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ОПИС 

АВТОРСЬКОЇ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПРОГРАМИ 

Літня профілактична школа 

«ЧАС ОБИРАТИ» 

 
 

1. Теоретичні основи програми 

Пропонована робота містить матеріали щодо створення моделі Літньої 

профілактичної школи підлітків з метою розвитку у дітей свідомої неприязні до 

шкідливих звичок, популяризації здорового способу життя, формування 

правової культури. Така технологія не є поширеною в Україні, тому має 

викликати певний інтерес педагогічної спільноти. У даній програмі надано 

теоретичне обґрунтування поставленої проблеми та запропоновано авторські 

практичні доробки з досвіду роботи за цією моделлю в закладі загальної 

середньої освіти, що можуть стати корисними при організації роботи 

практичного психолога, заступника директора з виховної роботи під час 

превентивного виховання. 

У контексті сучасних тенденцій змінився підхід до профілактики 

залежної поведінки. Акцент профілактичної роботи з простого інформування та 

залякування змінився на формування свідомої поведінки в ризикових  

ситуаціях; відпрацювання відповідального ставлення до власного здоров‘я; 

розвитку вміння прогнозувати і запобігати можливим ризикам і небезпекам для 

життя, які можуть виникнути у сучасному молодіжному середовищі. 

 Програма спрямована на підвищення рівня компетентності учасників 

занять, на надання допомоги підліткові в складних життєвих ситуаціях,  у 

виборі і реалізації безпечних та конструктивних стратегій поведінки, в розвитку 

життєво важливих навичок, які включають вміння чинити опір залученню до 

вживання психоактивних речовин. 

 Багатоаспектність програми (поєднання різних напрямків профілактичної 

роботи) простежується через: 
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• соціальний аспект (формування моральних і етичних цінностей, що 

визначають вибір здорового способу життя, негативного ставлення до 

вживання алкоголю і наркотичних речовин); 

• психологічний аспект (формування адекватної самооцінки, освоєння 

навичок «бути успішним», самостійно приймати рішення і нести за 

них відповідальність, перш за все, перед самим собою); 

• освітній аспект (формування системи уявлення про негативні наслідки 

вживання наркотичних речовин). 

 
2. Науково-методичне обґрунтування програми 

Актуальність: Здоров'я підростаючого покоління, у всіх його проявах 

(фізичне, психічне, соціальне, духовне), визначає в майбутньому здоров'я всієї 

нації. Тютюнопаління, наркоманія та пияцтво в наш час становить одну з 

найсерйозніших медико-соціальних проблем. Водночас, в Законі України «Про 

загальну середню освіту» вказується на необхідність виховання в учнів почуття 

власної гідності, відповідальності перед законом за свої дії, свідомого 

ставлення до обов‘язків людини і громадянина. Отже, профілактика шкідливих 

звичок є актуальною для сучасної школи. 

Мета: Розробити та відпрацювати модель Літньої профілактичної школи 

для підлітків закладу загальної середньої освіти на основі інтеграції 

формальної, інформальної та неформальної психологічної та педагогічної 

освіти, як інноваційну форму роботи з підлітками. Впровадження такої моделі в 

процес психологічної просвіти сприятиме популяризації здорового способу 

життя. 

Досягнення основної мети програми здійснюється через  поєднання 

 принципів: 

• вікової адекватності – пропонований матеріал, форми і методи 

відповідають психологічним особливостям старших підлітків; 

• наукової обґрунтованості – зміст програми базується на даних з 

психології та медицини, базуючи усвідомлення цінності здорового 

способу життя; 
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• практичної доцільності – матеріал програми відображає найбільш 

актуальні проблеми, пов'язані з розвитком у підлітків навичок 

ефективної соціальної адаптації, попередженням прилучення до 

психоактивних речовин (ПАР); 

• позитивності – акцент пред'являється матеріалами зміщеними з 

боротьбою із негативними проявами та наслідками на розвиток і 

зміцнення здоров'я, мотивацію ЗСЖ, вибір здорової життєвої позиції, 

вміння будувати здорові відносини з іншими людьми, приймаючи 

відповідальність за своє здоров'я, свою поведінку і своє майбутнє. 

Запропонована програма спрямована на формування психосоціальних 

навичок з позиції профілактики вживання психоактивних речовин: 

‒ навичка прийняття рішень: вміння підлітків самостійно приймати 

конструктивні рішення, не піддаватись тиску однолітків та реклами, 

бути відповідальним за свої рішення; 

‒ навичка розв‘язання проблем: дає змогу підлітку конструктивно 

розв‘язувати проблеми спілкування, не впадати у відчай, долати 

труднощі у завоюванні авторитету, не ховатися від проблем у 

ірреальному світі залежностей; 

‒ навичка критичного мислення: вміння учня аналізувати інформацію та 

досвід, отриманий від однолітків та дорослих, об‘єктивним способом, 

оцінити деструктивний вплив неформальних лідерів та засобів  

масової інформації; 

‒ навичка спілкування – вміння вербально та  невербально 

висловлювати свої думки та емоційні стани, вміти звернутися по 

допомогою (в разі необхідності). 

Завдання програми: 

1. Розвиток свідомої неприязні до шкідливих звичок. 

2. Підтримка позитивного іміджу здорової людини, яка має активну 

життєву позицію. 

3. Удосконалення механізмів просвіти дітей, педагогічних працівників з 

питань підвищення психологічної культури, профілактики шкідливих 
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звичок, своєчасної допомоги та підтримки дітей, які опинились у 

критичних ситуаціях. 

4. Створення умов для формування позитивних якостей особистості в 

процесі різноманітних видів трудової, навчальної, позашкільної й 

іншої діяльності, що сприяють інтелектуальному, морально-етичному, 

естетичному розвитку, виробленню стійкості до негативних впливів 

на особистість. 

Кількість учасників програми має бути постійною і становити не 

менше 7 осіб, але не більше 15. 

Цільова аудиторія: учні 8-11 класів. 

Учасники: 

 підлітки; 

 практичний психолог школи 

 соціальний педагог; 

 учитель хімії; 

 учитель математики (економіки); 

 учитель правознавства; 

 адміністрація школи; 

 медична сестра 

Вимоги до педагога, який буде реалізовувати здійснення програми: 

Працювати за програмою можуть спеціалісти, які мають досвід, знання та 

навички тренінгової роботи. Для проведення інформаційних блоків та 

практикумів рекомендується запрошувати вчителів-предметників. 

Практичному психологу або педагогу, який працює з підлітками за 

програмою, бажано вміти використовувати комунікативні техніки: 

 емпатійне (активне) слухання; 

 використання «Я висловлювань»; 

 вирішення конфліктних ситуацій. 

Мати професійно важливі якості педагога, який працює з дітьми: 

 вміти спиратися на актуальний рівень розвитку і потенційні 

можливості підлітка, робити позитивний прогноз подальшого розвитку; 
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 володіти технікою встановлення довірчих відносин, з підлітком на 

основі безоцінних суджень і прийняття учня таким, яким він є; 

 вміти організовувати зворотний зв'язок; 

 уникати нав‗язування власного життєвого досвіду та надавання 

йому значимості загальнолюдського буття; 

 поважати гідність дитини. 

 

3. Структура та зміст програми 

Форми роботи: 

 лекції; семінари; 

 практикуми; 

 психологічні тренінги; 

 діагностика (анкетування, тестування тощо); 

 участь у різних Інтернет-заходах; 

 дискусія; 

 предметні уроки; 

 зустрічі з вузькими спеціалістами; 

 методичні консультації; 

 кокотести. 

Кожен з блоків являє собою своєрідний мініцикл занять, присвячених 

одній темі. 

Кожне заняття складається з трьох основних частин. 

1. Вступна частина налаштовує на робочу обстановку, усуває бар‗єри 

спілкування, створює доброзичливу, безпечну атмосферу. Актуалізує наявний 

досвід і знання, налаштовує на подальшу роботу відповідно до теми заняття. 

2. Основна частина. Спрямована на актуалізацію проблеми, 

визначення рівня проінформованості з проблеми та його підвищення; створення 

ситуації, протягом якої учасники самі роблять висновки, набувають та 

закріплюють стратегії поведінки, які не суперечать нормам суспільства; 

самодіагностику рис особистості та емоційних станів. Передбачає звернення до 

особистості підлітка, його самосвідомості, самооцінки, і через стимуляцію 



8  

самовиховання до самовдосконалення особистості, відпрацювання особистої 

стратегії поведінки. 

3. Заключна частина. Націлена на здійснення рефлексії зустрічі, 

підведення підсумків спільної роботи. Налаштування на подальшу роботу в 

ході наступних зустрічей. 

Програма передбачає формування у підлітків соціальних навичок, 

змінення та регулювання власних психічних станів через, програвання й 

обговорення, роботу в парах та групах, виконання творчих завдань. 
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4. Опис використаних методик та результативності профілактичного впливу: 
 

 Тема Зміст роботи Критерії результативності 

Д
ен

ь 
п

ер
ш

и
й

 

«
З
н

ай
о

м
ст

в
о
»

 

1. Психологічний дайджест «Актуалізація» 
2. Вправа на знайомство «Приємно познайомитися» 

3. Психологічний пазл «Правила роботи»; 

4. Психологічне селфі «Коко тест «Обкладинка диска» 

(виявлення особистостей самопрезентації та самовираження )»; 

5. Вправа «Карта здібностей підлітка під час подолання 

труднощів»; 

6. Міні лекція з презентацією «Я обираю здоров‘я»; 

7. Вправа – руханка «Вище голови не стрибнеш»; 

8. Вправа «―За‖ і ―Проти‖ паління та пияцтва»; 

9. Практикум «Здоров‘я – найвища цінність людства»; 
10. Рефлексія «Все в твоїх руках»; 

11. Підсумок «Візуалізація» 

Створено сприятливе, доброзичливе 

середовище для саморозкриття учасників. 

Підлітки знають, що таке тренінг, 

називають та усвідомлюють правила роботи в 

групі. 

Говорять про унікальність людини, 

говорять про власні інтереси та здібності. 

Визначають здоров‘я як головну цінність 

людини. 

Усвідомлюють та називають шкідливі 

наслідки зловживань. 

Визначають та називають особисті життєві 

та соціальні цінності. 

Д
ен

ь 
д

р
у

ги
й

 

«
П

си
х
о

л
о

гі
я
 +

 А
л
х
ім

ія
»

 

1. Вправа привітання «Привітання різних країн»; 

2. Бліц-інфо «Мотивація діяльності»; 

3. Визначення очікувань «Берег надій»; 

4. Вправа на активізацію уваги «Лавка продавця»; 
5. Психологічне селфі «Коко тест «Будуємо міст» 

(виявлення особистостей характеру та поведінки підлітка)»; 

6. Бесіда з фахівцями «Наслідки зловживань»; 

7. Вправа – руханка «Годинник»; 
8. Практикум з вчителем хімії «Вплив шкідливих 

звичок на організм людини»; 

9. Інтерактивна вправа «Міфи та реальність про 

енергетичні напої та електроні цигарки»; 

10. Рефлексія «Острів сподівань»; 

11. Підсумок «Оплески» 

Мають уявлення про власні особливості 

характеру та поведінки. 

Учасники поводяться більш впевнено, ніж 

на попередньому занятті. 

Орієнтуються у наслідках  згубного 

впливу алкоголю наркотиків та тютюну на живі 

організми, після проведення хімічних дослідів. 

Усвідомлюють та називають негативні 

впливи зловживань на організм людини. 

Відрізняють міфи та реальність у вживанні 

енергетичних напоїв та електронних цигарок. 
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 Тема Зміст роботи Критерії результативності 
Д

ен
ь 

тр
ет

ій
 

«
П

си
х
о

л
о

гі
я
 +

 Е
к
о

н
о

м
ік

а»
 1. Вправа на знайомство «Інтерв‘ю»; 

2. Бліц-інфо «Мотивація діяльності»; 

3. Визначення очікувань «Коктейль успіху»; 

4. Вправа на активізацію уваги «Оплески»; 
5. Психологічне селфі  Коко тест  «Фонтан у місті» 

(визначення особистостей відношення учасників до грошей); 

6. Інформаційне повідомлення «Невтішна статистика»; 

7. Робота в групах «Антиреклама» 
8. Вправа – руханка «Дізнайся про мене, що …»; 

9. Практикум з вчителем хімії «Простий підрахунок»; 

10. Психологічна гра «Наслідки наших дій»; 

11. Рефлексія «Соковижималка»; 
12. Підсумок «Рецепт коктейлю» 

Мають уявлення про власні особливості 

відношення до грошей, як засобу стимуляції 

ризикованої поведінки. 

Знають про економічний аспект 

шкідливих звичок та соціальні наслідки 

зловживань. 

