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Введение



Актуальность проблемы противодействия злоупотреблению психоактивных веществ, профилактики  заболеванийВИЧ-инфицирования определяется изменением наркоситуации в нашей стране, основной тенденции которой является рост числа наркозависимых, прежде всего, среди детей и подростков. 


Распространение наркомании, особенно среди молодежи России, в том числе и ЕАО, приняло за последнее десятилетие угрожающие размеры и приобрело черты социального бедствия. 


Сегодня в стране просматриваются следующие основные

особенности и тенденции детской, подростковой и юношеской наркоманий:

-рост объемов наркотических веществ на рынке и их доступность;

-значительное расширение ассортимента наркотиков и алкогольных напитков;

-нарастающее распространение героина, кокаина и синтетических наркотиков;

-высокий рост наркомании, особенно детской и подростковой;

-тенденция к омоложению, более раннему возрасту употребления наркотических веществ и алкоголя;

-широкая доступность так называемых «вовлекающих» наркотиков;

-феминизация (все большее количество молодых девушек начинают употреблять наркотики);

-неграмотность и противоречивость профилактической информации, часто приводящей  к противоположному эффекту;

-проводимые профилактические мероприятия (образовательные) характеризуются малой шириной распространения, отсутствием научного подхода, неадаптивностью к местным условиям, некомпетентной активностью;

-все возрастающий страх взрослых и стремление дистанцироваться, уйти от проблем подростковой и юношеской наркомании и наркоманов, переложить ее решение на правоохранительные органы;

-тенденции решить проблемы наркомании путем культурно-массовых мероприятий и одноразовых компаний;

-наркомания на сегодняшний день стала основным источником распространения сопутствующих заболеваний – гепатитов, ВИЧ-инфекции и СПИДа, заболеваний, передаваемых половым путем.



В сложившейся ситуации, в сфере профилактики зависимости от психоактивных веществ основные усилия направлены на превентивное образование обучающихся в образовательных учреждениях. Сегодня в школах ЕАО вопросы, связанные с профилактикой злоупотребления ПАВ решаются через образовательные программы учебных дисциплин - «Основы безопасности жизнедеятельности», валеологию, психологию, которые косвенно ориентированы на профилактику наркоманий. При этом в данных разделах программ отсутствует дифференцированный подход к различным возрастным группам несовершеннолетних. 

    Разрабатываются и внедряются новые программы и педагогические технологии, направленные на формирование у детей ценностного отношения к своему здоровью и здоровому образу жизни.
Цели и задачи программы


Целью первичной профилактики является создание системы информационно -  пропагандической работы с родителями, детьми и подростками по формированию необходимых жизненных навыков и здорового образа жизни. 


Задачи первичной профилактики употребления ПАВ:

1. Развитие социальной и личностной компетентности:

· способствовать осознанию и усвоению детьми основных человеческих ценностей;

· формировать у детей и подростков психосоциальные и психогигиенические навыки принятия решений, критического мышления;

· повысить самооценку детей;

· сформировать установку «ведение здорового образа жизни».

2. Выработка навыков самозащиты:

· формирование навыков сопротивления негативному влиянию сверстников, рекламы, поступающей через каналы СМИ;

· информирование о психоэмоциональных, физиологических, соматических и социальных последствиях потребления ПАВ.

3. Предупреждение возникновения проблем общения и взаимоотношений:

· Обучить детей методам решения жизненных проблем и конфликтных ситуаций, навыкам эффективного общения, преодоления стресса и снятия напряжения без применения ПАВ;

· Сформировать навыки регуляции эмоций.

                             Основные направления работы.

1. Информирование и просвещение учеников, их родителей и других значимых лиц.

2. Освоение знаний по проблеме профилактики ПАВ, интерактивных форм работы с участниками программы.

3. Изменение содержания образования в ряде учебных предметов: окружающего мира, литературы, физкультуры.

4. Проведение творческих мероприятий по профилактики ПАВ.

5. Формирование актива среди учеников, педагогов и родителей по пропаганде здорового образа жизни.

Содержание программы
	№№
	Наименование разделов
	Всего
	Лекции
	Практич.
	Форма

контроля

	1.
	1 класс: Я- неповторимый человек.
Урок 1. Я - неповторимый человек.
Тема: Положительный образ Я.
Урок 2. Культура моей страны и Я.
Тема: Положительный образ Я.
Урок 3-4. Чувства.
Тема: Общение.
Урок 5. Множество решений.
Тема: Принятие решений.
Урок 6. Решение и здоровье.
Тема: Принятие решений.
Урок 7. Нужные и ненужные лекарства.
Тема: Сообщить необходимую информацию.
Урок 8. Пассивное курение. 
Тема: Информация о пассивном курении.
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	  2.
	2 класс: Вкусы и увлечения.
Урок 1. Вкусы и увлечения.
Тема: Положительный образ Я.
Урок 2. Учись находить новых друзей и интересные занятия.
Тема: положительный образ Я.
Урок 3. О пользе выразительных движений.
Тема: Общение.
Урок 4. Учись понимать людей.
Тема: Общение.
Урок 5. Опасные и безопасные ситуации.
Тема: Принятие решений.

