Заняття 6 (для учнів 1 класу)

Коли мені лячно. Усунення страхів, неусвідомленої тривоги

Мета: Надання змоги учням виразити свої страхи, неусвідомлену тривогу. Навчити прийомам трансформування.
Перебіг заняття

Привітання. Вправа «Дихай і думай красиво»
Учням пропонується заплющити очі, глибоко вдихнути та сказати собі:

· Я – лев – видихнути, вдихнути

· Я – птах – видихнути, вдихнути

· Я – камінь – видихнути, вдихнути

· Я – квітка – видихнути, вдихнути

· Я – спокійний - видихни
Вправа «Абетка гарних слів»
Психолог. Згадайте добрі, красиві слова, що починаються з букви Д (добрий, доброзичливий, достойний, дружний, дородушний тощо)
Етюд «Солоний чай»
Психолог .Уявіть собі, що бабуся загубила окуляри і тому не помітила, що в цукорницю замість цукру насипала солі. Онук захотів пити. Він налив собі в чашку гарячого чаю, і, не дивлячись, поклав дві ложки «цукру», розколотив і робив перший ковток. Як гидко йому стало!
Вправа "По команді шикуйсь!"

Психолог. Граємо у виконання команд. Головна вимога – швидкість. Отже, вишикуйтесь в колону або в шеренгу:
· За іменами (за абеткою)

· За прізвищами 

· За зростом

· За кольором волосся, починаючи з темного

· За кольором очей, починаючи з каріх тощо

Вправа "Пісенька"

Психолог. Давайте спробуємо проспівати пісеньку і виконати під неї рухи.

Діти мають, прислухаючись до ритму пісеньки, міняти місцями долоні, що лежать на колінах. Можна переставляти долоні з одного плеча на друге.
Підсумки заняття. Вправа «Комплімент»
Діти передають одне одному по колу комплімент.
Заняття 6 (для учнів 2 класу)
Мова жестів, рухів, почуттів

Мета: Розвиток умінь пізнавати емоції та почуття
Перебіг заняття
Вправа «Мій день»
Психолог вивішує на дошці плакат із зображеними на ньому обличчями  у формі кружечків із різними емоціями:
· Байдужості

· Ворожості
· Веселощів

· Сильної злості

· Смутку

· Сором'язливої радості

· Нездужання

· Злості

· Бурхливої радості

· Глибокої печалі

· Скептицизму

· Жалоби

На чистому аркуші паперу кожна дитина складає власний розпорядок дня, домальовуючи до часу виконання настрій сьогдішнього дняу вигляді емоцій. Потім усі разом із психологом обговорюють, чому буває поганий настрій, відчого він псується і хто в цьому винний.
Вправа «Уміння керувати своїми емоціями»
Ведучий просить дітей узяти до рук дзеркальця
Психолог. Діти! Подивіться, будь ласка, у дзеркальця. Який у вас вираз обличчя? А тепер згадаймо казкових героїв, наприклад, Бармалея з казки «Золотий ключик». Який був у нього вигляд?. Спочатку покажіть його дзеркальцю, а потім мені. А царівна Несмеяна якою була? Чи можете ви зобразити настрій на обличчі Попелюшки під час виконання важкої роботи для мачухи і на балу в короля під час зустрічі з принцем?

А тепер покажіть воє обличчя під час цікавого уроку. 


Коли вчитель вас щось запитує, а ви через розмову з сусідом по парті нічого не чули і не можете відповісти на поставлене запитання – який тоді у вас вираз обличчя? А як ви виглядаєте, коли щось ретельно пишете, а вам заважають? У вас робиться неприємний вираз обличчя, роздратований, у когось – навіть злий. А який вигляд має вчителька, коли їй заважають? Покажіть спочатку дзеркальцю, а потім мені. Прикро, що такі речітрапляються під час уроку. Давайте запам'ятаємо Золоте правило, що допоможе підтримувати гарний настрій, уникати роздратування та хвилювань і дасть нам всім змогу керувати собою в будь – яких ситуаціях:
До людей так ставитись треба

Як би ти хотів, щоб ставились до  тебе!
Вправа «Ситуації»