Учасники характеризують безпечну 

поведінку, усвідомлюють наслідки власної 

ризикованої поведінки. 

Мають уявлення про статистику 

зловживань та їх наслідків. 

Усвідомлюють та називають позитивні 

економічні та соціальні наслідки відмови від 
зловживань. 

Д
ен

ь 
ч

ет
в
ер

ти
й

 

«
П

си
х
о

л
о

гі
я
 +

 П
р

ав
о

зн
ав

ст
в
о
»

 1. Вправа привітання «Історії з торбинки»; 

2. Бліц-інфо «Мотивація діяльності»; 

3. Визначення очікувань «Гора очікувань»; 

4. Вправа на активізацію уваги «Перебудова»; 
5. Психологічне селфі «Коко тест «Твій шанс» 

(визначення рівня домагань у досягненні цілей і особливостей 

характеру, що сприяють або перешкоджають цьому)»; 

6. Інформаційне повідомлення «Правова сторінка»; 

7. Вправа «Маріонетка»; 

8. Вправа – руханка «Дамо відсіч»; 
9. Практикум з вчителем правознавства «Як це буває»; 

10. Вправа «Вчимося говорити НІ!»; 

11. Рефлексія «Гора досягнень»; 
12. Підсумок «Остання зустріч» 

Мають уявлення про власний рівень 

домагань у досягненні цілей і особливостей 

характеру, що сприяють або перешкоджають 

цьому. 

Підлітки аналізують свої дії та 

співвідносять їх з наслідками протиправної 

поведінки. 

Мають уявлення про свої права та межі 

відповідальності за зловживання. 

Усвідомлюють можливість притягнення 

неповнолітніх до відповідальності за власні 

протиправні вчинки. 

Мають досвід відстоювати власну точку 

зору та протистояти впливу інших. 
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 Тема Зміст роботи Критерії результативності 
Д

ен
ь 

п
‘я

ти
й

 

«
М

о
ї 

р
ес

у
р
си

»
 

1. Вправа привітання «На якого казкового героя я 

схожий»; 

2. Актуалізація теми «Дороги в нашому житті»; 

3. Визначення очікувань «Пісочний годинник»; 

4. Вправа на активізацію уваги « 3 прикметники»; 
5. Психологічне селфі «Коко тест «Мильні бульбашки» 

(виявлення особистостей характеру та поведінки підлітка)»; 

6. Вправа «Циферблат життя»; 

7. Бесіда «Значення позитивного ставлення до життя»; 
8. Психологічний практикум «Формуємо позитивне 

мислення»; 

9. Вправа «Як впоратись з поганим настроєм»; 

10. Вправа – роздум «Мої ресурси»; 

11. Робота в групах «Рецепт вишуканої страви»; 

12. Рефлексія «Пісочний годинник»; 

13. Вправа «ДРІД»; 

14. Підсумки «Побажання другу»; 
15. Вправа «Квіточки побажань» 

Учасники усвідомлюють зміни, які 

відбулись з ними протягом занять Літньої 

школи. 

Розуміють наявність прямого зв‘язку між 

емоційними станами та її поведінкою. 

Аналізують, що люди отримують, а що 

втрачають після вживання психоактивних 

речовин. 

Висловлюють власну думку щодо переваг 

соціально прийнятної поведінки. 

Пропонують альтернативні способи 

задоволення потреб при відмові від зловживань. 



 

5. Перелік необхідних матеріалів та обладнання: 

 зошит учасника літньої школи «ПУТІВНИК ЗДОРОВ‘Я» (Додаток 1); 

 гумовий м‘яч; 

 фліп-чарт; 

 кольорові стікери-наліпки; 

 білий папір різного формату; 

 кольоровий папір; 

 клей; 

 ножиці; 

 кольорові олівці, маркери; 

 бланки тестів; 

 декоративна скринька; 

 торбинка з дрібними предметами; 

 блюдо з водою. 

 
 

6. Строки та етапи реалізації: 

Роботу розраховано на 5 днів (20 годин). Кожне заняття триває 4 

академічні години. Детальний план роботи кожного дня у Додатку 2. 

Заняття проводяться у просторому приміщенні (або два суміжних), які 

дозволяють: 

- розмістити учасників на стільцях по колу для сприймання 

інформаційних повідомлень; 

- організувати зону для роботи в командах та творчих групах; 

- використовувати вільне місце для проведення вправ-руханок. 
 

 
 

Вересень – грудень Пошуковий 

Січень – травень Підготовчий 

Червень Основний (практичний) 

Серпень Підсумковий 
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І. Пошуковий етап (вересень-грудень) 

Під час реалізації пошукового етапу практичний психолог ( педагог 

соціальний) та задіяні педагоги проводять діагностичну роботу щодо 

виявлення схильності підлітків до шкідливих звичок. 

 
ІІ. Підготовчий етап (січень – травень) 

Підготовчий етап має на меті те, що учасникам надається інформація 

про необхідність роботи Літньої профілактичної школи, його учасників, 

правила роботи школи. Проводиться реклама по класам через особисті 

зустрічі з учнями та розміщення агітації в Інтернет – мережі. 

 
ІІІ. Основний етап (червень) 

Основний етап включає в себе п‘ятиденний психолого – педагогічний 

навчальний тренінг з питань профілактики шкідливих звичок, від яких 

залежать світогляд, становлення особистості підлітка. 

 
ІV. Підсумковий етап (серпень ) 

Підведення підсумків роботи Літньої профілактичної школи через 

особисті враження учнів, сформовану оцінку потреби та мотивації до 

індивідуальної профілактичної діяльності. 

 
7. Очікувані результати 

Послідовність в реалізації окремих етапів проекту, змістовна 

багатоплановість заходів, вагома практична складова, в умовах роботи 

Літньої профілактичної школи, дозволять вирішити цілу низку важливих 

проблем: 

 у підлітків буде сформована потреба та мотивація до 

індивідуальної профілактичної діяльності, що є важливим і дієвим шляхом до 

індивідуального розвитку особистості;
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 учні отримають теоретичні знання та практичні навички щодо 

самостійного набуття профілактичних знань та необхідної інформації 

засобами інформальної освіти.
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Перелік використаної літератури та Інтернет-ресурсів: 

 
 

1. Бондаренко Н., Вироблення у дитини негативного ставлення до 

куріння та пияцтва // Психолог. – 2007. – № 5. – с. 25-27. 

2. Живолуп Л. В. Групова психотерапія підлітків з проблемною 

поведінкою. Програма психотерапевтичних занять / Автор-укладач Л. В. 

Живолуп. – Кременчук: 2012. – 28 с. 

3. Зимівець Н.В. Навчання ровесників ровесниками – інноваційна 

навчально-виховна технологія. //Практична психология та соціальна робота. 

– № 4. – 2001. – с.17-20. 

4. Інформаційна онлайн-платформа «Центр Знаний» URL: 

https://www.knowledge.org.ua 

5. Лещук Н.О. дорослішай на здоров‗я : навчально-методичний 

посібник / Н. О. Лещук, Ж. В. Савич, О. В. Голоцван. К., 2012. 214 с. 

6. Марінушкіна О. Є. Настільна книга шкільного психолога / Олена 

Євгеніївна Марінушкіна. Х. : Вид-во «Ранок», 2010. 288 с. 

7. Методичні рекомендації щодо гендерних особливостей 

формування здорового способу життя молоді (для фахівців)/ Уклад. Ю. М. 

Галустян. – К.: Укр.. ін-т соц. Дослідж.., 2005. – 28 с. 

8. Міжнародний  благодійний   фонд   «Альянс   громадського 

здоров‘я» URL:https://www.aph.org.ua. 

9. Психологічні тренінги в школі. – Київ: «Шкільний світ», 2006 р. 

Смирнова Т., Боротьба з курінням – боротьба за здоров‘я // Психолог.  –  

2004. – № 42. – с. 24-27. 

10. Сервіс       з       надання       допомоги       у       припиненні 

куріння URL:http://stopsmoking.org.ua/. 

11. Скок А. Г. Психологічна служба освіти : навчальний посібник / 

А. Г. Скок, І. М. Ющенко. – К. : Видавничий дім «Слово», 2013. 240 с. 

12. Сомова І., Скажемо палінню – «Ні!» // Психолог. – 2002. – № 21- 

24. – с. 72-82. 

https://www.knowledge.org.ua/
https://www.knowledge.org.ua/
https://www.aph.org.ua/
http://stopsmoking.org.ua/
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13. Технологія проведення тренінгів з формування здорового 

способу життя молоді / Г. М. Бевз, О. П. Главник – К.: Держ. ін-т проблем 

сім‘ї та молоді, 2005. – 172 с. – (Сер. ―Бібліотечка слухача курсів підвищення 

кваліфікації Міністерства у справах сім‘ї, молоді та спорту‖) 

14. Формування здорового способу життя. Навчально-методичні 

рекомендації / Авт. колект. Т. Андріученко, О. Вакуленко, В. Волков, Н. Дзюба, В. 

Коляда, Н. Комарова, І. Пєша, Н. Тілікіна (кер. авт. колект. О. Вакуленко). – К.: ДУ 

«Державний інститут сімейної та молодіжної політики», 2018. – 100 с. 

15. Центр громадського здоров‘я 

URL:http://phc.org.ua/pages/diseases/opioid_addiction 

http://phc.org.ua/pages/diseases/opioid_addiction
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Додаток 1. 

Зошит учасника Літньої профілактичної школи «Час обирати» 

 
 

ПУТІВНИК ЗДОРОВ’Я 
 

Учасника Літньої школи 
«Час обирати» 

 
 
 
 

 

Розробили: 

 
Головко Вікторія Анатоліївна, завідувач Центру 

практичної психології і соціальної роботи 

Управління освіти Бахмутської міської ради 

 

Коршун Юлія Анатоліївна, практичний психолог 

Центру практичної психології і соціальної роботи 

Управління освіти Бахмутської міської ради 
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ДОРОГИЙ ДРУЖЕ! 

Запрошуємо тебе у захопливу подорож пізнання та відкриття 

нового у Країні здорового способу життя. А допоможе тобі в цьому 

Путівник Здоров‘я, який ти тримаєш в руках. Ти дізнаєшся багато 

нового про способи формування та збереження власного здоров‘я, 

зможеш підвищити свою правову культуру, дізнаєшся про власні 

ресурси та …. Годі, не будемо розкривати всіх секретів. 

Бажаємо тобі на цьому шляху підкорити нові вершини знань, 

зустріти добрих і надійних друзів та досягти омріяної мети. Переконані, 

що ти докладеш максимум зусиль і реалізуєш власні таланти та 

здібності, збудуєш власний успішний життєвий шлях, будеш гідними 

творцем свого майбуття. 

Вчися, щоб знати, діяти жити. Упевнені, що Зерна здорового 

способу життя, посіяні на наших заняттях дадуть добрі сходи і зростуть 

у твоїй душі урожаєм мудрості та натхнення. 

Бажаємо, щоб світлим, радісним і плідним був кожен день, кожне 

заняття, кожен крок до самопізнання. Нехай цей шлях буде щасливий, 

наповнений гарними починаннями, подіями і досягненнями. 
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Моя візитна картка 

  

Дата 

народження 

 

Знак зодіаку  

Домашня адреса  

Клас  

Моє хобі 

(захоплення) 

 

Моє кредо  

Моя мрія  
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1 день 
«Знайомство» 

«Головним скарбом життя є 
не землі, що ти завоював , 
не багатства, що маєш у скринях… 
Головним скарбом життя є здоров’я, 
і щоб його зберегти, потрібно багато 
чого знати» 

Авіцена 

1. Ознайомлення з правилами роботи Літньої 

профілактичної школи 
 
 

 Будь відкритий до нових знань та ідей 

 Не перебивай, говори по черзі 

 Не відхиляйся від теми обговорення 

 Не критикуй і не засуджуй жодних висловлювань учасників 

 Дотримуйся конфіденційності 

 Працюй у доброму гуморі 

 
2. Психологічне селфі. Коко тест «Обкладинка диска» 

Завдання: Ти – зірка естради, яка тільки що закінчила запис свого дебютного 

компакт-диску. Тепер залишилося лише вирішити, яким буде дизайн 

обкладинки диска. Що б ти зобразив на обкладинці? 

 

Варіанти відповідей: 

- Заспокійливий пейзаж з використанням фотографій екзотичних місць. 

- Веселий коміксний малюнок чи інша яка-небудь забавна картинка. 

- Абстрактний малюнок без якого-небудь очевидного змісту, але такий, 

що змушує людей задуматися. 

- Своє власне фото. 

 
Висновок:  Моє відношення  до  само презентації та самовираження 

  _ 
  _ 
  _ 

 

 

3. Вправа «Карта здібностей підлітка підчас подолання 

труднощів» 
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Завдання: Відобразіть на цій імпровізованій карті ті здібності, якості 

підлітка, які повинні бути йому притаманні, для подолання труднощів через 

інтерпретацію географічних об‘єктів (гора «Впевненості», озеро 

«Впевненості», долина «Рішучості», річка «Самовдосконалення» та ін..) 
 

