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Пояснительная записка
1. Актуальность и концептуальные идеи программы.

Актуальность настоящей работы обусловлена, с одной стороны, большим интересом к теме проблемы детей группы риска в современной науке, с другой стороны, ее недостаточной разработанностью. 

В настоящее время категория «детей группы риска» (имеется в виду риск для общества, который они создают, и риск потери ими жизни, здоровья, возможностей развития) является предметом исследования различных отраслей научного знания, вследствие чего имеет междисциплинарный характер изучения, обуславливающийся сложностью и многогранностью этого явления. 

Дети группы риска — это та категория детей, которая в силу определенных обстоятельств своей жизни более других категорий подвержена негативным внешним воздействиям со стороны общества и его криминальных элементов, ставшим причиной дезадаптации несовершеннолетних. 

Уместно выделить несколько общих правил, которые необходимо соблюдать в работе с этой категорией детей. 

Одним из приоритетных направлений деятельности по работе с этой группой детей является комплексный подход, создание единого воспитательного пространства. Взаимное сотрудничество с другими специалистами позволяет совместно выбирать для каждого подростка индивидуальный подход, изучать его интересы, поддерживать, помогать преодолевать те проблемы, которые ему мешают.

2. Цель программы

1. Адаптация учащихся школы асоциального поведения в социуме.

2. Сохранение и укрепление здоровья детей «группы риска», формирование у

    них навыков организации здорового образа жизни посредством развития

    здоровьесберегающей среды в школе, сохранения семейных ценностей по

    формированию здорового образа жизни.

3. Формирование личностных нравственных качеств у учащихся.

4. Социальная защита прав детей, создание благоприятных условий для

    развития ребёнка, соблюдение прав.

3.Задачи программы

1. Осуществление диагностической работы с целью выявления асоциальных

    явлений в подростковой среде.

2. Информационно-просветительская работа с целью профилактики

    асоциальных явлений и по пропаганде здорового образа жизни.
3.Формирование у детей «группы риска» через цикл внеучебных форм деятельности системы знаний о здоровье человека и здоровом образе жизни,  мотивации на сохранение своего здоровья и здоровья окружающих людей.
5.Обеспечение мотивации:
· учителей к освоению здоровьесберегающих технологий в учебно-

               воспитательном процессе;
· родителей на совместную деятельность по вопросам формирования

              здорового образа жизни детей через систему просветительной

              работы).
6.Оптимизировать положительный опыт, нивелировать, опыт девиантного
      поведения, создать и закрепить позитивные образцы поведения. 

Работа с учащимися

   Цели и задачи: 

- формирование здорового образа жизни у учащихся;

- профилактика вредных привычек (употребления ПАВов, табакокурения,

  алкоголя, наркотиков);

- пропаганда здорового образа жизни;

- сформировать личную и социальную компетентность детей, развить у них

  позитивное отношение к себе и к окружающему обществу;

- укрепить и развить навыки общения;
- помощь (содействие) ребенку в решении актуальных задач развития, обучения;
-создание оптимальных условий для детей с трудностями в обучении в соответствии с их возрастными и индивидуальными особенностями
Формы работы: групповая работа, тренинг, дискуссии, беседы, просмотр и обсуждении кинофильмов, индивидуальные консультации, тесты)

Работа с семьей

Цель: обеспечение психолого-просветительской работы с родителями, формирование здорового образа жизни.

Задачи:

- привлечение родителей для формирования у учащихся здорового образа жизни;
- создание положительной мотивации у родителей в содействии образовательному учреждению, своему ребенку;

- всесторонне психолого-педагогическое просвещение родителей;

Формы работы:

- просветительская работа (выпуск памяток, информационных листов, беседы, лектории для родителей);

- индивидуальные консультации.

Основные направления работы с семьей:

- организация работы родительского лектория на темы: «Психологические

  особенности подросткового возраста», «Способы конструктивного

  взаимодействия с подростком», «Что нужно знать о вреде алкоголя и табака и

  последствиях их употребления»

Работа с педагогами

Цели и задачи:

- расширить знания о проблеме зависимости от вредных привычек в подростковой

  среде;

- расширить знания о роли семьи в профилактике злоупотребления вредными привычками среди несовершеннолетних.

Профилактика правонарушений

1. Беседы по факту. 
2. Кинофильмы "Вредные привычки". 

3. Родительские собрания. 
4. Профилактика употребления ПАВ.
5. Работа родительского комитета. 
Психологическое сопровождение

1. Специально - коррекционные занятия.

2. Индивидуальные консультации.
3. Диагностические методики.     

Тематическое планирование по реализации программы

	№
	Мероприятия
	Кол-во часов

	1
	Диагностическое тестирование
	1 ч.

	2
	Занятие «Начало пути». Знакомство с учениками.
	1 ч.

	3
	Беседа «Курить - здоровью вредить! Курительные смеси – наркотик или нет?»»
	1 ч.

	4
	Занятие «Учимся общаться»
	1 ч.

	5
	Беседа «Алкогольная зависимость»

	1 ч.

	6
	Классный час: «ЗОЖ – что это значит?»
	1 ч.

	7
	Тренинг «Навыки общения»
	1 ч.

	8
	Беседа «Наркотики и их последствия для здоровья»
	1 ч.

	9
	Беседа «Скажи «нет» вредным привычкам!»
	1 ч.

	10
	Беседа «Домашнее задание»
	1 ч.

	11
	Проведение классных часов и бесед с родителями по вопросам сохранения здоровья
	1 ч.


Описание занятий

Занятие 1: «Начало пути»
Принятие правил тренинга:

- Доверительный стиль общения. Одно из условий тренинга – высокая степень доверия участников друг другу независимо от жизненного опыта, положения в группе и других обстоятельств. Чтобы приблизиться к этому, предлагаю принять форму обращения друг к другу на «ты».

- «Здесь и теперь». Многие люди избегают говорить о том, что они думают и чувствуют, чтобы не показаться смешными. Работает механизм «психологической защиты». Но основная наша цель сегодня – увидеть свое отражение в группе как в зеркале. Поэтому во время тренинга все говорят только о том, что волнует каждого здесь и сейчас, что происходит с группой.

- Персонификация высказываний. Предлагаю на время тренинга отказаться от безличной формы высказываний, которая помогает скрывать собственную позицию. Лучше говорить: «Я думаю…» или «Мария меня не поняла…».

- Искренность. Во время занятия говорим только то, что думаем и чувствуем по поводу происходящего, то есть правду. Если нет желания говорить искренне, то молчим. Никто не обижается на высказывания других членов группы, даже если захочется. Напомню, что группа должна сыграть роль психологического зеркала.

- Конфиденциальность. Все, что происходит в группе, не следует выносить за пределы группы.

