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«Я отложил свою сигарету и поклялся, что никогда не буду курить. Эту клятву я твёрдо сдержал и вполне убеждён, что табак вредит мозгу так же определённо, как и алкоголь».  

                                                                          А.Дюма – младший.
«Я стал другим человеком. Просиживаю по пять часов кряду за работой, встаю совершенно свежим, а прежде, когда курил, чувствовал усталость, головокружения, тошноту, туман в голове…»             

                                                                                             Л.Н.Толстой.
Великий врач С.П.Боткин был заядлым курильщиком. Умирая, ещё сравнительно нестарым (57 лет), он сказал: «Если бы я не курил, то прожил бы ещё 10 -15 лет».

С.П. Боткин
«Никотин - ослабляющее  действует на память, разрушает нервную систему и ослабляет силу воли – способность, столь необходимую для шахматного мастера. Я могу сказать, что сам получил уверенность, выигравши матч за мировое первенство лишь тогда, когда отучился от страсти к табаку».

                                                                                     А.А.Алёхин.

«Начинаешь курить, чтобы доказать, что ты мужчина. Лет через тридцать по той же причине пытаешься бросить курить». 
Жорж Сименон.
«Курение тушит в женщине священный огонь материнства, и зажигает в ней адское пламя медленного самоубийства». 
Константин  Мадей.
Этот порок приносит казне 100 миллионов франков налогов в год. Я бы запретил его хоть сейчас, если вы отыщете столь же доходную добродетель.

Наполеон III
Ядовитая история
История знает множество случаев, когда стремление принести человечеству благо приводит к прямо противоположным результатам. Мог ли просвещенный интеллектуал Жан Нико догадываться, что его имя окажется увековеченным в названии ядовитого вещества? 
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Жан  Нико
Благодаря экспедициям Христофора Колумба в Европу попали семена табака и уже в 1496 году в Испании появились первые табачные плантации, про​дукцию которых быстро раскупали богатые сеньоры. Католическая церковь новое увлечение не приветствовала, но за табак вступились медики, приписывавшие ему болеутоляющие свойства. Ведь табачные  листья можно было не курить, а нюхать, потом чихать и таким образом очищаться от «плохого». Конечно, современные врачи вряд ли признают действенность по​добного способа лечения, но если пациент верит в прописанное ему средство, оно действительно может помочь. К середине семнадцатого столетия табак хорошо знали в Испании и Португалии. Однако во многих странах Европы его не знали.

В Португалии  свойствами табака заинтересовался французский посланник Жан Нико, который решил сделаться табачным монополистом у себя на родине во Франции. Оставался вопрос, как сделать табак популярным. Для начала Ж. Нико избавил при помощи табачных листьев от абсцесса, затем вылечил некую даму  от дефектов кожи. Слухи о чудесном лекарстве дошли до французской королевы Екатерины Медичи. По её просьбе в 1560 году она получила от своего посланника в Португалии Жана Нико небольшую шкатулку с растертыми в порошок листьями заморского растения. Екатерина страдала мигренями, и верный Нико посоветовал нюхать этот порошок как можно чаще. Благотворный эффект табак произвел впечатление на королеву, повелевшей именовать табак «королевской травой». 
В 1561 году  Ж. Нико вернулся во Францию, где табак нюхали дворяне, буржуа, престарелые дамы и юные фрейлины. Королева Екатерина Медичи радушно встретила Нико и даже простерла, стерла свою милость до того, что помимо Herba Regina придумала для табака еще одно название — «никотиана», Однако самому Нико никаких ощутимых финансовых дивидендов не досталось. Рынок был заполнен португальским и контрабандным колониальным табаком. 
В то же время табак продолжил свое шествие по Европе. Через Францию и Голландию табак попал на немецкие земли, где его уже столько нюхали, сколько использовали для отравления своих легких. Не смотря ни на какие запреты, вредная привычка распространилась по миру. 
В России царь Михаил Фёдорович приказывает казнить всякого, у кого найден табак. Царь Алексей Михайлович издает следующий указ: «Каждого, у кого будет найден табак, мучить до тех пор, пока не выдаст имя человека, давшего оный». В 1613 г. Джон Рольф, муж индейской принцессы Покахонтас, отправляет первый корабль, гружёный вирджинским табаком, в Англию. В1650 г. употребление табака запрещено в Баварии, Саксонии, Цюрихе. Султан Оттоманской империи Мурад IV провозгласил смертную казнь за употребление табака. Людей обезглавливали, четвертовали, но всё было напрасно — страсть к курению только расцветала.  В Люнеберге, Германия, введена смертная казнь за курение табака. В 1836 г. на Кубе существовало 306 сигарных фабрик, производивших 4 млн. 887 тыс. сигар в год. А общее количество работающих скрутчиков превышало 2000 человек. В 1840 г. Куба производила уже 141 млн. 638 тыс. сигар в год. За прошедшие четыре года производство увеличилось более чем в 29 раз! В 1921 г. сигареты запрещены в 14 штатах США. Девушек выгоняют из колледжа за курение. В 1963 году табакоторговля по всему миру приносит $8,08 миллиардов долларов, 3,3 млрд из которых идут в различные налоги.
Страны мира по потреблению сигарет на душу населения по состоянию на 2007 год.