Діти по колу відповідають, як вони поводитимуться в тій чи інший ситуації
Ситуація 1. Ви йдете до дому після уроків. Недалеко від вашого будинку на дорозі стоїть старший хлопець недоброї репутації, одним словом – розбишака. Та до всього, у вас з ним у дворі склались не зовсім нормальні стосунки. Він, очевидно, чекає на вас. Ваші дії? Чи були ви у ролі розбишаки? Згадаймо Золоте правило
Ситуація 2. На уроці малювання у вас зламався простий олівець. Ви попросили у сусіда по парті на декілька хвилин його олівець, але так тиснули, що той також поламався. Сусід зі злості, що не має, чим малювати, взяв вашого олівця і розламав його навпіл. Ваші дії? 

Давайте усі вголос повторимо Золоте правило.

Ситуація 3.  У коридорі на перерві хлопчик із вашого класу підставив ам підніжку, і ви добряче гепнулись об підлогу. Коли піднялися, повні злості й ненависті, і підбігли до хулігана, щоб віддячити йому тим самим, пролунав дзвоник, і біля вас опинилася вичтелька. Весь урок ви виношували помсту. Що зробите на наступній перерві? Про що говрить Золоте правило?
Прощання
Побажайте одне одному всього найкращого і вміння прощати.
Заняття 6 (для учнів 3 класу)
Кожен у чомусь дуже здібний
Мета: Розвиток самоповаги, поваги до інших, усвідомлення власних здібностей, талантів, навичок колективної взаємодії
Перебіг заняття


Привітання 

Гра «Моя навчальна сила»
Психолог розповідає дітям, що у кожного є якесь уміння, що дозволяє йому навчатись добре: хтось швидко думає, хтось добре читає, хтось добре запам'ятовує, хтось дуже старанний, а хтось завжди уважно слухає вчителя. У цьому вмінні – його сила. Потім кожен із дітей має подумати, що є його основною «начальною силою». Після цього діти передають одне одному іграшку і продовжують фразу «Моя навчальна сила…»
Робота з казкою О.Єлпідінскої «Козеня Хрюпігав»

В одному місті жило сіреньке козеня, звали його Хрюпігав. У його житті все було добре і радісно. Та одного разу тато сказав мамі: «Виріс наш малюк, час йому отримувати особливі чарівні знання. Віддамо Хрюпігава до звіриної школи. 

І чудового сонячного осіннього дня привела мама козеня у красивий будинок, біля дверей якого була табличка «Школа». Почалися заняття, де мудрий і строгий вчитель знайомив учнів з буквами та цифрами. І все було б доюре, але був Хрюпігав особливим козеням. Річ у тому, що мав він на спині велику руду пляму. Однокласники сміялись та дражнили його. Одного разу Хрюпігав не витримав та розплакався, відтоді його почали називати не Хрюпігавом, а Хрюпіком. 

Козеня було старанним учнем та завжди наполегливо вчило всі уроки. Але коли його викликав учитель, він не міг сказати ні слова, тому, що відчував на собі насмішливі погляди звірят. Так минула осінь, настала зима.


Одного разу, коли неслухняний учень Плюв не міг розповісти завдання, ручка, якою Хрюпігав писав у зошиті, прошепотіла йому: «Ти маєш бути сміливим і відповісти урок замість Плюва. Адже ти знаєш відповідь». Хрюпігав зажмурився і підняв руку. Коли вчитель його викликав, він усе правильно розповів, а потім відповів на два додаткових питання. Учитель дуже хвалив його.

Відтоді Хрюпігава більше ніхто не називав Хрюпіком. Звірятка стали поважати його, а він легко відповідав на всіх уроках і нічого не боявся.