- Отказ от непосредственных оценок. Обсуждаем не человека, а его высказывания и поступки.

- Активность. Стараемся активно участвовать в происходящем.

- Самоанализ. После некоторых упражнений осмысливаем трудности, с которыми пришлось столкнуться. Каждый имеет право поделиться своими впечатлениями и ощущениями.

Обсуждение. Голосование.

Упражнение "Снежный ком" Участники по очереди называют свое имя с каким-нибудь прилагательным, начинающимся на первую букву имени. Следующий по кругу должен назвать предыдущих, затем себя; таким образом, каждый следующий должен назвать предыдущих, затем себя; таким образом, каждый следующий должен будет называть все больше имен с прилагательными, это облегчит запоминание и несколько разрядит обстановку.
Пример:

1. Сергей строгий - 2. Сергей строгий, Петр прилежный - 3. Сергей строгий, Петр прилежный, Наташа независимая и т.д.

Упражнение "Построится по..." Участники строятся в шеренгу по любому признаку (рост, вес, цвет волос, величина ладони, веселость, активность и т.д.) Важен комментарий ведущего по поводу разных систем оценки. Это может помочь осознать подростку первый он или последний - зависит не от него, а от оцениваемого критерия.

Упражнение «Тот, кто…» Участники сидят в кругу, ведущий предлагает поменяться местами тем участникам, кто любит играть волейбол и т.д. (нравиться сладкое, хороший человек, предпочитает говорить правду, есть вторая половинка, старается учиться на своих ошибках, любит рисовать, активный человек, нравится упражнение)
Упражнение «Телеграмма» Члены каждой подгруппы представляются друг другу по именам и фамилиям, и выбранный «секретарь» записывает начальные буквы всех имен и фамилий. Каждая буква – это начало слова. Из всех слов нужно составить телеграфное сообщение. Члены подгруппы придумывают текст и решают, кто должен быть его адресатом. Допустим, инициалы членов подгруппы выглядят так: Л.Б., У.Н., В.О., П.Н., З.Н., И.П. Тогда телеграмма может быть следующей: «Любимый босс, у нас все окей. Постарайтесь ничего здесь не испортить, пожалуйста». 
Упражнение "Мне сегодня" Каждый высказывается, начиная со слов: "Мне сегодня понравилось, что ...», затем говорит, что не понравилось.
Занятие 2: Беседа «Курить - здоровью вредить!»
Ребята, сегодня у нас с вами пойдет серьезный разговор о вреде курения и беседа наша называется: «Курить - здоровью вредить!»  Что вы себе представляете, когда слышите слово - курить и курение. Поднимите руки те, у кого родители курят (папа или мама). А хорошо ли это – мы попытаемся сегодня выяснить и узнать.
Припомните ребята, что вы испытываете, когда находитесь рядом с курильщиком (кашель, тошноту, резь в глазах- ответы детей).
Это неспроста – в сигарете находится измельченная и высушенная трава табак.
Табак – трава ядовитая. Если посыпать ею растения, которые заражены тлей и мелкими насекомыми, то они очень быстро погибнут. В табаке содержится яд! А его название – никотин (выставляется табличка с названием «Никотин – один из самых опасных и ядов растительного происхождения).    Воробьи и голуби погибают, если к их клюву всего лишь поднести стеклянную палочку, смоченную никотином.    Кролик погибает от ¼ капли никотина, собака от ½.  Д ля человека смертельная доза никотина – 2,3 капли – Одна пачка сигарет, выкуренная в один прием. Для детей достаточно половины пачки – это было доказано и не раз.

Вот пример, одного чудовищного конкурса, который проводился во Франции, назывался он «Кто больше выкурит».  В результате двое – горе - победителей умерли, выкурив 60 сигарет сразу, остальные участники были отправлены в больницу в тяжелейшем состоянии.
Еще один пример из литературы. Маленькая девочка умерла только из- за того, что в комнате, где она спала, положили порошок- табак в связках
Хочу вас спросить ребята, как вы думаете, что чувствует человек впервые закуривший? (ответы детей). Ну конечно же при первой затяжке у человека начинает першить в горле, учащается сердцебиение, во рту -  противный вкус, в глазах все темнеет, голова начинает кружиться и темнеет. Чем организм моложе, тем сильнее эти симптомы.      Так организм борется с ядом и «говорит» своему хозяину: «Не губи себя! Никогда не пробуй этого больше!»
Ну, а если за одной сигаретой следует другая, организм перестает так резко сопротивляться и человек, привыкая к курению, начинает постепенно угасать: жизнь его сокращается, он раньше умирает, чаще болеет, выглядит неважно (желтая кожа лица, желтые зубы, пальцы, постоянный кашель, сиплый голос, а детский организм перестает расти и развиваться (рано начавшие курить дети всегда маленького роста, хилые и болезненные.)
А что же происходит с теми, кто не курит, но находится рядом? (ответы детей) Как вы думаете почему?  Ученые дали ответ и на этот вопрос. Оказывается, люди, которые находятся рядом становятся «пассивными курильщиками». Если курильщик наберет несколько раз дым в рот и выдохнет его на чистую салфетку, то на ней образуется что? (ответы детей) Будет коричневое пятно — это деготь – яд, который содержится в дыму. Если кролику намазать этим дегтем ушки, то он умирает.
   Вывод: Сигаретный дым опасен не только для самих курящих, но и для тех, кто этим дышит.  Вот почему надо стараться избегать прокуренных помещений и быстрее, и чаще их проветривать.
Ранние курильщики быстро устают, медленно соображают, задыхаются от физических нагрузок, они нервные, обидчивые, неопрятны и плохо учатся. Так что делайте для себя выводы нужна ли эта зависимость.
Сигарета – это тот же наркотик. Механизм привыкания к табаку такой же, как к другим психоактивным веществам, и избавиться от такой зависимости очень сложно.
«Курительные смеси – наркотик или нет?»
Сегодня доказано, что большинство компонентов этих курительных миксов обладает серьёзным психотропным эффектом, токсическим действием; длительное употребление курительных смесей приводит к зависимости, сродни наркотической.
На самом деле арома миксы это специально подобранные смеси ароматических трав. Их главное действие – это способность влиять на эмоциональное состояние человека, улучшать настроение, повышать двигательную активность. Так как действие начинается после вдыхания дыма от сгорающей смеси, то такие травяные сборы называют арома миксы или курительные смеси.
Спайсы как марка травяной смеси в качестве благовоний появились в Европе, а также странах Северной Америки и в Новой Зеландии еще в 2002 году.
Курительные смеси сегодня самым губительным образом действуют на организм человека.
Ни одна курительная смесь не является безвредной, поскольку ты отравляешь свой организм продуктами горения, и хорошо, если продукты горения не будут содержать в себе токсических и канцерогенных веществ.
Большинство курительных смесей содержит синтетический канабиоид, который по силе воздействия “переплюнет” любой наркотик. В первую очередь, действие курительных смесей направлено на изменение психики, однако и на физическое здоровье человека они оказывают крайне негативное влияние. Уже официально зафиксированы несколько сотен случаев тяжелых последствий у молодых людей после курения опасных смесей.
Во-первых, как говорят медики, энтеогены влияют на состояние центральной нервной системы. Исходя из этого, длительное их воздействие на психику может оказаться тяжелым для человека неподготовленного. В частности, в результате злоупотребления курительными смесями у подростков может развиться дезориентация во времени и пространстве.
Во-вторых, определенная степень психической зависимости возникает. Если психически восприимчивому молодому человеку понравиться пребывать в состоянии эйфории и измененного сознания, то у него может возникнуть желание «убегать» от повседневных проблем именно таким образом.
Наркотиками официально признаны: лист шалфея, семена гавайской розы, цветки и листья голубого лотоса. Они вызывают сильное токсическое отравление. В них содержатся ядовитые вещества, которые вызывают галлюцинации, расшатывают психику и даже приводят к самоубийству. Люди перестают себя контролировать, становятся зависимыми.
Занятие 3: «Учимся общаться»
Упражнение «Как мы похожи» Каждая пара должна как можно быстрее найти и записать по 10 характеристик, верных для них обоих. Нельзя писать общечеловеческие сведения, такие как «у меня две ноги». Можно указать, например, год рождения, место учебы, хобби, семейное положение и т. д.