В настоящее время, согласно данным Всемирной Организации Здравоохранения, около одной трети взрослого мужского населения мира курят табак. По данным на 2007 год Россия занимает седьмое место в мире по числу сигарет, выкуриваемых за год в среднем на душу населения. Лидирует по этому показателю Греция (более 3000 сигарет на человека в год). В мире в среднем каждые шесть секунд умирает один человек от заболеваний, связанных с курением табака, а ежегодно по этой причине умирают пять миллионов человек. «Если тенденции нарастания распространённости курения не будут снижаться, то, по прогнозам к 2020 году, ежегодно будут преждевременно умирать 10 млн. человек, а к 2030 году курение табака станет одним из самых сильных факторов, приводящих к преждевременной смерти».
Тренинг 1. «Свойства табака и состав табачного дыма».
Цель – изучить свойства табака  и состав табачного дыма.
Форма работы – групповая и индивидуальная (доклады, сообщения учащихся).

Учащиеся перечисляют свойства, которыми на их взгляд обладает табак. Учитель в ходе беседы записывает эти свойства в таблицу. Если учащиеся согласны, что данное свойство присуще табаку, то напротив ставится плюс. 

	Свойства
	Табак

	1. Изменение психологического состояния (влияние на ощущения, восприятия, память, сознание).
	

	2. Зависимость (физическая, химическая, психологическая)
	

	3. Толерантность
	

	4. Вред для здоровья
	

	5. Поддержка производителей табачных изделий
	


После заполнения и обсуждения таблицы учитель обращает внимание на схему состава табачного дыма.
       Никотин 6 мг.                         Угарный газ 25 мг.               Синильная  кислота 0,03 мг.
Состав табачного дыма

Формальдегид 0,5 мг.
 Аммиак 1,6 мг
Радиоактивные вещества


Вопросы по теме тренинга:
1. Дайте характеристику данным веществам, входящих в состав табачного дыма. 
2. Могут ли данные вещества вызвать функциональное нарушение в работе систем и органов человека?

3.Если исключить из табачного дыма 2 любых вещества, то будет ли таким образом табачный дым оказывать негативное влияние на организм человека? 
Дополнительная информация.

Никотин – один из самых опасных ядов растительного происхождения. Птицы (воробьи, голуби) погибают, если к клюву всего лишь поднести стеклянную палочку, смоченную никотином. Кролик погибает от 1/4 капли никотина, собака – от 1/2 капли. Для человека смертельная доза составляет от 50 до 100 мг, или 2-3 капли. 

При выкуривании одной сигареты в дым переходит 0,008 гр. никотина, из которых четвертая часть попадает в легкие курильщика, остальные вещества остаются в воздухе, которым дышат окружающие. Именно такая доза поступает ежедневно в кровь после выкуривания 20-25 сигарет (в одной сигарете содержится примерно 6-8 мг никотина, из которых 3-4 мг попадает в кровь).

Курильщик не погибает потому, что доза вводится постепенно, не в один прием. К тому же часть никотина нейтрализует формальдегид – другой яд, содержащийся в табаке. В течение 30 лет такой курильщик выкуривает примерно 20000 сигарет, или около 160  кг табака, поглощая в среднем 800  гр. никотина. Систематическое поглощение небольших, не смертельных доз никотина вызывает привычку, пристрастие к курению.
Тренинг 2. « Мотивация курения».
Цель: сформировать у учащихся представления о мотивациях к курению.

При выполнении данного тренинга с целью выявления причин курения можно провести анкетирование среди одноклассников или сверстников. 

Форма работы: групповая.

I. На первом этапе проводится анкетирование среди своих сверстников или провести тест на выявление основных мотивов курения (Приложение 1).
Анкета «Мотивация курения»
1. Как вы приобщились к курению?

2. Пытались ли бросить курить?

3. Если пытались бросить, то почему не смогли?

4. Что для вас является курение?

5. Какие эмоции вызывает у вас выкуренная сигарета?

6. Знаете ли вы об отрицательном воздействии курения на ваше здоровье?

Результаты анкетирования анализируются и представляются в виде диаграмм, схем во время проведения тренинга.

В ходе тренинга учащиеся выявляют четыре стадии курения:

1. Узнавание.
Первое узнавание того, что курение существует как привычка, происходит в раннем детстве, когда ребенок видит вокруг себя курящих взрослых. Будучи пассивным курильщиком, он привыкает к запаху и виду сигарет. Со временем возникает желание попробовать самому.

2. Проба.

Как правило, эксперимент начинается в группе и происходит с одобрения сверстников. Боязнь быть отвергнутым усиливает желание.

3. Привыкание.

Стремление к независимости от окружающих приводит к продолжению экспериментов. Появляется вера в то, что курение успокаивает нервы, улучшает настроение.

4. Зависимость.

Развивается привычка, вызванная привыканием организма к действию никотина, переходящая в никотиновую зависимость. При отказе от курения возникает синдром отмены. Данный синдром характеризуется тем, что нарушается способность концентрировать внимание, снижается познавательная способность, меняется настроение. Тяжесть проявления синдрома может быть различной, вплоть до того, что человек уже не может отказаться от вредной привычки без консультаций специалиста.
Информация для размышления.
В отличие от наркоманов и алкоголиков курильщики не склонны к антиобщественному поведению. Поэтому, основными социальными и экономическими последствиями курения являются:








Дополнительная информация.

Вот что сказал бывший крупный работник табачной промышленности В. Кроуфорд в совместном с президентом США Б.Клинтоном радиообращении: «На протяжении нескольких лет я оборонял табачную промышленность от всех, кто стремился ограничить курение. Мне довелось обманывать многих людей, но получилось так, что я обманул и себя тоже. Я начал курить в 13 лет и всю жизнь очень много курил. Сегодня в моем горле и легких, там, где был табачный дым, найдены раковые метастазы, и я знаю, что они скоро убьют меня. Я уже опоздал, но вы еще нет. Думайте. Не давайте никому вас обмануть. Не курите!».