Обговорення
· Чому однокласники дражнили Хрюпігава?
· Чому він боявся відповідати на уроках?
· Як він зумів перемогти свій страх?
· Чому однокласники стали його поважати?
Гра «Відгадай»
Один учень (ведучий) повертається спиноюдо класу. Серед інших обирають одну дитину. Учні по черзі розповідають, що цей учень добре вміє робити. Якщо ведучий пригадує, кого загадали, він міняється місцями з тим учнем, чия підказка була останньою.
Малюнок «Я вмію…»
Підсумки заняття. Ритуал прощання

Заняття 6 (для учнів 4 класу)

Коли нас ображають? Коли ми ображаємось? «Я – звернення»  
Мета:  Розвиток уміння пробачати, висловлювати власні почуття, трансформувати негативні емоції в творчість

Перебіг заняття.
Вправа «Ланцюжок почуттів»

Учні об'єднуються у дві підгрупи. Кожна підгрупа будує «ланцюжок» , ставши вряд одне за одним. Останньому учаснику на вухо кажуть певну емоцію, яку він повинен передати учаснику перед собою за допомогою міміки. Той, хто зрозумів емоцію, передає її далі. І так, доки дійде до першого. 

Вправа «Баба Яга»

Учні повертаються одне до одного обличчям. Ведучий просить показати, який буває вираз обличчя, поза, жести у дорослих, коли вони гніваються на дітей. За що дорослі найчастіше дивляться на вас? Як на вас сваряться старші, коли вам дуже страшно? Погрожують покаранням? Що ви робите у відповідь? (посміхаєтесь, плачете, лякаєтесь)
Вправа «Чарівний мішечок»
Кожен учень по черзі розповідає, який у нього настрій, що він відчуває. Потім психолог показує дитині мішечок і каже, що він чарівний, і в нього можна покласти всі свої непотрібні почуття, наприклад, гнів, образу, злість, страх тощо. Учневі пропонують зрбити це, імітуючи рухи складання. Потім психолог зав'язує мішечок і пропонує викинути йогоу сміттєвий мішок.
Вправа «Гра з піском та мурашкою»
Психолог. Сядьте зручно. Можете спертись на спинку стільця. Заплющіть очі. Уявіть, що ви на березі річки. Пісок прохолодний і сипкий.

Наберіть у руки уявний пісок. (Вдих) Сильно стиснувши пальці в кулак, намагайтесь втримати пісок у долонях (затримайте дихання) Посипте коліна піском, поступово розкриваючи пальці (видих) Знесилено опустіть руки вздовж тіла. Ліньки рухайте важкими руками.


А тепер уявіть, що ви в лісі, сидите на пеньочку. Під ногами м'яка трава. На пальці ніг сіла залізла мурашка і бігає по них. Натягніть на себе носки. Ноги наружені та прямі (вдих)

Прислухайтеся, на якому пальці сидить мурашка (затримайте дихання), рухом ноги вперед скиньте мураху з пальців ніг (видих) Носки вниз, у сторони, розслабте ноги. Ніжки відпочиватимуть. 

Гру можна повторити кілька разів.
Вправа «Чарівна паличка»
Психолог. Уявіть собі, що це – чарівна паличка (в руках ведучого ручка, лівець або фломастер) Зараз по колу кожен із вас скаже побажання соєму сусідові ліворуч, передаючи нашу чарівну паличку. Ці побажання обов'язково збудуться, адже чарівна паличка заряджена вашою позитивною енергетикою.
Підбиття підсумків.
Заняття 6 (для учнів 5 класів)
Мої потреби у різних сферах життя та потреби інших людей

Мета: Усвідомлення взаємозв’язку людей у спільноті, своїх прав та обов’язків щодо інших
Перебіг заняття

Вправа «Чарівна рука»

На аркуші паперу обводимо свою руку. На пальцях пишемо свої гарні позитивні риси, а на долоні – ті, що хочеш змінити.
Гра «Добре чи погано»
Психолог обирає будь – яку характеристику. По колу кожний говорить свою думку про цю рису. При цьому перший учасник своє висловлювання починає зі слів: «Добре бути (обрана характеристика), тому що …», а наступний учень починає зі слів: «Погано бути …(обрана риса характеру), тому що …» тощо
Гру проводять двічі, щоб кожен міг відобразити і позитивну і негативну характеристику певної риси характеру. Тренер допомагає і підтримує дітей у пошуках позитивних і негативних рис характеру, залучає учасників до активного обговорення та підтримки один до одного.

