Материалы для практической работы по профилактике табакокурения

Приложение 1

УРОК ВОПРОСОВ И ОТВЕТОВ «В ПЛЕНУ ИЛЛЮЗИЙ».
 

         Цель: формирование четких позиций, оценочных суждений в отношении тех или иных аспектов наркомании.

 

         Задачи:
1.     Выяснить, насколько значима проблема наркомании с точки зрения самих подростков.

2.     Оценить степень информированности студентов  по проблеме.

3.     Создать условия, при которых каждый ребенок получает возможность высказывать свое мнение.

 

Х о д   у р о к а
 

         В е д у щ и й. В одном из рекламных роликов звучит вопрос: «Почему люди курят?». Ответ: «Чтобы у нас работа была». И работа есть. Причем не только у жевательной резинки, но и у целой табачной индустрии. А если есть работа, значит, есть и доходы. Огромные доходы. Достаточно закурить пару сигарет, и ты гарантированный поставщик денег на много лет вперед. Почему?

         О т в е т: Никотин – наркотическое вещество. Попадая в организм, он становится частью обмена веществ, как, например, витамины и белки. Что произойдет, если в организм перестанет поступать белок – главный  строительный компонент  клеток? Появится недомогание, слабость, истощение, нарушение нормальной работы всего организма. Нечто похожее происходит, если в организм какое-то время не поступает никотин: из-за физического недомогания  человек становится нервным, раздражительным, впадает в депрессию. Не каждый может выдержать такое напряжение. Не остановят ни разговоры об инфарктах или раке легких, ни даже опасность, которая грозит близким людям. Так, американец Г. Миллер подсчитал, что жены курильщиков умирают на 4 года раньше среднестатистических сроков. Как вы думаете, с чем это связано?

         О т в е т: Женщина, муж которой курит, очень часто сама становится пассивным курильщиком. При этом, вдыхая табачный дым, она получает ни чуть не меньше токсичных и ядовитых веществ, чем ее курящий супруг. Еще более восприимчив к табачному дыму организм ребенка. А курение беременной женщины вообще можно назвать преступным. Почему?

         О т в е т: Никотин и прочие вредные вещества через кровеносную систему попадают в организм плода. И не надо потом удивляться выкидышам, врожденным уродствам, болезненности, нервным расстройствам. То же самое касается и кормящих мам. Только в этом случае отрава попадет в организм ребенка с грудным молоком.

         В е д у щ и й. Фраза «люди курят не потому, что хотят, а потому что не могут бросить» уже стала крылатой. Действительно, избавиться от этой вредной привычки не так то просто. Да и не привычка это, как, например, постоянное желание есть перед телевизором, а биологическая зависимость от никотина. Но нет предела совершенству. Вот откровение одного, уже пожилого, курильщика со стажем: «Курильщики, как известно, бывают разные. Можно выкуривать одну сигарету в 2-3 дня, а я курил по 20-30 в день, тем более, что курил без фильтра. Согласитесь, многовато для одного человека, да и кашель замучил по утрам. Поэтому я критично пересмотрел свой стиль курения и придумал ряд четких правил. Помогло, хотя иногда, в напряженные моменты, и об этих разумных правилах. Но жить хочется, а значит, надо сдерживать себя как можно жестче».

         В е д у щ и й. Возможно, кто-то из вас тоже не прочь хоть немного сбавить темпы курения. Прочитайте внимательно эти правила и найдите в себе силы выполнить хоть несколько из них (раздает листовки).

 

Содержание листовки «Помоги себе сам»
 
         Во-первых, прежде чем рука нащупала сигарету, спроси себя, хочешь ли ты курить. Чаще всего оказывается, что движение было просто автоматическим. Соблюдение этого простого правила позволяет заядлым курильщикам сократить число выкуриваемых сигарет примерно вдвое.

         Во-вторых, не курить на ходу, поднимаясь по лестницу или в гору. Как можно дольше не курить после значительной физической нагрузки, тем более во время выполнения физической работы или физических упражнений, потому что в это время дыхание очень интенсивно и находящиеся в табаке канцерогены, которые являются непосредственной причиной рака, попадают в самые отдаленные части легких.

         В-третьих, не курить на голодный желудок, особенно по утрам, так как продукты сгорания табака, смешиваясь со слюной, поражают слизистую желудка, а попадая в кишечник, сразу же всасываются в кровь. По той же причине не курить во время еды.