Урок 6. Учись принимать решения в опасных ситуациях.
Тема: Принятие решений.
Урок 7-8. Реклама табака и алкоголя. Правда об алкоголе.
Тема: Информация о табаке и алкоголе. Вредная реклама.
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	3.
	3 класс: Твой характер
Урок 1. Твой характер.
Тема: Положительный образ Я.
Урок 2. Научись оценивать себя сам.
Тема: Положительный образ Я.
Урок 3. Учись взаимодействовать.
Тема: Общение.
Урок 4. Учись настаивать на своем.
Тема: Общение.
Урок 5. Я становлюсь увереннее.
Тема: Принятие решений.
Урок 6. Когда на тебя оказывают давление.
Тема: Принятие решений.
Урок 7-8. Курение.
Тема: Информация о курении.
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	4.
	4 класс: Полезные привычки.
Урок 1. Самоуважение.
Тема: Положительный образ Я.
Урок 2. Привычки.
Тема: Положительный образ Я.
Урок 3-4. Дружба.
Тема: Общение.
Урок 5. Учись сопротивляться давлению.
Тема: Принятие решений.
Урок 6. Учись говорить «НЕТ!»
Тема: Принятие решений.
Урок 7-8. Алкоголь и компания.
Тема: Информация.
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1 класс: Я- неповторимый человек.
Урок 1. Я - неповторимый человек.
Положительное отношение к себе - важное условие полноцен​ного развития личности. Для его формирования детям необходимо ощутить соб​ственную значимость в глазах других людей.

Благодаря своей неповторимости каждый ученик дополняет класс. Неповто​римость каждого ученика ценна для класса.
Урок 2. Культура моей страны и Я.
Ребенок приобщается к культурным ценностям через семью, являющуюся носительницей национальных традиций, традиций общества. Культура России - одна из самых богатых и развитых культур мира. Формиро​вание у детей чувства гордости за свою культуру. Знание культурных традиций здорового образа жизни важно для становления личности. Одна из традиций, ко​торую мы должны продолжить - это традиция здорового образа жизни.
Урок 3. Чувства.
Необходимо различать эмоции и чувства. Чувства меньше за​висят от ситуации и более продолжительны, чем эмоции. Умение распознавать эмоции и чувства окружающих и правильно выражать свои повышает социаль​ную компетентность детей. Каждый человек может научиться управлять своими чувствами. Неприятных чувств можно избежать, если думать о последствиях своих поступков.
Урок 4. Множество решений.
Обучение детей навыкам принятия решений, анализу жизнен​ных ситуаций. Ребенок может предвидеть последствия своих решений. Алго​ритм принятия решений: остановись, подумай, выбери.
Урок 5. Решение и здоровье.
Признаки здорового человека - умение делать здоровый (пра​вильный) выбор. Отказ от табака и алкоголя - правильный выбор. Здоровье за​висит от многих факторов, но, прежде всего, от принимаемых ребенком решений и поступков. Необходимо заботиться о своем здоровье, чтобы расти и хорошо учиться.
Урок 6. Нужные и ненужные лекарства.
Признаки здорового человека - умение делать здоровый (пра​вильный) выбор. Отказ от табака и алкоголя - правильный выбор. Здоровье за​висит от многих факторов, но, прежде всего, от принимаемых ребенком решений и поступков. Необходимо заботиться о своем здоровье, чтобы расти и хорошо учиться.

Урок 7. Пассивное курение.
 Ребенок, находящийся в компании курящих детей или взрос​лых, является пассивным курильщиком. Пассивное курение очень вредно для здоровья. Научить правилам, защищающим права некурящих. Дети могут сами позаботиться о себе: попросить взрослого не курить в их присутствии или отой​ти от курильщика.

2 класс: Вкусы и увлечения.
Урок 1. Вкусы и увлечения.
Знание вкусов и увлечений помогает лучше узнать друг друга. Можно получить удовольствие от разных занятий, альтернативных употреблению табака и алкоголя. Полезные увлечения укрепляют здоровье.

Урок 2. Учись находить новых друзей и интересные занятия.
Самовыражение ребенка через увлечения, развивающие его личность, - важный защитный фактор против употребления табака и алкоголя. Рядом с нами всегда есть интересные люди, у которых можно многому научить​ся. Лучше находиться рядом с интересными людьми, занимающимися делами, полезными для здоровья.

Урок 3. О пользе выразительных движений.
В процессе общения люди используют вербальные средства (сло​весные) и невербальные (выразительные движения). Эффективность общения раз​вивается при различных способах общения и передаче информации. У человека при выражении чувств особую роль играют мышцы лица (мимические мышцы). Объясните смысл выражения: «Написано на лице». Выразительные движения гово​рят о чувствах, настроении человека и его отношении к собеседнику.
Урок 4. Учись понимать людей.
    Необходимым условием эффективного общения является использование одного языка и одинаковое понимание ситуации, в которой оно происходит. 

      Совпадение вербальных и невербальных компонентов общения приводит к взаимопониманию. Общение должно быть искренним и правдивым.

Урок 5. Опасные и безопасные ситуации.
Обучите детей навыкам ориентировки в опасных и безопасных ситуациях. Научите принимать рациональные решения, не совершать поступков, разрушающих здоровье. Предложите вспомнить опасную ситуацию и рассказать, как они ее разрешили. Научите шагам принятия решений: Остановись! Подумай! Выбери! Похвали себя! Объясните им пословицу: «Опасение - половина спасе​ния» и «Берегись бед пока их нет».

Урок 6. Учись принимать решения в опасных ситуациях.
Обучить навыку принятия решений. Научить сделать осознан​ный выбор тех вариантов поведения, которые не приносят вреда здоровью. На​вык принятия решений является важным условием неупотребления табака и ал​коголя. В опасных для здоровья ситуациях люди поступают по-разному. Прини​мая решение в опасной для здоровья ситуации, придерживайся «шагов принятия решений».