Вправа «Витинанка «Лялька»

Усі учні беруть аркуш паперу форматом А-4, зігнувши його навпіл роблять за вказівкою витинанку ляльки руками від лінії згину. Потім всі записують завдання і в абсолютній тиші виконують його.
Кожен учень пише на ляльці по 3 відповіді на запитання:

1. Голова – «Я люблю думати про …»

2. Обличчя – «Я люблю говорити про…»

3. Голова – «Я люблю слухати…»

4. Рука – «Я люблю робити…»

5. Рука – «Я люблю давати…»

6. Нога – «Я люблю подорожувати…»

7. Нога – «Я люблю рухатись…»

8. Тіло – «Я люблю мріяти про…»

Потім учні розповідають по черзі про свою внутрішню позицію за планом:
· Чи подобається тобі твоя лялька?

· Як давно видозволяєте собі робити те, що любите?

· Що нового відкрили в собі?

Вправа на релаксацію
Учні заплющують очі
· Дихайте глибоко, прислухайтесь до свого дихання: як повітря опускається у ваші легені та розтікається по всьому тілу, як дає вам життя,енергію. Дихайте далі… А зараз внутрішнім зором починайте досліджувати своє тіло, своє «Я». ви маєте основний колір, свою гамму кольорів, і вона чудова, побачте її, відчуйте. Який колір основний?А який наступний? А який за ним? Дихайте спокійно, глибоко, вивчайте свої кольори, спілкуйтесь з ними. І коли поспілкуєтесь, відчуйте їх усі – розплющте очі й намалюйте їх на зворотній стороні ляльки 

Підбиття підсумків. Рефлексія.
Заняття 6 (для учнів 6 класів)
Звички формують характер, характер формує долю

Мета: Усвідомлення своєї відповідальності та формування здоров'язбережних звичок


Перебіг заняття
Психолог.  Сьогодні ромова піде про гарні, добрі звички та гарний добрий характер. Говорять, що якщо у людини є доброта, це означає, він як людина сформувався. Людська доброта й милосердя, уміння  радіти та співчувати за інших людей створюють основу людського щастя. А що таке доброта? 

Учні по черзі висловлюють свою думку

Психолог . Про  доброту говорили завжди,  і, перш за все, великі письменники. Які висловлювання ви знаєте? Добро цінувалось здавна, і наші люди склали немало прислів'їв про нього. Діти, які прислів'я ви знаєте?
Учні називають відомі їм прислів'я.
Психолог . Діти, як ви вважаєте, чи легко бути добрим?  Подивіться, на дошці не просто сонечко – це Сонечко Доброти, яке своїми проміннями зігріває всіх нас. Кожен промінчик означає те, з чого складається доброта (милосердя, доброзичливість,  забота, взаємодопомога). Як ви розумієте зміст цих слів?
Учні по черзі висловлюють свою думку

Психолог. У слова «доброта» є слово-синонім. Це слово «милосердя». Як ви розумієте значення цього слова? (діти відповідають) Всі ваші відповіді – правильні. 
Психолог:
Яким робить людина добро та милосердя?

Яка людина може бути доброю та милосердною?

Як ви вважаєте, діти, чого на землі більше – добра чи зла?
Психолог. Думаю, милосердя і співчуття необхідно в нормальному повсякденному житті. В нашій країні є багато людей, яким необхідно почуття милосердя та співчуття. Це люди похилого віку, хворі, небагаті, ті, що потребують допомоги. Для них дуже важлива делікатна участь.
Психолог.  Будьте добрими, милосердними, терплячими. Нехай не черствіють ваші души, бережіть свої серця від всього злого. І нехай сегоднішній урок переросте в щоденну потребу творити добро. 
Заняття 6 (для учнів 7 класів)

Рішучість й категоричність замість упертості та грубості. Як відмовляти
Мета: Розвиток навичок асертивної поведінки. Профілактика узалежнень

Перебіг заняття
Групові дискусії
Учням  пропонуються для обговорення такі висловлювання:
· «Зі звички так чи інакше лихословити випливає звичка до здійснення поганих вчинків» (Аристотель)
· «Людино, заговори, щоб я тебе побачив» (Сократ)
· «Одне хороше слово краще від тисячі слів лайки» (Приказка)
· «Мова – це дії, що відбуваються між людьми» (Гегель)
· «Лихослів'я – повсякденна клопотнеча. Виберете в цьому участь?»
Вправа  "Так – діалог, ні - діалог"