         В-четвертых, предпочитать сигареты с фильтром, не докуривать сигарету до конца, выбрасывать ее недокуренной на одну треть, так как именно в этой части скапливается наибольшее количество канцерогенов и никотина; еще лучше выбрасывать сигарету сразу после 2-3 затяжек.

         В-пятых, подсчитать количество выкуренных за день сигарет, стараться, чтобы сегодня было выкурено меньше, чем вчера; время от времени устраивать дни без курения.

         В е д у щ и й. Кроме этих нехитрых способов избавления от вредной привычки можно использовать и достижения современной медицины. Например, весьма популярны  в последнее время жевательные резинки с никотином: «Гамебазин», «Никоретт». Они свободно продаются в аптеках. При жевании в организм поступает сниженная доза никотина. Главное – привыкнуть, что вместо сигареты у вас теперь жевательная резинка. Можно ли таким образом избавиться от вредной привычки? Есть ли каке-то плюсы в употреблении жевательных резинок?

         О т в е т: Помимо никотина в табачном дыму содержится огромное количество других вредных веществ: углекислый газ, синильная кислота, аммиак, вещества, вызывающие раковые опухоли, деготь и т.д. По крайней мере, используя жевательную резинку, человек избавляется от этих сопутствующих никотину «вредителей». Но в то же время зависимость от никотина остается.

         В е д у щ и й. Как только человек бросает курить, в его организме происходит множество благотворительных перемен. Вам предлагается их перечень, а вместо многоточий вы должны вписать конкретные промежутки времени, такие как: двадцать минут, восемь часов, двадцать четыре часа, сорок восемь часов, от двух недель до трех месяцев, от одного до девяти месяцев, один год.
         …Кровяное давление и частота пульса опускается до нормы, до нормы же нагреваются ладони и ноги. …уровень окиси углерода в крови опускается до нормы, до нормы поднимается уровень кислорода в крови. …уменьшается вероятность сердечного приступа. …начинают отрастать нервные окончания, обостряется вкус и обоняние, ходить становится легче. …улучшается кровообращение; легкие работают на треть лучше прежнего. …все меньше беспокоит кашель, гайморит, усталость, одышка; отрастают легочные реснички. …риск заболевания сосудов сердца вдвое меньше, чем у курильщика.

         О т в е т:  Двадцать минут, восемь часов, двадцать четыре часа, сорок восемь часов, от двух недель до трех месяцев, от одного до девяти месяцев, один год.

         В е д у щ и й. Несмотря на очевидность пользы отказа от курения, некоторые все же не решаются на столь смелый шаг. Особенно представители прекрасной половины человечества, ведь после отказа от курения человек начинает быстро полнеть. Страх испортить фигуру – гораздо более весомый аргумент, чем угроза появления ранних морщин (до 30 лет еще так далеко, а привлекательной хочется быть и сейчас). Как вы думаете, обоснованы ли эти страхи?

         О т в е т: Причиной появления лишнего веса является не отказ от курения как таковой. Просто многие, пытаясь заглушить желание курить, начинают много и бесконтрольно есть, что и приводит к полноте. Но если вместо булочек и шоколада попробовать использовать безобидные леденцы или жевательную резинку (только не натощак!) – проблем с лишними килограммами не возникнет.

         В е д у щ и й. Прикрываясь страхом «потерять форму», человек просто оправдывает себя  в собственных глазах. Но это еще полбеды. Есть и такие, кто, стремясь как можно быстрее сбросить лишние килограммы, вместо длительных и изнуряющих тренировок предпочитают уникальную диету: кофе и сигареты. Как вы считает, каковы могут быть последствия такого «похудения»?

         О т в е т: Во-первых, абсолютное голодание неминуемо приводит к истощению и дистрофии. Ведь в организм перестают поступать не только жиры и углеводы – наиболее калорийные составляющие пищи – но и белки – строительный материал клеток, витамины, минеральные соли. Во-вторых, кофе, безусловно, обладает тонизирующим действием. Но в нем содержится и целый ряд веществ, которые вызывают привыкание: человек все больше увеличивает дозы и крепость напитка, что очень отрицательно скажется на работе сердечно-сосудистой системы. В-третьих, посмотрите: вокруг сколько угодно полных людей с сигаретами в зубах. Курящих толстяков сегодня столько, что если бы курение действительно могло избавить от полноты, то одна из важнейших проблем человечества – ожирение – была бы решена, а все диетологи остались без работы. К сожалению, это только сказка, миф. На самом деле, полный человек кроме одной проблемы – проблемы лишнего веса приобретает еще одну – курение. Отсюда нарушения обмена веществ, гормонального фона, нормального пищеварения, особенно, если вы постоянно курите на голодный желудок, что еще больше способствует полноте. Не верьте в обманчивый мираж, подумайте о своем здоровье!   