После того как 10 характеристик записаны, каждый член группы выбирает другого партнера и повторяет то же самое с ним. 

Упражнение «Чувства» Все участники делятся на подгруппы. Ведущий раздает каждой подгруппе карточки, на которых обозначены человеческие эмоции:
1. радость;

2. гнев;

3. безразличие;

4. разочарование;

5. негодование;

6. возмущение;

7. поддержка;

8. заинтересованность;

Каждая подгруппа, получившая карточку должна подготовить небольшое выступление перед остальными участниками тренинга, с описанием ситуации в школе в которых использование данных чувств было бы целесообразно (уместно).

Другие члены группы дополняют каждые выступления своих коллег.

Упражнение «Передай другому» Участники сидят в кругу, и по очереди каждый без слов передает соседу какой-либо воображаемый предмет. Сосед должен «взять» его соответствующим образом и назвать. Затем он предлагает уже другой, свой предмет следующему по кругу. Упражнение повторяется до тех пор, пока все не примут участие.
Упражнение «Что помню?» Один из участников (по желанию) садится спиной к аудитории. Остальные вслух загадывают одного из присутствующих. Задача водящего — как можно подробнее описать внешний вид загаданного. Когда описание будет закончено, члены группы могут дополнить описание своими наблюдениями. После этого кто-либо другой садится спиной к аудитории, загадывается новый человек и процедура повторяется. Смена водящего происходит еще несколько раз.
Упражнение «Передай одним словом» Участникам раздаются карточки, на которых написаны названия эмоций, и они, не показывая их другим участникам, должны сказать слово «Здравствуйте» с интонацией, соответствующей эмоции, написанной на карточке. Остальные отгадывают, какую эмоцию пытался изобразить участник.

Список эмоций: Радость, удивление, сожаление, разочарование, подозрительность, грусть, равнодушие, спокойствие, заинтересованность, уверенность, желание помочь, усталость, волнение, энтузиазм.

Упражнение "Мне сегодня" Каждый высказывается, начиная со слов: "Мне сегодня понравилось, что ...», затем говорит, что не понравилось.
Занятие 4: Беседа «Алкогольная зависимость»
Так что же такое алкоголизм? Чем он опасен?

Алкоголизм — тяжелая хроническая болезнь, в большинстве своем трудноизлечимая. Она развивается на основе регулярного и длительного употребления алкоголя и характеризуется особым патологическим состоянием организма: неудержимым влечением к спиртному, изменением степени его переносимости и деградацией личности. Для алкоголика опьянение представляется наилучшим психическим состоянием. Это влечение не поддается разумным доводам прекратить пить. Алкоголик направляет всю энергию, средства и мысли на добывание спиртного, не считаясь с реальной обстановкой (наличие денег в семье, необходимость выхода на работу и т. п.). Раз выпив, он стремится напиться до полного опьянения, до беспамятства. Как правило, алкоголики не закусывают, у них утрачивается рвотный рефлекс и поэтому любое количество выпитого остается в организме. В связи с этим говорят о повышенной переносимости алкоголя. Но на самом деле это патологическое состояние, когда организм утратил способность борьбы с алкогольной интоксикацией путем рвоты и других механизмов защиты. У пьяницы ослаблена воля — и не только к ограничению приема алкоголя, но и по отношению к другим, деловым сторонам повседневной жизни.

Алкоголь вызывает беспричинные изменения настроения, взрывы радости и злобы иногда по самым незначительным поводам и в то же время безразличие к действительно волнующим событиям. У пьющего меняется круг знакомых, круг интересов. Как правило, происходит концентрация внимания на бутылке. И какая бы тема ни затрагивалась в компании пьющих, рано или поздно она будет переведена на тему о вине и водке. Невозможность избавиться от мыслей о бутылке спиртного, внять голосу разума и отличает личность алкоголика от просто выпивающих людей.

В народе говорится: « Муж пьет – полдома горит, жена пьет – весь дом горит». Для алкоголика характерно огрубление личности, лживость, падение авторитета в семье и рабочем коллективе, психофизические изменения. В начале пропадают те тонкие движения души, которые скрашивают отношения в семье. Пьяница уже не скажет никому ласкового слова. В последующем очерствение характера сопровождается грубостью и даже жестокостью. Пытаясь скрыть факт покупки вина, пьяница начинает лгать. Это ведет к потере уважения к пьянице как дома, так и на работе. Будучи раздраженными постоянными конфликтами с пьяницами, члены его семьи и коллектива сами становятся невыдержанными. Пьяница же снова ищет утешения от возникающих скандалов в вине. Образуется как бы порочный круг.

Итак, алкоголизм развивается по такой схеме:

A. Начальная фаза. Опьянение с выпадением памяти, «затмение». Человек постоянно думает о спиртном, ему кажется, что выпил недостаточно, он пьет «впрок», у него развивается жадность к алкоголю. Однако он сохраняет сознание своей вины, избегает разговоров о своей тяге к вину.

B. Критическая фаза. Утрата контроля над собой после первого же глотка водки. Стремление найти оправдание своему пьянству, сопротивление всем попыткам предотвратить его желание выпить. У человека развивается высокомерие, агрессивность. Он обвиняет окружающих в своих бедах. У него начинаются запои, его друзьями становятся случайные собутыльники. Он вынужден уйти с постоянной работы, утрачивает интерес ко всему, что не имеет отношения к вину и водке.