Ведучий обирає двох учнів, які повинні вести діалог. Один із них промовляє будь – яку фразу, а інший одразу висловлює свою згоду з тим, що сказано. Головне завдання – з усім погоджуватись, віддзеркалюючи думки партнера. Інші двоє учнів демонструють ситуацію «ні – діалог». Завдання учасників – не погоджуватись з думкою партнера, заперечувати йому ввічливо, але наполегливо. Аналітики стежать за тим, щоб учасники гри не виходили за межі заданого режиму: у першому випадку не почали заперечувати, у другому – не виявляти підтримку. 
Психологічний коментар. Вправа дає змогу переконатись у тому, що і в ситуації згоди, і в ситуації незгоди можна обійтись без лихослів'я.
Вправа «Слова, якими я ображаю і якими ображають мене»

Для того, щоб стимулювати рефлексію своєї мовної поведінки, учні виконують таке завдання: аркуш паперу ділять навпіл, ліворуч потрібно написати слова, якими їх ображають, а праворуч – ті, якими вони ображають інших.
Психологічний коментар . Вправа дозволяє кожному учаснику зрозуміти той факт, що лайка, яку вживають інші, не завжди усвідомлюється, не запам'ятовується, проходить повз увагу. З іншого боку, якщо ти – адресат, то й незначні зауваження – образливі і краще запам'ятовуються.
Ритуал прощання. 

Заняття 6 (для учнів 8 класів)

Поведінка в конфліктній ситуації.
Мета: Сприяння розвитку вмінь асертивної (гідної) поведінки в конфлікті. Профілактика насилля в шкільному середовищі.
Перебіг заняття 

Вправа «Побажання»
 Психолог. Почнемо нашу розмову з висловлювання одне одному коротких побажань на сьогоднішнє заняття. Ви кидаєте м'яч тому, кого хочете щось побажати, й одночасно називаєте його ім'я. Той, кому призначене побажання, ловить його, дякує за побажання, й кидає м'яч наступному учаснику, надсилаючи свої побажання. 
Інформаційне повідомлення
Стилі розв'язання конфлікту.

1. Стиль конкуренції. Людина, яка використовує цей стиль, активна і рухається до розв'язання конфлікта своїм шляхом. Вона не зацікавлена у співпраці з іншими людьми, але здатна на вольові рішення. У такому разі розв'язуються тільки власні проблеми й нехтуються інтереси інших.

2. Стиль пристосування. Людина діє разом з іншими, не намагаючись відстоювати свої інтереси. Такий стиль можна використовувати тоді, коли розв'язання справи важливе для іншої людини і не є суттєвим для вас.

3. Стиль ухиляння. Реалізується тоді, коли людина не відстоює свої права, не співпрацює з іншими для рішення проблеми або просто ухиляється від її розв'язання.

4. Стиль співпраці. Згідно з цим стилем, ви берете активну участь у розв'язанні конфлікту й відстоюєте свої інтереси, але при цьому намагаєтесь співпрацювати з іншими людьми. Цей стиль потребує тривалої роботи, порівняно з іншими підходами до конфлікту, оскільки ви спочатку «викладаєте на стіл» потреби, клопоти обох сторін, а потім обговорюєте.
5. Стиль компромісу. Ви трохи поступаєтесь в своїх інтересах. Щоб задовольнити їх частково, й інша сторона робить те ж саме. Іншими словами, ви сходитесь на частковому задоволенні своїх бажань і частковому задоволенні бажань іншої людини. Такі дії певною мірою нагадують співпрацю. Однак компроміс досягається на поверховішому рівні, порівняно зі співпрацею; ви уступаєте в чомусь, інша людина також уступає в чомусь. Стиль компромісу найефективніший тоді, коли ви й інша людина хочете одного й того самого, але знаєте. Що одночасно длявас це неможливо. 

