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Цель: познакомить с психологическими механизмами формирования привычек и путями избавления от вредных для здоровья и окружающих привычек.

Задачи: 

1. Познакомить воспитанников со стратегией принятия решений.
2. Воспитывать потребность в здоровом образе жизни.

3. Развивать диалогическую речь.

Оборудование: карточки с тестами, листы бумаги, ручки (на каждого), алфавит.

ХОД ЗАНЯТИЯ

1. Организационный момент

- ребята, у вас на столах лежат листы бумаги, ручки. Давайте вспомним алфавит. Сейчас я буду называть порядковый номер буквы в алфавите, а вы будете записывать соответствующую букву. Итак, вы готовы! Будьте внимательны.

1) 17, 18, 10, 3, 29, 25, 12, 1.

2) 2, 16, 13, 6, 9, 15, 30.

- Молодцы! Прочтите получившиеся слова. (Привычка, болезнь)

2. Введение в тему
– Что такое  привычка? (Манера действовать, возникшая в результате многократного повторения. Привычки есть у каждого, и избавиться от них очень трудно)

- Какие могут быть привычки? (Привычки могут быть полезными, вредными, положительными и отрицательными, нейтральными, пагубными, неприятными, надоедливыми просто, иногда, раздражающими)
- Как формируются привычки? (Привычки формируются при постоянно повторяющемся удовлетворении тех или иных желаний)

- Какие последствия могут вызвать привычки? (Каждая привычка имеет свои последствия)

3. Сообщение темы

- Сегодня наше занятие будет посвящено именно последствиям привычек. Какие слова вы составляли в начале урока? Как вы думаете, можно ли их связать?  Каким образом?

4. Работа по теме
Приведите примеры вредных привычек (курение, употребление алкоголя, ПАВ)

- У вас на столах лежат листы бумаги. Сейчас мы с вами выполним тесты. Внимательно слушайте утверждения и укажите, согласны вы с ними или нет.

(СМ. ПРИЛОЖЕНИЕ 1, 2, 3)

(Во время теста педагог оказывает воспитанникам поддерживающую помощь, выясняет все ли ими понято верно. После выполнения задания проводится обсуждение данных тестов. Результаты обсуждения обобщаются. Формулируется вывод: «Вредные привычки неизбежно ведут к болезням)

- Итак, есть ли польза от вредных привычек? (Нет)

- Почему же люди часто не меняют свои привычки? (Потому что это сделать очень трудно как морально, так и физически)

- Многие удивляются, почему трагические последствия не помогают людям менять привычки. Основных причин три:

1. Сиюминутное удовольствие для большинства людей гораздо важнее вероятных отдаленных последствий.

2. Человек лишь иногда получает удовлетворение от своих действий. Поэтому он продолжает совершать их, надеясь каждый раз получить удовольствие.

3. Человеку свойственно из двух бед выбирать меньшее. Например, тот, кто привык опаздывать, ненавидит спешку, которая заставляет его нервничать, волноваться. Он скорее готов перенести гнев человека, с которым ему надлежит встретиться, чем испытать неудобство спешки.

- Ребята, как вы думаете, можно ли все-таки избавиться от вредной привычки? Что для этого нужно?  ( Сила воли и самообладание)

- Что такое самообладание? (Самообладание - способность человека сохранять внутреннее спокойствие, действовать разумно и взвешенно в сложных жизненных ситуациях.)

- Как можно в себе развить самообладание. Давайте рассмотрим несколько приемов, направленных на развитие самообладания.

1. Самоисследование. Если вы хоте понять и изменить себя, то вы должны понаблюдать за собой. Можно завести дневник и записывать в него все, что имеет отношение к вашей привычке, от которой вы хотите избавиться. Подробно перечислить обстоятельства, в которых вы совершаете то или иное действие. Это поможет выявить причины, из-за которых у вас проявляется привычка. Это могут быть какие-то события, мысли, чувства.
2. Самоуправление. Вы бы могли ежедневно просматривать свои записи, чтобы избегать причин, из-за которых проявляется привычка.

3. Замена одного другим. Вы быстрее сможете преодолеть привычку, если попытаетесь найти удовлетворение в чем-нибудь другом. Переключитесь на любое действие, которое принесет положительные эмоции и не будет вредным для вас и окружающих вас людей. Установите для себя систему наказаний и поощрений. Если вы смогли не поддаться привычке, похвалите себя.

4. предотвращение повтора. Иногда можно услышать: «Избавиться от привычки легко», но помните, что начать снова – еще легче. Так вот, чтобы этого не случилось, необходимо научиться предвидеть и распознавать искушения. Для этого можно разработать для себя план избавления от вредной привычки-искушения. Но самое главное, важно выработать новые положительные привычки, которые приносили бы пользу здоровью, вызывали только положительные эмоции.