Приложение 2
   
ТЕСТ «ЗАВЗЯТЫЙ ЛИ ТЫ КУРИЛЬЩИК?»
1. Сколько сигарет вы выкуриваете в день?

0 баллов- до 15; 1- 15-25; 2- более25.

2.         Каково содержание никотина в сигаретах, которые вы курите?

8- до 0,8 мг; 1- 0,8 – 1,5 мг; 2- более 1,5 мг.

3.         Глотаете ли Вы дым, когда курите?

0-никогда; 1-иногда; 2 – всегда.

4.         Когда Вы больше курите: с утра или во второй половине дня?

1- с утра; 2- во второй половине дня.

5.         Когда вы выкуриваете первую сигарету?

2- утром, встав с постели; 1- после завтрака; 0- позже.

6.          Курите ли вы в постели, когда болеете?

1- да; 0- нет.

7.          Какая сигарета доставляет Вам удовольствие?

1- первая; 0- последующая.

8.          Трудно ли Вам не курить в общественных местах?

1- да; 0- нет.

Суммируйте полученные баллы.
0-3 балла. Ваш организм еще не успел свыкнуться с курением. Вам будет легко бросить эту привычку.

4-6 баллов. Вы уже пристрастились к сигарете. Нужно немедленно бросать курить.

7-9 баллов. Ваш организм уже зависит от никотина. Если будете продолжать также много курить, положение быстро ухудшится.

10 и более баллов. Можете считать, что Вы прикованы к сигарете. Чтобы бросить курить Вам понадобится много терпения и силы воли, но сделать это необходимо

Приложение 3

ПРИМЕРНЫЕ ВОПРОСЫ
для проведения викторины на классном часе.

1. Назовите норму выкуриваемых сигарет?

2. Есть ли безвредные сигареты?

3. Как правильно дышать?

4. Сколько раз в году нужно менять зубную щетку?

5. Вредна ли острая или пряная пища для желудка?

6. Есть ли польза от жаренных продуктов?

7. Почему плохо иметь избыточный или недостаточный вес?

8. Нужно ли закаляться?

9. Что лучше для здоровья: велотренажер или велосипед?

10. Что из средств первой помощи следует взять в дорогу?

Приложение 4     
АНКЕТА «БУДЬ ОТКРОВЕНЕН САМ С СОБОЙ»
1. Как ты думаешь, много ли твоих однокурсников курят?

2. Куришь ли ты?

3. Если да, то где обычно куришь?

4. Что побудило тебя первый раз закурить?

5. Самостоятельно ли ты начал курить или под чьим – то давлением?

6. Ты допускаешь, что будешь курить, когда станешь старше?

7. Хотел бы ты, чтобы твой будущий ребенок курил?

8. Знают ли твои родители, что ты куришь?

9. Что ты куришь?

10.       Много ли ты куришь?

11.       Есть ли у тебя сила воли бросить курить?

12.       К каким болезням приводит курение?

Приложение 5

УПРАЖНЕНИЕ «ОТРАВЛЯЕШЬ ЛИ ТЫ СЕБЯ».
Доказано, что сигареты содержат более 4000 химических веществ и соединений. Давайте рассмотрим только малую их часть.

Каждая группа получает листок бумаги, на котором записаны содержащиеся в сигаретах вредные вещества (мышьяк, винил-хлорид, ацетон, формальдегид, никель, фенол, никотин, полоний, кадмий, цианид), и их иное применение.

Задание. Назовите сферы применения вредных веществ (10-15 минут).