C. Хроническая фаза. Ежедневное похмелье. Распад личности. Помутнение памяти. Сбивчивость мысли. Человек пьет суррогаты алкоголя, технические жидкости, одеколон. У него развиваются безосновательные страхи, белая горячка, другие алкогольные психозы.

Белая горячка - наиболее часто встречающийся алкогольный психоз. Она возникает обычно в состоянии похмелья, когда у пьяницы появляются безотчетный страх, бессонница, дрожание рук, кошмары (погони, нападения и т. п.), слуховые и зрительные обманы в виде шумов, звонков, движения теней. Это предвестники белой горячки. Её симптомы особенно выражены ночью. У больного появляются яркие переживания устрашающего характера. Он видит ползающих вокруг насекомых, крыс, нападающих на него чудовищ, бандитов, ощущает боль от укусов, ударов, слышит угрозы. Он бурно реагирует на свои галлюцинации, обороняется или бежит, спасаясь от преследования.

Днем галлюцинации несколько затухают, хотя больной остается возбужденным, у него трясутся руки, он суетлив и не может спокойно сидеть на одном месте.

У здорового ребенка не может влечения к спиртному. Напротив, вкус и запах алкоголя вызывают у него отвращение. К употреблению хмельных напитков детей толкает любопытство. Алкоголь, попадая в организм ребенка, быстро разносится кровью и концентрируется в мозгу. Вследствие повышенной рефлекторной возбудимости даже небольшие дозы спиртного вызывают у детей бурную реакцию, тяжелые симптомы отравления. При систематическом поступлении алкоголя в детский организм страдает не только нервная система, но и пищеварительный тракт, зрение, сердце. Печень не справляется с алкогольной нагрузкой, и происходит ее перерождение. Страдают и органы внутренней секреции, прежде всего щитовидная железа, гипофиз, надпочечники. В результате на фоне алкогольной интоксикации у пристрастившихся к спиртным напиткам подростков может развиться сахарный диабет, нарушение половой функции и т. д. Особо следует сказать об остром алкогольном отравлении. Такое отравление представляет большую опасность для подростков, организм которых высоко чувствителен к токсическим веществам. Особенно ранима нервная система, головной мозг. А опьянение у детей дошкольного и раннего школьного возраста развивается настолько бурно, что бывает трудно спасти ребенка.

Жизнь показывает, что в состоянии опьянения действительно устраняются сдерживающие факторы: именно пьяными совершается подавляющее большинство особо жестоких и безобразных преступлений. Каждое третье дорожно – транспортное происшествие совершается людьми в состоянии опьянения. Чем же объясняется повышение риска аварий, у водителей, находящихся в состоянии алкогольного опьянения? Пьяный человек хуже различает цвета, плохо реагирует на изменения красного и зеленого цвета светофора. Алкоголь влияет и на слух, поэтому за рулем автомобиля, за пультом управления станком или прибором не может быть места людям, склонным к употреблению вина. По нашему законодательству, уже сам факт пьянства водителя автотранспорта влечет уголовное наказание. Ведь в руках пьяницы автомобиль становится орудием преступления. Но разве не источник повышенной опасности пьяный пешеход, неожиданно появляющийся перед быстро идущим транспортом, который уже невозможно остановить, не вызвав катастрофы. Водитель, как правило, старается спасти лезущего под колеса нарушителя уличного движения. Но водитель зачастую губит других прохожих, заезжая, например, на тротуар или врезаясь в другую машину с людьми. В любом случае пьяный на дороге — помеха движению и источник аварий!

Установлено, что пьяными совершается 55% всех краж, 79% грабежей, 69% нападений. Преступления среди несовершеннолетних в большинстве своем также результат пьянства. Более 80% хулиганских действий приходится на подростков в нетрезвом виде.

Человек должен отвечать за свои поступки, даже если он сильно пьян. Конечно, в состоянии опьянения он теряет самоконтроль, но это не снимает с него ответственности за содеянное. Российское законодательство определяет, что лицо, совершившее преступление в состоянии опьянения не освобождается от уголовной ответственности.

Как любому химическому яду, наркотику, алкоголю свойствен собственный тип отравления, специфическое воздействие на личность. При этом у многих людей, страдающих алкоголизмом, появляются сходные черты, подобно тому, как это бывает при психических заболеваниях, имеющих характерные симптомы. Для алкоголиков типично ограничение круга, их интересов, концентрация внимания на удовлетворении желания выпить. В этом отношении алкоголики похожи друг на друга, как родные братья и сестры.

Средняя продолжительность жизни алкоголика не превышает обычно 55 лет. Из 100 самоубийц – половина алкоголики.

.

Запомните: Кукловоды - манипуляторы одурачивают и втягивают в алкогольные и наркотические сети того, кто боится выглядеть дураком.

Как же вести себя, когда тебя пытаются «взять на «слабо»? Очень просто — отвечать: «Да, мне это слабо!». Тебя начнут высмеивать: «Ты видно еще маменькин сынок!» Ответ: «Да, я еще маменькин и папенькин сынок». И так далее. И вскоре будет заметно, как пыл «кукловода» остывает: он понимает, что от тебя он ничего выгодного для себя не добьется. Иногда могут сказать: «Ты что - дурак, если отказываешься от такого выгодного дела?» В этот момент надо подумать: «А что это он так заботится о моей выгоде?»

И ответить: «Да, я такой дурак, что твое предложение не принимаю». И опять станет заметно, как остывает пыл «кукловода». Возникает вопрос: что хуже — выглядеть дураком, но поступать умно, или поступать, как дурак, но выглядеть умным?

· Не бойся выглядеть недостаточно умным!

· Не бойся выглядеть недостаточно смелым!

· Не бойся выглядеть недостаточно взрослым!

· Не бойся выглядеть недостаточно самостоятельным!

Давайте проверим: Что вы знаете и что вы не знаете об алкоголе.

Проставьте на листе по вертикали числа от 1 до 9. Сейчас я буду зачитывать вслух некоторые суждения. Если ты считаешь утверждение истинным, то рядом с его порядковым номером пиши слово «верно», если ложным – «неверно».

1. Алкоголь является нарковеществом.

2. Большинство алкоголиков - пропащие люди и лентяи.

3. Можно стать алкоголиком, употребляя только одно пиво.

4. Черный кофе и холодный душ очень хорошо отрезвляют человека.

5. На равное количество алкоголя все люди реагируют одинаково.

6. Алкоголики пьют ежедневно.

7. Если родители не пьют, их дети тоже не будут пить.

8. Алкоголь не повышает температуру тела.