II. На втором этапе тренинга после  обсуждения заполняется таблица.
	Причины не курить


	Причины курить

	Мне не нравится курить


	Мне нравится курить

	Я не хочу иметь вредные привычки


	Все вокруг меня курят

	Курение вредно для моего здоровья

	Курение расслабляет меня

	Это некрасиво выглядит
	Курение помогает мне выглядеть и чувствовать себя старше и уверенным

	Это дорогое удовольствие

	Курение повышает тонус

	Это вызов другим, показать, что я  не курю
	Курение отвлекает меня, когда нечего делать

	Мои родители, друзья не курят

	Это поможет быть красивым.


Вопросы по теме тренинга:
1. Назовите четыре стадии приобщения к курению.

2. Что означает синдром отмены?

3. Назовите основные социальные последствия курения?
4. Почему молодые люди начинают курить?
На  вопрос: «Почему молодые люди начинают курить?» сравните полученные данные анкетирования ваших одноклассников или сверстников с данными американского психолога Ф. Райса.
По данным американского психолога Ф.Райса, табак — первый из наиболее распространенных среди подростков 12–17 лет наркотиков. Одна третья часть учащихся средней школы в возрасте 12–17 лет хотя бы раз пробовали курить сигареты. Столько же 18–25-летних — постоянные курильщики. Более половины всех курящих молодых людей свою первую сигарету выкурили в возрасте до 12 лет. В среднем число курящих юношей примерно равно числу курящих девушек. В некоторых учебных заведениях курящих девушек даже больше. В настоящее время произошло уменьшение процента курящих среди подростков в возрасте 12–17 лет. Большинство молодых людей знают об опасности курения для здоровья. Если так, почему же они начинают курить и в дальнейшем не отказываются от этой привычки? Чаще всего можно услышать такие ответы:

А) потому что все мои друзья курят;

Б) чтобы выглядеть более взрослым;

В) из любопытства;

Г) потому что я чувствовал себя беспокойно и нервозно;

Д) потому что мне нравится курить;

Е) потому что все думали, что я не курю.

Тренинг 3. «Обращение к рекламному  агентству».
Цель: показать учащимся о значимости табачной рекламы для торговли табака.

Форма работы: групповая, индивидуальная.
Представление своих работ в виде презентаций.

Рекламная индустрия использовала все мыслимые и немыслимые трюки для приобщения человечества к курению. Основной упор всегда делался на эмоции, на желание человека получить доброжелательный прием в обществе, на стремление располагать к себе и быть привлекательным. Светское окружение, красивые пейзажи  природы в рекламных роликах — все это обещает пылкому юному воображению сказочный мир.

Исследовательское задание:
Учащимся предлагается представиться в качестве владельца рекламного агентства табака. При этом им необходимо разработать табачную рекламу, которая бы заинтересовала потребителей. Рекламу табака можно представить в виде рекламных посланий, логанов, роликов. Можно сделать выбор, в каких СМИ будет размещена данная реклама. Предлагается обсуждение реклам  после их представления.
Вопросы по теме тренинга:

1. Чем каждый производитель табака своей рекламой привлек  бы молодых людей?

2. Что вы бы как производитель показали в своей рекламе?
3. Допустим, вы знаете о страшных последствиях курения для здоровья:
А) Будете ли вы сообщать эту информации в своих рекламных роликах?

Б) Будете ли вы скрывать от потребителя негативную информацию?

В) Как мы сами в реальной жизни относимся к табачной рекламе?

4. Как знающим людям о негативном влиянии курения на здоровье человека противостоять действию табачной рекламы? 
Тренинг 4. «Анализ рекламного плаката по табакокурению».
Цель: Приобрести навыки сопротивления влиянию рекламы табачных изделий
Форма работы: групповая
Тренинг лучше проводить в форме группового обсуждения с количеством участников от 5 до 15 человек, чтобы каждый имел возможность высказать своё мнение. Для работы групп можно выбрать любой известный рекламный видеоролик, плакат из журнала. 

Вопросы для обсуждения в группах:

1. Какую цель ставили создатели данной рекламы?

2. На кого ориентирована данная реклама?

3. С какими образами и ощущениями у вас ассоциируется рекламированный продукт?

4. Влияют ли красочные эффекты (визуальный ряд, звуки, текст) на восприятие рекламы?

5. Как должна измениться жизнь человека, использующего рекламируемый продукт?

Тренинг 5. «Вершина пирамиды».
Цель: Продолжить формирование знаний у учащихся  о последствиях курения во всех сферах его жизнедеятельности.

Форма работы: групповая
Учитель перед учащимися ставит табличку «курение». Участники тренинга называют разные факторы: болезни, ссоры, проблемы на работе и в учебе. В ходе обсуждения учитель составляет  схему. 

