Тренінгове заняття для учнів 9-х класів
Тема: «Молодь вільна від тютюну»
Мета: надання інформації про здоровий спосіб життя, розповсюдження знань про паління та профілактику паління.
Завдання:
· Сформувати в учнів позитивне ставлення до власного здоров’я та здоров’я оточуючих людей;

· Розвинути уяву учнів про необхідність збереження власного здоров’я;

· Попередити явище паління в середовищі школи. 

Форма проведення: тренінгове заняття.

Вікова категорія: учні 9–х класів, 14-15 років.

Тривалість заходу: 45 хвилин.

Обладнання та методичне забезпечення: листи А4; ватман; маркери, фломастери, олівці, роздатковий матеріал, міфи та факти про куріння.
Хід заходу:

Вступна промова. Сьогодні ми розкажемо вам про паління та розвіємо міфи, що склалися навколо нього.


Ви отримаєте знання про те, як: паління впливає на здоров’я людини; захисти себе та близьких від паління.

 
Знання про паління та його вплив на організм людини допоможуть вам уникнути небезпеки. Кожен з вас може усвідомити наслідки ризикованої поведінки, а водночас і те, як цей ризик можна зменшити або запобігти йому зовсім, тобто, кожен може після отриманої інформації зробити для себе вибір. 
Гра-розминка «Хто найуважніший?» 

Мета: активізувати учасників заняття до роботи в групі.

 
А зараз я пропоную вам розділитися на дві команди і стати один за одним у два рядки в різких кутках кімнати. Зараз я дам учасникам, які стоять першими в обох рядах по аркушу паперу із зазначенням певного предмету чи образу (наприклад, кавун, обличчя з посмішкою тощо). Учасники повинні за допомогою жестів та міміки донести до наступного учасника інформацію. Завдання для останнього учасника: намалювати отримане повідомлення на закріпленому на стіні великому аркуші паперу. Переможе команда, що отримає образ найближчий до оригіналу. (Команди змагаються)
Мозговий штурм «Чому люди палять?»

 
А зараз я пропоную поговорити про те, чому люди палять.


Приблизні варіанти відповідей:


Молодим людям з раннього дитинства «промиває мозок» гігантська рекламна індустрія, яка робить паління привабливим.


Молоді люди наслідують своїх батьків та дорослих.


Деяка молодь починає курити через тиск однолітків, щоб бути прийнятим в певну групу.


На перший погляд, так легко спілкуватися, бути веселим та почуватися невимушено, мати більш друзів. Але насправді паління заважає імміджу та досягненням молодої людини: 

- неприємний запах з рота, від одягу, від волосся;

- сірий (нездоровий) колір обличчя і передчасне старіння шкіри;

- жовті зуби;

- загальний нездоровий зовнішній вигляд;

- паління впливає на витривалість м’язів: підлітки, які палять, гірші бігають, вони мають гірші спортивні результати, ніж некурці.


Паління впливає на здоров’я молодої людини:

- серед підлітків, які палять, поширенні захворювання дихальних шляхів;

- їхні легені відстають у розвитку і можуть ніколи не розвиватися до розміру легень дорослої людини;

- формується залежність від куріння.


Паління – це «бомба уповільненої дії». Справа в тім, що ті, хто почав курити до 15 років, у 5 раз частіше вмирають від раку легень, ніж ті, хто взяв першу цигарку після 25 років.


Також вченні з’ясували, що курці проводять дозвілля більш нудно і отримують від нього менш задоволення, ніж курці; вони менш винахідливі у засобах використання вільного часу і часто просто не знають, що з ним робити!
Інформаційне повідомлення «Основна небезпека тютюнопаління для молоді»



Небезпека тютюнопаління в тому, що вона асоціюється: з дорослим життям, належністю до компанії, самовираженням, задоволенням, не відчувається небезпека для здоров’я в молодому віці.

 
Нікотин втрачається в обміні речовин головного мозку та на початку паління викликає псевдозадоволення, але дуже швидко мозок потребує нікотину вже тільки для підтримки своєї нормальної діяльності. Тютюнопаління дає поштовх для поштовх для вживання інших психоактивних речовин, у тому числі – алкоголю та маріхуани. У тютюновому димі однієї цигарки міститься більше 4000 різних хімічних сполук, які шкідливі для здоров’я. Деякі з цих речовин високотоксичні, тобто, отруйні, а 43 з них відносяться до речовин, що викликає рак. 