Вправа «Конфлікт – це…»
Кожен по колу має озвучити визначення конфлікту. Після цього учні об'єднуються у мікрогрупи (по 3 особи). Кожна група має придумати конфліктну ситуацію:
· 1- щоб у конфлікті обидві сторони програли;

· 2- щоб одна сторона виграла, а друга програла
· 3- щоб обидві сторони програли 

Після кожної ситуації обговорення
Обговорення:
· До кожної ситуації знайти рішення, при якому виграють обидві сторони, або, в кращому разі, таке, що його можуть прийняти обидві сторони
· Етапи розв'язання конфліктної ситуації
· Як ви контролювали свої емоції?
· Як емоції впливають на розв'язання конфліктної ситуації?

· Як стриманість і вміння володіти собою впливають на розв'язання конфлікту?
Криголам «Емоція по кругу»
Учням дають завдання: поколу назвати емоцію з якою вони зараз завершують заняття.
Заняття 6 (для учнів 9 класів)

Правда та міфи про алкогольну залежність.
 Маніпуляція свідомістю у ЗМІ

Мета: Усвідомлення небезпечного впливу реклами, небезпеки різних форм узалежнень
Перебіг заняття
Інформаційне повідомлення «Ці різні напої»

Психолог. Сьогодні ми з вами поговоримо про різні напої та про вплив, який вони мають  на організм людини, спробуємо визначити, чи корисний для нас з вами той чи інший напій. Давайте назвемо напої, які ми з вами знаємо або також вживаємо. (Відповіді учнів). А зараз я пропонує вам таку роботу: я роздам вам картки, ви повинні порадитись в парах і написати проти кожного напою той вплив, який він здійснює на організм людини. 
	Чай 

Кава

Шампанське
	Пиво 

Яблучний сік

«Лонгер»

	Горілка 

Молоко 

«Ром – кола»
	Вода 

«Фанта»

Вино



Тривалість обговорення в парах 7-8 хвилин. Потім кожна пара презентують свої напрацювання.
Психолог. Мабуть ви помітили, що в кожній групі називались напої, які містять алкоголь. Всі ці напої містять певну кількість спирту або алкоголю. Наприклад, стандартна 330-грамова пляшечка «ром – коли» містить 26, 4г чистого спирту. А це 67 г. горілки. 

Що ж відбувається коли алкоголь потряпляє в організм?

Внутрішні органи дітей та підлітків інтенсивно ростуть. Шлунок, страховод в дитячому, підлітковому віці покриті тонким епітелієм. Алкоголь нібито обпікає його потрапляє в страховід кишечник – відбувається злущування клітин зявляються маленькі виразки – ранки. Порушується секреція і склад шлункового соку,  яким перетравлюється їжа. А це погіршує засвоєння їжі, що обовязково негативно відбивається на рості і розвитку дітей і підлітків. Дуже сильно токсичну дію алкоголь дає на всі органи людини: печінка – її клітини відмирають, серце – змінюється ритм і частота биття, кров – змінюється захисна функція білих кров'яних тілець, які боряться з микробами та вірусами.

Наприкінці минулого століття був описаний такий випадок. У двомісячної дитини судомило руки і ноги. Лікарі довго не могли зрозуміти в чому річ. Пропонували батькам вивезти дитину із будинку. Після цього судоми припинились і більше не повторювались. Виявилось, що повітря попередньої квартири було насичене винними парами, бо у підвалі будинку працював винний погреб магазину.


Мабуть, ви чули історію про 300 спартанців, які змогли затримати 150 000 військо персів. Спартанці тримали ворогів понад три доби, і тільки підступом перси спромоглися здолати їх. Спарта була одним із найбільших виробників вина, але жоден спартанець ніколи його не вживав. Куди ж це вино зникало? (Учні висловлюють свої думки)

Важко здогадатись. Вином напоювали рабів. Кожен спартанець мав чимало рабів і тримати їх у покорі міг лише за умови, що вони будуть млявими, пасивними, слухняними. Дітям рабів вино домішували у молоко. Чи згодні ви з висловом: «Що більше пити – то менше жити»
Молоко 
У давнину молоком лікували багато хвороб печінки, серця. У деяких країнах на полях сіяли лікрські трави та випасали на них худобу. Таке молоко вважали цілющим. Відомий вчений Павлов говорив, що жоден інший напой за своїм складом не може порівнятись з молоком: всі його складові корисні та потрібні організму. Якщо дитина, підліток буде випивати в день 2 склянки молока, то всі зуби та весь організм отримуватимутьнеобхідну кількість корисних речовин.
Чай. 