4. Міні лекція з презентацією «Я обираю здоров’я» 
 

 

 

 

5. Мозковий штурм “За” і “Проти” зловживань 

За Проти 

  

  

  

 
6. Практикум «Здоров’я – найвища цінність людства» 

 

 

 

 

 

7. Рефлексія «Все в твоїх руках» 
Завдання: На аркуші паперу обведить ліву руку. Кожен палець – це якась 

позиція, за якою треба висловити свою думку. 

Великий – Для мене було важливим і цікавим… 

Вказівний – З цього питання я отримав конкретну рекомендацію 

Середній – Мені було важко (мені не сподобалося) 

Безіменний – Моя оцінка психологічної атмосфери 

Мізинець – Для мене було недостатньо 
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сел 
вох л 

2 день 
«Психологія + Алхімія» 

 

«Алкоголь набагато більше заподіює горя, 

ніж радості, всьому людству, хоча його і 

вживають задля радості» 

Іван Петрович Павлов 

1. Гра-фантазія «Лавка продавця» 
Завдання: Уважно подивись на предмети, які продаються у чарівній лавці та 

обери один, який ти купив би за будь-яку ціну. 

 

Висновок:   
 

 

2. Психологічне фі. Коко тест  «Будуємо Міст» 
Завдання:   Уявити собі  д  юдей, які стоять на різних берегах ріки. 

Необхідно уявити собі, який міст може допомогти їм зустрітися. Важливо 

зазначити, якого він кольору: 
- Червоний міст; 

- Синій міст; 

- Коричневий міст; 

- Зелений міст, 

- Сірий міст; 
- Чорний міст. 

Висновок: Особливості мого характеру та поведінки    
 

 

 

 

  _ 

3. Бесіда з фахівцями «Наслідки зловживань» 
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А. Під впливом води білок 

не змінюється/ змінюється 

 
Б. Під впливом спирту білок 

не змінюється/ змінюється 

 

Висновок змінений за структурою 

білок виконує/не виконує свої функції 

Лікар_   
  _ 
Соціолог   

  _   
 

4. Практикум «Досліди шкідливого впливу пияцтва на 
білкові організми» 

 

Висновок:   
 

 

 

 

5. Інтерактивна вправа «Міфи та реальність про 
енергетичні напої та електроні сигарети» 

 

Висновок:   
 

  _   
 

6. Рефлексія дня 
- Я дізнався, що 

 

 

- Я зрозумів, що    
 

- Мене здивувало, що    

-    
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«Мій коктейль «Успіху» 

3 день 
«Психологія + Економіка» 

 
 

 
1. Очікування. Вправа 

Завдання: Обери склянку, Зазнач інгредієнти що необхідні для досягнення 

успіху, мети. 

 
 
 

2. Психологічне селфі. Коко тест «Фонтан у місті» 

Завдання: Уявити собі парк з працюючим фонтаном. «Ви з приятелями 

домовилися зустрітися біля нього. Як виглядає цей фонтан?» 
Варіанти відповідей: 

a. Одиночний фонтан, струмінь якого злітає в небо подібно гейзеру 

b. Невелика група фонтанів середньої величини, що розсипаються 

каскадами дрібних бризок 

c. Невеликий фонтан зі слабким напором води. 

d. Справжня водяна скульптура – диво інженерного дизайну. 

Висновок: Моє відношення до грошей    
 
 

3. Інформаційне повідомлення «Невтішна 
статистика» 

 

 

 

4. Економічний калейдоскоп 
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5. Економічна вправа «Простий підрахунок» 
 

 День Тиждень Місяць Рік 

 

 

    

     

 

 

    

 

 

6. Психологічна гра «Наслідки наших дій» 

Наслідок 1. «Я наслідок 1, і я кажу тобі, що якщо ти це зробиш зараз, то ...» 

Наслідок 2. «Я наслідок 2, і я кажу тобі, що через тиждень ...» 

Наслідок 3. «Я наслідок 3, і я кажу тобі, що через місяць ...» 

Наслідок 4. «Я наслідок 4, і я кажу, що в зрілі роки ...» 

Наслідок 5. «Я наслідок п'ятий, і я кажу тобі, що в кінці життя ...» 

  _ 
  _ 

7. Рефлексія «Соковижималка» 
 

 

 

 

 

 

   

   

   

 
8. Підсумок дня 
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4 день 
«Психологія + Правознавство» 

«Горілка біла, але красить ніс та чорнить 
репутацію» 

Антон Павлович Чехов 

1. Вітання. Вправа «Історії з торбинки» 
 

 

  _   
 

 

 

2.Психологічне селфі. Коко тест «Твій шанс» 
Завдання: Поглянь на список засобів пересування та обери один, який самий 

привабливий для тебе. «Отже, на чому ти прокотишся з найбільшим 

задоволенням? 

- Велосипед 

- Автомобіль 

- Автобус 

- Потяг 

- Яхта 
- Літак 

 

Висновок: Мій рівень домагань у досягненні мети  _      
 

 

 

 

 

3. Інформаційне повідомлення  «Правова сторінка» 
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4. Вправа «Людина завжди має робити вибір» 
Завдання: напиши у таблицю по чотире найважливіши для тебе речі. 

 

№ найзаповітніші 

мрії 

найулюбленіші 

справи 

найулюбленіші 

речі 

найближчі 

люди 

1     

2     

3     

4     

 
Висновок   

 

 

 

 

1. Несхоже, щоб мені сьогодні стало 

від цього добре 

2. Я не збираюся забруднювати 

організм 

3. Не сьогодні, напевно. 

4. Ні, не хочу неприємностей. 

5. Зараз не можу. Моя мати нюхає 

мене, коли я приходжу додому. 

6. Ця гидота не для мене 

7. Ні, спасибі 

8. Не думаю, що ти досить знаєш, яку 

шкоду це приносить організму. 

9. Краще запропонуй мені вітаміни. 

10.Ні, спасибі, це небезпечно. 

11.Ні, я це пробував, і мені не 

сподобалося. 

12.Мені не хочеться вмерти молодим. 

13.Я хочу бути здоровим. 

14.Це мені нічого не дасть. 15.Я 

й без цього себе прекрасно 

почуваю 

16.Ні, я й так багато воюю зі своїми 

батьками. 

 

6. Рефлексія дня 

Почув Побачив Візьму з 

собою 

   

   

   

 
 

«Як впевнено говорити «НІ!»» 
Завдання: обери самі дієві форми відмови та підкресли їх. 
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5 день 
«Мої ресурси» 

«За гроші можна купити ліжко, 
але не сон; їжу, але не апетит; 
ліки, але не здоров’я; будинок, 
але не домашній 
затишок; книги, але не розум; 

прикраси, але не красу; розкоші, але не 

щастя; релігію, але не спасіння» 

П. Брегг 

1. Вітання. Вправа «На якого казкового героя я 
схожий» 

 

 

 

2. Актуалізація. Дороги в нашому житті 

Завдання: Обери, якою дорогою ти будеш йти все своє подальше життя. 
 

Дорога №1 Дорога №2 

  

Опис наслідків Опис наслідків 
  

  

  

  

3. Вправа «Три прикметники» 
  _ 
  _ 
  _  _ 

4. Психологічне селфі. Коко тест. 
«Мильні бульбашки» 
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Завдання: Щоб домогтися найкращого результату, ви повинні уявити собі 

літній день, спекотний і сонячний. Ви стоїте в поле і пускаєте мильні 

бульбашки. Що з ними відбувається? 

o Мильні бульбашки відлітають високо в небо, поблискуючи на сонці. 

o Сотні маленький бульбашок вилітають через пластмасове кільце 
безперервно. 

o Ви намагаєтеся видути один великий міхур. 

o Мильні бульбашки відносить вітром за вашу спину. 

Висновок: Особливості мого характеру    
 

 

5. Вправа «Циферблат життя» 
Завдання: Яким  ти будеш через 5, 10, 15, 20 … років? Напиши це на 

циферблаті. Продовж фразу «Я хочу бути …» 

Висновок   
 

 

6. Вправа – роздум  «Мої ресурси» 
 

 

 

 

7. Рефлексія ДРІД 
 

Д – досвід (що робили)     

Р – рефлексія (які відчуття)  _   

І – інформація (яка інформація одержана)      

Д – дії (дії в майбутньому)      
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ДЛЯ НОТАТОК 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ДЛЯ НОТАТОК 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  _ 
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ДОРОГИЙ ДРУЖЕ! 

Вітаємо тебе із закінченням літньої школи! Бажаємо тобі рівних 

доріг і попутного вітру! Нехай у твоєму житті буде багато добра, нехай 

завжди буде в серці любов, а поруч ідуть друзі, які підтримають і 

допоможуть! 

Тут ти став більш щирим, більш самостійним, більш чуйним. Ти 

навчився відстоювати свою думку, бути відповідальним, дбайливо 

ставитися до свого здоров‘я. Нехай всі ті знання і вміння, що ти отримав в 

школі, стануть міцним фундаментом для подальших звершень. Побажаємо 

тобі не розгубити все це, а примножувати і розвивати, виховувати в собі 

найкращі якості. 

Попереду — довге цікаве життя, і ми бажаємо тобі знайти свою 

дорогу. Нехай усі твої заповітні мрії збудуться найкращим чином, і ти зі 

стійкістю, мужністю і терпінням переможеш всі неприємності і подолаєш 

всі перепони! Щасливої дороги! 
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Додаток 2. 

Розробки конспектів занять програми Літньої профілактичної школи 

«ЧАС ОБИРАТИ» 

ПЕРШИЙ ДЕНЬ 

«ЗНАЙОМСТВО» 

Мета: Ознайомлення з роботою «Літньої школи»; створення комфортної 

атмосфери; актуалізація відчуття важливості здоров‘я, розуміння складності 

його досягнення та збереження; за допомогою вправ тренінгу допомогти 

учням зробити вибір на користь здорового способу життя. 

Ресурси: кольорові олівці, фломастери, аркуші паперу, ножиці, паперові 

заготовки з українськими прислів‘ями, паперові заготовки з правилами групи, 

бланки для тестування; папір для роботи творчих груп; по 10 паперових 

жетонів на кожного учасника розміром 5х7 см., список товарів, які 

виставляються на продаж; кольорові олівці, аркуш паперу для кожного 

учасника; аркуші паперу (формат А-3 аркуші паперу формат А-3; по 12 карток з 

паперу (5х5 см) та ручки за кількістю учасників. 

ХІД РОБОТИ: 

Назва Форма проведення Час 
(хв.) 

Вступна частина 

Актуалізація Психологічний дайджест 5 

«Приємно познайомитися» Вправа на знайомство 10 

«Правила роботи» Психологічний пазл 15 

Основна частина 

Коко тест «Обкладинка диска» 

(виявлення особистостей само 

презентації та самовираження) 

Психологічне селфі 20 

«Карта здібностей підлітка під час 
подолання труднощів» 

Вправа 15 

Перерва  

«Я обираю здоров‘я » Міні лекція з презентацією 30 

«Вище голови не стрибнеш» Вправа - руханка 20 

«―За‖ і ―Проти‖  паління та пияцтва» Вправа 30 

«Здоров‘я – найвища цінність 
людства» 

Практикум 65 

Завершальна частина 

«Все в твоїх руках» Вправа на рефлексію 15 

«Візуалізація» Підведення підсумків 15 

Всього – 4 год. 

ПСИХОЛОГІЧНИЙ ДАЙДЖЕСТ 

Мета: ознайомити учасників з метою Літньої школи; актуалізувати 

знання про власну відповідальність до здоров‘я. 

Тривалість: 5 хв. 
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Дорогі друзі! Ви перебуваєте в дуже відповідальному і надзвичайно 

важливому періоді вашого життя – юності. Перед вами постає безліч запитань, 

що хвилюють вашу думку, примушують сумніватися, навіть страждати. Адже 

серед вас немає жодного, хто був би повністю задоволений собою, хто не бажав 

би краще розвинути свої розумові й фізичні здібності, а головне – зміцнити 

здоров‘я. Раз у раз перед вами постає потреба удосконалити себе. Кожен 

повинен знати себе, свої цінності та цілі життя. Якщо не знати себе й не 

розуміти зовнішнього впливу на особистість, то прийняті нами рішення 

можуть бути не зовсім правильними. 

Рішення «Курити чи ні, пити чи ні» краще приймати після того, коли 

з‘явиться розуміння того, хто ми є і ким би хотіли стати в майбутньому, що 

потрібно зробити для того, щоб чогось досягти в житті. А щоб зробити 

правильний вибір, слід багато знати про предмет вибору. 