Урок  7-8. Реклама табака и алкоголя. Правда об алкоголе.
Мы живем в мире реклам, которые дают неправильную инфор​мацию о табачных изделиях и напитках, содержащих алкоголь. Убедите детей, что курение и употребление алкоголя не являются естественными потребностя​ми человека, как пища или вода. Кампании тратят огромные средства на рекламу для того, чтобы люди покупали табачные изделия и алкогольные напитки. При этом кампании обогащают​ся. Цель рекламы - продать потребителю товар. Наша цель – не совершать по​ступков, вредящих здоровью,

3 класс: Твой характер
Урок 1. Твой характер.
Расскажите ребенку о различных человеческих качествах (внешности и чертах характера). Научите его самоанализу. Самоанализ необхо​дим для формирования реалистической самооценки. Внутренние качества чело​века составляют его характер. Черты характера можно изменить в лучшую сто​рону.
Урок 2. Научись оценивать себя сам.
      Можно достигнуть поставленной цели, но для этого необходимо знать о своих возможностях. Самооценка бывает заниженной, завышенной, реали​стичной или адекватной. Заниженная самооценка мешает развитию личности.  За активный подход к своим задачам и возможностям. Реалистичная самооценка - важ​ное условие развития ученика. Есть множество способов изменить свои  качества в нужную сторону.
Урок 3. Учись взаимодействовать.
Уважительное отношение людей друг к другу способствует эф​фективному общению. Положительные отношения формируются в процессе со​вместной деятельности. Согласованности действий или взаимодействию нужно учиться. Для эффективного взаимодействия и общения необходимо вести себя неагрессивно,   соблюдать вежливость в разговоре.
Урок 4. Учись настаивать на своем.
      У каждого человека есть право отстаивать свое мнение. Навык неагрессивного отстаивания своего мнения позволяет выражать свою волю в по​зитивной форме, защищать и поддерживать свои интересы и нрава, смело заяв​лять о личном мнении, не пытаясь скрывать его. Неагрессивное отстаивание сво​его мнения - это психологический фундамент умения отказаться в ситуации дав​ления (отказаться от употребления табака или алкоголя, когда их предлагают).
Урок 5. Я становлюсь увереннее.
Люди бывают неуверенными в себе по разным причинам. Пре​одоление в себе неуверенности способствует принятию решений и ответствен​ности за свое поведение. Уверенность в себе помогает добиваться успеха при правильно поставленной цели и позволяет не поддаваться давлению окружаю​щих. Уверенность в себе следует развивать с детства.
Урок 6. Когда на тебя оказывают давление.
Давление сверстников - один из факторов приобщения детей к употреблению табака, алкоголя и других психоактивных веществ. Подростки с заниженной самооценкой не умеют противостоять давлению. Дети должны пом​нить, что давление, которое оказывают на них другие люди, может быть полез​ным и вредным. Необходимо научить детей противостоять давлению. Формиро​вание реалистичной самооценки и уверенности в себе путь к реализации своих возможностей.
Урок  7-8. Курение.
Дети, растущие в обществе, где широко распространено куре​ние, должны владеть информацией о табаке и никотине, вредных последствиях при воздействии на организм ребенка. Непосредственные и долговременные эф​фекты курения. Привыкание. Цена курения для успешной учебы. Курение и здо​ровье. Курение и спорт.
4 класс: Полезные привычки.
Урок 1. Самоуважение
Уважение - положительное отношение к человеку, основанное на признании его достоинств. Самоуважение - признание собственных досто​инств. Уважение окружающих и самоуважение необходимо для самореализации и успешного взаимодействия с людьми. Самоуважение - защитный фактор про​тив приобщения к психоактивным веществам.
Урок 2. Привычки.
Дайте определение привычек. Вредная привычка - регулярное употребление алкоголя и табака. Дайте примеры полезных привычек. Дети должны вести себя так, чтобы не приобретать вредных привычек.
Урок 3-4. Дружба.
Дружба - важное явление возрастного развития. Наличие дру​зей означает, что ребенок социально и эмоционально здоров. Сверстники - дру​зья подростков. Дружба возможна только при соблюдении определенных усло​вий, важнейшими их которых является уважение прав друг друга, умение при​знавать свои ошибки, обязательность, отсутствие споров о вкусах, терпимость и конструктивная критика. Знание условий дружбы и ее возможных влияний по​зволит подросткам отличить дружбу от принуждения, защитит от употребления психоактивных веществ.
Урок 5. Учись сопротивляться давлению.
 Друзья детей оказывают большое влияние на их поступки. Дав​ление на человека может оказываться по-разному. Чаще всего употребление та​бака, алкоголя и других психоактивных веществ начинается с давления друже​ской компании, предлагающей попробовать. Давлению необходимо сопротив​ляться. Нужно самостоятельно решить, как поступить в каждом случае.
Урок 6. Учись говорить «НЕТ!»
Основная причина начала курения и употребления алкоголя не​умение отказаться. Формирование навыка отказа незнакомым людям, друзьям, старшим является защитным фактором предупреждения употребление психоак​тивных веществ. Научить детей твердо, но вежливо отказываться. Научить эф​фективным способам отказа.
Урок 7-8. Алкоголь и компания.
Реклама алкоголя.  Знание фактической информации об алкоголе и понимание механизмов действия рекламы способствуют осознанному при​нятию решения детьми и ответственному поведению в сложных ситуациях. Знание причин употребления алкоголя в компании сверстников и его возможных последствий способствует ответственному поведению и здоровому выбору. Употребление алкоголя подростками в компании приводит к отрицательным по​следствиям.

Этапы реализации программы.
· Разработка мероприятий по профилактике ПАВ – август;

· Организация и проведение мероприятий, вечеров, акций – в течение года;

· Подготовка банка презентаций, буклетов.
· Проведение акций.
Формы реализации программы:
-внеклассная работа (классные часы, коллективная творческая деятельность, реализация проектов, работа объединений, тренинги

-интеграция в содержание базовых учебных предметов;

-комбинированный подход  (часть материала программы интегрируется с учебным материалом, часть используется во внеклассной работе).