9. Алкоголь - это стимулирующее, возбуждающее средство.

1. А теперь сравните ваши ответы с правильными:

2. верно. Систематическое употребление алкоголя приводит к физической и психической зависимости от него.

3. неверно. Около 95-98% алкоголиков - обычные люди, которые работают, имеют семьи.

4. верно. Не имеет значения, какой тип алкоголя употребляет человек. Предрасположенность к тому, чтобы стать алкоголиком, сопряжена с личностью. Пиво содержит этиловый спирт, но в меньшем количестве по сравнению с вином или водкой. Поэтому люди, пьющие пиво, должны больше его выпить, чтобы опьянеть.

5. неверно. Единственное, что может отрезвить человека, -это время. Избавление организма от 30 г алкоголя занимает у печени примерно один час работы.

6. неверно. Реакция на алкоголь очень индивидуальна. Она зависит от многих факторов, включая общее состояние здоровья, вес тела, возраст, толерантность (переносимость) и др..

7. неверно. Некоторые алкоголики выпивают только по выходным дням, некоторые не пьют (воздерживаются) месяцами. Но нередко бывает так, что как только алкоголик выпил, он уже не может остановиться.

8. неверно. Молодые люди принимают собственные решения, исходя из того, чему они научились в семье, на улице и в школе.

9. верно. Алкоголь понижает температуру тела, он вызывает у пьющих ощущение тепла, поскольку кровь приливает к поверхности кожи. Когда это происходит, температура тела понижается, поскольку тепло поверхности тела легко утрачивается.

10. неверно. Алкоголь - это депрессант. Он отрицательно влияет на рассудительность и самоконтроль.

«Хмельное всегда протягивает нам руку, когда мы терпим неудачу, когда мы слабеем, когда мы утомлены, и указывает чрезвычайно легкий выход из создавшегося положения. Но обещания эти ложны: обманчив душевный подъем, физическая сила, которую оно обещает, призрачна; под влиянием хмельного мы теряем истинное представление о ценности вещей» Джек Лондон.

Помните: У людей всегда имеются проблемы, и обращение к алкоголю и другим наркотикам их не разрешает, а скорее порождает новые. Не наркотики разрешают проблемы, а люди!

Занятие 5: Классный час: «ЗОЖ – что это значит?»
Здоровый образ жизни — основные составляющие:

Три главных составляющих крепкого здоровья известны всем — это спорт, питание полезными продуктами и четкий режим дня. Для бесперебойной работы сердца, органов и мозга требуется достаточное количество полезных витаминов, сбалансированная физическая активность, свежий воздух и спокойный отдых.

Соответственно, здоровое питание подразумевает под собой сытную, но полезную диету с нормальным количеством углеводов, жиров и белков. В понятие здорового спорта входит утренняя гимнастика и регулярный фитнес, при этом, однако, не направленный на установку каких-то рекордов. А правильный режим дня зависит в первую очередь от возможности вовремя ложиться спать — крепкий ночной сон очень важен для хорошей работы организма. Разумеется, в понятие ЗОЖ входит также полный отказ от вредных привычек — алкоголя и табакокурения.

Элементы ЗОЖ

Здоровый образ жизни — это активное участие в трудовой, общественной, семейно-бытовой, досуговой формах жизнедеятельности человека.

• воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков;
• окружающая среда: безопасная и благоприятная для обитания, знания о влиянии окружающих предметов на здоровье;
• отказ от вредных привычек: самоотравления легальными наркотиками (алкоядом, табакоядом) и нелегальными.
• питание: умеренное, соответствующее физиологическим особенностям конкретного человека, информированность о качестве употребляемых продуктов;
• движения: физически активная жизнь, включая специальные физические упражнения (например, гимнастика), с учётом возрастных и физиологических особенностей;
• гигиена организма: соблюдение правил личной и общественной гигиены, владение навыками первой помощи;
• закаливание;

На физиологическое состояние человека большое влияние оказывает его психоэмоциональное состояние, которое зависит, в свою очередь, от его умственных установок. Поэтому некоторые авторы также выделяют дополнительно следующие аспекты ЗОЖ:
• эмоциональное самочувствие: психогигиена, умение справляться с собственными эмоциями, сложными ситуациями;
• интеллектуальное самочувствие: способность человека узнавать и использовать новую информацию для оптимальных действий в новых обстоятельствах;
• духовное самочувствие: способность устанавливать действительно значимые, конструктивные жизненные цели и стремиться к ним, оптимизм.

10 советов здорового образа жизни:

Существует 10 советов, разработанных международной группой врачей, диетологов и психологов, которые составляют основу здорового образа жизни. Следуя им, можно продлить и сделать более приятной нашу жизнь.

1 совет: разгадывая кроссворды, изучая иностранные языки, производя подсчеты в уме, мы тренируем головной мозг. Таким образом, замедляется процесс возрастной деградации умственных способностей; активизируется работа сердца, системы кровообращения и обмен веществ.

2 совет: работа – важный элемент здорового образа жизни. Найдите подходящую для себя работу, которая будет вам в радость. Как утверждают ученые, это поможет выглядеть моложе.

3 совет: не ешьте слишком много. Вместо привычных 2.500 калорий обходитесь 1.500. Это способствует поддержанию активности клеток, их разгрузке. Также не следует впадать в крайность и есть слишком мало.

4 совет: меню должно соответствовать возрасту. Печень и орехи помогут 30-летним женщинам замедлить появление первых морщинок. Содержащийся в почках и сыре селен, полезен мужчинам после 40 лет, он способствует разряжению стресса. После 50 лет необходим магний, который держит в форме сердце и полезный для костей кальций, а рыба поможет защитить сердце и кровеносные сосуды.

5 совет: имейте на все свое мнение. Осознанная жизнь поможет как можно реже впадать в депрессию и быть подавленным.

6 совет: дольше сохранить молодость помогут любовь и нежность, поэтому найдите себе пару. Укреплению иммунной системы способствует гормон счастья (эндорфин), который вырабатывается в организм, когда человек влюблен.

7 совет: спать лучше в прохладной комнате (при температуре 17-18 градусов), это способствует сохранению молодости. Дело в том, что и от температуры окружающей среды зависят обмен веществ в организме и проявление возрастных особенностей.
 
8 совет: чаще двигайтесь. Учеными доказано, что даже восемь минут занятий спортом в день продлевают жизнь.
 
9 совет: периодически балуйте себя. Несмотря на рекомендации, касательно здорового образа жизни, иногда позволяйте себе вкусненькое.

10 совет: не всегда подавляйте в себе гнев. Различным заболеваниям, даже злокачественным опухолям, более подвержены люди, которые постоянно ругают самого себя, вместо того, чтобы рассказать, что их огорчает, а иногда и поспорить.

