкоголизма.
Мифы о курении:

Курево успокаивает нервы? Компоненты табака (смолы, никотин, дым и т.д.) не расслабляют, а просто “тормозят” важнейшие участки центральной нервной системы. 

Привыкнув к сигарете, человек без нее уже расслабиться не может.

Получается замкнутый круг: и возникновение, и прекращение стресса зависят от курения.

Курящие люди дольше сохраняют стройную фигуру? Кругом полно дымящих толстяков.  Притупляя сигаретой чувство голода, вы провоцируете развитие гастрита и язвенной болезни. Худеть с помощью курения – это все равно что привить себе инфекционную болезнь и “таять на глазах” от нее.

На морозе сигарета согревает? Табачный дым создает кратковременный согревающий эффект (содержащиеся в нем яды сужают сосуды, увеличивают частоту пульса и повышают кровяное давление. Стоит ли так "“греться"” чтобы получить взамен как минимум гипертонию? Сигареты с пометкой “легкие” не так вредны, как обычные… Постоянно используя легкие сигареты, курильщики затягиваются чаще и глубже, что может привести к заболеванию раком не самих легких, а так называемой легочной периферии – альвеол и малых бронхов.


ЕЖЕГОДНО УМИРАЮТ 3 миллиона человек от курения. 6 миллионов человек от алкоголизма!


Прогнозируется, что в 2020 году от курения погибнут около 10 миллионов человек в возрасте от 30 до 40 лет! 


Тест: Легко ли вам отказаться от нежелательной привычки?

Прочитайте следующие семь вопросов, отвечая «да» или «нет». Если ты не уверены в объективности ответа, дайте тот, который ближе к истине.

1. Быстро ли вас можно переубедить в чем-либо?

2. Когда вы заняты своей основной работой, интересуетесь ли вы работой товарищей?

3. Трудно ли вам переключиться с одного урока на другой?

4. Склонны ли вы довести до конца предыдущую работу, если предстоит другая, более интересная?

5. Трудно ли вам отказаться от привычки, которая вам не по душе?

6. Легко ли вы переходите от одного дела к другому?

7. Расстраивают ли вас даже незначительные нарушения ваших планов?

Обработка и интерпретация результатов.


Поставьте себе один балл за каждый ответ «да» на вопросы 3, 4, 5, 7 и за ответ «нет» на вопросы 1, 2, 6. Подсчитайте сумму баллов.


Если вы забрали 1–2 балла, то вы, скорее, легко приспосабливаетесь к новым условиям, контактируете с людьми. Незнакомые ситуации, неожиданные препятствия не вызывают у вас чувства раздражения. У вас широкий круг интересов, однако, возможно, что ваши знания несколько поверхностны. Вы не всегда настойчивы в достижении цели и иногда, может быть, вам трудно довести дело до конца. Монотонной деятельности предпочитаете творческую и, скорее всего, имеете к ней способности.


Если вы набрали 6–7 баллов, то, вероятно, вы – человек, не склонный менять свои привычки и взгляды. Вы – надежный, целеустремленный человек, как правило, упорны в достижении цели. Вместе с тем ваша настойчивость в ряде случаев переходит в упрямство, и окружающие, возможно, считают вас «чересчур принципиальным», так как вы не любите уступать даже в мелочах. Вам следует быть более гибким в общении с людьми и чаще задумываться над тем, что вы не всегда правы. 


Если вы набрали 3–5 баллов, то в случае необходимости сумеете отстоять свою точку зрения, но можете и признать свою неправоту. В ваших силах отказаться от вредных привычек и подходить к любому делу целеустремленно и творчески.


Упражнение: «Синквейн» – это упражнение, в виде свободного творчества,  заставляющее размышлять на заданную тему. «Cinq» по-французски значит пять. Одно из правил синквейна. Первая строка – одно существительное, вторая строка – два прилагательных, третья строка – три глагола, четвертая строка – четыре кратких предложения, пятая строка – резюме. Составить сиквейн о табаке, о пиве.