У Китаї чайний кущ відомий близько 5 000 років. Саме Китай вважається і вважається батьківщиною чаю. Цей напой підвищує розумову і фізичну працездатність організму, підбадьорює та покращує настрій. Він краще за інші напої втамовує спрагу і зігріває в холоді. У чаї є речовини, які попереджують карієс зубів, борються з інфекціями.

Кава.
Тонізуючий напій, який додає бадьорості, енергії, мобілізує сили організму. Його лікарі рекомендують вживати хворим на гіпотонію – низький артеріальний тиск. А водночас він може і нашкодити. Каву не дозволяють людям з високим кров'яним тиском, від кави виникає залежність і тому її заборонено пити дітям.
Газовані напої.

Американські захисники прав споживачів звинувачують газовані напої за кількома пугктами:

· Вони збільшують ризик появи діабету, серцево – судинних захворювань, як наслідок – ожиріння;

· Витісняють з організма кальцій, що призводить до карієсу зубів, кістки стають ламкі та крихкі;

· Вміст кофеїну. Діти, що споживають багато кофеїну – неспокійні, погано засинають, часто страждають від головного болю.
Обговорення 

Психолог. Необхідно завжди пам'ятати про користь одних напоїв та шкоду інших. 

Завдання: в парах скласти пам'ятки про користь та шкоду різних напоїв.

Обговорення колективне
Підведення підсумків.

Заняття 6 (для учнів 10 класів)

Маніпуляції у соціальному середовищі

Мета: Усвідомлення своїх потреб як протидія штучному їх формуванню з боку економічно зацікавлених структур
Перебіг заняття


Вправа «Усмішка»

Психолог просить групу розділитись на дві приблизно рівні частини і придумати собі назву. Завдання першої групи – щиро усміхатись, дивлячись у вічі учасникам другої групи. Завдання другої групи – намагатись не усміхатись у відповідь. Потрібно постійно дивитись одне одному у вічі, не опускати голови. Хто розсміявся або просто усміхнувся, виходить з гри.
Вправа «Скажи «ні»
Психолог пропонує учасникам придумати різні варіанти  - як можна сказати «ні», просто від чогось відмовитись. Бажано, щоб група вийшла на такі варіанти:
1. Просто сказати «ні» без аргументів
2. «ні, тому що не хочу»
3. «ні. Тому що мама/тато/учитель забороняє»
4. Ні, ти краще Олю/Васю попроси»

5. «ні, давай краще…»

Після цього групу просять розбитися на трійки. Перший учасник щось наполегливо пропонує, другий відмовляється всіма можливими способами, третій – спостерігач і помічник. Потім усі міняються місцями.
Обговорення 
Вправа «Скляна стіна»
Психолог пропонує кожному уявити, що він відділений від світу скляною стіною: слід походити по кімнаті, подивитись на світ через скляну стіну. 
Вправа «Увага»
Усі учасники сідають у коло, руки лежать на колінах сусідів праворуч і ліворуч. Психолог починає, ляснувши рукою по коліну сусіда ліворуч. Далі руки повинні плескати по всіх колінах підряд. Темп гри зростає. Потім пускається друга хвиля – в другий бік. Критерій виконання – якщо всі плескають без помилок.
Вправа «План на завтра»
Психолог просить учнів написати план на завтра і звіт про вчорашній день.
· Чого б ви не робили?

· Який підсумок ваших дій?
· Наскільки виконано план (у відсотках)?

· Що саме це принесло у ваше життя?

Вправа «Виміряй настрій»
Психолог просить «виміряти» зміну настрою за поточний день. Основні пункти:
1. Чи варта подія такої вашої реакції?

2. Як можна було відреагувати по-іншому, спокійніше, адекватніше?

3. Зіграйте цю ситуацію з новою реакцією.