                                                                                   Возможные правильные ответы

Вещества                                                                         Применение

Мышьяк                                                                  Яд для крыс

Ацетон                                                                    важный элемент красок

                                                                                 и жидкости для снятия лака

Аммиак                                                                   чистящее средство в хозяйстве

Кадмий                                                                   содержащееся в масляных красках 

                                                                                 вещество

Формальдегид                                                        применяется для бальзамирования 

                                                                                 трупов 

Никель                                                                    применяется в гальванизации

                                                                                 (оцинковке)

Никотин                                                                  отрава для насекомых

Фенол                                                                      для изготовления пластмассы

Полоний                                                                  радиоактивные отходы

Цианид                                                                    яд для крыс

Винил-хлорид                                                         входит в состав мешков для 

                                                                                  мусора

Сделайте вывод.
На заключительном этапе группы работают с таблицей.

Мой выбор – не курить
	№ п/п
	Аргументы «за»
	Аргументы «против»

	1.
	
	

	2.
	
	

	3.
	
	

	4.
	
	


Приложение 6

РОЛЕВАЯ ИГРА
«Создание антирекламы сигарет».

Участники делятся на две группы, каждая из которых представляет рекламное агентство.

Задача агентств – создать рекламу продукта (предмета), направленного на сохранение и укрепление здоровья.

Приложение 7

Я ПРЕЗИРАЮ СИГАРЕТУ
Литературно-музыкальная композиция.

Действующие лица: Автор, Мозг, Табак, Дымок, Гортань, Легкие, Сердце, Желудок, Ноги, Беда.

Костюмы:
Мозг – одежда серого цвета, на голове огромный берет в форме полушарий головного мозга человека.

Табак – костюм зеленого цвета, украшен со всех сторон нарисованными и вырезанными из бумаги листьями, в руках огромные сигареты из бумаги.

Дымок – в одежде из легкого летящего материала темно – серого цвета, шифоновый серебристо- белый шарф, можно использовать для спецэффектов (дыма) селитру, хлорид аммония или йодид алюминия.

Гортань – бело- розовые одежды, к которым прикалывают анатомическое строение гортани, на шее можно повязать розовый или красный шарф.

Легкие – сиренево- розовые цвета одежды, к которым анатомическое строение легких.

Сердце – красного цвета костюм, перчатки, на лице нарисованы красные капельки слез.

Желудок – костюм, на майке которого нарисованы различные продукты питания, в руках различные овощи, которыми можно жонглировать или перебрасывать из руки в руку.

Ноги – девушка в мини-юбке, на высоких каблуках.

Беда – в черном балахоне с капюшоном. С косой в руках ( если есть искусственные челюсти, то они в другой руке, также для спецэффекта можно использовать различные пахнущие аэрозоли).

За кулисами остается автор. На сцену выходят: Мозг, Гортань, Легкие, Сердце, Желудок, Ноги . Выстраиваются в виде монтажа, читают пролог.

Пролог.

1. Многогранен мир природы, человек- творенье, 

2. То, что делает с собой лишь одно мученье.

3. Курит, пьет, болезни лечит, спорит он с природой.

4. Сделал курево, как культ и почти что модой.

5. Вы послушайте рассказ про куренье.

6. Мы покажем напоказ недостатки эти.
Основная часть.

Действующие лица на сцене занимают соответствующие места. В центре, на троне Мозг, слева от него Ноги, Гортань, Сердце, справа Легкие, Желудок. Звучит легкое музыкальное сопровождение на протяжении всего мини-спектакля, в котором слышится дыхание, перистальтика и стук сердца. На фоне музыки начинает читать автор, и появляются действующие лица, играющие свои роли.

Автор: Как-то раз Табак пришел и сказал он гордо:

( Вальяжно, со скрученными огромными сигаретами, проходит мимо всех на сцене, подходит к Мозгу, протягивает сигарету. Актеры совершают действия по тексту. )

Табак: Покури меня, дружок - сдружимся мы твердо!

Автор: Мозг подумал, посмотрел, покрутил сигарку:

Мозг: Может правда покурить? Это же ведь травка.

Автор: К губкам только он поднес, чиркнула вдруг спичка, с едким запахом Дымок потянулся лично. Стал Дымок – продукт сигар в путь свой отправляться: в Носоглотку и Гортань стал он продвигаться. К Легким ринулся и тут – тошнота и рвота, и круженье головы чувствуется что-то. 

Сердце стало вдруг стучать часто и тревожно, а Гортань кашлять. Кашлять. Думать стало сложно.

(В музыкальном сопровождении изменяется частота сердцебиения, появляется кашель, хрипы).
Мозг прикинул и гласит:

Мозг: Разве это дружба. Раз кашляет и болит в горле так натужно?