- В жизни бывает так, что человек не всегда способен быстро избавиться от вредной привычки. Помните, что от неудач никто не застрахован. Поэтому не зацикливайтесь на том, что вы неудачник. Смотрите на свою неудачу как на случайную ошибку, которую можно при проверке исправить (как в математике или в русском языке). Ведь если вы именно так будете смотреть на неудачу, то именно это приведет к положительным результатам и вы никогда не вернетесь к  старой привычке. Думайте всегда о том, что вы избавляетесь от дурных привычек и приобретаете те, которые помогут вам жить полнокровной жизнью.

- Какой вывод мы можем сделать?

(лучше вообще не иметь вредных привычек, приносящих вред здоровью. Если же сформировалась привычка, то  желательно начать работу по ее искоренению)

ПРИЛОЖЕНИЕ 1

ТЕСТ «ТАБАКОКУРЕНИЕ»

1. 25 %  смертей от рака обусловлены курением табака. (Да) 

2. Выкуривание хотя бы 1 – 4 сигарет в день удваивает риск заболеваний сердца. (Да)

3. Вызываемый курением рак легких является одной из причин смертности. (Да)
4. Вещества, содержащиеся в сигарете, не являются полезными, но и не содержат яды. (Нет)
5. Большинство курильщиков начинают курить в юные годы. (Да)

6. Пассивное курение не опасно. (Нет)
7. Одна треть мест в больницах заняты людьми, чьи болезни вызваны курением. (Да)

8. Одна сигарета в день не опасна для здоровья человека. (Нет)
9. Половина всех смертей от заболеваний сердца являются результатом курения. (Да)

10. Никотин не является ядом и не способен убить человека. (Нет)
11. Курение беременной женщины наносит серьезный вред еще не родившемуся ребенку. (Да)

12. Среди женщин смертность от вызываемого курением рака легких превышает смертность от рака груди. (Да)

ТЕСТ "ТВОЕ ЗДОРОВЬЕ "

1. У меня часто плохой аппетит (да, нет)

2. После нескольких часов занятий у меня начинает болеть голова.

3. Я часто выгляжу усталым и подавленным, иногда раздражённым и угрюмым.

4. Периодически у меня бывают серьёзные заболевания, когда я вынужден несколько дней оставаться в постели.

5. Я почти не занимаюсь спортом

6. В последнее время я немного прибавил в весе.

7. В детстве я часто и серьёзно болел.

8. У меня плохой сон и неприятные ощущения утром после пробуждения.

За каждый ответ "да" поставьте 1 балл, подсчитайте количество баллов

Результаты: 

1-2 балла - Несмотря на некоторые признаки ухудшения здоровья, вы в хорошей форме. Ни в коем случае не оставляйте усилий по сохранению своего самочувствия.

3-6 баллов - Ваше отношение к своему здоровью трудно назвать нормальным, уже чувствуется, что вы его расстроили основательно.

7-10 баллов - Как вы умудрились довести себя до такого состояния? Удивительно, что вы ещё в состоянии ходить и учиться. Вам немедленно нужно менять свои привычки.
ТЕСТ «АЛКОГОЛЬ»

1. Здоровый человек может выпить 3 кружки пива за 1 час без последующей потери самоконтроля или замедления реакции. (Нет)
2. Употребление алкоголя в смеси с наркотическими веществами может привести к смертельному исходу. (Да)

3. Крепкие напитки (виски, ром, водка) являются более вредными для организма, чем другие алкогольные напитки пиво, вино)   (Нет)
4. Алкоголь – это яд. (Да)

5. По меньшей мере, половина ДТП является результатом вождения в нетрезвом состоянии. (Да)

6. Алкоголь тормозит реакцию человека на какое-либо действие. (Да)

7. Алкоголь отравляет печень и может вызвать омертвение тканей, после чего они не восстанавливаются. (Да)
8. Беременные женщины не должны пить, поскольку исследования показали, что алкоголь способен навредить еще не родившемуся ребенку и иногда может вызвать у него серьезные физические и психические недостатки. (Да)

9. Большинство алкоголиков – деградировавшие люди с низким уровнем образования. (Нет, но впоследствии наступает деградация личности)
10. Алкоголь искажает ощущения и иногда приводит к тому, что выпившему человеку кажется, что ему жарко, хотя на дворе мороз. (Да) 

11. Подросток может стать алкоголиком от пива. (Да) 

12. Алкоголь приводит к серьезным заболеваниям, излечить которые практически невозможно.  (Да)

ТЕСТ «ПАВ»

1. Большинство ПАВ  не представляют собой серьезной  угрозы здоровью, если принимаются в умеренных количествах. (Нет)

2. Люди, употребляющие ПАВ, склонны совершать жестокие криминальные преступления, о которых впоследствии не помнят. (Да)

3. ПАВ вызывают у человека потерю интереса к той деятельности, которая ранее была интересна. (Да)

4. В каждом психоактивном веществе содержатся яды. (Да)

5. даже одноразовое применение ПАВ может вызвать смерть. (Да)

6. Каждый раз, когда человек находится в состоянии наркотического опьянения, происходит разрушение клеток мозга, которые затее не восстанавливаются. (Да)

7. После употребления ПАВ принявший их человек нуждается еще в большем их количестве для получения так называемого «Удовлетворения» (Да)