Заняття 6 (для учнів 11 класу)

Способи управління стресом під час підготовки до іспитів

Мета: Формування навичок трансформації емоційного напруження, активного використання часу, внутрішніх та зовнішніх ресурсів
Перебіг заняття

Інформаційне повідомлення «Страх»
Психолог. Страх, як тінь переслідує людину все життя. І все своє свідоме життя люди змушені боротись зі страхом. Більшість відчувають страх, але вміють придумувати собі купу різних виправдань. Наприклад, робити це не можна, моє виховання не дозволяє, так не роблять інші, треба бути обережним. Усі ми боїмося, але минає час, і ми розуміємо, що через дурні страхи втратили купу можливостей. Пригадайте, що ви втратили через страх, а інші – знайшли, переборовши його.
Інформаційне повідомлення «Як проявляється страх в стресовій ситуації»
Психолог. 
Страх – це вкрай неприємне відчуття, начебто на вас щось тисне, щось обмежує нашу волю, змушує бути жертвою обставин. Розглянемо конкретніше, що ж із нами відбувається, коли нас долає страх:
1. Тілесні відчуття: невгамовне тремтіння, слабкість у всьому тілі, скутість в руках, ноги «ватяні», неритмічний подих, «ком» у горлі, прискорене серцебиття, холодний піт або раптовий жар, втрата чи осиплість голосу

2. Емоції: розгубленість, безпорадність, вороже сприйняття світу, жах, тривога, відчуття власної слабкості.

3. Думки: фіксація на єдиному, найчастіше негативному виході із ситуації, уявний хаос, розгубленість, «порожня голова», та сама думка «ходить по колу», уявний стрибок у негативне майбутнє.
Страх у стресовій ситуації може проявлятись у трьох формах:

1. Ступор, повна фізична, емоційна, уявна загальмованість. Людина втрачає  здатність робити будь – що, впливати на ситуацію, вона нерухома, немов відключена від дійсності.

2. Паніка, неконтрольоване психомоторне порушення. Жертва страху починає метушитися, багато і ненав'язливо говорити. Усі дії, як правило, безладні і малоефективні

3. Агресія. Нерідко неадекватні загрози.
Вправа «Прийняття страху»

Пихолог. Як прийняти свій страх? Для цього спочатку потрібно познайомитись зі своїм страхом і чесно сказати собі «Я боюсь». Чимало людей насправді не підозрюють, що їх насправді лякає. А інші не зважуються говорити про те, що жахає їх. Як бути? Найпростіше – щиросердно зізнатися самому собі: «Так, я боюся подивитись в очі страху. Не всі події я можу спрогнозувати або попередити. Мої побоювання з'їдають моє життя: самі по собі неприємності приносять менше прикрощів». Коли ви боїтеся, доцільно думати не про страх, а про те, як підстрахуватись. 
1. Запишіть на аркуші паперу, чого ви боїтеся, у чому суть вашої перешкоди, подивіться, як це написано: великими чи малими буквами, нагору чи вниз іде рядок. Які почуття визиває у вас запис на папері:пригніченість, розгубленість, страх?

2. Спробуйте побудувати і описати ланцюжок ймовірних подій. Далі прорахуйте, який можливий відсоток невдачі?

3. Перепишіть цю фразу так: слово «Я» напишіть великим літерами – на половину аркуша, а слова «боюся іспитів» - напишіть маленькими буквами. Як змінились ваші почуття? Ключові слова проблеми потрібно зобразити так, щоб вона перестала викликати стресові емоції. 

4. Змініть зміст фрази. Наприклад, перепишіть її так: «Кожен іспит для мене – свято!» або так: «Я готовий до іспиту». «Наачайте себе» впевненістю. Уявіть, що все уже позаду.
5. Фразу: «Я боюся іспиту» спочатку напишіть, як вийде. А потім напишіть фразу великим почерком, зробіть букви більш округлими, розмалюйте літери. Фраза повинна виглядати на папері веселою картинкою. Напишіть її кольоровими фломастерами: улюблені кольори підсилюють ефект. 

Вправа «Наодинці з хижаком»

Психолог. Уявіть свій страх у вигляді якоїсь тварини, птаха, хижої риби. Поговоріть із ним, можливо, вам вдасться домовитись по-дружньому: «Я дам тобі те, що тобі подобається, а ти заспокоїшся, даси мені спокій». Якщо ви побоюєтеся іспитів, ця техніка дасть вам змогу переінакшити своє ставлення до цих подій.
Підбиття підсумків

Рефлексія 