В ході наших зустрічей ми постараємося відкрити вам очі на речі, про які 

ви ще мало знаєте: що таке куріння? Алкоголізм? І який їх вплив на організм 

людини, на її подальше життя, на долю? 

 

ВПРАВА «ПРИЄМНО ПОЗНАЙОМИТИСЯ» 

Мета: познайомити учасників «Літньої школи» один з одним; створити 

позитивний настрій на роботу, дружню атмосферу в групі. 

Ресурси: кольорові маркери, олівці, аркуш паперу, ножиці. 
Тривалість: 10 хвилин. 

Опис. Кожному учаснику пропонується створити бейджик для себе, яким 

він користуватиметься протягом всієї роботи «Літньої школи». Вони повинні 

написати своє ім‘я – як хотіли щоб до них зверталися. Можуть оформити 

художньо – щось намалювати, дописати. Потім кожен учасник презентує свій 

бейджик. 

Висновок: Давайте привітаємо один одного оплесками! Ось ми з вами і 

познайомилися! Але для нашої подальшої роботи нам необхідно скласти 

правила нашої групи. 

 

ВПРАВА «ПРАВИЛА РОБОТИ» 

Мета: обрати правила роботи в групі, створити робочу та доброзичливу 

атмосферу під час роботи «Літньої школи» 

Ресурси: паперові заготовки з українськими прислів‘ями, паперові 

заготовки з правилами групи. 

Тривалість: 15 хвилини 
Опис. Використовуючи заготовки учасникам потрібно створити правила 

роботи, з‘єднавши праву та ліву половинки по кольору так, щоб ліворуч були 

прислів‘я, а праворуч – правила роботи. 

Народні прислів‘я Правила роботи в групі 

Вік живи – вік учись Будь відкритий до нових знань та ідей 

Як тут говорити, коли не дають рота 
розкрити 

Не перебивай, говори по черзі 

Треба знати, що і де казати НЕ відхиляйся від теми обговорення 

Не допікай іншим , бо знайдуться такі, Не критикуй і не засуджуй жодних 
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що тебе допечуть висловлювань учасників 

Розкажи другу – піде по кругу Дотримуйся конфіденційності 

Можна й жартувати, а можна й діло 

робити 
Працюй у доброму гуморі 

Висновок: Всі згодні і приймають ці правила роботи? Може ви вважаєте 
за потрібне щось додати? Дуже добре! Я залишаю правила на фліпчаті, щоб 

повертатися до них у разі потреби. 

Сьогоднішня розмова вимагає уваги та зосередженості від кожного з вас. 

Тому хочу нагадати, що на занятті не може бути правильних і неправильних 

відповідей – існує думка кожного і саме вона є цінною. 

 

ПСИХОЛОГІЧНЕ СЕЛФІ. КОКО ТЕСТ «ОБКЛАДИНКА ДИСКА» 

Мета: самодіагностика особливостей самопрезентації та самовираження. 

Обладнання: паперові заготовки конвертів для диску. 

Тривалість: 20 хв. 

Інструкція. Ти – зірка естради, яка тільки що закінчила запис свого 

дебютного компакт-диску. Тепер залишилося лише вирішити, яким буде дизайн 

обкладинки диска. Що б ти зобразив на обкладинці? 

Варіанти відповідей: 

- Заспокійливий пейзаж з використанням фотографій екзотичних місць. 

- Веселий коміксний малюнок чи інша яка-небудь забавна картинка. 
- Абстрактний малюнок без якого-небудь очевидного змісту, але такий, що 

змушує людей задуматися. 

- Своє власне фото. 

Інтерпретація результатів: 

Ідея випуску свого власного компакт-диску зв'язана з психологічною 

необхідністю самовираження. Дизайн, що тобі хотілося б бачити на обкладинці 

свого диска, відповідає тим аспектам Вашої особистості, що, як Вам хотілося б, 

помітили інші люди. Ваш вибір можна інтерпретувати як щось таке, що Ви 

вважаєте своєю найкращою властивістю. 

Ключ до тесту: 

 Заспокійливий пейзаж з використанням фотографій екзотичних місць. Ви 

сприймаєте себе як турботливу і м'яку особистість, що завжди знаходить для 

інших чи посмішку, чи добре слово. По суті справи, складно собі навіть 

представити когось, хто був би більш чуттєвим і сприйнятливим, чим Ви. 

 Веселий коміксний малюнок чи інша яка-небудь забавна картинка. Ви 

товариська, дружелюбна і з Вами завжди весело. Але іншим також видна і 

зворотня сторона медалі – ненадійна, вітряна і схильна піддаватися 

скороминущим потягам. Уміти смішити людей – це чудово, але усе здобуває 

зовсім інший зміст, якщо вони глузують з Вас, а не з Вами. 

 Абстрактний малюнок без якого-небудь очевидного змісту, але такий, що 
 змушує людей задуматися. Ви з всіх сил намагаєтесь виразити свою творчість, 

свій талант. Можливо, у Вас є талант, але пам‘ятайте, що інші люди також 

мають талант. Засяяти по-справжньому Ви зможете, тільки якщо приймете це і 

будете працювати разом з іншими. Доти, поки Ви це не зробите, Ви ризикуєте 
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тим, що будете виглядати дивною. Ваша оригінальність дуже важлива, але не 

дозволяйте їй перетворити себе в «дивнуватого» ексцентрика. 

 Своє власне фото. Ви надаєте перевагу прямому і відвертому підходу, 

заявляючи: «Це я, сприймайте мене таким, яким я є», і Вам здається, що 

чесність – це Ваша найдужча риса. Але те, що Ви назвали чесністю, може бути 

зрозуміло як упертість – «Це я, я ніколи не змінюся». Немає людини настільки 

великої, щоб не міг стати краще. Якщо Ви хочете завжди зберігати той самий 

імідж, принаймні, переконайся в тім, що він відбиває Вашу гарну сторону. 

 

ВПРАВА «КАРТА ЗДІБЕНОСТЕЙ ПІДЛІТКА» 

Мета:  надати  учасникам  можливість проаналізувати власний досвід, 

визначити ресурси та зробити вибір на користь здоров‘я. 

Ресурси: бланк з картою здібностей 

Тривалість 15 хв. 
Інструкція. Відобразіть на імпровізованій карті ті здібності, якості 

підлітка, які повинні бути йому притаманні, для подолання труднощів через 

інтерпретацію географічних об‘єктів (гора «Впевненості», озеро 

«Впевненості», долина «Рішучості», річка «Самовдосконалення» та ін.). 
 

Висновок: Вам притаманні всі ті здібності, які вимагає від підлітків 

сьогодення, а значить Ви людина, яка спроможна робити виклики долі та 

долати перешкоди. З іншого боку ця Карта – діагностична, Ви також можете 

зробити висновки, над якими Вашими якостями треба працювати, щоб бути 

більш впевненим та відповідальним за власне здоров‘я. Проте провідна роль 

належить світогляду, спрямованості особистості та її психологічній культурі. 

 

МІНІ ЛЕКЦІЯ «Я ОБИРАЮ ЗДОРОВ‘Я» 

Мета: спонукати учасників до роздумів, виховувати відповідальність та 

дбайливе ставлення до свого здоров‘я. 

Тривалість 30 хв. 

Опис. Людське здоров‘я та життя – найбільші життєві цінності, вартість 

яких складно оцінити. Відповідальне ставлення до їх збереження та 
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покращення – найбільше, що людина може зробити для себе та оточуючих. 

«Здоров‘я – це стан повного фізичного та соціального благополуччя, а не 

тільки відсутність хвороб або фізичних вад». 

Здорова людина – це така людина, яка життєрадісно й охоче виконує 

обов‘язки, покладені на неї життям, і повністю реалізує свої фізичні й 

розумові здібності. Наше здоров‘я залежить від таких основних чинників: 

спадковість – на 20%, рівня медицини – на 10%, екології – на 20%, способу 

життя – на 50%. Спосіб життя – це той чинник здоров‘я, який майже цілком 

залежить від нашої поведінки. Здоров‘я залежить від тебе, тому своє здоров‘я 

можна поліпшувати або псувати. 

Основними чинниками, які псують здоров‘я, є: вживання алкоголю, 

тютюну, наркотиків. 

 

РУХАНКА «ВИЩЕ ГОЛОВИ НЕ СТРИБНЕШ» 

Мета: активізувати увагу учасників, зняти м‘язові зажими. 

Ресурси: кольорові стикери-наліпки 

Тривалість 20 хв. 

Опис. Учням пропонується взяти стікер і, підстрибнувши якнайвище, 

наклеїти його на стіну. Потім узяти другий стікер і постаратися наклеїти його 

ще вище. Так робити доти, доки вдається поліпшувати попередній результат. 

Запитання для обговорення: 

- Чи всі приклеїли стікери на однаковій висоті? (ні). 

- Чому? (кожен має різні можливості). 
- Після якого стікера вже не вдавалося поліпшити результат? 

(зазвичай після третього-четвертого) 

Висновок:   Для   того,  щоб  відчувати себе гармонійно з собою та 
оточуючими, треба ставити перед собою конкретні цілі, яких можна досягти). 

 

МОЗКОВИЙ ШТУРМ ««ЗА» І «ПРОТИ» ПАЛІННЯ ТА ПИЯЦТВА» 

Мета: актуалізувати власний досвід учасників, спонукати до 

усвідомлення негативних впливів шкідливих звичок на психічне, фізичне, 

соціальне здоров‘я підлітка. 

Ресурси: папір для роботи творчих груп. 

Тривалість 15 хв. 
Опис. Учасники працюють у 2-х групах. Кожній, методом мозкового 

штурму пропонується відповісти на питання: 

І група – позитивні наслідки шкідливих звичок; 

ІІ група – негативні наслідки зловживань. 

По завершенні обговорення спікери презентують роботу груп та 

відтворюють демонстраційну таблицю на фліпчарті. 
 

 

 

 

 

 

 

Позитивні наслідки шкідливих Негативні наслідки зловживань 
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звичок  

‒ розслаблення; 

‒ розважання, коли нудно; 

‒ позбавлення зайвої ваги; 

‒ об‘єднання з друзями; 

‒ відчуття дорослості; 
‒ можливість відчувати себе 

самостійними; 
‒ культивування неформального 

спілкування. 

‒ психічна залежність; 

‒ нервозність ; 

‒ знижується обсяг пам‘яті; 

‒ погіршення стану здоров'я; 

‒ підвищення кров'яного тиску; 

‒ захворювання серця 

‒ неприємний запах із рота; 

‒ рання поява зморшок на обличчі; 

‒ утруднення дихання 

‒ зниження фізичної витривалості. 

Висновок: При зловживанні позитивні враження згодом витісняються 

проблемами зі здоров‘ям та негативними переживаннями. 

 

ПРАКТИКУМ «ЗДОРОВ‘Я – НАЙВИЩА ЦІННІСТЬ ЛЮДСТВА» 

Мета: сприяти формуванню в учнів особистої системи цінностей, 

усвідомлення   приорітету   духовних    цінностей,    визначення    життєвої 

мети, розвивати вміння працювати в групах, вміння зв‘язно висловлювати 

думки; попереджувати виникнення шкідливих звичок; виховувати позитивні 

риси характеру, почуття толерантності, вміння адекватно реагувати на життєві 

випробування. 

Хід: 

Психологічна гра «Як розпорядитися своїм життям?» 

Мета: навчити учасників визначати власні духовні цінності, вплив 
духовних цінностей на своє життя. 

Ресурси: по 10 паперових жетонів на кожного учасника розміром  5х7 
см., список товарів, які виставляються на продаж. 

Тривалість 20 хв. 

Опис. Учасникам пропонується написати своє ім‘я на 10 паперових 

жетонах, які вони отримали. Кожен папірець репрезентує якусь частку учня: 
його енергію, інтереси, час, ресурси тощо. 

Протягом кількох хвилин ці 10 жетонів будуть уособлювати конкретну 

людину, отже кожен має зберегти свої жетони! Через хвилину перед кожним 

постане вибір „витратити‖ чи „заощадити‖ свої папірці. На продаж будуть 

виставлені різноманітні „товари‖ по парі. Правила гри не дозволяють купити 

обидва товари, тільки щось одне або нічого. Зрозуміло, що, коли закінчяться 

папірці, вже нічого не можна буде купити. 

Не можна повернутися до попередньої пари, якщо на продаж вже 

виставлено наступну пару. 

Потім тренер дає час для того, щоб кожен учасник написав своє ім‘я на 

10-ти жетонах, а після пропонує першу пару на продаж. Після цього він збирає 

у тих, хто бажає зробити покупку. Видає кожному покупцю картку, що 

засвідчує його покупку. 