Оптимальный труд и достаточный отдых также влияют на наше здоровье. Активная деятельность, не только физическая, но и умственная, хорошо действуют на нервную систему, укрепляет сердце, сосуды и организм в целом. Существует определённый закон труда, который известен многим. Людям занятым физическим трудом, необходим отдых, который не будет связан с физической активностью, и лучше, если во время отдыха будут проведены умственные нагрузки. Людям, работа которых связана с умственной деятельностью, полезно во время отдыха занимать себя физической работой.

Занятие 6: Тренинг «Навыки общения»
Упражнение «Кот Леопольд» Из группы выбирается одна «мышь», все остальные становятся «котами». Каждый «кот» получает бумажку со своим именем, одного из них зовут Леопольдом, а всех остальных – прочими кошачьими именами, например, Василием, Муркой и т.д. При этом Леопольдом может стать участник любого пола, и тренер подчеркивает это группе. Тренер напоминает группе сюжет мультфильма про Леопольда. В этом мультфильме дружелюбный и безобидный кот Леопольд пытается подружиться с мышами, которые постоянно устраивают ему постоянные пакости. В данном упражнении котам тоже нужно будет убедить мышь, что они безобидны и с ними можно иметь дело. Фокус состоит в том, что из всех котов только одного зовут Леопольд и именно он хочет подружиться с мышей. Все остальные коты – опасные хищники, которые только притворяются дружелюбными. Задача каждого кота – убедить мышь, что именно он – безобидный Леопольд. Задача мыши – определить настоящего Леопольда. Котам дается 5 минут на подготовку, после чего они выступают, объясняя «мыши», почему они безобидны. «Мышь» оценивает выступления и говорит, кому из котов она поверил.
Упражнение «Три закона общения» Группа делится на 2 равные части (земляне и инопланетяне). Земляне выходят за пределы аудитории. Даю оставшимся инопланетянам инструкцию: “На вашу планету прилетел корабль Землян. Их задача любым способом выяснить те правила, по которым вы общаетесь с гостями планеты.

Эти правила таковы:

Землянам мужского пола могут отвечать только особи женского пола вашей планеты, и на все вопросы только «да»

Землянам женского пола на все их вопросы отвечают только инопланетяне мужского пола, и всегда «нет»

Контакты между особями одного пола с разных планет невозможны (отказ демонстрируется невербально, без слов, но выразительно). Заходят Земляне.

Для Землян инструкция: «Вы прилетаете на планету инопланетян, на которой действуют 3 закона общения. Вы можете, каким угодно способом вступать в контакт с Инопланетянами. Ваша задача – понять эти 3 закона. У вас есть для этого максимум 15 минут, но вы можете остановить игру, если будете готовы дать ответ раньше».

Упражнение «Моя проблема в общении» Вы пишите на отдельных листах бумаги в краткой, лаконичной форме ответ на вопрос: «В чем заключается твоя основная проблема в общении?» Листки не подписываются. Листки сворачиваются и складываются в общую кучу. Затем каждый участник произвольно берет любой листок, читает его и пытается найти прием, с помощью которого он смог бы выйти из данной проблемы. Группа слушает его предложение и оценивает, правильно ли понята соответствующая проблема и действительно ли предлагаемый прием способствует ее разрешению.

Упражнение «Рукопожатие» «Мы все сегодня плодотворно поработали, и все заслужили благодарность. Пока я считаю до пяти, вы должны успеть поблагодарить друг друга рукопожатием»

Упражнение "Мне сегодня" Каждый высказывается, начиная со слов: "Мне сегодня понравилось, что ...», затем говорит, что не понравилось.

Упражнение «Чемодан»: Каждому на спину крепится лист, у всех в руках ручки, все подходят друг к другу и пишут человеку его хорошие качества, с которыми он познакомился за эти дни.
Упражнение «Письмо себе из прошлого»: Каждый себе пишет письмо-наставление, сохраняет у себя.
Занятие 7: Беседа «Наркотики и их последствия для здоровья»
Наверняка вы слышали о наркотиках. Скажите, пожалуйста, что вы знаете о них?

Какие наркотики вам известны? Откуда они берутся?

Наркотики в Россию попадают из неблагополучных районов Средней Азии и Ближнего Востока. Их преступным образом тайно привозят люди – наркокурьеры, которых разыскивает и задерживает полиция, затем они оказываются перед судом, назначающим им срок наказания в тюрьме.

В то же время в самой России существуют подпольные лаборатории, где вопреки закону производятся наркотические средства. Люди, работающие в этих лабораториях, тоже разыскиваются полицией и наказываются в соответствии с законом Российской Федерации.
Как вы думаете, кто чаще всего становится потребителем наркотиков?
Молодежь и подростки. Распространенность тех или иных наркотиков зависит от их доступности и «моды».
Как вы думаете, какой эффект производят на организм человека наркотики?

В момент прямого действия дают ощущение бодрости, веселья. Но это только первые ощущения, которые со временем сменяются сильными мучительными болями во всем теле, заставляющими человека искать следующую дозу. Об этом не любят говорить распространители наркотиков.
Сколько, по вашему мнению, проходит времени от первой дозы до привыкания к наркотическим веществам?
Зависимость возникает очень быстро. Существуют такие вещества, зависимость от которых возникает после первого применения.
Можно ли вылечиться от наркозависимости?
Пока не существует 100% способа избавления от зависимости. Огромное значение имеет, сколько времени, и какие наркотики принимал человек. При этом надо запомнить, что существуют вещества, против которых нет лекарства или противоядия. Зависимость от них возникает раз и на всю оставшуюся (очень короткую) жизнь.

За последние годы число наркотических средств выросло в 3,5 раза, а количество смертей от передозировки наркотиков увеличилось в 42 раза.
Почему же люди, зная о вреде этих веществ, все равно пробуют их?
Людей губит любопытство. Часто подростки начинают принимать наркотики не по собственной воле, а под влиянием «друзей» или взрослых, убеждающих развлечься. Бывает так, что сбытчик наркотиков специально подыскивает группу подростков, чтобы заинтересовать их. Ребятам нравится быть наравне с взрослыми, нравится, что им оказывают внимание. Подростки не всегда могут определить, где правда, где ложь.

Распространитель наркотиков стремится стать лидером. Вначале он «угощает», предлагая наркотики бесплатно. Иногда достаточно попробовать одному подростку в группе, чтобы за компанию попробовали другие. А после появления зависимости дозы приходится уже покупать, чтобы избавиться от болевых и других неприятных раздражающих ощущений.

Можно выделить 2 этапа развития зависимости.