Автор: Но Табак ему в ответ:

Табак: Ты не понял. Друг мой. Повтори еще разок и поймешь, что свой я.

Ну, попробуй, что, слабак? Или друг не нужен? Ты подумай, вроде нам не будет вместе хуже.

Автор: Мозг пред ним не устоял, затянулся снова и почувствовал вдруг «кайф», теплоту, истому.

(От органов в разных направлениях на подписанных маркером разноцветных воздушных шарах перебрасываются клубы дыма, окись, смолы, никотин, полоний, угарный газ, табачный деготь, мышьяк, синильная кислота, свинец, ароматические полициклические вещества).

Автор: а Гортань, дыша угаром, посылает Легким клубы дыма, окись, смолы, никотин. Полоний.

Никотин в табачном дыме сильно ядовитый, тормозит он все процессы, словно ты убитый.

А Табак мозгу твердит:

Табак: При Петре то первом фаворитом я бывал,  шел дорогой верной. В трубках куривали, так нюхали, жевали, в самокрутках я бывал, меня не забывали.

Автор: Но коль скоро время шло, дружба не погасла. Но пришла Беда сюда, как она ужасна.

(на сцену выходит Беда, проходит мимо каждого действующего лица, присматривается к нам, прощупывает, показываем имеющиеся косу  и челюсти, завершая свой обход, устраивается около Мозга).

Автор: На зубах уже налет, желтого он цвета, запах изо рта идет, слушай Мозг совета:

Ноги: Если будешь продолжать слушать сигареты, то здоровья не поднять никаким запретам.

Автор: И гортань ему твердит:

Гортань: Я болею очень, все першит, дерет вокруг, просто нету мочи!

Автор: Тяжко Легкие, вздохнув, молвили в ответе:

Легкие: Мы ведь тоже не пример по здоровью, дети. Мы природою даны, чтобы всем дышалось.

И не мучайте вы нас даже саму малость!

Автор: Сердце вторило им вслед:

Сердце: Тоже я страдаю, вед сужается просвет, кровью я рыдаю!

Автор: И Желудок возмущен:

Желудок: Язвы мне не надо! Прекращай скорее Мозг баловаться ядом!

Ноги: Ну а как же нам молчать?

Автор: Возмутились Ноги.

Ноги: Мы хотим еще ходить! Слышишь, Мозг, не охай!

Мозг: Как же бросить мне курить? Нету силы воли! Это все Табак – Злодей, я жертва поневоле.

Сердце: Если ты уж духом пал,

Легкие: Значит, все пропало!

Гортань: Если хочешь дальше жить,

Желудок: Бросить это надо!

Эпилог

Все органы организма встают и в виде монтажа заканчивают сцену. Мозг демонстративно, вместе с Табаком бросают свои сигареты, растаптывая их. Звучит финальная музыка, на фоне которой звучат слова.

1. Быть может, кажется смешным все то, что говорим,

2. Но все же знаем, не один вдыхает этот дым.

3. Здоровье чахнет день за днем, а легкие чернеют.

4. Желтеет кожа, а потом и чувства все немеют.

5. Желаем вам здоровья, сил, прекрасных всем улыбок.

6. и образ ваш, чтоб был всем мил, и не свершать ошибок!

Приложение 8
УПРАЖНЕНИЕ «ПРОКУРИШЬ ЛИ ТЫ ДЕНЬГИ?»
Работа в группах по5-7 человек.

Предлагается небольшой математический расчет и способность вуализировать, на что еще можно потратить деньги. Пачка сигарет стоит примерно от 7 до 20 рублей. Если выкуриваете полпачки сигарет в день, подсчитайте, сколько уходит денег:

         --- в неделю

--- в месяц

--- за полгода

--- в год

           Потом посчитайте, сколько тратится денег, если выкуривать целую пачку сигарет. Вместе подумайте, что можно купить на эти деньги?

Приложение 9
ПОПС-ФОРМУЛА «МОЕ ОТНОШЕНИЕ К КУРЕНИЮ»
Предлагается заполнить в малых группах.