[image: image4]
          Вопросы для обсуждения в группах:
1. Какие на ваш взгляд проблемы возникают у курящего человека?
2. Кокой вывод можно сделать из получившейся схемы?
3. Можно ли избежать курящему человеку проблем в обществе и в семье?
Тренинг 6. «Отдых без курения».
Цель: рассмотреть действие негативного фактора-курения, оказывающего влияние на благоприятную  обстановку.
Форма работы: групповая

Учитель ставит перед классом проблемный вопрос: «Что нужно, чтобы создать хорошее настроение на какой-либо вечеринке? Учащиеся могут предложить следующие компоненты (список может быть сокращен или  расширен):
· Общение (приятное, интересное)

· Уровень комфорта

· Развлечения (танцы, игры, конкурсы)

· Спокойствие

· Безопасность

Следующим этапом тренинга учащимся предлагается разделиться на 4 группы и рассмотреть следующую ситуацию: « Вы вместе с друзьями находитесь на дне рождении у друга. Вдруг вы замечаете, на удивлении себе, что несколько ваших друзей начинают курить. При этом друзья делают вид, что все идет хорошо и им  в своей микрокомпании очень хорошо» Предлагается обсудить ситуации в своих группах и представить свои решения другим группам.  Составляется таблица, где отмечается решение каждой группы, (« + »или «-«) акцентируется  внимание на выше перечисленные компоненты.
Вопросы для обсуждения в группах:

1.Изменится ли обстановка?

2. Как могут измениться данные элементы? В какую сторону? (улучшается «+», ухудшается «–»).

3.Как можно нейтрализовать данную обстановку? Предложите свои варианты.
	Группы
	Общение
	Уровень комфорта
	Спокойствие


	Безопасность


	Развлечения

	
	
	
	
	
	


Тренинг 7. « Я знаю, что смогу сказать нет».
Цель: сформировать у учащихся основные навыки, способы и приемы  отстаивания собственной позиции и психологической устойчивости к давлению социальной среды.
Форма работы: в парах, индивидуальная

На первом этапе тренинга можно провести следующие свои мини-исследования:
1. Привести отрывки из литературных произведений и кинофильмов, иллюстрирующих сопротивление давлению социальной среды и отстаивание собственной позиции. 
2. Попробуйте проверить правила поддержки на своих близких, родственниках, сверстниках.

Результаты своих исследований представить в виде презентаций, докладов, эссе.
На втором этапе учитель предлагает провести следующие ролевые игры.
Ролевая игра 1.
У тебя дома  с родителями возник конфликт. Твой друг (подруга) видя, что ты очень сильно переживаешь, предлагает тебе закурить и расслабиться: «Главное сейчас — успокоиться, придти в себя».

Вы должны придумать фразу, которой вы выразите свой отказ, а также показать свои действия. Это может быть решительный жест отказа («отстранение» вытянутой рукой), изменение мимики и интонации с шутливой на серьезную, увеличение расстояния между собой и предлагающим (отодвинуться, встать, выйти из комнаты). Постарайтесь, чтобы ваша форма отказа не являлась грубой, пусть будет шутливой, но понятной для друга. Однако, если друг настойчив, лучше перестать быть вежливым, чем сделать то, чего не хочешь делать. Отказ не должен требовать объяснений. Дело в том, что попытки разъяснить свою позицию, как правило, вызывают все более сильные уговоры, и шансов настоять на отказе становится все меньше. Данная ситуация напоминает взаимоотношения: хищник-жертва. Поэтому, в данной ситуации не нужно поддаваться уговорам, вы должны быть психологически сильнее: «Я хочу это сделать, я могу это сделать».
В сложных ситуациях важны навыки оказания поддержки друзей. Нужно быть уверенным, что, обратившись за помощью, вам действительно помогут. Именно сложные, конфликтные ситуации обычно являются поводом для употребления наркотиков, алкоголя и табака.

Ролевая игра 2.
В  проблемной ситуации  участвуют два человека, разыгрывают соответствующую сценку. Один из них играет роль «пострадавшего», другой — роль «поддерживающего». «Пострадавший» репетирует свою роль заранее. Можно обдумать   ее дома. Остальные учащиеся  внимательно наблюдают за развитием сценки. После окончания сыгранной сценки они анализируют то, что им удалось увидеть и понять, комментируют увиденное, говорят, где бы они поступили иначе, чем поступил «поддерживающий», предлагают свои варианты. В ходе обсуждения участники должны сформулировать правила для «поддерживающего». «Пострадавший» и «поддерживающий» получают следующее задание:
К вам пришел ваш друг. Вы видите, что он обеспокоен и подавлен.  У него возник конфликт с мамой. Вы хотите ему помочь, но не знаете, как это сделать. Что следует предпринять?
Успокоить. Создайте спокойную обстановку. Найдите место, где нет случайных, лишних людей. Лучше, если вы будете вдвоем. Спросите, не мешает ли ему музыка, не слишком ли резок свет. Сокращайте расстояние между вами. Делайте это постепенно, по мере того как развивается беседа. Постарайтесь, чтобы ваши глаза были на одном уровне, чтобы вам не пришлось смотреть на него ни сверху вниз, ни снизу вверх. Постарайтесь принять такую же позу, какую принял он, станьте его «зеркалом». Возьмите его за руки или время от времени касайтесь его рукой. Не преувеличивайте значения случившегося.
Не стоит говорить:  «Это ужасно!»,  «Что же ты теперь будешь делать?».
Лучше сказать: «Не торопись», «В этом надо разобраться».
Получите как можно больше информации о данной проблеме. Не старайтесь сразу получить важную информацию. Если человек напряжен, не готов к откровенному разговору, начинайте с наводящих вопросов. Поощряйте любой ответ, независимо от того, нравится он вам или нет. Не критикуйте и не осуждайте: сейчас для этого не время.  Скажите: «Да, понимаю», улыбнитесь, возьмите друга за руку.
Вы можете рассказать какую-нибудь историю, которая, как вам кажется, похожа на историю вашего друга.  Этим вы покажете, что можно не скрывать подобные ситуации от других. Очень важно показать, что из любой ситуации есть разумный выход. Не пытайтесь домыслить, о чем думает ваш товарищ. Пусть он сам сформулирует свою проблему. Пока он этого не сделает, он не сможет ее оценить и найти решение. И помните: чтобы получить откровенный ответ, надо задать откровенный вопрос.
Не стоит говорить: «Давай, рассказывай, что там у тебя случилось», «В чем проблема?».
Лучше сказать: «Расскажи мне, что произошло? Ищите решение вместе. Обратите внимание друга на то, что ничего не случается «вдруг». У каждой ситуации есть начало, на которое часто можно просто не обратить внимания.  Человек, не замечающий начала и развития ситуации, может окончательно испортить дело. Однако если ему удастся вспомнить, с чего все началось и как продолжалось, то он сможет увидеть свои ошибки и понять, что следует предпринять. Возможно, кое-что еще не поздно исправить. Если что-то исправить нельзя, нужно понять, к каким последствиям это может привести, и постараться их избежать.