Перша пара: 
Варіант А – Чудова квартира або будинок (1 жетон) 

Варіант Б – Новий автомобіль на вибір (1 жетон) 

Наступна пара „ товарів” на продаж: 
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Варіант А – Повністю оплачена поїздка на канікули терміном 1 місяць у 

будь-яку країну світу разом з другом (2 жетони). 

Варіант Б – Повна гарантія того, що людина, з якою тобі хотілося б 

одружитися прямо сьогодні, обов‘язково одружиться з тобою у недалекому 

майбутньому (2 жетони) 

Наступна пара: 

Варіант А – Стати найпопулярнішою людиною серед своїх товаришів 

терміном на 2 роки (1 жетон). 

Варіант Б – Мати одного справжнього друга (2 жетони). 

Наступна пара: 
Варіант А – Закінчити престижний університет (2 жетони) 

Варіант Б – Заснувати прибуткову компанію (2 жетони). 

Наступна пара: 
Варіант А – Мати здорову сім‘ю (3 жетони). 

Варіант Б – Здобути всесвітню славу (3 жетон). 

Після того, як усі учасники зробили свій вибір з цієї пари, оголосіть, що 

тим, хто вибрали щасливу сім’ю, повертають два жетони як винагороду. 

Наступна пара: 

Варіант А – Можливість змінити якусь одну рису зовнішності (1 жетон). 

Варіант Б – Відчуття задоволення протягом усього життя (2 жетони). 

Наступна пара: 

Варіант А - П‘ять років безмежної фізичної насолоди (2 жетони). 

Варіант Б – Любов та повага тих людей, що для тебе є найдорожчими (2 

жетони). 

Ті, хто вибрали п’ять років насолоди, повинні додатково сплатити один 

папірець (якщо він залишився), оскільки за певні речі ми маємо платити більше, 

ніж здається спочатку. 

Наступна пара: 

Варіант А – Чиста совість (2 жетони). 
Варіант Б – Здатність досягти успіху у тій сфері, де найбільше цього 

прагнеш (2 жетони). 

Наступна пара: 

Варіант А – Створити диво для того, кого любиш (2 жетони). 

Варіант Б – Можливість прожити заново (або повторити) одну подію з 

власного минулого життя (2 жетони) 

Наступна пара: 

Варіант А – Сім додаткових років життя (3 жетони). 
Варіант  Б  –  Безболісна  смерть,  коли   настане   час   (3   жетони).   

Після закінчення лотів більше не дозволяється робити покупки Ті, жетони що 

не були використані, вважаються знеціненими. 

Обговорення: 

‒ Яка покупка подобається вам понад усе? Чому? 

‒ Чи шкодуєте, що зробили якусь покупку? Чому? 

‒ Чи хотілося б вам змінити правила гри? Чому? 

‒ Чому ви навчилися, виконуючи цю вправу? 
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Висновки: Наші духовні цінності впливають на те, як ми витрачаємо 

власний час та ресурси. В обговоренні необхідно звернути увагу учасників на 

такий висновок: правила гри можна змінити, але життя - це не гра. Не можна 

повторити вже зроблений вибір чи скасувати прийняте у минулому рішення. Не 

можна охопити абсолютно все чи скористатися кожною можливістю. Не можна 

передбачити, які можливості залишаться відкритими для тебе через тиждень 

або рік. Тобі завжди бракуватиме часу, варіантів вибору грошей, можливостей 

тощо. Ти повинен будеш платити за кожен свій вибір у житті – і часто ця плата 

буде перевищувати твої сподівання. 

На жаль, більшість людей усвідомлюють цінність здоров‘я тільки тоді, 

коли виникає серйозна загроза для здоров‘я або коли воно вже значною мірою 

втрачене. Тоді хочеться його повернути. Тим часом здорова людина, як 

правило, рідко замислюється про своє здоров‘я. 

Вправа “Лінія життя” 

Мета: формувати відповідальність за наслідки своїх рішень. 

Обладнання: кольорові олівці, аркуш паперу для кожного учасника. 

Тривалість 15 хв. 
Опис. Тренер пропонує кожному учаснику намалювати на аркуші паперу, 

розділеному пунктирною лінією посередині на верхню і нижню половини, 

лінію, що символізує життя учасника – минуле, від народження до сьогодення, і 

майбутнє, як кожен уявляє собі його, до самої смерті; позначити на лінії 

крапкою місце сьогодні. 

Умови малювання: коли лінія проводиться вище пунктиру, це символізує 

позитивні події життя, з успіхами і радощами життя; коли лінія проводиться 

нижче пунктиру, це символізує негативний досвід, труднощі, невдачі, горе. 

Малюнки обговорюються у групі, тренер звертає увагу на те, як 

переважно сприймає учасник своє життя – більша чи менша частина лінії 

знаходиться у верхній/нижній частині аркуша, наскільки багато точок перетину 

пунктиру. 

Після цього тренер пропонує учням уявити, як зміниться сценарій їхньої 

лінії життя, якщо на певному етапі вони потраплять в алкогольну або 

наркотичну залежність. 

Висновок: Наслідком зловживання психотропними речовинами може 

стати неадекватна поведінка, а отже, руйнування всіх життєвих планів. 

Психологічна гра «Життя з хворобою» 

Мета: спонукати учасників до усвідомлення проблем, пов׳язаних із 

зловживаннями та наркоманією; зміна поглядів на проблеми тих, хто вживає 

наркотики. 

Обладнаня: по 12 карток з паперу (5х5 см) та ручки за кількістю 

учасників 

Тривалість 15 хв. 

Опис. Учасникам пропонується написати на 4 картках 

4 назви улюблених страв; 

4 назви улюблених занять, захоплень; 

       4 імені близьких чи коханих людей. 

Коли всі учасники дали відповіді, тренер каже: 
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Давайте поставимо себе на місце людини, яка потрапила у залежність від 

наркотиків, для того, щоб краще зрозуміти, що відбувається у її житті. Отже, 

людина все ж таки обрала задоволення, яке вона отримує від наркотику, з тієї 

чи іншої ―важливої‖ для неї причини. Але, як відомо, за будь-яке задоволення 

необхідно платити … і не тільки грошима. Тому я прошу віддати по одній 

картці з улюбленими стравою, заняттям, близькою людиною. 

Учасники самі вибирають і віддають 3 картки. Тренер продовжує: 
Залежність стає дедалі більшою і вимагає наступних жертв. Виберіть ще 

по одній картці з улюбленими стравою, заняттям, близькою людиною і віддайте 

їх мені. 

Після цього тренер сам проходить по колу і, не дивлячись, відбирає по 1 

картці у кожного учасника – це символізує те, що наркоман уже не 

спроможний сам контролювати ситуацію. 

Усе, що залишилося в учасників, – це варіант того, що наркоманія може 

зробити із життям людини. 

Обговорення: 

          Як ви почувалися під час гри? Як ви почуваєтесь зараз? 

       З чим або з ким було розставатися найважче? 

          Те, що відбувалося зараз, було лише грою. Я сподіваюся, що це 

ніколи не зачепить вас і ваших близьких. Усе це було лише грою й закінчилося 

разом із грою. 

Вправа «12 справ замість…» 

Мета: спонукати учасників до реалізації активного творчого потенціалу 

щодо створення ними альтернативних пропозицій проведення їхнього часу, а 

відтак – і життя. 

Обладнання: аркуші паперу (формат А-3). 

Тривалість 15 хв. 

Опис. (учасники об׳єднуються у три підгрупи). 
Кожна підгрупа отримує одне й те саме завдання: намалювати плакат на 

аркуші паперу (формат А-3) "12 вправ замість…", у якому вони можуть у будь- 

якій формі навести приклади того, чим можна було б зайнятись, що робити 

замість того, щоб почати вживати алкоголь та тютюн. 

Після підготовки кожна група презентує свою роботу. 

Обговорення результатів. 

 

ЗВОРОТНІЙ ЗВ’ЯЗОК «ВСЕ В ТВОЇХ РУКАХ» 
Мета:  отримати  зворотній зв‘язок від учасників щодо проведеного 

тренінгу та поданої інформації. 

Обладнання: аркуші паперу, кольорові олівці. 
Тривалість 10 хв. 

Опис. Учасникам пропонується на аркуші паперу обвести ліву руку. 

Кожен палець – це власна позиція, за якою треба висловити свою думку. 

Великий – Для мене було важливим і цікавим 
Вказівний – З цього питання я отримав конкретну рекомендацію 

Середній – Мені було важко (мені не сподобалося) 

Безіменний – Моя оцінка психологічної атмосфери 
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Мізинець – Для мене було недостатньо 

Обговорення. За бажанням учасники презентують власні записи, 

обговорюють враження першого дня. 

 

ПІДВЕДЕННЯ ПІДСУМКІВ ПЕРШОГО ДНЯ 

Мета: активізація психологічних ресурсів, налаштування на подальшу 

роботу. 

Тривалість 15 хв. 
Інструкція: А зараз уявіть собі таку картину: пташка сидить на гілці 

цього дерева. Раптом налетів вітер, гойднув гілку – пташка і листок кружляють 

у повітрі. Але є суттєва різниця у їхньому польоті. 

Обговорення уявлених образів. 
Ось так і ви можете прожити своє життя або активно, як пташка, і бути 

творцем своєї долі, долі своєї сім‘ї, своєї країни, або ж пасивно, як листок, 

летіти за вітром, щоб згодом упасти на землю. 

Я бажаю вам стати «пташками», а не «листочками» – справжніми 

творцями своєї долі, які вміють критично оцінювати свої і чужі погляди, 

відповідати за свої вчинки, бути толерантними, не мати шкідливих звичок. 
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ДРУГИЙ ДЕНЬ 

«ПСИХОЛОГІЯ + АЛХІМІЯ» 

Мета: Продовження створення в групі атмосфери прийняття. Доведення 

згубного впливу алкоголю, наркотиків та тютюну на живі організми (дослідним 

шляхом). Розширення знань учасників про причини і наслідки негативного 

впливу шкідливих звичок на організм людини. Заохочення до здорового 

способу життя, розвиток почуття зневаги до шкідливих звичок. 

Ресурси: плакат «Берег надій, острів Очікувань», фліп-чарт, стікери у 

вигляді корабликів; предметні картинки за змістом тесту; обладнання для 

проведення хімічних дослідів; фліп-чарт, інформаційні листи (за кількістю 

груп), маркери, аркуші паперу, ручки за кількістю учасників. 

ХІД РОБОТИ: 

Назва Форма проведення Час 
(хв.) 

Вступна частина 

«Привітання різних країн» Вправа 15 

«Мотивація діяльності» Бліц-інфо 5 

«Берег надій» Визначення очікувань 10 

«Лавка продавця» Вправа на активізацію уваги 15 

Основна частина 

Коко тест «Будуємо міст» 

(виявлення особистостей характеру 

та поведінки підлітка) 

Психологічне селфі 20 

«Наслідки зловживань» Бесіда з фахівцями 25 

Перерва  

«Годинник» Вправа - руханка 15 

«Вплив шкідливих звичок на 
організм людини» 

Практикум з вчителем хімії 60 

Міфи та реальність про енергетичні 
напої та електроні цигарки 

Інтерактивна вправа 45 

Завершальна частина 

«Острів сподівань» Вправа на рефлексію 15 

«Оплескі» Підведення підсумків 15 

Всього – 4 год. 

ВПРАВА «ПРИВІТАННЯ РІЗНИХ КРАЇН» 

Мета: зняти емоційну та фізичну напругу, створити позитивноу 

обстановку, підготовити учнів до спільної роботи в ході зустрічі. 

Ресурси: музичний супровід. 

Тривалість 15 хв. 
Опис. Для ефективної роботи учасникам пропонують об‘єднатися в три 

групи, за допомогою лічилки «троянда, лілія, фіалка». Усі однакові квіти 

об‘єднуються в одну групу. Далі, три групи стають «європейцями, японцями, 

африканцями». По команді ведучого «Вітаємо один одного!» починаються 

привітання. «Європейці» тиснуть руки, «японці» кланяються, «африканці» 

труться ногами. Потім все змінюються по одному разу. На завершення цієї 
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розминки в якості жарту можна попросити «європейців» привітатися з 

«японцями», «африканців» з «європейцями» і так далі. 

Обговорення. 

- Які емоції відчували під час виконання вправи? 

Коментар. Вправа показує, що одне і те саме завдання, люди можуть 

виконувати по-різному, бо вони не схожі один на одного. 

 

БЛІЦ – ІНФО «МОТИВАЦІЯ ДІЯЛЬНОСТІ» 

У сучасному світі є дуже багато політичних, економічних, соціальних 

проблем. Але є проблема, яка тривожить все людство. Це проблема здоров`я. 

Здоров`я тісно пов‘язане з способом життя людини. Споживання спиртних 

напоїв, паління та наркоманія у світі набула нечуваних масштабів. Вони ведуть 

за собою шість лих: бідність, розбрат, хвороби, втрату репутації, ганьбу та 

слабоумство. 

