ПРАВИЛА УВЕРЕННОГО ОТКАЗА.

1.  
ЕСЛИ ХОТИТЕ В ЧЁМ – ЛИБО ОТКАЗАТЬ ЧЕЛОВЕКУ, ЧЁТКО И ОДНОЗНАЧНО СКАЖИТЕ ЕМУ "НЕТ". ОБЪЯСНИТЕ ПРИЧИНУ ОТКАЗА, НО НЕ ИЗВИНЯЙТЕСЬ СЛИШКОМ ДОЛГО.

2.  
ОТВЕЧАЙТЕ БЕЗ ПАУЗЫ – ТАК БЫСТРО, КАК ТОЛЬКО ЭТО ВООБЩЕ ВОЗМОЖНО.

3.  
НАСТАИВАЙТЕ НА ТОМ, ЧТОБЫ С ВАМИ ГОВОРИЛИ ЧЕСТНО И ОТКРОВЕННО.

4.  
ПОПРОСИТЕ ОБЪЯСНИТЬ, ПОЧЕМУ ВАС ПРОСЯТ СДЕЛАТЬ ТО, ЧЕГО ВЫ НЕ ХОТИТЕ ДЕЛАТЬ.

5.   
СМОТРИТЕ НА ЧЕЛОВЕКА, С КОТОРЫМ ГОВОРИТЕ. НАБЛЮДАЙТЕ, ЕСТЬ ЛИ В ЕГО ПОВЕДЕНИИ КАКИЕ-ЛИБО НЕУВЕРЕННОСТИ В СЕБЕ. СЛЕДИТЕ ЗА ЕГО ПОЗОЙ, ЖЕСТАМИ, МИМИКОЙ (ДРОЖАЩИЙ ГОЛОС, БЕГАЮЩИЕ ГЛАЗА, ДРОЖАЩИЕ РУКИ И Т.Д.)

6.  
НЕ ОСКОРБЛЯЙТЕ И НЕ БУДЬТЕ АГРЕССИВНЫМИ
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Когда решите сказать НЕТ.

1.  "Нет, спасибо"

2. "Мне это неинтересно"

3. "У меня другие планы"

4. "Мне это не нравится"

5. "Меня от этого тошнит"

6. "Мне нужно уйти"


Приём алкоголя или других наркотиков.

· Скажите "НЕТ" или используйте другую вышеприведённую формулу отказа.

· Займитесь чем-нибудь другим. Избегайте таких мест, где употребляют алкоголь или другие наркотики.

· Скажите "ПОКА" и уходите.
· Кражи.

· "НЕТ" и уйти.

· "Это не стоит риска".

· "Мне не нужно что-то тебе доказывать".

· "У меня нет приводов в милицию, и я не хочу их иметь".

· Пропуски занятий.

· "Нет. Мои оценки мне этого не позволяют".

· "Я бы хотел, но я планирую учиться ещё долго".

· "Почему бы нам вместе не пойти после школы".
· Поступки, которые могут огорчить ваших родителей.

· "Нет. Я не хочу делать то, за что мне влетит".

· "Извини, но я обещал родителям не делать этого".
· "Мои родители мне дороги".

· "Мне нужно идти. У меня дела".


· Хорошо относиться к себе.

· Заставить других уважать вас за то, что вы личность.

· Сохранить отношения с родителями.

· Сохранить здоровье.

· Оградить себя от несчастья и помочь сделать это другим.

· Потерять уважение к себе, потому что позволяете другим принимать за себя решения.

· Потерять уважение других, поскольку они видят, что вы зависимы.

· Испортить отношения с родителями.

План проведения тренинга на тему:

"Решения и Здоровье".

Тема: 

Принятие решений

Цель:

Способствовать формированию у детей отношения к здоровью как к ценности. Научить отказываться в опасных ситуациях.

 Задачи: 

· Показать детям факторы, влияющие на здоровье.

· Дать детям представление о признаках здорового человека.

· Объяснить, что значит ответственное поведение в   отношении здоровья.

· Показать ситуации, в которых отказ – единственный способ ответственного поведения

· Познакомить учеников с формами отказа от табака и алкоголя.

Теоретические положения:



Отказ от употребления алкоголя и табака, умение делать здоровый выбор формируется путём привлечения внимания детей к здоровому образу жизни, признакам здорового человека, а также путём обсуждения ответственных поступков в отношении собственного здоровья.