Не стоит говорить: «Ничего так не происходит».
Лучше сказать: «Постарайся вспомнить, с чего все началось?»
Пригласите его куда-нибудь — в поход, в гости, предложите выполнить совместно нужную работу. Чаще всего лучшее решение проблемы приходит, когда человек полностью успокоился, и прошло определенное время. Пока человек погружен в грустные мысли о своей беде, он не сможет найти хорошего решения. Лучший способ отвлечься и прекратить «обдумывать» одно и то же — занять себя чем-нибудь интересным или важным.
Не стоит говорить: «Не думай об этом, постарайся уснуть».
Лучше сказать: «Мне нужна твоя помощь, сделай это, пожалуйста», «Давай  сейчас сходим (в кино, к другу, на дискотеку), а потом подумаем об этом еще раз».
Чего не следует предпринимать? Пытаться навязать свое решение проблемы. Ваш товарищ должен лучше знать, что на самом деле произошло, к чему это может привести, что можно исправить, а чего исправить нельзя. Решение, которое вы предлагаете, ему не поможет. Искать выход он должен только сам. Ваше дело — поддержать его, показать, что он не останется со своей бедой один на один. Вы можете, например, рассказать, как из подобных ситуаций находили удачные выходы вы или ваши друзья. Он сам должен выбрать, что ему больше подходит, или найти совершенно новое решение. Вы также должны обнадежить его. Ваша задача — убедить товарища в том, что, пока мы живы, ситуация никогда не бывает безнадежной. Из любой ситуации всегда имеется выход, только не всегда он очевиден: его следует искать.

Не стоит говорить: «Вот что тебе на самом деле нужно», «Делай, как я говорю»
Лучше сказать:  «Подумай, может быть, это будет лучше», «Я в таких случаях поступаю

так».
Не стоит говорить: «Ты вечно находишь себе проблемы», «Ты в этом сам виноват», «Так тебе и надо, ты это заслужил».
Лучше сказать: «Это случилось не потому, что ты плохой, просто ты что-то не так сделал», «Каждый человек имеет право на ошибку».
Приуменьшать значимость проблемы. Человек, который ищет у вас поддержки, уверен в том, что его проблема очень серьезна, и вы не сможете разубедить его в этом, даже если на самом деле речь идет о пустяках. Даже если вы точно знаете, что проблема не стоит выеденного яйца, и показываете, что вы не придаете ей значения, вы никогда не поймете состояния вашего товарища, а в данный момент оно важнее, чем сама проблема. Кроме того, приуменьшая значимость проблемы, вы показываете неуважение к чувствам другого человека и лишаете себя, его доверия.
Не стоит говорить:  «Все пройдет», «Подумай о чем-нибудь другом», «Я не вижу здесь проблемы».
Лучше сказать: «Здесь есть над, чем подумать», «Здесь нельзя действовать сгоряча».
Если ваши усилия не дали результата, на который вы рассчитывали, назначьте следующую встречу. Вы можете также обсудить эту проблему со своими родителями или другими взрослыми, которым вы доверяете, заручившись их заверением в том, что сказанное останется между вами.

После того как правила сформулированы, сценка импровизируется заново другими участниками, выразившими желание это сделать.

В заключение самостоятельно сформулируйте правила, которым нужно следовать для того, чтобы избежать вовлечения в нежелательные действия. Это могут быть следующие

правила:
1.  Отвечай за себя сам
2. Знай, чего ты хочешь и чего не хочешь делать
3. Анализируй ситуацию
4.  Помогай другим
5.  Знай, к кому обратиться за помощью в трудную минуту. 
Тренинг 8. « Я знаю, что смогу сказать нет». (Продолжение)
Цель: сформировать у учащихся основные навыки, способы и приемы  отстаивания собственной позиции и психологической устойчивости к давлению социальной среды.
Форма работы: - в парах.
Исследовательские задания: 

1. Учитель предлагает ребятам проиграть следующую ситуацию: Виктор и Сергей — хорошие друзья. Виктор имеет возможность зарабатывать деньги. Он несколько раз давал деньги в долг Сергею. В последнее время Виктор заметил, что Сергей все чаще не отдает деньги в срок. Виктор решает обсудить этот вопрос с Сергеем после школы и попросить его поскорее вернуть деньги.