Сподіваємося, що сьогодні ви дізнаєтеся про щось нове й корисне, і це 

сприятиме правильному вибору способу життя. 

 

ВПРАВА «БЕРЕГ НАДІЙ» 

Мета: визначити сподівання і очікування учасників щодо тренінгу. 

Ресурси: плакат, фліп-чарт, стікери у вигляді корабликів. 

Тривалість 10 хв. 
Опис. Учасники на стікерах, вирізаних у формі корабликів, записують 

свої очікування від тренінгу. Потім, проголошуючи свої очікування, 

приклеюють їх на плакаті, де «Берег надій» та «Острів реалізованих сподівань». 

Учасники приклеюють свої стікери ближче до «Берега надій». 

 

ГРА-ФАНТАЗІЯ «ЛАВКА ПРОДАВЦЯ» 

Мета: налаштувати учасників на активну роботу, активізувати їх увагу. 

Ресурси: предметні картинки за змістом вправи. 

Тривалість 15 хв. 
Опис. Учасникам пропонується подивитися на предмети, які продаються 

у чарівній лавці продавця (шапка-невидимка, килим-літак, дзеркало, окуляри, 

цукерка, машина-часу). Ведучий просить учасників заплющити очі та уявити, 

який предмет їх зацікавив би; пояснити, що вони хочуть купити та чому; що 

вони хотіли б подарувати свому сусіду справа та чому. 

Після виконання завдань, дається інтерпретація значення вибраних предметів. 

Люди, які вибирають шапку-невидимку, володіють багатим внутрішнім світом. 

В них дуже сильна тяга до пізнання навколишнього світу. У вираженні своїх 

думок бувають сором'язливі та скромні, іноді їм доводиться боротися зі 

своєю боязкістю. 

 На килимі-літаку мріють літати люди ризику. Вони дуже часто прагнуть 

до змін та жадають нових вражень. 

Ті, хто вибрав дзеркало – славляться своєю проникливістю та інтуїцією. 

Вони наділені здатністю передбачати деякі події. Таким людям дуже легко 

висловлювати свої думки і роблять це вельми переконливо. 
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Володарі чарівних окулярів відрізняються не стандартністю мислення, 

умінням приймати несподівані рішення, розглядати ситуацію з різних сторін. 

 Цукерка символізує активність, допитливість, прагнення бути лідером і 

вміння повести інших за собою. 

Тих, хто захотів помандрувати на машині часу, характеризує прагнення 

до нововведень. Такі люди мають аналітичний розум, вміють ефективно 

впливати на оточуючих. 

Обговорення, зворотна комунікація. 

- Які емоції відчували під час виконання вправи? 

- Чи збіглися описані риси характеру з вашими? 

 

ПСИХОЛОГІЧНЕ СЕЛФІ. КОКО ТЕСТ «БУДУЄМО МІСТ» 

Мета: самодіагностика учасників щодо визначення особистостей 

характеру та власної поведінки. 

Ресурси: бланк до тесту. 

Тривалість 20 хв. 

Опис. Учасникам пропонується уявити собі двох людей, які стоять на 

різних берегах ріки. Необхідно уявити собі, який міст може допомогти їм 

зустрітися. Важливо зазначити, якого він кольору. 

Варіанти відповідей: 

- Червоний міст; 

- Синій міст; 

- Коричневий міст; 

- Зелений міст, 

- Сірий міст; 
- Чорний міст 

Інтерпретація: 

 Червоний міст. Ти надзвичайно вперта особистість. Не в твоєму стилі 

зупинятися на половині шляху. У відносинах з людьми прямо і чітко позначаєш 

своє до них ставлення. З одними ти милий, люб'язний і доброзичливий, з іншими 

– грубий, різкий і нетактовний. Однак друзі поважають тебе за прямолінійність і 

люблять таким, який ти є. 

 Синій міст. Ти благородна і м'яка людина, романтик і мрійник. Частенько 

пливеш за течією, потураючи своїм бажанням. Екстремальні ситуації тебе 

лякають. Межа мрій – спокій, гармонія і любов близьких. Свої власні думки і 

переживання хвилюють тебе більше, ніж те, що відбувається навколо. 

 Коричневий міст. Ти серйозна і працьовита людина. Не любиш 

порушувати встановлені правила, завжди відповідаєш за свої слова і дані 

зобов'язання. Про таких кажуть: «Він – чесна і порядна людина». Може бути, 

тобі трохи заважає відсутність гнучкості, широти поглядів і певної частки 

фантазії. 

 Зелений міст. Ти людина творча. Незвичайні речі, неймовірні події 

привертають твою увагу. Оточуючих людей в тобі привертає винахідливість, 

цікавість, широта поглядів і хороший смак. Тобі не важко придумати 

нестандартний вихід із ситуації, дати нетривіальну пораду або захопити друзів 

оригінальною ідеєю. 
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 Сірий міст. Віра в добро і чистоту помислів оточуючих – ось твої відмінні 

риси. У цьому відчувається якась частка самовпевненості. Іноді ти любиш йти 

наперекір долі і змінювати ситуацію відповідно до свого настрою. Часом можеш 

зробити все навпаки просто через раптову зміну настрою. 

 Чорний міст. Маска байдужого спокою частенько надіта на твоє обличчя. 

Ти щосили намагаєшся приховати від оточуючих свої емоції, побоюючись, що 

вони сприйматимуть це як слабкість. Навіть якщо ти жартуєш і посміхаєшся, 

ніхто не може з упевненістю сказати, які почуття ти відчуваєш в цей момент. 

Закритість і стриманість - ось основні принципи, яких ти дотримуєшся. 

 

БЕСІДА З ФАХІВЦЯМИ «НАСЛІДКИ ЗЛОВЖИВАНЬ» 

Мета: актуалізувати наявні знання та формувати уявлення учасників 

щодо наслідків зловживань алкоголем та тютюном для людини. 

Ресурси: ілюстративний матеріал. 

Тривалість 25 хв. 
Опис. Залучені спеціалісти лікар та соціолог ознайомлюють з 

актуальною інформацією. 

 Лікар. 100 г пива вбиває 3000 нейронів, 100 г вина – 500, 100 г горілки 

7500. Відбувається необоротна загибель нейронів у результаті тромбозу і 

мікроінсультів у корі головного мозку, що призводить до втрати частини 

інформації та порушень короткочасної пам`яті. 

Потрапивши до організму алкоголь повільно розщеплюється у печінці. У 

результаті цього фізіологічні процеси в ній порушуються, і печінка втрачає 

здатність виводити жовч. На першій стадії виникає її запалення – гепатит. 

Пізніше відбувається переродження тканин печінки, активні клітини 

заростають жиром, розростається сполучна тканина, розвивається невиліковне 

захворювання – цироз печінки. 

Алкоголь руйнує підшлункову залозу і значно порушує обмін речовин. 

Шкодить слизовій шлунку, що призводить до утворення виразки. Пригнічує 

продукування тромбоцитів, білих і червоних кров‘яних тілець. Вживання 

алкоголю провокує серцево – судинну недостатність, міопатію. 

Алкоголь призводить до глибоких змін в статевій сфері, аж до розвитку 

імпотенції. Велика ймовірність безпліддя, особливо якщо почати вживати його 

в період статевого дозрівання. Розумово відсталі люди, які народилися від 

п‘яних батьків, неминуче дають таке саме потомство, через що знижується 

інтелектуальний рівень народу. Якщо ж людина внаслідок алкоголізму свого 

батька стала недоумкуватою чи епілептиком, то вона може передавати своє 

недоумство або епілепсію нащадкам, хоча сама і не вживає спиртного. 

Нікотин відноситься до нервових отрут. В експериментах на тваринах і 

спостереженнях над людьми встановлено, що нікотин в малих дозах збуджує 

нервові клітини, призводить до почастішання дихання, порушення ритму 

серцевих скорочень, нудоти і блювоти. У великих дозах гальмує, а потім 

паралізує діяльність клітин ЦНС в тому числі вегетативної. Розлад нервової 

системи проявляється зниженням працездатності, тремтінням рук, ослабленням 

пам'яті. 
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Ще не зміцнілі нервова і кровоносна системи дітей і підлітків болісно 

реагують на тютюн. У людини, яка звикла до паління, в разі  різкого 

припинення куріння, спостерігається абстинентний синдром (ломка), який 

виражається в появі головного болю, коливанні артеріального тиску, болях в 

області серця, шлунка, можуть спостерігатися кишкові розлади, підвищена 

пітливість, слабкість, млявість, нервозність, пригніченість. Ті хто палять, 

наражають на небезпеку не тільки себе, а й оточуючих людей. У медицині 

з'явився навіть термін "Пасивне куріння". 

Лікарі встановили, що учні які палять більш розсіяні, нервові, ліниві. У 

них погіршується пам'ять, часті головні болі. Чадний газ викликає кисневе 

голодування нервової клітини і знижує інтенсивність нервових процесів. 

Змінюється поведінка людей, що палять, грубіє голос, шкіра стає землистої, і 

зуби жовтіють. 

 Соціолог. За даними Всесвітньої організації охорони здоров`я, коли в 

країні на душу населення припадає більше 8 літрів чистого алкоголю, 

починається згасання етносу. У нас же випивають від 14 до 20 літрів. Рівень 

споживання алкоголю в Україні є одним з найвищих в світі. За даними 

Національної ради з питань охорони здоров`я, щороку через алкоголізм в 

Україні помирає понад 40 тисяч людей. За деякими даними щодня алкоголь 

вбиває 40 українців. Це близько 8 тисяч отруєнь, ще 8 тисяч – кардіопатій, а 

також інші захворювання та нещасні випадки, пов‘язані з  вживанням  

алкоголю. 

Майже 40% українських підлітків 14 – 18 років регулярно вживають 

алкоголь. ВООЗ провела опитування школярів у 41 країні світу щодо того, чи 

вживають вони спиртне. Україна в списку перша. 

Пиво – найперший легальний наркотик. Виробники пива, рекламуючи 

свій продукт, наголошують, що це – слабоалкогольний напій, що воно в малих 

дозах навіть корисне. Однак це не так – пляшка пива міцністю 5% еквівалентна 

60 мл горілки, якщо пиво міцне (8%) пляшка еквівалентна 100 мл горілки. 

Найбільше страждає від пива серце. Виникає так званий ефект «пивного 

серця». Наявність у пиві вуглекислого газу розширяє судини й робить серце 

обвислим і в‘ялим. Присутність у пиві токсичного компонента кобальту, який 

використовують як стабілізатор піни (його вміст перевищує норму в 10 раз) 

викликає запалення в стравоході та шлунку. При систематичному вживанні 

пива в організмі чоловіка пригнічується виділення чоловічого гормону 

тестостерону й інтенсивно виробляється жіночий гормон, що викликає зміни в 

зовнішньому вигляді. Від вживання пива алкоголізм розвивається в 3 – 4 рази 

швидше. 

Багато фахівців приділяють увагу великій небезпеці алкоголю для дітей і 

підлітків. Боротьба з алкоголізмом — одна з найбільших соціальних і медичних 

проблем будь-якої держави. Навіть малі дози алкоголю можуть стати 

небезпечними і призводять до травм, автомобільних катастроф, розпадів сімей, 

втрати людиною духовних потреб та вольових рис, працездатності. 

Мотиви вживання алкоголю діляться на дві групи : 
1. Бажання наслідувати традиції, зазнати нових відчуттів, цікавість. Усе це 

створює в підлітків відчуття дорослості, бажання бути як усі. Таке прагнення 
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пов‘язане з відсутністю життєвого досвіду, знань, що дозволяють вільно 

спілкуватися з оточуючими. 

2. Прагнення емоційного задоволення. У таких підлітків відсутній інтерес до 

пізнавальної діяльності, до будь – яких спроб чимось займатися. Дехто вживає 

алкоголь, аби зняти напруження, звільнитись від неприємних відчуттів (що 

виникають через стосунки в колективі, ситуацію в сім‘ї тощо). 

Алкоголізм у підлітків розвивається набагато швидше ніж у дорослих. 

Розвиток алкоголізму відбувається за такою схемою: 

1. Початкова стадія : сп‘яніння з втратою пам‘яті. 

2. Критична стадія : втрата контролю. 
3. Хронічна стадія : щоденне пияцтво. 

4. Алкоголізм – це не звичка, а важка хронічна хвороба. 

 

ВПРАВА – РУХАНКА «ГОДИННИК» 

Мета: підвищити рівень працездатності, розвинути відчуття групи, 

надати установку на взаємодію. 

Ресурси: не потребує. 

Тривалість 15 хв. 
Опис. Учасникам необхідно уявити, що група – це великий годинник 

(учасники розраховуються по порядку, запам‘ятовуючи свої порядкові номери). 