На первой (психической) человек испытывает непреодолимое желание принимать наркотики, так как его мучают чувство беспокойства, ничто не может отвлечь или порадовать. Единственное удовольствие теперь заключается в наркотическом опьянении. А через несколько недель сначала употребления наркотика появляется потребность в увеличении дозы, потому что прежняя перестает действовать. И тут человек попадает в «капкан»: вместе с ростом дозы увеличивается и ее цена. А так как люди сильно зависят от запретных веществ, и велик риск попасться полиции, то наркотики стоят дорого.

На второй стадии появляется физическая зависимость, т.е. наркотик становится необходимым для нормальной деятельности организма. Прекращение приема запрещенных веществ приводит к так называемой «ломке».
Вы что-нибудь слышали об этом состоянии?
Вдумайтесь только, какое название дали сами наркоманы для этого состояния между приемами наркотиков.

Во время ломки они готовы на все, потому что они не могут, есть в этом состоянии, не могут пить, спать, они мечутся и стонут от жуткой боли, сковывающей все тело. Их мучают изнурительные поносы, боли в животе, рвота, когда возникает ощущение, что выворачивает наизнанку и рвет горькой желчью.
Подумайте, какие изменения произойдут в организме наркомана? Где же наркоману взять деньги на наркотики?
Дети начинают воровать деньги у родителей, так как денег, данных на карманные расходы, не хватает. Если наркоман уже работает, зарплата быстро заканчивается, а работа перестает интересовать, как и сама жизнь. Потом из дома начинают пропадать дорогие вещи, которыми наркоман расплачивается за очередную дозу. Когда дома заканчиваются ценные вещи, остается только один путь – преступление (грабежи, кражи, разбой). Рано или поздно все тайное становится явным. Люди оказываются либо в наркологическом диспансере или психиатрической больнице, либо в колонии для несовершеннолетних преступников.

На последнем этапе возникает чувство безысходности, депрессия, которые вызывают стремление покончить жизнь самоубийством.

Человек, который думает, что он может лишь «побаловаться» и бросить, глубоко заблуждается. Если бы это было так, то не существовало бы этой проблемы.
Давайте подведем итоги:
Как вы поняли, в чем заключается проблема употребления наркотиков?

Наркоман – с этим словом связаны такие понятия:

· Зависимость;

· Болезнь;

· Преступление;

· Смерть;

· Обман;

· Страдания близких;

· Потеря гражданина для страны;

· Отсутствие будущего;

· Замена истинных чувств придуманными/воображаемыми во время галлюцинаций;

· Ломка…

Чего лишает себя наркоман?

· Будущего;

· Семьи;

· Радости живого общения;

· Карьеры;

· Жизни;

· Здоровья…

· От чего - нибудь из последнего перечня вы готовы отказаться?

Занятие 8: Беседа: «Скажи «нет» вредным привычкам»
На занятии можно будет обучиться различным способам сопротивления давлению окружающих, предлагающих психоактивные вещества.

Мозговой штурм. Попрошу участников ответить на вопрос: Как вы поступите, если вам предложат курить, выпить спиртное, попробовать наркотики?

(Выслушаем ответы и записываем на доске, после делаем анализ).
     Человек может оказаться в сложной жизненной ситуации или пережевать неприятные чувства, потому что не смог противостоять давлению окружающих, особенно, если это были старше по возрасту или авторитетные люди.  (Примеры: принуждение совершить преступление, попробовать наркотики).

     Попрошу назвать причины, по которым бывает трудно отказывать в просьбе или не делать того, чего не хочется. (ответы участников)

    Скажу, что существует мною причин, по которым человек соглашается делать то, что ему не хочется. А именно: не хотят оказаться изгоями, быть высмеянными, бояться обидеть казаться грубыми, быть не такими как все. Подчеркните, быть высмеянными, боятся обидеть. Существуем много способов отказаться делать то, что тебе делать, не хочется или ты считаешь вредным для себя.

1. Если хотите к чем-либо отказать человеку, чётко и одночначно скажите ему «нет». Обьяените причину отказа, но не извиняйтесь слишком долго.
2. Отвечайте без паузы - так быстро, как это вообще возможно.

3. Настаивайте на том. чтобы с вами говорили честно и откровенно.

4. Попросите объяснить, почему вас просят сделать то, чего вы делать не хотите.

5. Смотрите на человека, с которым говорите. Наблюдайте. есть ли в его поведении какие-нибудь признаки неуверенности в себе. Следите за его позой, жестами, мимикой (дрожащие руки, бегающие глаза, дрожащий голос и т.д.).

6. Не оскорбляйте и не будьте агрессивными.

Ситуация «Просьба»

Сергей шёл по улице. Вдруг его кто-то окликнул. Он оглянулся и увидел хорошо одетого, солидного мужчину, стоящего около дорогой иномарки. Сергей остановился и подошел к нему. Мужчина попросил юношу отнести и передать какую-то коробку в офис, находящийся в доме напротив. Сергей стал отказываться. Тогда мужчина стал его уговаривать.  Сначала он предложил ему за услугу деньги, потом стал нервно объяснять, почему он сам не может её отнести. Когда он разговаривал с Сергеем, он старался не смотреть ему в глаза.

Способы отказа: Нет, не могу.

                 Нет, нет и ещё раз нет.

                 Нет, мне сейчас некогда.

                 Нет, спасибо, мне не нужны деньги.

                Скажите «нет» и уйдите, не объясняя причин.

      Брать у незнакомых людей вещи опасно. Сделайте вывод, что знание и умение применять приёмы уверенного отказа помогают человеку не поддаваться давлению и оставаться в безопасности, не обижая других.

      Не всегда в жизни бывает достаточно просто сказать «нет», когда принуждают выпить или попробовать наркотики.  Предлагаем игру, в ходе которой участники потренируют способы, помогающие избегать давления и оставаться востребованными, продолжать, дружить и весело проводить время.

Ролевая Игра. Объединяем участников в 4 группы. Раздаем каждой группе карточки с приёмами предложения ПАВ и со способами отказа. Каждый участник группы по очереди вытягивает карточку с одним из приёмов, читает его вслух. Затем предлагает соседу справа прочитать ответ. Каждому приёму предложения ПАВ соответствует два ответа с отказом.

Карточки

· Привет. Присоединяйся к нашей компании. У нас есть кое-что выпить.
1. – Да ну! Сейчас по телевизору начинается классный фильм, пойдем лучше посмотрим
2. – Нет, спасибо, мне сейчас нужно идти на тренировку (на встречу, на занятия)
· Давай покурим. Чего ты боишься? Сейчас только младенцы не курят. Ты что, салага?
1. – Нет, не хочу. Кстати, большинство людей как раз не курят.
2. – Нет, спосибо. Мне совсем не нравится запах табака. Меня от него просто тошнит.

· Давай со мной в гости. Ребята обещали принести наркотики. В жизни надо попробовать все, не упрямься.

