«Я и жизнь»

(методические разработки социально-психологического практикума)

Раздел 1. Я и мое здоровье.

Душевное здоровье- это возможность жить полноценной жизнью

М.Палохеймо, финский врач.

Цель занятий по этому разделу практикума - помочь ученикам осознать важность разумного отношения к своему здоровью с самых ранних лет, определить свои вредные привычки, познакомить с образом жизни других учеников и выработать реальные «рецепты здоровья».

Ученики должны хорошо понять, что здоровье во многом определяет качество жизни. В начале школьникам предлагается тест, который поможет настроить их на обсуждение темы здоровья.

«Мое здоровье»

Ведущий. Вам предлагается перечень утверждений (приведены ниже), каждое из которых требует ответа «да» или «нет». Лучше быть откровенным перед самим собой. Ведь информация, которую вы получите по итогам тестирования, будет полезна, прежде всего, вам. Она даст возможность поразмышлять над своими привычками, и понять, что же нужно делать, каких правил придерживаться, чтобы сохранить свое здоровье в полном порядке на долгие годы.

Думая над ответами, применительно к некоторым утверждениям, мысленно подставляйте слова «как правило». Таким образом, если данное утверждение характеризует вашу обычную манеру поведения, то вы отвечаете «да», если это случается с вами редко, то нужно отвечать «нет». Итак:

1. У меня часто плохой аппетит.

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

3. Часто я выгляжу усталым и подавленным, иногда раздраженным и угрюмым.

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

5. Я почти не занимаюсь спортом и физическими упражнениями

6. Последнее время несколько прибавил в весе.

7. У меня часто кружится голова.

8. В настоящее время я курю

9. В детстве я перенес несколько серьезных заболеваний

10.У меня плохой сон и неприятное ощущение утром после пробуждения.

Ключ к тесту.

За каждый ответ «да» поставьте себе по одному баллу и посчитайте сумму.

Результаты и их интерпретация.

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

3-6 балла - ваше отношение к своему здоровью трудно назвать нормальным, уже чувствуется, что вы его растратили довольно основательно.

7-10 баллов - как вы умудрились довести себя до такой степени? Удивительно, что вы еще в состоянии ходить и работать. Вам немедленно нужно менять свои привычки, иначе...

Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов, особенно если вы набрали от 7 до 10 баллов. Но вам все же лучше задуматься над своим образом жизни, над теми привычками, которые губительно влияют на ваш организм. Ведь в тесте нет многих других признаков плохого состояния здоровья, о которых автор предпочел умолчать, понимая, что вы сами откровенно обсудите их во время практикума. Воспользуйтесь этой возможностью.

1.1 «Атмосферное давление»

Ведущий. Что такое атмосферное давление, знает каждый образованный человек. Давайте воспользуемся этим образом и представим себе, что на каждого из нас давит столб личных забот и персональных обязанностей. Они усложняют нашу жизнь, заставляют постоянно думать о том, как же решить жизненные проблемы. Все это ведет к ухудшению здоровья.

А что давит лично на тебя? Когда ты особенно остро чувствуешь это давление? В какие периоды жизни? Когда твое личное «атмосферное давление» больше - утром или вечером? Почему?

Что ты делаешь для профилактики? Чем снимаешь это «давление» или начинающиеся признаки его повышения?

Рекомендации ведущему. Сначала дайте ученикам время на обдумывание всех этих вопросов (3-4 минуты), а потом еще 5 минут для работы в малых группах. Для работы в малых группах можно просто сдвинуть столы парами и предложить ребятам сесть лицом друг к другу. Если все садятся за один стол, то обязательно лицом друг к другу. В этом случае, когда группа ребят просит оставить их впятером или даже вшестером, вам следует проявить принципиальность и продолжить этой группе разделиться. В одной малой группе должно быть 3-4 человека, не более. После этого выслушаете представителей групп, фиксируя их высказывания на доске. Целесообразно составить общий список причин, которые подводят к повышению «атмосферного давления», мешающего работать и радостно жить.