Одной из причин, по которой подростки начинают курить или употреблять алкоголь, является неумение отказываться. Формирование навыка отказа незнакомым, друзьям, старшим является защитным фактором, предупреждающим употребление психоактивных веществ.

Словарь:



ЗДОРОВЬЕ – это когда ты чувствуешь себя прекрасно,

                                            а не только когда ты не болеешь.



НЕТ.

Материалы:



Лист белой бумаги, фломастеры.

Ход тренинга:

· Сказать детям о том, что 7 апреля празднуется всероссийский День Здоровья.

· Тест – опрос "Что такое здоровье" (1. Что для вас здоровье? 2. Необходимо ли оно?)

· Вывести определение здоровья

· Обсудить вместе с детьми разницу между больным и здоровым человеком

· Как мы можем заботиться о своём здоровье и укреплять его ( подвести группу к мысли, что соблюдение правил безопасности, здоровая пища, занятия спортом, умение преодолевать неприятные чувства, отсутствие вредных привычек укрепляют здоровье)

· Предложить подумать, что может оказать вред здоровью

· Определить факторы, влияющие на здоровье.

· Зависит ли от человека каким будет его здоровье? (иногда люди совершают такие поступки, которые приводят к болезни. К ним относятся: несоблюдение правил безопасности, личной гигиены, употребление лекарственных препаратов без назначения врача, курение, алкоголь. Сделайте вывод, что такое поведение является безответственным по отношению к своему здоровью. Некоторые поступки укрепляют здоровье, делают человека жизнерадостным. Это закаливание, зарядка, соблюдение режима дня, занятия спортом. Сделайте вывод, что такое поведение является ответственным. Оно способствует укреплению здоровья).

· Ролевая игра "Пойдем, покурим?.." 

· Рефлексия.  (1.Что вы чувствовали?  2.Что говорили?  3.Соглашались или отказывались?  4.Если отказывались, то, как? (запишите на доске эти фразы)  5.Трудно ли было отказать?  6.Кому из предлагавших сигареты или алкоголь труднее всего было отказать (взрослым, сверстникам, старшим братьям, сёстрам)?  7.Почему одним отказать легко, а другим – нет?).

· Чтобы противостоять давлению других есть система уверенного НЕТ ( Знакомство с правилами уверенного отказа)

· Проигрывание ситуаций в группах, требующих уверенного отказа: 

1. Просьба незнакомого человека открыть дверь, когда дома нет взрослых;

2. Просьба незнакомого человека передать посылку (свёрток) незнакомым людям;

3. Просьба незнакомого человека: " Постой, посмотри, если кто пойдет, крикни".

· Обсудить результаты работы групп ( 1.Какие формы отказа выглядели наиболее убедительными? 2. Каким образом было легче всего отказаться?)

· Энергизатор "Мигалки"

Выводы:



Здоровье зависит от многого, а прежде всего – от принимаемых тобой решений и твоих поступков.



Чтобы расти и учиться, надо заботиться о своём здоровье.


В ситуациях, опасных для здоровья, необходимо говорить НЕТ.

Можно научиться вежливо, но твёрдо отказываться.



Существует много эффективных способов отказаться.

Используйте этот тест,

чтобы проверить, как хорошо

 вы можете противостоять давлению сверстников.

Отвечайте на вопросы, как можно более откровенно.
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Если вы ответили "Нет" на какой-нибудь вопрос, ваша способность противостоять давлению сверстников может быть преодолена.

Итак....

Сами принимайте решение!
· Знайте свои ценности и пользуйтесь ими.

· Возьмите время на обдумывание, чтобы принять хорошее решение.

· Учтите все последствия.

· Умейте противостоять давлению сверстников.

· Просите помощи, если нужно.

Не позволяйте сверстникам решать за вас!

Вот что вы можете произнести,








Когда вас подбивают на:





Сказав "НЕТ" давлению сверстников, вы сможете:





Когда вы поддадитесь давлению сверстников, вы можете:





                                                                                  Да                Нет 


Вы нравитесь себе и уважаете себя?





Вы знаете свои слабые и сильные                                 стороны?





Вы доверяете себе?





Вы знаете, какие ценности для вас                      действительно важны?





Вы знаете, как самостоятельно                                        принять решение?





Вы общаетесь с друзьями, которые                            принимают вас таким, какой вы есть?





Вы знаете, как сказать "нет" в ответ                                         на давление сверстников?





Вы знаете, как вести себя в различных                            "давящих" ситуациях?





Вы несёте ответственность за                                                        свои поступки?





Вы раздумываете прежде чем                                                     что-либо сделать?
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