Проведения мониторинга в школе. Основные методы работы на данном этапе: тестирование, анкетирование, интервью. Цель данного этапа – информационный контроль над динамикой процесса профилактики, а также выявление детей группы риска.

Проведение мероприятий, в которых поощряется любое творческое самовыражение детей, подростков, педагогов и родителей:

· тренинги, практические семинары,

· родительские  собрания и конференции,

· диспуты и дискуссии, 

· игровые занятия, 

· деловые и ролевые игры, 

· спортивные соревнования, 

· праздники здоровья, 

· выпуск информационных листков и газет о здоровом образе жизни, плакатов, мини – книжек, открыток, 

· проведение конференций и круглых столов, посвященных проблеме здорового образа жизни, 

· создание научно-исследовательских и социальных проектов, 

· проведение КВН, 

· создание лучшего рекламного ролика, сатирического журнала, 

· выставки творческого самовыражения: стихи, сочинения, рисунки, поделки,

·  использование аудиовизуальных материалов и наглядных пособий,

·  индивидуальные консультации среди детей и подростков, педагогов и родителей .

                                    Сотрудничество.


Дети подвергаются множеству влияний со стороны общества, и не все эти влияния позитивны. Для того чтобы программа была эффективной, общество должно принимать и поддерживать их. Программа строится с таким расчетом, чтобы объединить семью, школу, общество в целом едином стремлении передать детям и подросткам навыки эффективных коммуникаций там, где они живут, учатся, работают. 


Любое отдельно взятое учреждение не в состоянии обеспечить полноценную профилактику употребления алкоголя, ПАВ и курения. Поэтому для проведения программы существенны объединенные усилия и привлечение в образовательное учреждение, специалистов в области профилактики, органов внутренних дел и здравоохранения, представителей общественных организаций. 


 Залогом успеха профилактической программы является участие родителей в ее осуществлении. Привлечение родителей к реализации программы осуществляется разными способами. Предоставление специальной психолого-педагогической литературы, организация семинаров и круглых столов, участие родителей в общественной жизни школы.

                                      Предполагаемые результаты.


Программа включает в себя обучение эффективному общению, уверенности в себе, умению управлять своими чувствами, выбору друзей и построению позитивных отношений со сверстниками, укреплению связи с семьей и другими значимыми взрослыми, решению возникших проблем, критическому мышлению.

Показателем эффективности программы является:

· Повышение процента занятости детей, активно участвующих в общественной деятельности школы.

· Увеличение процента самостоятельности детей в роли организатора  собственной деятельности в активно-положительном  использование досуга.

· Повышение уровня воспитанности учащихся, социальной адаптации и предотвращение дезадаптации подростка.

· Положительная мотивация на здоровый образ жизни.
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Организация и содержание профилактической работы с родителями 
Защитим наших детей от беды
Родители на то и родители, чтобы беспокоиться о своих детях. Так было и так будет всегда. Только времена меняются, а вместе с ними и поводы для родительских тревог. В наши дни родители волнуются, когда слышат от знакомых страшные истории о подростках-наркоманах, и когда смотрят по телевизору передачи о наркотиках. Рядом с нами живут родители, чьи дети попали в беду. Их отчаянные и нередко тщетные попытки спасти своего ребенка порождают чувство бессилия. Иногда они говорят, что ни одна лечебная или профилактическая программа не в состоянии им помочь. Но не все так безнадежно, как кажется.

Последние научные исследования позволяют всем нам, родителям, и специалистам сохранять определенную долю оптимизма даже в непростых условиях современной жизни. Оказывается, каждый ребенок обладает большими защитными ресурсами психологического и физического здоровья. Не взирая ни на какие неблагоприятные обстоятельства он может стать полноценным человеком и настоящим гражданином. Часть этих защитных ресурсов напрямую связана с вашим поведением как родителей. Что же в вашем поведении важно для благополучия детей?

Ниже приведены практические советы и идеи, которые доказали свою эффективность в усилении защитных ресурсов ребенка. Прочитайте их и старайтесь им следовать, когда это возможно.

Поддержка ребенка семьей
· Чаще обнимайте, целуйте ребенка, хвалите его. Не думайте, что ваш ребенок и так знает, что вы его любите.

· Пусть ваша любовь к ребенку будет выражена словами, тоном голоса и взглядами, которые отражают вашу любовь.

· Это неправда, что с возрастом детям все меньше нравится физические контакты с родителями (объятия, поцелуи). Но уважайте дистанцию, устанавливаемую ребенком.

· Хотя бы раз в неделю один вечер делайте что-то всей семьей. Пусть все члены семьи подумают и договорятся, что они хотели бы сделать вместе. Разделяйте интересы детей.

· Если у вас двое детей, предоставьте каждому из них возможность индивидуально провести с вами какое-то время. Например: десять минут после школы, полчаса перед сном и т.п. Дайте им понять, что вам тоже хочется побыть с ними.

· Поговорите с детьми о том, как сделать вашу квартиру более комфортабельной и гостеприимной для них и их друзей. Предпримите шаги для достижения этого.

Родители, как пример социальных связей
· Каждый день спрашивайте ребенка: "Как дела?" Начните с простых вопросов: "Что было в школе?" Сделайте такие разговоры привычкой.

· Внимательно слушайте ребенка. Пусть для него станет очевидным тот факт, что вы цените его мнение, знания, уважаете его чувства.

· Пусть ребенок самостоятельно делает то, что он должен делать. Одновременно, он должен чувствовать, что вы можете прийти на помощь. Незамедлительно прихо​дите на помощь, когда она требуется.

· Некоторые дети очень подвижны: им надо постоянно бегать, им трудно спокойно сидеть. Не настаивайте на том, чтобы ребенок полностью успокоился и уселся до того, как вы начнете с ним разговаривать.