Психологический комментарий. Этюд помогает пристальнее взглянуть на внешние жизненные обстоятельства, понять причины своих проблем. Возможные затруднения связаны с тем, что многим ученикам очень трудно осознать причины своего плохого настроения, сбоев в поведении, над которыми они, как правило, раньше серьезно не задумывались.

1.2 «Домашний доктор»

Что человек сделал, то у  него и есть. В. Каппони, психолог
Не убий!  Представьте на минуту, что в вашей семье появился настоящий домашний доктор. Это настоящий профессионал, но очень добрый и тактичный человек, который никуда не торопится, готов выслушать все жалобы и опасения по поводу здоровья. Более того, к нему не надо идти на прием, он периодически заходит к вам попить чаю и поговорить о жизни.

Сегодня как раз очередной визит вашего домашнего доктора. Вы уже попили чай и остались с ним (с ней) вдвоем. О чем вы хотели бы поговорить с доктором. Он с готовностью выслушает вас и, конечно, даст квалифицированный совет. Не упускайте такой возможности, ведь болезнь гораздо легче предупредить или остановить ее развитие в самом начале, чем потом долго и упорно лечиться у различных врачей, пытаясь вернуть утраченное здоровье. Итак, ваш доверительный разговор с доктором.

Рекомендации ведущему. Эта индивидуальная работа. Вы предлагаете ученикам записать свои жалобы, устроившись в укромном месте, где никто не сможет помешать откровенному разговору с самим собой. На втором этапе можно организовать обсуждение этих записей, но только при добровольном согласии ученика, который решит высказаться перед всей группой. Возможно обсуждение в парах, при котором один из партнеров принимает на себя роль домашнего доктора.

Психологические комментарий. Ученики могут испытывать определенные затруднения и смущения от необходимости делиться интимной информацией. Поэтому им нужно помочь, настроить на полную откровенность, подчеркнув, что все их записи останутся у них. Никто не будет об этом знать без согласия самого ученика, т.е. полностью сохраняется принцип индивидуальной работы - первичной самоанализ, получение информации только для себя самого.

Примеры из практики

«Я очень часто читаю, лежа в постели. Это портит глаза, но ничего сделать не могу. Если интересная книга, я обо всем забываю, в том числе о предупреждении родителей».

«Знаю, что нельзя, но очень долго смотрю телевизор. Наверное, из-за этого у меня зрение ослабло».

«Я обожаю сладости. Знаю, что вредно, тем более что я и так довольно полная, но ... Как только я вижу конфеты или торт, все обещания, которые я давала себе, сразу забываю и я начинаю наслаждаться. Слова о том, что нужно найти другое любимое занятие, не помогают. Занятие любимое есть, но и сладостей тоже хочется».

1.3. Мои вредные привычки.

Жить плохо мне, но это не причина, 
чтобы доставлять страдания другим. 

Эсхил.

Ведущий. У каждого из нас есть какие-то привычки, которые, мягко говоря, не совсем полезны для здоровья. Мы о них знаем, многие к ним привыкли и уже перестали делать попытки как-то изменить ситуацию, избавиться от этих привычек.

Сегодня у вас есть еще одна возможность осознать свои вредные привычки и с помощью класса найти способы избавиться от них. Для этого сначала вы расскажите о своих вредных привычках членам малой группы (3-4человека), а уж они постараются найти наиболее действенный способ избавления от этих привычек.

Рекомендации ведущему. Часто ученикам трудно начать откровенный разговор о своих вредных привычках, тем более, если в группе не совсем «желательный» человек. Снять эти проблемы можно, подчеркнув, что каждый из них имеет право говорить только о том, о чем посчитает нужным.

И, тем не менее, этот этюд нужно рассматривать как еще одну возможность углубления степени доверия учеников друг к другу.

Примеры из практики. «Много ем после 7 часов вечера», «Много говорю по телефону», «Я почти не завтракаю, а потом очень сильно есть хочется», «С очень близкого расстояния смотрю телевизор», «Часто забываю поесть, а потом наедаюсь до отвала», «Почти все время сижу дома, не бываю на свежем воздухе», «Иногда курю и выпиваю уже»; «Много времени сижу за компьютером», «Поздно ложусь спать».