1. – Нет, это не по мне. Плохое место. Я не хочу, чтобы обо мне говорили, что я наркоман.
2. - Ты шутишь! Такие эксперименты всегда заканчиваются плохо. Я хочу оставаться здоровым

· Хочешь выпить?

1. – Нет, спасибо, от вина люди перестают соображать и совершают глупые поступки.
2. – Нет, спасибо, от вина у меня болит голова.

     Предлагаем группам продемонстрировать понравившиеся способы отказа от предложения ПАВ. Поблагодарим их за представление.

Принуждение пить, курить, принимать наркотики может быть преодолено с использованием навыков неагрессивного отказа, которые помогут отстаивать свои интересы и права, открыто и честно выражать свои чувства, не нарушая прав и интересов других людей.

Вывод: Существует много эффективных способов говорить «нет».
Занятие 9: Беседа «Домашнее задание»
Знание составляется из мелких крупинок ежедневного опыта.

                                                                                                                      Д. И. Писарев
Если наши дети хотят быть людьми, в самом деле, образованными, они должны приобретать образование самостоятельными занятиями.

                                                                                                           Н. Г. Чернышевский

Что же такое домашняя работа? 

Домашняя работа – это самостоятельная учебная работа без непосредственного руководства и помощи учителя.
Необходимость домашней учебной работы обусловливается следующими факторами: 

а ) домашнее задание нужно для того, чтобы и нерадивый, и очень усидчивый ученик закрепили новые знания, потренировались в выполнении простых и сложных заданий, проверили себя. Оно необходимо, потому что развивает навыки самостоятельной работы.

б) на уроке имеет место концентрированное усвоение изучаемого материала, после чего знания быстро забываются. Чтобы предотвратить это забывание, нужна домашняя учебная работа; 

в) овладение научными понятиями требует их неоднократного осмысления и усвоения; 

г) обстоятельность и прочность усвоения изучаемого материала достигается только при рассредоточенном его запоминании; 

д) домашняя учебная работа имеет важное значение для развития творческих задатков и способностей учащихся.
Анкета для учащихся
1. Сколько времени в день ты тратишь на приготовление домашних заданий?

2. На подготовку каких домашних заданий тебе приходится тратить больше времени, чем на все остальные?

3. Тебе всегда понятно задание, которое ты выполняешь дома, или ты уточняешь его у кого-нибудь?    

4. Ты делаешь домашнее задание самостоятельно или с помощью взрослых?

5. Проверяют ли взрослые выполнение тобой домашних заданий?

6. Всегда ли ты доволен отметкой за домашнее задание?

7. С каким настроением ты выполняешь домашние задания?

8. Всегда ли ты успеваешь записывать домашнее задание на уроке?

9. Если ты не выполнил домашнее задание потому, что не понял его, как поступит учитель, если ты ему это объяснишь?

10. Бывают ли случаи, когда ты просто списываешь задание перед уроком?

Как готовить домашние задания
1. Активно работай на уроке: внимательно слушай и отвечай на вопросы.

2. Если что-то непонятно, не стесняйся задать вопрос.

3. Внимательно и подробно записывай задания по каждому предмету.

4. Учись пользоваться справочниками и словарями, чтобы уметь выяснить значение незнакомых слов и выражений.

5. Научись находить интересующую нужную информацию с помощью компьютера.

6. Трудный материал урока повтори в тот же день дома, чтобы сразу закрепить его и запомнить.

7. Выполняя домашнее задание, не просто думай над тем, что надо сделать, а еще и решай, с помощью каких средств и приемов этого можно добиться.

8. Не стесняйся обращаться за помощью к взрослым и одноклассникам.

9. Перед выполнением домашней работы убедись, что в дневнике записаны все задания.

10. Реши для себя, в какой последовательности лучше выполнять задания и сколько времени понадобится на каждое из них.

11. На письменном столе должно лежать только то, что необходимо для выполнения одного задания. После его завершения убери со стола уже использованные материалы и выложи те учебные принадлежности, которые необходимы для выполнения задания по следующему предмету.

12. В процессе приготовления домашнего задания делай небольшие перерывы.

13. Изучая заданный материал, сначала его надо понять, а уже потом – запомнить.

14. Перед выполнением письменной работы выучи все правила, которые тебе могут пригодиться.

15. Читая учебник, задавай себе вопросы по тексту.

16. Узнавая новые понятия и явления, связывай их по смыслу с уже известными ранее.

17. Большое задание необходимо разбивать на части и работать над каждой из них в отдельности.

18. Готовиться к сочинениям и докладам следует заранее, равномерно распределяя нагрузку, а не оставляя такую ответственную работу на последний день.

19. Необходимо уметь пользоваться картами и схемами и использовать их при подготовке устных уроков.

20. Составляй план устного ответа и проверяй себя.

Метод ключевых слов 
(для изучения большого по объему текста)
Ключевыми словами называются самые важные слова в абзаце. Когда вспоминаешь ключевые слова – сразу вспоминаешь, о чем сказано в нужной части текста.

При чтении абзаца выбирается одно или два ключевых (самых важных) слова. После этого выбранные слова записываются в нужной последовательности, и к каждому слову ставится вопрос, который связывает его с соответствующей частью текста. Затем два ключевых слова надо соединить при помощи вопросов, в результате получается цепочка. Ее необходимо записать и выучить. Пересказывая заданный текст, опираются именно на эту цепочку.

Метод "5П" 
(для подготовки устных ответов)
Этот метод был разработан американскими психологами. По их мнению, он позволяет сосредоточиться на самом основном в изучаемом тексте и помогает лучше его запомнить.

1П – просмотри текст (бегло);

2П – придумай к нему вопросы;

3П – пометь карандашом самые важные места;

4П – перескажи текст (используя ключевые слова);

5П – просмотри текст повторно.

Список литературы:
1. Битянова М.Р. Практикум по психологическим играм с детьми и подростками.- Санкт- Петербург, 2007

2. Горбатенко Л.С. Родителям и педагогам все о наркомании.- Ростов-на-Дону,

    «Феникс», 2005

3. Понамарева Е.А. Коллекция педагогического инструментария \ Методист,

    №6, 2007. с.47 — 48

4. Сизанов А.Н., Хриптович В.А. Модульный курс профилактики курения.- 

    М.,«Вако», 2004

5. Соколова Н. Подходы к определению «социально-педагогическая

    поддержка // Социальная педагогика  №5,2009

    6. Цабыбин С.А. Взаимодействие школы и семьи.- Волгоград, «Учитель», 2005

    7. Шевердин С.Н. У опасной черты. Как уберечь детей от алкоголя – М.,1997

    8.Шишковец Т.А. Справочник социального педагога.- М., 2005