2. Придумайте аналогичные ситуации, где нужно обосновать свой отказ и сказать решительное «нет». 

3. Попробуйте составить правила убеждения другого. Примените их в соответствии с данной ситуацией.

При выполнении заданий следует соблюдать следующие условия:
а) группа разбивается на пары (он и она).

б) вы и ваш партнер должны выбрать одну из спорных ситуаций.

в) используя правила убеждения в своей правоте, напишите высказывания, в которых вы отстаиваете свою точку зрения в данной конкретной ситуации. Один из партнеров читает запись другому.

г) можете вносить изменения, если вы считаете, что это необходимо. 
Если человек выбирает потребление наркотиков, алкоголя и табака, то те, 
кто предложил ему это, будут довольны. Отношения наладятся, новичок прослывет «своим парнем» его будут ободрять, и поощрять «не сворачивать с пути». Новичок будет чувствовать себя увереннее.

В ином варианте все будет наоборот. Если человек отказывается от предложения, предложившие будут недовольны. Отношения разладятся, человека назовут, например, «маменькиным сыночком» или как-нибудь по-другому, возможно, перестанут с ним дружить. 
Дополнительная информация.
Но как сказать «нет» так, чтобы на тебя никто не обиделся? 
Основные рекомендации:
1. Хорошо знать, чего ты хочешь и чего не хочешь делать;

2. Не скрывать этого от других;

3. Точно знать, что твои желания не причинят вреда другим людям;
4. С уважением относиться к другим людям, особенно тогда, когда вы говорите им, чего вы не хотите делать. Понимать, что, унижая другого, вы не поднимаетесь выше. В такой ситуации вы оба выглядите плохо. Не повышать голос без крайней необходимости: это звучит агрессивно и оскорбительно для собеседника;

5. Знать, что у тебя есть право говорить «нет» там и тогда, где и когда ты сочтешь нужным это сделать;

6. Смотреть в глаза человеку, в разговоре с которым нужно проявить твердость;

7. Лучше говорить серьезно: если вы будете говорить в шутливом тоне, это может быть неправильно истолковано. Однако если вам надо сказать «нет» человеку, который не желает вам зла и, может быть, хочет вам помочь, шутливая форма предпочтительнее. Помните: шутка не исключает решительности;

8. Обращаться непосредственно к человеку, с которым надо поговорить, который вас провоцирует. Если вы расскажете о своих проблемах не ему, а просто своим (или вашим общим) знакомым, они посочувствуют вам, но убедить его оставить вас в покое не смогут;
9. Если у вас совсем нет опыта отказа, и вы опасаетесь, что в нужную минуту не сможете проявить твердость, обратитесь за помощью и поддержкой к человеку, которому вы доверяете, — матери, отцу, учителю, психологу, старшему другу.

Поговорить просто со знакомыми тоже полезно. Это поможет:
1. Лучше понять свои ощущения;

2. Получить эмоциональную поддержку.

Однако не слишком рассчитывайте на те советы, которые вы получите от них. Практика показывает, что они помогают редко по следующим причинам:
а) Вы знаете себя и ситуацию лучше, чем любой советчик;

б) Вы заинтересованы в успешном разрешении проблемы больше, чем любой советчик.
Помните! Решайте проблему сами!

Вопросы по теме тренинга:
1. Каковы основные правила отказа в чем-либо?

2. Чем отличаются правила отказа от правил поддержки?
Тренинг 9. « Курение- польза или вред?».
Цель: продолжить формировать у учащихся представления о негативных последствиях курения для социума и семьи.
Форма работы: групповая
Данный тренинг включает себя исследовательскую деятельность учащихся, что способствует приобретению навыков работы в группе, анализу и синтезу, диспуту, составлению своих проектов.
 Исследовательские задания: 
1. Проведите опрос среди педагогов, взрослых, родителей по анкете: «Курение и ваше здоровье» (3-4 человека).

Анкета « Курение и ваше здоровье»
1.Как вы относитесь к курящим людям?

2.Что вызнаете о вреде курения на здоровье человека?

3.Что по вашему взгляду поможет избавиться от курения?

4.Нравится ли вам когда кто- то курит в вашем присутствии?

5.Предложите свой вариант антитабачной рекламы на пачках сигарет?

2. Обсудите и представьте результаты опроса.

3. Выберите четырех  учащихся, желающих принять участие в дискуссии. Одни из них будет выступать в качестве табачного магната, активно рекламируя свой товар. Другие приведут аргументы против покупки и потребления табачной продукции.

4. Разделите класс на группы (по 5 чел.) Каждая группа должна представить свои проекты, отражающие отрицательную роль курения для здоровья человека (проекты готовятся заранее). Допускаются и другие проекты.
Исследовательские проекты по темам:

1. Влияние курения на сердечно-сосудистую систему.

2. Влияние курения на пищеварительную систему.

3. Влияние курения на дыхательную систему.

4. Влияние курения на нервную систему.

5. Влияние курения на здоровье женщины (будущей мамы и будущего ребенка).

6. Активная борьба курения в России. Что ждет нас в будущем?

7. Пассивное курение. 
8. Курение наследственный фактор или нет?

Дополнительная информация.

Трудно привести пример, свидетельствующий о том, что выкуривание одной сигареты или пачки сигарет привело к смертельному исходу. Имеются следующие статистические данные о последствиях курения, полученные на основании исследований. 
Курение увеличивает количество опасных болезней. Оказывается: 

· если человек курит в день от 1 до 9 сигарет, то сокращает свою жизнь в среднем на 4,6 года по сравнению с некурящими. 