П-позиция

(в чем заключается                                    я считаю, что_____________________________

Твоя точка зрения                                      ________________________________________

О – обоснование                   

(довод в поддержку,                                   …потому что, ___________________________

твоей позиции)                                           ________________________________________

П- при мер

(факты,                                                        …например, _____________________________

иллюстрирующие                                      _________________________________________

твой довод)

С – следствие

(вывод: что надо сделать,

призыв к принятию твоей 

позиции, либо                                             …поэтому________________________________

повторение позиции)                                  _________________________________________

Приложение 10
СИТУАЦИЯ.
           Четверо друзей из одного двора решили встретиться в новогоднюю ночь, чтобы покататься с горки. Саша зашел за Андреем, затем они вместе пошли за Сергеем и Мишей. Михаил что-то очень долго копался в своей комнате, наконец, вышли на улицу. «А я для вас что-то припас»,- гордо сказал Миша и достал спрятанную в куртке пачку сигарет. «Вот это да!»- восхитился Андрюха, Сережа смутился, а Саша решительно заявил: «Я не буду курить!».

        Вопросы.

Какие аргументы может привести Саша, чтобы убедить друзей отказаться от курения?

Что бы вы ответили, если бы вам предложили попробовать выкурить сигарету?
Приложение № 11
Тест «ЕСЛИ ХОЧЕШЬ БЫТЬ ЗДОРОВ…»
Обведите ваш вариант ответа на приведенные ниже вопросы.
1.   Насколько вы активны? Как часто занимаетесь физическими упражнениями?
А) четыре раза в неделю;
Б) два-три раза в неделю;
В) раз в неделю;
Г) менее одного раза в неделю.
2.   Какое расстояние вы проходите пешком в течение дня?
А) более четырех километров;
Б) около трех-четырех километров;
В) менее полутора километров;
Г) менее700метров.
3.   Отправляясь в школу или по магазинам, вы:
А) как правило, идете пешком;
Б)часть пути идете пешком;
В) иногда идете пешком, а иногда едете на транспорте;
Г) всегда добираетесь на транспорте.
4.   Если перед вами стоит выбор: идти по лестнице или ехать на лифте, вы:
А) всегда поднимаетесь по лестнице?
Б) поднимаетесь по лестнице, за исключением тех случаев, когда у вас в руках тяжести?
В) иногда поднимаетесь по лестнице?
Г) всегда пользуетесь лифтом?
5.   По выходным вы:
А) по несколько часов можете работать по дому, или в саду?
Б) как правило, целый день проводите в движении, но в течение дня не занимаетесь никаким физическим трудом?
В) совершаете несколько коротких прогулок?
Г) большую часть выходных читаете, или смотрите телевизор?
 
Подсчитайте очки за ответы из расчета: А) 4 очка, Б) 3 очка, В) 2 очка, Г)1 очко.
Интерпретация результатов:
18 очков и больше: Вы очень активны и вполне здоровы физически.
12-18 очков: Вы в достаточной степени активны и придерживаетесь разумного подхода к вопросам сохранения физической формы.
8 очков и меньше. Вы ленивы и пассивны, физические упражнения вам просто необходимы.
Приложение №12
Тест «СИГАРЕТА»
Отвечая на вопросы, сделай выбор ДА или НЕТ и подчеркни заглавную букву:
     при выборе ДА – красным цветом;
     при выборе НЕТ – черным цветом.
 Сила – Могут ли сигареты сделать человека сильнее? Способствуют ли сигареты наращиванию мышц и их укреплению?
Искренность – Может ли курящий человек быть честным, искренним и не обманывать своих близких, что он курит?
Гуманность – Может ли курящий человек называться гуманным, если он портит жизнь окружающим его близким, соседям создавая их неблагоприятные условия?
Активность – Могут ли сигареты сделать человека сильнее, выносливее, активнее?
Работоспособность -  Можно ли успешно учиться, регулярно куря сигареты и при этом улучшать свою память, внимание?
Естественность – Может ли курящий человек быть всегда в гармони с самим собой, с окружающими, с природой и не приносить им вред?
Тактичность – Всегда ли курящий человек вежлив, не груб с окружающими его людьми?
Аккуратность – Можно ли сказать про курильщика, что он чистоплотен, аккуратен. На его одежде нет прожженных пятен, остатков пепла, он не мусорит, не бросает куда попало окурки?
Приложение № 13
ТЕСТ НА ОПРЕДЕЛЕНИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ
Данный тест составлен на основе методики «Цветопись» Лутошкина.
Каждый участник получает квадратики цветной бумаги, один из которых он должен наклеить на лист ватмана, выбрав цвет соответствующий его эмоциональному состоянию. Используются квадратики следующих цветов и их символика:
Красный – восторг;
Оранжевый – радость;
Зеленый – спокойствие, уравновешенность;
Синий – грусть;
Фиолетовый – тревожность;
Черный – крайняя неудовлетворенность;
Белый – трудно сказать.
Самооценка эмоционального состояния проводится в начале и в конце игры.
Приложение №1 4
ИНСТРУКЦИЯ УЧАСТНИКА «СОЦИОЛОГИЧЕСКОГО ОПРОСА»
Дорогие студентв!
Вы не раз слышали о том, что человек должен вести здоровый образ жизни, что такие вредные привычки как курение, алкоголизм, наркомания не сохраняют наше здоровье. И человек имеет право сам решать какие жизненные ценности для него наиболее важны.
И вы имеете право сами выбрать свой образ жизни, ведь у каждого из вас свои ценностные взгляды на жизнь…
Нам хотелось бы узнать мнение граждан нашего техникума о такой проблеме как табакокурение. Мы предлагаем вам принять участие в социологическом опросе, ответив на вопросы анонимной анкеты.
В анкете предлагается ряд вопросов, на которые даются варианты ответов. Из этих ответов вы должны выбрать один, наиболее значимый, по вашему мнению, и отметить его знаком «+».
 