· Убедитесь, что когда вы решили поговорить с ребен​ком, для этого есть подходящее место. Это может быть его комната, кухня или любое другое место. Телевизор должен быть выключен.

Общение с родителями
•
Будьте готовы поговорить с ребенком тогда, когда ему
это необходимо.

· Регулярно спрашивайте ребенка о том, что он думает, во что верит, в чем убежден. Принимайте как факт и уважайте то обстоятельство, что вы согласны далеко не со всем, в чем убежден ваш ребенок.

· Никогда не приклеивайте ярлыки к убеждениям ребенка: глупости, ребячество, чепуха. Если хотите возразить, скажите лучше: "Сейчас ты в это веришь, но со временем, когда ты станешь старше..."

· Время от времени проводите с ребенком целый день вместе. Пойдите в зоопарк, в парк, на природу. За этот день вы переговорите обо всем на свете.

· Не думайте, что вашему ребенку безразличны события, происходящие в мире: голод, войны, терроризм. Очень многие дети тяжело переживают подобные события. Поговорите с ними о том, что они видели и слышали и успокойте их.

· Чем меньше у вас запретных тем для разговоров с ребенком, тем больше он с вами будет делиться. Если вы чего-то не знаете и не можете ответить на вопрос ребенка, помогите ему докопаться до истины. Един​ственное, о чем вам не следует говорить с ребенком — это об интимных подробностях вашей личной жизни.
Общение с другими взрослыми
· Предоставьте ребенку возможность иногда проводить время вместе с другими взрослыми: родственниками, учителями, соседями, вожатыми. Они могут положи​тельно повлиять на ребенка.

· Иногда проводите отпуск вместе с другими семьями. Тогда ваш ребенок получит опыт общения с другими взрослыми и их детьми.

· Во многих школах есть психологи, а в детских центрах — консультанты. Научите ребенка в случае необхо​димости обращаться за помощью к профессионалам.

•
Приглашайте друзей и знакомых в гости вместе с детьми. Не отсылайте своих детей в другую комнату,
если они пришли без детей. Уделите детям внимание,
поиграйте с ними.

· Пусть дети участвуют в ваших разговорах с гостями.
· Поощряйте звонки вашего ребенка взрослым, которым он доверяет, когда ему нужен совет. Не препятствуйте обращению вашего ребенка за советом к другим взрослым.

· Если у вашего ребенка есть увлечение, например: музыка, велосипед, баскетбол, коллекционирование, дайте ему возможность общения с вашим знакомым, у которого такое же хобби.

· Пусть дети участвуют в совместной работе со взрос​лыми.

Участие родителей в жизни школы
· Поговорите с каждым из школьных учителей вашего ребенка хотя бы раз в год.

· Регулярно спрашивайте ребенка о том, что он изучает в школе. Предложите помощь в выполнении домашних заданий. Например, помогите написать план сочине​ния, помогите советом, предложите что-то свое, вместе сходите в библиотеку. Но писать за ребенка сочинение не следует.

· Если в школе родительское собрание, обязательно сходите.

· Принимайте участие в работе родительского комитета. Помогайте школе.

· Если вам что-то в школе не нравится, поговорите с учителями, администрацией. Если вы не можете предложить ничего конструктивного для улучшения ситуации, обратитесь за советом и за идеями к другим родителям.

Хороший школьный климат
•
Спрашивай ребенка о проблемах и опасениях,
связанных со школой. Он дерется? Его обижают? В
коридорах, столовой, туалетах он себя чувствует в
безопасности?

· Если в школе по каким-то причинам небезопасно для ребенка, немедленно звоните или пишите непосред​ственно директору. Потребуйте письменного ответа на ваши вопросы.

· Чем больше вы проводите времени в школе, тем больше вы знаете, что там происходит. Ознакомьтесь с пра​вилами внутреннего распорядка школы и отсле​живайте, не нарушаются ли права школьников.

Правила для родителей
· Договоритесь между собой, какого поведения вы ожидаете от ребенка. Воспитывая ребенка, родителям следует придерживаться единых взглядов и не противо​речить друг другу.

· Время от времени пересматривайте ваши требования к ребенку. Они разумные? Честные? Достаточно ли вы уважаете права ребенка? Если у вас возникли какие-то сомнения, прочитайте литературу о воспитании.

· Поговорите с ребенком о ваших требованиях к его поведению. Объясните, почему они важны. Исполь​зуйте понятный ребенку язык,

· Спросите мнение ребенка о ваших требованиях к его поведению. Часто оказывается, что ваши требования и взгляды ребенка совпадают.

· Регулярно пересматривайте семейные правила для подростков, они должны соответствовать их возрасту и уровню зрелости.

· Когда вы не уверены в том, что следует делать, погово​рите с другими родителями, с представителями церкви, со школьным психологом или опытными учителями. Они могут дать вам дельный совет.

· Заранее договоритесь о наказании, если ребенок нарушит семейные правила. Будьте готовы к тому, чтобы сдержать слово.

· Выслушайте мнение ребенка о наказаниях. Когда к детям относятся уважительно и серьезно, они могут предложить интересные идеи.

· Будьте постоянны. Повторяйте правила и поощряйте их выполнение. С другой стороны будьте готовы к возможному пересмотру ваших требований и нака​заний, когда дети становятся старше или обстоя​тельства жизни семьи меняются. Абсолютно необхо​димо менять некоторые правила по мере роста и взросления ребенка.

· Рассматривайте дисциплину как способ обучения ребенка, а не как форму наказания. Помните, что наилучшая дисциплина произрастает на почве взаим​ного уважения и близких взаимоотношений, а не на проявлениях власти или авторитаризма.

· Нельзя предъявлять дисциплинарные требования к ребенку, проявляя при этом злость или жестокость. Если вы почувствовали свое бессилие, злость, обрати​тесь за профессиональной помощью.