· если курит от 20 до 39 сигарет – на 6,2 года.
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        Курение сокращает жизнь человека. Приводятся некоторые данные: 

· если человек курит в день от 1 до 9 сигарет, то сокращает свою жизнь в среднем на 4,6 года по сравнению с некурящими. 

· если курит от 20 до 39 сигарет – на 6,2 года

Следует отметить, что курение большинство людей считают социально приемлемой привычкой в обществе. Однако во многих развитых странах идет активная борьба с курением. 
Вещества, которые содержатся в табаке, оказывают отрицательное влияние на здоровье человека. Помимо них в табаке имеется много веществ, которые добавляют при выращивании, обработке и сборе урожая. Кроме того, при курении на горящем конце сигареты образуется множество веществ, которые поступают в окружающую среду и вдыхаются как самим курильщиком, так и окружающими. Особенно опасным является курение для женщин, так как здоровье будущего потомства находится в прямой зависимости от здоровья матери. Установлена связь между курением и преждевременными родами, смертью новорожденного. Дети, родившиеся от матерей, которые курили во время беременности, как правило, весят на 180–400 г меньше.

Вероятность возникновения заболеваний у таких детей выше, и они начинают болеть практически с первых дней жизни. Если мать продолжает курить во время кормления грудью, то у нее снижается выработка молока, и она вынуждена переходить на искусственное кормление. В результате, в организм ребенка не поступают защитные антитела, и, он становится   восприимчив к инфекционным болезням.
 Однако, есть все-таки различие между курящим взрослым и курящим молодым человеком. В первую очередь, это касается основных заболеваний. 
	Болезни
	Курящие
	Некурящие

	Нервные
	14%
	1%

	Понижение слуха
	13%
	1%

	Умственные способности
	18%
	1%

	Плохая память
	12%
	1%

	Плохое физическое состояние
	12%
	2%


В молодом неокрепшем организме многие жизненно важные центры и органы находятся еще в процессе становления. Если поместить под микроскоп часть пальца, то около ногтевого ложа (кожа здесь особенно тонкая) легко можно разглядеть кровеносные сосуды. Удобнее для опыта использовать два микроскопа. Под одним рассматривают кровеносные сосуды молодого человека, под другим — взрослого. Предположим, что оба испытуемых закурили. Под микроскопом со всей очевидностью было бы видно, что спазм (сжатие) кровеносных сосудов у молодого человека происходит гораздо сильнее и держится дольше (ногтевое ложе бледнеет). 
Тренинг 10. «Мифы о пользе курения».
Цель: разрушить представление о мифах, о пользе курения, пропагандировать здоровый образ жизни.
Форма работы: групповая.
На данном тренинге учитель приводит примеры своих мифов о пользе курения.  Следующим этапом учитель предлагает:
1.    Методом « мозгового штурма» привести примеры о  пользе курения.

2. Учащиеся делятся на 3 группы. Учитель предлагает учащимся сыграть сценку.     Ситуация. Ученик курит. 

3. Группы должны обыграть ситуацию, в которой должны:

А) перечислить причины возникновения пристрастия 
Б) последствия, к которым оно может привести

В) предложить конкретное решение данной проблемы

  Обсуждение данной ситуации. 
Мифы о пользе курения.
Существует мнение, что табак уменьшает боль, например зубную. Действительно, накурившись, человек как бы «деревенеет», голова становится тяжелой. Ему действительно кажется, что боль утихает. Разумеется, есть гораздо более эффективные и рациональные средства против зубной боли, например, придти к врачу, вылечить зуб, а до посещения врача выпить болеутоляющую таблетку. Считают, что курение помогает сохранить стройную фигуру, сигареты снижают аппетит. В какой-то степени это верно, но яд, содержащийся в табаке, снижает или подавляет секреторную функцию желудка и тем самым способствует расстройству пищеварения, развитию катаральных явлений.

Классики мировой литературы не раз обращались к теме «первой затяжки» своих героев. Николенька из повести Л.Н. Толстого «Юность» вспоминает: «Едва я успел упасть на диван, как почувствовал такую тошноту и такую слабость, что вообразил себе, что трубка для меня смертельна, мне показалось, что я умираю».

 Герои Марка Твена чувствовали себя примерно так же: «…курильщики стали сплевывать что-то уже очень часто. За щеками у них образовались как будто фонтаны: под языком было сущее наводнение, только успевай откачивать; заливало даже и в горло, несмотря на все старания, и все время подкатывала тошнота. Оба мальчика побледнели, и вид у них был самый жалкий». 
Анкета "Что вы знаете о вреде курения?
1. Одна из главных причин курения подростков — это чтобы «быть как все».
2. Некурящие вынуждены страдать от заболеваний дыхательной системы, в  результате пассивного курения.

3. Курение помогает расслабиться, когда человек нервничает.
4. В легких человека, выкуривающего каждый день в течение года по пачке сигарет, оседает один литр табачной смолы.

5. Физические упражнения нейтрализуют вред, наносимый курением.
6. Одной пачки сигарет вполне достаточно, чтобы участился пульс, повышается кровеносное е давление и нарушились нормальное кровоснабжение и циркуляция воздуха в легких.

7. Большинство курящих получают от курения удовольствие и не собираются бросать курить.