БЛАНК ОПРОСНИКА
СОЦИОЛОГИЧЕСКИЙ ОПРОС ОБУЧАЮЩИХСЯ
Группа __________   Возраст ___________   Пол ___________
Не курю __________                                       Пробовал(а) ________     Курю регулярно ________
 
1.  Выбери из представленных ниже жизненных ценностей 3 наиболее, по твоему мнению, важные для человека. Проранжируйте их, поставив рядом числа: 1,2,3.
А) Профессиональная карьера;
Б) Крепкое здоровье;
В) Хорошая дружная семья;
Г) Яркая, насыщенная жизнь;
Д) Материальное благополучие;
Е) Близкие друзья.
2.  Как ты думаешь, чем жертвует человек ради курения табачных изделий:
А) деньгами,
Б) физическим здоровьем,
В) обонянием и чувством вкуса,
Г) чистотой дома и одежды,
Д) приятной внешностью,
Е) продолжительностью жизнью.
3.  С каким из данных утверждений ты согласен:
А) при курении в кровь попадают такие вещества, которые вырабатываются организмом в ситуациях достижениях победы,
Б) курение является универсальным «ключиком» в установлении отношений в группе,
В) курение дает свободу, вызывая зависимость, т.к. свободному человеку не должно быть трудно бросить курить,
Г) курение вызывает материальную зависимость,
Д) многие взрослые хотят бросить курить и платят за это большие деньги,
Е) курение – это примета взрослости,
Ж) курят в основном под влиянием друзей, но отказ тот курения не означает отказ от друзей,
З) некурящие люди имеют право на свежий воздух,
И) реклама курения – это чьи-то доходы за счет здоровья курильщиков,
К) каждый в праве выбирать, курить или не курить.
4.  Какие жизненные ситуации могут подтолкнуть к курению:
А) одиночество, отсутствие друзей,
Б) курящая компания,
В) курящие родители,
Г) любопытство, интерес,
Д) безделье,
Е) мода, реклама.
5.  Продолжи предложения:
А) здоровье – это…
Б) сильная воля и твердый характер – это…
В) свободный человек – это…
Г) жизнь без табака – это…
 
 Приложение 15
ВНЕКЛАССНОЕ МЕРОПРИЯТИЕ  НА ТЕМУ:

«ПОЧЕМУ ЛЮДИ КУРЯТ?»
1 этап. Организационный момент.  Деление группы на подгруппы.

На данном этапе создается настрой учащихся на предстоящую работу. Модератор (педагог) обозначает свою роль и результаты, которые нужно получить; объявляет задачи; делит группу на малые группы.

На группы можно делить любым удобным способом. Например, по цвету раздаточного материала с заданием. Задания должны быть занимательными, не очень сложными. К примеру, можно предложить закончить фразы:

Мы за здоровый образ …

Курить – здоровью…

В здоровом теле – здоровый…

Здоровье дороже …

Карточки с заданием раздаются каждому, по просьбе педагога учащиеся разбиваются на подгруппы в зависимости от цвета полученной карточки. После этого педагог предлагает записать полученную фразу маркером на ватмане и дает дополнительное задание придумать название группы (что помогает сплочению группы, настраивает на общее принятие решений). Название группы также записывется маркером, можно попросить оформить красочно. Готовые плакаты вывешиваются на доске.