Ведучій показує час таким чином: 15 годин 20 хвилин. Той, у кого порядковий 

номер 15, плескає в долоні, а той, у кого число 20, каже «бом». Якщо годинник 

показує час, наприклад 10 годин 10 хвилин, тоді учасник з порядковим номером 

10 плескає в долоні і каже «бом». 

 

ПРАКТИКУМ «ВПЛИВ ШКІДЛИВИХ ЗВИЧОК НА ОРГАНІЗМ 

ЛЮДИНИ» 

Мета: дослідним шляхом довести згубний вплив алкоголю наркотиків та 

тютюну на живі організми. 

Ресурси: обладнання для проведення хімічних дослідів. 

Тривалість 60 хв. 

Опис. 

1. Дослідження впливу алкоголю на живі організми 

 Дослід 1. Розчинність спирту у воді та олії. 

Оскільки спирт добре розчинний у жирах, швидкість проходження його 

молекул крізь клітинну мембрану висока. Тому він швидко всмоктується в 

кров. Алкоголь отруйний: 6-8 г алкоголю на 1 кг маси тіла дорослої людини є 

смертельною дозою. Ця доза може змінюватися залежно від чутливості до 

етилового спирту, умов його вживання. В одних осіб смерть може настати після 

вживання 100-150г чистого спирту, у той же час як у інших смерть не настає і 

після 600-800г цієї речовини. Для дитини смертельною є склянка горілки (1,5-2 

г на 1кг маси тіла). 

 Дослід 2. Дія спирту на білки. 

Порушуються структура та властивості білків, їх функції, що призводить 

до порушення роботи всіх клітин та органів. 



52 
 

При окисненні спирту в організмі утворюється оцтовий альдегід, який є 

токсичнішим за сам спирт у 30 раз. Лікарі довели, що саме він спричиняє 

виникнення мутацій і вироджень у ембріонів. 

Висновок: Алкоголь негативно впливає на розвиток і функціонування 

біологічної матерії. 

2. Дослідження складу тютюну на наявність іонів важких металів 

 Дослід №1. В пробірку наливаємо 1 мл витяжки тютюну і кидаємо кілька 

крупинок йодиду калію. Спостерігаємо осад чорного кольору. 

Довідка: Йодид калію – якісний реактив на іони вісмуту. Результатом 

реакції є оранжеве забарвлення. 

 Дослід №2. 
Візьмемо витяжку тютюну 1 мл. Доллємо 1-2 мл води (так як 

концентрація дуже висока) і кинемо кілька крупинок йодиду калію. 

Спостерігаємо помаранчевий осад. 

Отже, у витяжці є іони вісмуту і дуже великій концентрації. 

 Дослід №3. 

Візьмемо 1 мл витяжки тютюну і прилив кілька крапель сульфіду натрію. 

Спостерігаємо осад чорного кольору. 

Довідка: Сульфід натрію - якісний реактив на іони свинцю. Результатом 

реакції є осад чорного кольору. 

Отже, у витяжці є іони свинцю. Експериментально доведено,  що 

свинець і вісмут - радіоактивні метали. 

 Дослід №4. 

Візьмемо 0,5 мл витяжки тютюну, доллємо 1 мл етилового спирту, 

змішаємо скляною паличкою і підпалимо. Спочатку полум'я буде безбарвне, 

але через деякий час язики полум'я забарвлюється в червоний колір. 

Результат - полум'я червоного кольору. Отже, в витяжці тютюну є іони 

стронцію 

Висновок: У сигаретах і тютюновому дьогті є іони важких металів, які, 

потрапляючи в організм людини, осідають в його тканинах. Концентрація іонів 

важких металів дуже висока і зберігається вона навіть в тютюновому дьогті. 

 

ІНТЕРАКТИВНА ВПРАВА «МИФИ АБО РЕАЛЬНІСТЬ ПРО 

ЕНЕРГЕТИЧНІ НАПОЇ ТА ЕЛЕКТРОНІ ЦИГАРКИ» 

Мета: сприяти формуванню уміння розрізняти факти і міфи про наслідки 

зловживань для визначення в подальшому пріоритетів на користь здорового 

способу життя. 

Ресурси: фліп-чарт, інформаційні листи (за кількістю груп), маркери, 

аркуші паперу, ручки (за кількістю учасників), інформаційні листи. 

Тривалість 45 хв. 

Опис. Тренер об'єднує учасників в дві групи. Кожна група отримує 

перелік характеристик , та наслідків зловживання І група  – енергетичні напої, 

ІІ група – електронна цигарка), які потрібно класифікувати, користуючись 

інформацією таким чином: 

—Відомості, які, на думку учасників, є фактами. 

—Відомості, які, з точки зору учасників, є міфами про алкоголь. 
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—Відомості яких немає в інформаційному листі. 

Після цього групи зачитують і коментують свої класифікації. 

Інформаційний лист для І групи 

 Про електронні цигарки 

 Е-сигарета допомагає кинути палити. 

 Е-сигаретою затягуються точно так же, як і звичайною сигаретою. 

Неважливо, чи це звичайні сигарети, сигарили, кальян, загубной тютюн 

або е-сигарети, спільний знаменник у них - нікотин, тому це або 

тютюновий виріб, або виріб, що використовується подібно тютюнового. 

Так що при переході з звичайних сигарет на електронні змінюється не 

курильна звичка, а всього лише спосіб отримання нікотину 

 Е-сигарета – здорова альтернатива звичайній сигареті. 

 Е-сигарета не є здоровим вибором для людського організму. Хоча 

тривалий вплив на здоров'я ще невідомо, вже виявлено безліч ефектів, що 

надаються ними на організм людини. Але перш за все слід підкреслити, 

що така сигарета містить нікотин, та ніяк не може бути корисною, 

оскільки нікотин - це нейротоксин, вплив якого на організм може бути 

руйнівним. 

 З е-сигаретою ви вдихаєте  і видихаєте  тільки водяну пару з  нікотином.  

в залежності від типу е-сигарети, вдихає і видихуваному після неї повітрі 

знаходяться різні речовини. Зокрема, в димі від е-сигарети знайдені важкі 

метали - свинець і нікель, канцерогени - формальдегід і ацетальдегід. 

 Споживання е-сигарет не впливає на здоров'я оточуючих. 

 Сучасні дослідження змогли довести, що видихається після е-сигарети 

повітря не є чистим паром. Залежно від типу е-сигарети, в ньому 

знаходяться різні речовини, включаючи нікотин. Тому не можна 

стверджувати, що він безпечний для оточуючих. Слід почекати 

результатів подальших відповідних досліджень. 

 При споживанні е-сигарет не потрібно виходити на вулицю, щоб 

покурити. 

 Законом вже заборонено споживати е-сигарети у всіх установах, 

пов'язаних з дітьми. До того ж все більше установ вирішують заборонити 

споживання е-сигарет в своїх приміщеннях. Наприклад, заборонено 

споживати е-сигарети в кінотеатрах і в багатьох закладах громадського 

харчування. 

Інформаційний лист для ІІ групи 

 Про енергетичні напої 

 При передозуванні енергетичними напоями виникають побічні ефекти – 

нервозність, психомоторне збудження і депресивний стан. 

 В результаті вживання енергетичних напоїв знижується артеріальний 

тиск і рівень цукру в крові. 

 Женщень і гуарана, які входять до складу енергетичних напоїв, – 

лікарські рослини, які мають тонізуючі властивості, сприяють очищенню 

печінки і виведенню з клітин молочної кислоти. 

 Вітамін  ―В‖,  що  міститься  в  енергетичному  напої  викликає  тремтіння  в 

руках і ногах, а також прискорене серцебиття. 
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 Найбільш поширений інгредієнт, кофеїн, може призвести до ряду 

алергічних реакцій, таких як висип, свербіж, кропив‘янка, набряк язика, 

губ, особи або губ, утруднене дихання, сором у грудях, блювота. 

 Був проведений експеримент: людський зуб помістили в енергетик, де 

присутня надмірна кількість фосфорної кислоти. Протягом короткого 

часу зуб не просто розм'як - він став розчинятися. Насправді такі напої 

нічим не відрізняються від чистого оцту. 

 На сьогодні в низці країн (Нова Зеландія, Австралія, декількох штатах 

Америки) повністю заборонено виробництво та продаж енергетичних 

напоїв. В більшості країн Європи є обмеження в продажі (продаються 

лише в аптеках за медичними показаннями). 

Обговорення: 

—Що нового ви дізналися під час виконання вправи? 

—Який з міфів ви вважаєте найпопулярнішим і чому? 

—Чи вважаєте ви, що знання, отримані під час виконання цієї вправи, 

можуть в певній мірі змінити ваше відношення дозловживань? 

 

ВПРАВА «ОСТРІВ РЕАЛІЗОВАНИХ СПОДІВАНЬ» 

Мета: визначити наскільки справдились сподівання і очікування 

учасників щодо зустрічі. 

Ресурси: плакат, фліп-чарт, стікери у вигляді корабликів. 

Тривалість 15 хв. 

Опис. Учасники на стікерах, вирізаних у формі корабликів, записують 

свої враження від тренінгу. Потім, проголошуючи їх, приклеюють на плакаті, 

де ближче до «Острова реалізованих сподівань». 

 

ПІДВЕДЕННЯ ПІДСУМКІВ 

Вправа «Оплески по колу» 

Мета: підкріпити позитивні емоції на завершення заняття. 

Тривалість 15 хв. 
Опис. «Ми добре попрацювали сьогодні, і мені хочеться запропонувати 

вам гру, в ході якої оплески спочатку звучать тихенько, а потім стають все 

сильніше і сильніше». 

Ведучий починає тихенько плескати в долоні, дивлячись і поступово 

підходячи до одного з учасників. Потім цей учасник вибирає з групи 

наступного, кому вони аплодують удвох. Третій вибирає четвертого і т.д. 

Останньому учаснику аплодує вже вся група. 



55 
 

ТРЕТІЙ ДЕНЬ 

«ПСИХОЛОГІЯ + ЕКОНОМІКА» 

Мета: Ознайомлення з економічними наслідками зловживань; 

пропагування здорового способу життя; сприяння формуванню в учнів 

негативного ставлення до вживання наркотиків, алкоголю та паління, які 

завдають великої шкоди здоров‘ю людини; виховання почуття відповідальності 

за свої вчинки, уміння оцінювати їх, сприймати оцінку своїх вчинків іншими; 

спонукання учасників до розуміння того, що вибір залежить від них самих. 

Ресурси: бланки для інтерв‘ю за кількістю учасників; бланки з 

різноманітними видами коктейлів; великі аркуші паперу (за кількістю груп), 

маркери, кольорові олівці, малюнки з журналів, ілюстрації; фліп-чарт, плакат з 

демонстраційною таблицею підрахунків, індивідуальна таблиця підрахунків за 

кількістю учасників; картки-ситуації, картки «Наслідки вчинків»; плакати з 

написами «Кошик слив», «Келих сливового соку», «Кучка кісток та шкоринок з 

видавлених слив», стікери-наліпки. 

ХІД: 

Назва Форма проведення Час 
(хв.) 

Вступна частина 

Привітання «Інтерв‘ю» Вправа 15 

«Мотивація діяльності» Бліц-інфо 5 

«Коктейль успіху» Визначення очікувань 15 

«Оплески» Вправа на активізацію уваги 10 

Основна частина 

Коко тест «Фонтан у місті» 

(визначення особистостей 
відношення учасників до грошей) 

Психологічне селфі 20 

«Невтішна статистика» Інформаційне повідомлення 15 

Перерва  

«Антиреклама» Робота в групах 35 

«Дізнайся про мене, що …» Вправа - руханка 15 

«Простий підрахунок» Практикум з вчителем 
економіки 

45 

«Наслідки наших дій» Психологічна гра 40 

Завершальна частина 

«Соковижималка» Вправа на рефлексію 15 

«Рецепт коктейлю» Підведення підсумків 15 

Всього – 4 год. 

ВПРАВА «ІНТЕРВ'Ю» 

Мета: організувати подальше знайомство учасників, створити 

позитивноу обстановку, підготовити до спільної роботи в ході зустрічі . 

Ресурси: бланки для інтерв‘ю за кількістю учасників. 

Тривалість 15 хв. 

Опис. Учасники, об‘єднавшись у пари, протягом 5 хвилин кожен з 

учасників в парі виступить в ролі інтерв'юера і інтерв'юйованого. Спочатку 
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один учасник задає питання, а інший відповідає. Потім вони змінюються 

ролями. 

Основна мета інтерв'ю – дізнатися якомога більше про свого партнера по 

вправі. Можливі питання інтерв'ю: 

• Ім‘я 

• Вік 

• Місце навчання 

• Інтереси 

• Улюблена пора року 

• Улюблені телепередачі 
• Навіщо людина прийшла на тренінг, чого очікує від нього. 