Тютюновий дим порушує баланс речовин у головному мозку. У результаті того, що рівень речовини, яка викликає  стан задоволення від паління у курців стає набагато більшим, вони частіше відчувають стан тривоги та невпевненості, коли не палять. Від надлишку цієї речовини курця і тягне курити. Через надлишок цієї речовини стає важко кинути курити і виникає залежність від паління. Вона полягає у тому, що курець втрачає волю, життя стає залежним від цигарки: уклад життя підкоряється палінню: купівля цигарок, перекури, атрибути паління, наприклад, попільниця, коло друзів-курців. Це те, що ти звик мати в руці, коли ти відпочиваєш, чи якийсь рятівний матеріал при поганому настрої тощо.


Також тютюновий дим небезпечний для здоров’я.

1. Як тільки людина закурює цигарку, нікотин через легені потрапляє в кров і вже через 8 секунд починає впливати на головний мозок.

2. Нікотин посилює серцебиття, звужує кровоносні судини та підвищує артеріальний тиск.

3. Нікотин потрапляє в організм плоду при палінні вагітної жінки і порушує його розвиток, чадний газ уповільнює розвиток плоду.

4. Нікотин негативно впливає на статеву сферу чоловіка і на репродуктивну систему чоловіка та жінки, викликає утрудненість запліднення та розвитку плоду.

5. Кількість серцевих скорочень у того, хто палить, за добу на 15000 – 20000 більша, ніж у людини, що не палить. При цьому серце перекачує за день на 1.5 тонни крові більше, ніж у тих, хто не курить. А це значить, що навантаження на серце зростає. Це призводить до скрочення часу життєдіяльності серця.

6. Разом з нікотином у легені потрапляє смола. Вона осідає на стінках легень. Можна сказати, що курець їсть дьоготь ложками. Якщо людина викурює пачку цигарок в день, за рік вона «з’їдає» 700 грамів дьогтю.

7. Разом з нікотином через легені в кров також проникає чадний газ (СО). Чадний газ зменшує надходження кисню в усі частини тіла. Через брак кисню м’язи тіла стомлюються і настає стан загальної втоми.
Гра-розминка «Подарунок»

 
Мета:
створити доброзичливу атмосферу в групі.

 
А зараз я пропоную всім стати в коло  та зробити подарунок для свого сусіда праворуч, а саме – подарувати добрий настрій за допомогою міміки та жестів.
Інформаційне повідомлення «Міфи та факти про паління»


	Міфи
	Факти

	Паління допомагає заспокоїтися
	Тільки тимчасово, і після паління проблеми, які викликає стурбованість, не вирішилися, а навпаки, час був згаяний.

	Якщо палити менше пачки цигарок на день, це нешкідливо для здоров’я
	Не існує безпечного рівня паління - будь-яка цигарка шкідлива і може спровокувати розвиток захворювання. Небезпечна цигарка та, яка не підпалена. 

	Цигарки роблять дівчину більш привабливою
	Жінки-фотомоделі роблять привабливими цигарки, цигарки, які вони рекламують, а не навпаки

	Треба палити дорогі якісні цигарки – це буде безпечно
	У дорогих цигарках, міститься стільки ж канцерогенів, як і у звичайних цигарках, а іноді ще й більше

	Пасивне паління більш шкідливе, ніж звичайне, тому вже краще палити, ніж знаходитися в накуреному середовищі
	Ризик для пасивного курця складає не більше 30 % ризику для курця, тому що активний курець вдихає і навколишній дим, і дим безпосередньо від цигарок


Міфів існує багато, але не «купуйтеся» на них, це безпечно для здоров’я.
Вправа «Яким чином рекламі вдається маніпулювати свідомістю курців?»

 
Мета: сформувати негативне ставлення до реклами тютюну, познайомитися з ефективною антитютюновою рекламою.

 
Зараз ми розділимося на дві підгрупи. Вам необхідно дати відповідь на такі запитання:

- Що нам показують у рекламі тютютюнових виробів?

- Що від нас приховують або чого ми ніколи не побачимо у рекламі тютюнових виробів?


Після обговорення, представники кожної групи пропонують учасникам заняття відповіді на питання, що були напрацьовані у підгрупі.
Гра «Мені подобається в тобі...»


А зараз, я пропоную всім стати в коло і по черзі сказати один одному «Мені подобається в тобі...».
Підбиття підсумків.  Дякую вам за активність, за те що з розумінням відноситесь до проблеми куріння в молодіжному середовищі. Я бажаю вам лише хорошого настрою, посмішок, змістовного дозвілля, багато хороших друзів, радощі, веселощів і здоров’я. Всього найкращого, допобачення. 