8. Курение является одной из основных причин заболеваний сердца.
9. Большинство подростков в состоянии бросить курить в любое время.
10. Нет ничего страшного в том, что подростки «балуются» сигаретами, если они оставят это занятие до того, как курение превратится в привычку.
	«Ключ»
	Правильные ответы

	Верно
	1. Одна из главных причин, почему подростки курят, – это желание «быть как все».

	Верно
	2. Некурящие люди вынуждены страдать от заболеваний дыхательной системы в результате пассивного курения.

	Неверно
	3. Никотин вызывает сильное привыкание. Он влияет на деятельность мозга, вызывает смену настроения.

	Верно
	4. В лёгких человека, выкуривающего ежедневно в течение года по пачке сигарет, оседает один литр табачной смолы.

	Неверно
	5. Курение влияет на обменные процессы в организме, но физические упражнения нейтрализуют вред, наносимый курением.

	Неверно
	6. В считанные секунды после первой затяжки в лёгкие проникают канцерогенные вещества.

	Неверно
	7. Большинство курящих людей хотят бросить вредную привычку, но не могут.

	Верно
	8. Курение является одной из основных причин заболеваний сердца.

	Неверно
	9. Никотин вызывает самое сильное привыкание

	Неверно
	10. Курение ради «баловства», как правило, приводит к привыканию.


Приложение 1
Методика выявления мотивов курения

Цель теста: выявление основных мотивов курения.

Ответьте на вопросы теста.

Варианты ответов: а) всегда; б) часто; в) при случае; г) изредка; д) никогда. 

1. Курю, потому что это помогает мне держать себя в рабочем состоянии. 

2. Мне доставляет удовольствие держать сигарету в руках. 

3. С сигаретой мне легче расслабиться, у меня появляется чувство раскованности. 

4. Закуриваю, если чем-то расстроен. 

5. Мне просто не по себе, если под рукой нет сигареты. 

6. Курю автоматически, не задумываясь о причинах. 

7. Курю, чтобы собраться, сосредоточится. 

8. Сам процесс прикуривания доставляет мне удовольствие. 

9. Мне приятен запах табака. 

10. Закуриваю, когда волнуюсь. 

11. Когда я не курю, мне как будто чего-то не хватает. 

12. Закуриваю новую сигарету, пока старая еще не погасла. 

13. Когда я курю, мне кажется, что я становлюсь бодрее.
Ключ к тесту:
Методика позволяет выявить следующие мотивы курения: 

Стимулирование активности: 1,7,13. 

Ритуальные действия: 2, 8, 14. 

Расслабление: 3,9,15. 

Снятие тревожности: 4,10,16. 

Психологическая зависимость: 5,11,17. 

Привычка: 6,12,18. 

Баллы начисляются по следующей схеме: 

«всегда» – 5 баллов; 

«часто» – 4 балла; 

«при случае» – 3 балла; 

«изредка» – 2 балла; 

«никогда» – 1 балл. 

Мотив считается выраженным, если сумма баллов составляет 11 и более. 
Интерпретация результатов теста
Стимулирование активности – высокие баллы говорят о том, что курение является для человека средством поддержания тонуса, работоспособности. 

Ритуальные действия – высокие баллы указывают на то, что для человека, прежде всего, важен сам ритуал курения, те действия и манипуляции с объектами, которые сопровождают процесс курения. 

Расслабление – высокие баллы говорят о том, что курение используется человеком для достижения состоянии расслабленности. 

Снятие тревожности – при высоких значениях по данной шкале, курение является одним из средств саморегуляции, способом, который помогает справиться с негативными эмоциями, восстановить душевное равновесие. 

Психологическая зависимость – высокие баллы указывают на психологическую зависимость от курения. 

Привычка – высокие баллы, говорят о том, что курение вошло у человека в привычку, появился, так называемый, «рефлекс курения».
Приложение 2
Частушки о вреде курения.

Если сигарету закурил –

Значит, век свой сократил,

У нас деда не курил

И до ста лет прожил

Гоша сигарету закурил,

И про всё сразу он забыл,

Утром он очнулся

И курить он зарекнулся.

Если хочешь быть здоровым

Спортом занимайся,

Только вот куреньем,

Друг не увлекайся.

Заменили перекуры

Мы полезной физкультурой,
Потому сейчас для вас,

Можем петь хоть целый час.

Гоша ходит как Кощей –
Сигареты курит.

Лучше б он купил конфет,

А то себя погубит.

Если хочешь долго жить,
То бросай скорей курить.

Частое употребление –

Легких загрязнение.

Сигареты я курил,

Легкие испортил.

И теперь я не могу,

Заниматься спортом.

Если ты курить не будешь,

Станешь ты спортсменом

Победишь ты все рекорды,

Станешь рекордсменом.

Саша вечером курил,

Про уроки он забыл.

Он за парту утром сел,

И мгновенно ослабел.

"Родила царица в ночь

ни то сына, ни то дочь..." -

Врач был прав - табачный дым

Очень вреден "молодым".

Поговорки о вреде курения.
1. Курение это не сахар, а яд.

2. Если купишь сигареты, то продашь здоровье.

3. Не куришь, значить будешь здоров.

4. Закурил сигарету, значить убил себя.

5. Не герой ты, не слабак, победил тебя – табак.

6. Ничего не могу понять, одурманил меня табак.
7. Сигареты – это яд,  для больших и для ребят.

8. Одолею я табак, для здоровья – это враг.

9.   Бросить курить легче сегодня, чем завтра.

10. Девушка курящая губит себя сама. Жаль дымом всю пропахшую – Ей бог не ума.
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