2 этап. Определение и формулировка темы обсуждения.

На данном этапе необходимо сформулировать тему предстоящего обсуждения, но не приступать к обсуждению проблемы. Для этого педагог задает конкретные вопросы, требующие однозначные ответы, например, такие: важна ли данная тема для меня лично? актуальна ли она в нашей группе? Сталкиваюсь ли я с необходимостью решать эту проблему?

Теперь самое время высветить на доске слайд, содержащий тему предстоящего обсуждения, чтобы учащиеся в ходе работы могли ориентироваться на него.

	Тема: «Почему люди курят?»

Цели обсуждения:

1. Определение причин курения.

2. Выявление наиболее актуальных причин курения.

3. раз            3.  Разработка программы по предупреждению курения.

Результаты: Список мероприятий по профилактике курения.




     Основные цели занятия:

Воспитание у  учащихся бережного отношения к своему здоровью, привитие норм здорового образа жизни, профилактика курения.

        Задачи:

1. Определение учащимися причин курения.

2. Мотивация учащихся на предупреждение курения.

3. Разработка списка мероприятий по профилактике курения.

Этапы меропрития:

1. Создание доброжелательной атмосферы, стимулирующей активность учащихся. Деление группы на подгруппы.

2. Определение и формулировка темы обсуждения.

3. Обсуждение темы в малых группах и презентация результатов.

4. Обобщение и подведение итогов.

Оборудование: плакаты, цветная бумага, листы ватмана, маркеры, компьютер.

Плакаты:

Единственная красота, которую я знаю, - это здоровье.

                                                                                  Г.Гейне

Если не бегаешь, пока здоров, придется побегать, когда заболеешь.

                                                                                  Гораций.

Если человек беспорядочен в своем отдыхе, нерегулярен в приеме пищи и неумерен в работе – болезнь убивает его.

                                                                                  Конфуций.

Наш организм создан для 120 лет жизни. Если мы живем меньше, то это вызвано не недостатками организма, а тем как мы с ним обращаемся.

                                                                                К.Купер

 3 этап. Обсуждение темы в малых группах и презентация результатов.

Каждой группе предлагается составить список причин курения. Выбрать самые актуальные и записать их на предложенных педагогом цветных листочках (из каждой подгруппы по 5 причин). После представления результатов данного этапа на стенде педагог проводит анализ и группировку предложенных причин: педагог называет одну карточку и с помощью учащихся находит сходные по смыслу и группирует их. Когда все карточки будут проанализированы, можно провести рейтинг наиболее актуальных (например, с помощью голосования). Выбранные актуальные причины распределяются между группами для дальнейшей работы: каждой группе необходимо предложить конкретные мероприятия по избеганию данной причины. Оформить список мероприятий в виде плаката и подготовить презентацию. Презентацию результатов работы группы проводит один из ее членов, прерывать выступление вопросами или дополнениями не принято. Педагог строго следит за соблюдением регламента.
Слайд.  Плакат для презентации может выглядеть примерно так:

	                 Причина
	                  Мероприятия



	
	1.

2.

3

4.

5.


4 этап. Обобщение и подведение итогов.

Финальный этап- подведение итогов. Можно начать с демонстрации плакатов, на которых видны все результаты работы. Можно предоставить участникам возможность свободного обмена впечатлениями. Группами выполнена аналитическая работа и составлен список мероприятий по предупреждению курения. Педагогу необходимо подвести учащихся к мысли о том, что в данном случае знать причины курения недостаточно, нужно воплотить каталог выявленных мероприятий в жизнь.

Памятка модератора (педагога).

-Модерация – это способ проведения занятия, который быстрее приводит к результатам и дает возможность всем участникам принять общие решения как свои собственные.

-Состав малых групп должен быть от 3до7 человек, что обеспечивает возможность принять реальное участие в работе всем членам группы.

-Работа в группах должна подчиняться общему регламенту.

-Модератор должен обладать следующими качествами: способностью к интенсивному и эмоциональному общению, способностью к сопереживанию, толерантностью, аналитическими способностями, креативностью.

- Модерация должна развивать: способность к анализу информации, умение находить пути решения проблемы, умение выслушать собеседника и принимать коллегиальные решения.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  
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