· Если, несмотря ни на что, ребенок продолжает нару​шать установленные вами правила, прекратите его наказывать и выясните, в чем причины такого пове​дения. Может оказаться, что причины лежат в плос​кости эмоциональных или психологических проблем ребенка, или связаны с заболеванием.

Контроль со стороны родителей
· Будьте в курсе того, кто из членов семьи куда и когда идет, что делает. Это помогает правильно строить общение.

· Когда вы куда-то уходите, скажите детям, куда вы идете и когда придете. Оставьте телефон, по которому вас можно найти. Это хороший пример ответственного поведения, которому ваш ребенок будет подражать в будущем.

· Когда дети одни дома, звоните им и спрашивайте, как дела.

· Когда ваш ребенок собрался куда-то идти, спросите, куда он идет, с кем, что он собирается и когда он вернется. Сделайте ответы на все эти вопросы привыч​кой для ребенка.

· Когда ваш ребенок идет на праздник или день рожде​ния, убедитесь в том, что в доме будут взрослые. Проводите ребенка в гости и познакомьтесь с родите​лями друга, если вы с ними не знакомы.

· Узнайте, кто родители друзей вашего ребенка. Догово​ритесь с ними, что дети не останутся без присмотра в вашем или их доме.

· Сделайте все, чтобы ваш дом был приятным местом для друзей вашего ребенка.

Приложение

Скажи здоровью «ДА!»

Цель:

Пропагандирование значения здорового образа жизни для учащихся.
Задачи:
1.     Знакомить учащихся с понятием “ здоровый    образ жизни”.
2.     Формировать негативное отношение к вредным привычкам.
3.     Вместе с учащимися разобрать основные аспекты ЗОЖ.
Оформление кабинета
1.Плакаты с пословицами и изречениями о здоровье.
“Здоровье так же заразительно, как и болезнь. ”
                                                                  Р. Роллан.
“Первое богатство – это здоровье. ” 
                                                                   Р. Эмерсон.
“ У кого есть здоровье, есть и надежда, а у кого есть надежда – есть все”
                                                  Арабская пословица.
“ Человек, которому некогда позаботиться о своем здоровье, подобен ремесленнику, которому некогда наточить свои инструменты.”
                                                                  И. Мюллер.

Ход классного часа

Ведущий1:

Сегодня мы пришли к вам, чтобы поговорить о здоровье как сохранить ваше здоровье и уберечься от вредных привычек.
Сначала о вас заботятся родители, но вы растете и каждый из вас сейчас должен задуматься, как не навредить своему здоровью.. Нужно помнить, что забота о здоровье начинается с утра и продолжается до самого вечера ежедневно.

И для начала, я хотела бы вас попросить вспомнить пословицы и поговорки о здоровье (ученики по очереди называют их).

Молодцы. Видите, о здоровье говорили и уделяли большое внимание даже в старину.

Ведущий 2.

Конец 20 и начало 21 века характеризуются ростом заболеваемости и смертности населения. Современный этап развития нашего общества связан со снижением продолжительности жизни, снижением психического состояния здоровья населения страны. 

Ведущий 3:

Человеческое сердце имеет потенциал как минимум на 300 лет жизни. Легкие – на 200 и примерно столько же лет все внутренние органы. Средняя продолжительность жизни человека должна составлять как минимум 150 лет.

Известно, что уровень здоровья человека зависит от многих факторов: наследственных, 

социально-экономических,

 экологических, 

деятельности системы здравоохранения. 

Но, по данным ВОЗ он лишь на 10-15 % связан с последним фактором, на 15-20 %  обусловлен генетическими факторами, на 25 % его определяют экологические условия и на 50-55 % - условия и образ жизни человека. Таким образом,  первостепенная роль в сохранении и формировании здоровья все же принадлежит самому человеку, его образу жизни, его ценностям, установкам. Вместе с тем современный человек в большинстве случаев перекладывает ответственность за свое здоровье на врачей. В действительности же, укрепление и творение здоровья должно стать потребностью и обязанностью каждого человека.

1 ведущий:

В уставе Всемирной Организации Здравоохранения (ВОЗ) записано, что здоровье представляет собой не только отсутствие болезней и физических дефектов, а  доброжелательные отношения с другими людьми, с природой и самим собой.

Познавая себя, прислушиваясь к себе, мы  становимся на путь творения здоровья…  . Сегодня, сейчас мы определяем наше здоровье в будущем. Мы сами за него отвечаем! Для совершенствования и формирования здоровья важно учиться быть здоровым!

2 ведущий:

Что, по вашему мнению, важно делать, чтобы быть здоровым?

(варианты ответов)

Вы правы!

Давайте на некоторых перечисленных вами  пунктах остановимся и поговорим по подробней.Но прежде, мы предлагаем вам проити тест и выяснить, здоровы ли вы!  Для этого лы должны честно ответить на вопросы, подщитать все баллы , которые вы набрали за ответы и узнать результат. И так, начинаем! 

	итого

	

	0---30 Ты в полном порядке!!!

	

	30---90  У тебя уже появились не самые хорошие, вредные для здоровья привычки! Но с ними пока не трудно бороться!!!

	

	90---140   Ты твёрдо стоишь на пути разрушения своего здоровья. Сворачивай скорее!!!

	

	140 и выше  Как ты ещё не развалился? Начинай борьбу за здоровье с этой же секунды!!!


Ну а теперь приступаем к нашей беседе!

И первая тема:

1 «Пища - мой друг, пища - мой враг» (Правильное  питание - первый шаг к здоровью)

3  ведущий

Сейчас мы проверим, знаете ли вы , как нужно правильно  питаться. Сейчас вам предлагается побывать в роли диетологов. В последние годы эта профессия становится модной и высокооплачиваемой. И как знать,  может кто-то из вас выберет эту профессию  в будущем и прославится,  как знаменитый диетолог. 

    На столе у каждой группы имеется конверт, в котором представлены изображения разных продуктов (мясо, рыба, яйца, творог, грибы, мёд, шоколад, сдоба, молоко, сыр, ягоды, яблоки, бананы, апельсины, лимоны и  другие).  

   Попытайтесь распределить их по следующим принципам, обосновывая  свой выбор. Каждая группа должна  распределить  продукты на три части:

· те,   которые необходимо включать  в рацион с осторожностью,

·  те, которые давать не рекомендуется 
· те, присутствие которых должно быть обязательным. 

1) Группа  делает отбор для ребенка 3-5 лет

2) Группа - для школьника среднего и старшего звена.

3) Группа – взрослого человека.

Учащимся предлагаются изображения различных продуктов

Ученики одной из групп после выполнения задания высказывают свой мнение и обосновывают сделанный выбор. Другие группы дополняют ответ.

Ведущий 1

   Давайте подведем итог.

Действительно, рацион питания человека в разном возрасте различен.

Детям дошкольного возраста не рекомендуется  резко вводить в рацион такие продукты как грибы, мёд, ягоды, фрукты и овощи красной окраски, так как она могут вызвать аллергию у ребёнка.

Обязательно в рационе должны присутствовать молочные продукты, нежирные сорта  мяса, рыба, овощи и фрукты, натуральные соки. 

   Детям школьного возраста нельзя острое, жирное, газированные лимонады, чипсы, гамбургеры. С осторожностью нужно употреблять какао.  В рационе должно быть достаточно  овощей и фруктов,  натуральных соков.
2 ведущий

До трёх лет лучше совсем не давать ребёнку шоколад и шоколадные конфеты.

У взрослых в зависимости от вида деятельности суточная потребность в калорийности продуктов разная. Она зависит от того, физически или умственно работает человек, имеются ли у него хронические заболевания. 

При отсутствии аллергии и противопоказаний все продукты в умеренном количестве можно и нужно употреблять.

Таким образом, пищевой рацион должен соответствовать энергетической потребности организма в том или ином возрасте, содержать достаточное количество пищевых веществ с определенным — сбалансированным — соотношением между ними. 

В дневном рационе  человека любого возраста должны присутствовать белки, жиры и углеводы в достаточном количестве.

3 ведущий

А знаете ли вы что цвет пищи имеет влияние на организм человека?

Цвет продуктов и здоровье
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Красный цвет согревает, дает много энергии и поднимает настроение. Те, кто постоянно мерзнет зимой и осенью, могут включить "внутреннее отопление", употребляя чай из плодов шиповника, бруснику, свеклу и краснокачанную капусту. Красный растительный пигмент благодаря низкой частоте колебаний и большой длине волны обладает согревающим действием. Кроме того, красный активизирует пищеварение и обмен веществ, этот цвет бодрит, как никакой другой.

	Наверх 
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	  Зеленый цвет - это "законсервированная" жизненная энергия и целительная сила. Хотя зеленый и холодный цвет (как синий и фиолетовый), тем не менее он полезен зимой и осенью. Салаты, зелень, капуста брокколи и т.д. противостоят воспалительным процессам, уничтожают болезнетворные бактерии и, таким образом, защищают от простуды.

	О Р А Н Ж Е В Ы Й  [image: image12.jpg]
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Оранжевый снимает спазмы прибавляет сил. Продукты оранжевого цвета - морковь, тыква, апельсины - идеальны для подготовки организма к зиме. Апельсины нейтрализуют яды. Содержащиеся в овощах и фруктах оранжевого цвета каротины защищают клетки. 
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	 Желтый наделяет положительной энергией и успокаивает. Когда дни становятся короче, вы можете восполнить недостаток солнца желтыми лакомствами (кукурузой, бананами, манго). Как и солнечный свет, они улучшают настроение, снимают симптомы депрессии, успокаивают нервы. Кроме того, эти продукты содержат много витамина С, повышающего иммунитет. 




Сейчас предлагаю вам на несколько минут представить себя в роли врача и дать несколько советов по  правильному питанию своим пациентам. 

Каждой группе  необходимо разработать короткую памятку, содержащую советы по режиму питания.

На работу вам предлагается 5-7минут. 

Ученики каждой группы выполняют задание. После выполнения происходит обсуждение проектов памятки,  и подведение итогов. 

Ведущий:

Я тоже хочу предложить вам один из вариантов  такой памятки.

1) Питайтесь регулярно, 3- 4 раза в день и в одно и тоже время.

2) Не употребляйте пищу на ночь.

3) Не торопитесь, прием пищи должен занимать не менее 15 минут.

4) При избыточном весе ешьте малокалорийную пищу и устраивайте разгрузочные дни (обязательно после консультации с врачом).

5) Обязательно завтракайте.

6) Ешьте разнообразную пищу растительного и животного происхождения. 

Рефлексия. 

предлагается учащимся продолжить незаконченные предложения: 

1. Я узнал, что моё питание…

2. Я думаю, что после сегодняшнего разговора… 

3. Я надеюсь, что в будущем…

4. Теперь я буду стараться питаться…

5.  Я думаю, что для моего здоровья полезно…

1 ведущий

Переходим к следующему разделу. Который мы назвали «Подружись со спортом!»
30 минут умеренной физической активности в день существенно поддерживают и улучшают здоровье. И неважно прогуливаетесь ли вы в это время, проедете на велосипеде или погоняете в футбол, просто это должно быть каждый день.

Недаром говорят: “Здоровье – футляр красоты”. Будешь заниматься спортом – будешь красивым.
По мнению ученых, ежедневные физические упражнения замедляют старение организма и прибавляют в среднем 6-9 лет жизни!

Давайте вместе составим памятку, в которой перечислим, когда и как можно заниматься спортом: (группы обсуждают и записывают на листочке. )

1 группа зачитывает, другие дополняют.

Утром делать зарядку,

Ходить на уроки физкультуры

Разминаться на перемене, выходить из класса,

Посещать секции

Прогуливаться перед сном и др.

- Какие угрозы здоровью вы еще знаете? (вредные привычки – курение, алкоголь, наркомания)

Это самые страшные разрушители здоровья, потому что они могут быть смертельными.

2 ведущий

3 раздел  «Вредные привычки»

Табачный туман обмана.

Кто курит табак, тот себе враг.

                                                    Русская     пословица.

Если человек 12-17 летнего возраста курит, то у него появляются головные боли, головокружение, спазмы в животе, затруднения при дыхании, перепады кровяного давления. Табак оказывает пагубное действие на здоровье. Половина курящих теряет 20 -25 лет жизни. При табакокурении:

25 вредных веществ табачного дыма сгорают, 25 поглощает сам курильщик, 50 отравляют воздух в помещении. Дым, которым вынуждены дышать некурящие, содержат больше вредных веществ, чем дым, вдыхаемый самим курильщиком. Это - преступление!

1  Статистика говорит, что от последствий курения каждые 13 минут умирает человек. Каждая выкуренная сигарета сокращает человеческую жизнь на 5,5 минут.

2  В развитых странах в последнее время все более модным становится здоровый образ жизни – занятие спортом, потребление полезных продуктов и, разумеется, отказ от курения. При приеме на работу предпочтение отдается некурящим претендентам.

3 Во многих общественных местах – кинотеатрах, ресторанах и так далее – действует официальный запрет на сигареты. За курение в общественных местах взимаются крупные штрафы, запрещается реклама табачных изделий.

4 Я позволю себе напомнить еще об одной проблеме. Существует еще так называемое пассивное, или вынужденное курение. И дома, и в общественных местах некурящий человек часто вынужден находиться рядом с курильщиками и вдыхать табачный дым. Курение в присутствии некурящих – это не только элементарная невоспитанность, но и покушение на чужое здоровье.

3 ведущий

Курилка.
Он, выпуская дым пахучий,

Себе солидность придает.

А запах от него вонючий,

Но он того не признает.

Твой дым, курилка, неприятен,

Я не боюсь тебе сказать!

Опомнись! Ты же одурачен,

Невинных можешь наказать!

И чтоб не ждал тебя могильщик

И чтоб не звали дураком,

Одумайся быстрей, курильщик,

         И кончи дружбу с табаком!

1 ведущий

Ученица читает стихотворение.
Запомни – человек не слаб. Рожден свободным. Он не раб.

Сегодня вечером. Как ляжешь спать ты должен так себе сказать:

“Я выбрал сам дорогу к свету я, презирая сигарету, 

Не стану ни за что курить. Я человек. Я должен сильным быть!”

2 ученик.
Алкоголь-шаг в пропасть.

Пьянство унижает человека, отнимает у него разум, по крайней мере на время, и в конце концов превращает его в животное.

                                                                                   Ж.Ж.Руссо.

Алкогольное опьянение – результат гибели клеток коры головного мозга, и мозг становится сморщенным. Продолжительность жизни алкоголика сокращается примерно на 20 лет. В России по причине употребления алкоголя умирает около 900 тыс. человек. По данным судебно-медицинской экспертизы, около 60 убитых и 80 убийц во время преступления находились в нетрезвом состоянии. Дети пьющих родителей спиваются на 7-12 лет быстрее своих родителей. В подростково – юношеском возрасте алкоголизм формируется в течение 2 – 4 лет. Алкоголизм уничтожает части тканевых клеток всех органов : печени, глаз, гортани, органов дыхания, сердца, почек, желудочно-кишечного тракта, половых органов. Алкоголь – это горе и слезы семьи!

3 ученик.
Наркотики - война без взрывов.
Наркоман - социальный труп. Он ко всему равнодушен. Его ничего не интересует. Его смыслом жизни становится приобретение и употребление наркотиков. Чтобы не казаться слабым среди подростков, они стремятся приобщить к своему увлечению других. Большинство наркоманов в браке не состоят и не имеют детей. А если у больного наркоманией и родится ребенок, то умственно и физически отсталый. Больной наркоманией совершает много преступлений: кражи, взломы, нападения и даже убийства.

Цвет лица землист. А он не старый…

В доме холод, грязь … И тишина

Дети в школе умственно отсталых

И в психиатрической жена…

Слаб и вял он, словно из мочала

Сотворен… А он, при всем при том,

Человеком тоже был сначала,

Тенью человека стал потом.

Ведущий1

Как устоять против этого дурмана?

 (Ответы учащихся)

Ведущий 2

“ Самое главное - не будьте равнодушны к окружающим вас людям. Может быть, рядом с вами находится человек, у которого большие проблемы, который сам их разрешить не может. Ваш добрый внимательный взгляд, нужное слово, вовремя протянутая рука помощи окажутся спасительными для человека, стоящего на один шаг от пропасти ”.

3 ведущий

К вредным привычкам мы еще относим : 

Работу за компьютером

Просмотр телевизора

         Слушание музыки через наушники.

         Сейчас мы предлагаем работу по группам

Разработайте и Запишите памятку  :

1. Работа за компьютером

2. просмотр телевизора

3. Слушание музыки.

Группы зачитывают свои памятки.

Вы хорошо поработали.

А теперь мы предлагаем обобщить все сказанное на нашем классном часе и составить памятку ЗОЖ  «Скажи здоровью – да»

Ученики составляют. И зачитывают.

Спасибо за внимание!