Обговорення. 

 

БЛІЦ – ІНФО «МОТИВАЦІЯ ДІЯЛЬНОСТІ» 

Тривалість життя людини багато в чому залежить від її здоров‘я, що, у 

свою чергу, залежить від багатьох факторів. 

Корисні звички полегшують наше життя, допомагають зберегти й 

зміцнити здоров‘я, а шкідливі негативно впливають на здоров‘я й 

життєдіяльність людини. 

Завжди, коли у людини з‘являються вільні гроші, в неї також неодмінно 

з‘являються і нові можливості. Деякі спрямовують свої фінанси в позитивне 

русло – пізнання нового, престижна освіта, покращення матеріального стану, а 

інші – прагнуть «спробувати життя на смак», вдаються до зловживань. 

Сьогодні будемо говорити про економічний аспект шкідливих звичок та 

соціальні наслідки зловживань. 

 

ВИЗНАЧЕННЯ ОЧІКУВАНЬ «МІЙ КОКТЕЙЛЬ УСПІХУ 

СЬОГОДНІ» 

Мета: визначити сподівання і очікування учасників. 

Ресурси: бланки з різноманітними видами коктейлів. 

Тривалість 15 хв. 

Опис. Учасникам пропонується обрати склянку та зазначити інгредієнти 

коктейлю, що необхідні для активної роботи в розкритті зазначеної теми 

(допитливість, працездатність, відкритість, активність, наполегливість). 

Висновок. Таким чином визначаються очікування учасників та їх 

налаштування на активну роботу 
 

ВПРАВА «ОПЛЕСКИ» 

Мета: створити позитивний настрій, налаштувати учасників на сумісну 

роботу. 

Ресурси: відсутні. 

Тривалість 10 хв. 

Опис. Учасникам пропонується висловити свій настрій через оплески, 

тобто чим краще настрій, тим голосніше повинні бути оплески, і навпаки. 

Обговорення. 

- Які емоції відчували? 
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- Чи покращився настрій 

 

ПСИХОЛОГІЧНЕ СЕЛФІ. КОКО ТЕСТ «ФОНТАН У МІСТІ» 

Мета: самодіагностика учасників щодо визначення особистості 

відношення учасників до грошей. 

Ресурси: бланк до тесту. 

Тривалість 20 хв. 
Опис. Будь-який куточок міста, прикрашений фонтаном, незмінно несе  

на собі печатку чарівництва. Райдужна хмара дрібних бризок, дзюрчання 

струму води, відблиски світла на вкритої брижами поверхні – цього цілком 

достатньо, щоб перетворити навіть самий невибагливий міський скверик в 

казковий пейзаж. 

Учасникам пропонується закрити очі і уявити собі парк з працюючим 

фонтаном. «Ви з приятелями домовилися зустрітися біля нього, щоб потім усім 

разом вирушити на вечірку в центрі міста. Як виглядає фонтан, біля якого ви 

стоїте?» 

Варіанти відповідей: 

- Одиночний фонтан, струмінь якого злітає в небо подібно гейзеру 

- Невелика група фонтанів середньої величини, що розсипаються 

каскадами дрібних бризок 

- Невеликий фонтан зі слабким напором води. 

- Справжня водяна скульптура – диво інженерного дизайну. 

Інтерпретація тесту: 

 Одиночний фонтан, струмінь якого злітає в небо подібно гейзеру. Ти не 

здатний заощаджувати грощі. Навіть дуже пристойна сума може розчинитися в 

твоїх руках в одну мить. Тебе не дуже хвилює, як будуть витрачені ці гроші. 

Головне, щоб від них не залишилося створити позитивноу обстановку, 

підготовити учнів до спільної роботи в ході зустрічі ані копійки. 

 Невелика група фонтанів середньої величини, що розсипаються 
 каскадами дрібних бризок. Ти любиш пускати пил в очі і витрачати гроші з 

таким розрахунком, щоб вразити уяву оточуючих. Іноді ти навіть можеш 

замовити в ресторані блюдо, яке може викликати у тебе печію, просто тому, що 

це найдорожча страва в меню. Проте, в твоєму оточенні завжди знайдуться 

люди, готові робити вигляд, що їх вражає твій розмах. 

 Невеликий фонтан зі слабким напором води. Ти витрачаєш гроші дуже 

обережно – мова йде про ті рідкісні випадки, коли ти взагалі готовий хоч щось 

витратити. Розбиваючи загальний рахунок на кількість присутніх за столом , ти 

спершу підраховуєш суму, яку заплатить кожен з твоїх друзів, і тільки після 

цього з переможним виглядом витягуєш завчасно придбані купони на знижку в 

цьому ресторані. Ти не підеш по світу при такому економному ставленні до 

грошей, проте, якщо ти не перестанеш так судорожно триматися за свій 

гаманець, тобі доведеться подорожувати на самоті. 

 Справжня водяна скульптура – диво інженерного дизайну. Ти 

заклопотаний тим, як би отримати з грошей максимальний прибуток або, ще 

краще, надприбуток. Прикладом вищого пілотажу в справі висиджування 

десяти курчат з семи яєць ти вважаєш випадок, коли зумів переконати 



58 
 

офіціантку в тому, що тобі, п'ятнадцятирічному здорованю, повинна бути 

дитяча знижка на біг-мак. І справа зовсім не в грошах. Просто таким чином ти 

вихлюпуєш назовні свої неприборкані творчі пориви. Цілком можливо, що тебе 

чекає велике майбутнє в якості біржового торговця, однак коли тебе викинуть з 

кінозалу за те, що ти проник в нього через запасний вихід, твої шанси заманити 

почервонілу від сорому подружку на друге побачення будуть зведені до нуля. 

Обговорення. 

- Чи здивовані результатом? 
- Що приємно вразило? 

 

ІНФОРМАЦІЙНЕ ПОВІДОМЛЕННЯ «НЕВТІШНА 

СТАТИСТИКА» 

Мета: ознайомити учасників зі статистикою зловживань та їх наслідків. 

Ресурси: не потребує. 

Тривалість 15 хв. 
Опис. Ведучий ознайомлює учасників з статистичними фактами 

наслідків вживання психоактивних речовин. 

 При хронічному вживанні: 

- одна сигарета віднімає 13,8 хвилини життя 

- одна доза кокаїну – 5,1 години 

- одна порція алкоголю – 66 години 
- одна доза героїну – 22,8 години. 

 Якщо перерахувати на середньостатистичні добові дози, то: 

- курець щодня вкорочує своє життя на 4,6 години 

- алкоголік – на 14,1 години 

- той, хто вживає кокаїн – на 33,7 години 

- той, хто вживає героїн – на 68,4 години. 
- Типовий курець, який почав регулярно курити  у віці 17,8 років. Викурював 

20 сигарет в день. Помер в 68,7 років. Палив 50,9 років. Куріння скоротило 

його життя на 10 років - тобто на 13%. 

- Типовий алкоголік, який починає регулярно випивати в 16 років, випиває в 

середньому по 2,14 порції в день і вмирає у віці 55,6 років. Алкоголь 

поглинув 29% його життя (23,1 року). 

- Якщо людина починає регулярно вживати тяжкий наркотик у 20 років і 

вмирає у віці 44,5 років. Він втрачає 44% життя (34,5 року). 

- Птахи (горобці, голуби) гинуть, якщо до їх дзьоба всього лише піднести 

скляну паличку, змочену розчином нікотину. 

- Кролик гине від ¼ краплі, собака - від ½ краплі нікотину. 

- Для людини смертельна доза нікотину складає 50-100 мг (або 2-3 краплі), що 

відповідає викурювання 20-25 сигарет поспіль (в 1 сигареті міститься 6-8 мг 

нікотину, з них 3-4 мг потрапляє в кров). 

- У курця, що викурює 1 пачку сигарет в день, через легені за 30 років 

проходить до 1 л дьогтю. 

- Навіть при відмові від куріння здоров'я людини відновлюється досить довго, 

але вже через 10 років після останньої затяжки ризик інфарктів та інсультів у 

колишнього курця стає таким же, як у людини, незнайомої з цією звичкою. 
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Висновок. В любому випадку, вам слід пам‘ятати, що зловживання 

призводять до тяжких незворотних наслідків та значно вкорочують життя 

людини. 

 

РОБОТА В ГРУПАХ «АНТИРЕКЛАМА» 

Мета: сприяти закріпленню умінь аналізувати рекламу спиртних напоїв 

та тютюнових виробів, використовуючи інформацію стосовно міфів та фактів 

про наслідки зловживань. 

Ресурси: великі аркуші паперу (за кількістю груп), маркери, кольорові 

олівці, малюнки з журналів, ілюстрації. 

Тривалість 35 хв. 

Опис. Учасники об‘єднуються у 3 групи за лічилкою «Сонце, повітря, 

вода». Групам пропонується створити рекламний банер, в якому зазначено, які 

наслідки для людини (фізична, соціальна, психологічна сфера) може мати 

вживання запропонованої психоактивної речовини. Наприклад, найкращий 

учень – той, що п'є пиво – не встигає по програмі, в нього погіршується рейтинг 

або взагалі не здає ЗНО. 

група «Сонце» – алкоголь; 
група «Повітря» – наркотичні речовини; 

група «Вода» – тютюн 

Групи створюють анти рекламні банери та презентують свої роботи. 
Обговорення: 

— Які почуття виникали у вас підчас виконання вправи? 

— Чи перекликаються створені групами банери з якими-небудь 

відомими вам історіями з реального життя? 

— Яким  чином знання,  отримані  на тренінгу,  допомогли вам в 

створенні вашого авторського банера? 

Висновок. Мета реками – продати якомога більше товару і отримати 

прибуток. Реклама покликана підкреслювати позитивні та приховувати 

негативні наслідки вживання зазначеної продукції, а не давати об'єктивну 

інформацію.» 

 

ВПРАВА – РУХАНКА « ДІЗНАЙСЯ ПРО МЕНЕ, ЩО Я …» 

Мета: підвищити рівень працездатності, активізувати внутрішню 

енергію. 

Ресурси: не потребує 

Тривалість 15 хв. 
Опис. Учасникам пропонується більше дізнатися один про одного. 

Ведучий називає особистісну якість, або ситуацію і учасник, до якого 

відноситься даний вислів, встає , виконує певну дію. І знову сідає на місце. 

Наприклад: «У кого є старший брат, клацніть 2 рази пальцями». 

1. Той, хто сьогодні вранці з'їв смачний сніданок – погладьте себе по 

животику; 

2. Хто любить котів - промурчіть; 

3. Хто любить вишивати, покажіть клас; 
4. У кого є захоплення - підстрибніть і назвіть його; 
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5. Хто любить компліменти-вигукніть «Так-так!»; 

6. Хто хоче стати успішним підніміть руку вгору; 

 

ПРАКТИКУМ З ВЧИТЕЛЕМ ЕКОНОМІКИ «ПРОСТИЙ 

ПІДРАХУНОК» 

Мета: ознайомити учасників з позитивними наслідками відмови від 

тютюнопаління та зловживань. 

Ресурси: фліп-чарт, плакат з демонстраційною таблицею підрахунків., 

індивідуальна таблиця підрахунків за кількістю учасників. 

Тривалість 45 хв. 

Опис. 

1. Економічний калейдоскоп. 

Тютюнопаління – одна з найпоширеніших шкідливих звичок. Всесвітня 

Організація охорони здоров'я попереджає: через 90 років людство не 

дорахується 1млрд жителів, які, швидше за все, помруть від хвороб,  

викликаних тягою до тютюну. Урядам різних країн щорічно вдається збирати 

колосальний «урожай» у вигляді податків з тютюну і виробів тютюнової 

промисловості, що виражається в сумі 200 млрд доларів, на потреби пропаганди 

шкоди куріння витрачається мізерна частина цих доходів – 0,2%. 

За останні 10 років число курців збільшилася в півтора рази. Поширеність 

куріння в бреднем становить приблизно 65% серед чоловіків, близько 30% 

серед жінок, приблизно 50% серед хлопчиків і дівчаток в старших школах 

За статистикою за останні 10 років виробництво сигарет і цигарок зросла 

в два рази. І курці своїми легкими оплачують прибутки транснаціональних 

компаній. 

Вартість куріння для курця складається з витрат на покупку сигарет, 

витрат на здоров'я і покупку лікарських препаратів для лікування захворювань, 

викликаних курінням. 

Всі соціально-економічні наслідки куріння можна поділити на дві групи: 

прямі і непрямі витрати: 

- до прямих витрат відносяться випадки передчасної смертності від хвороб, 

пов'язаних з курінням; випадки хвороби в зв'язку з курінням з розрахунком 

зростання споживання, в т.ч. і медичних послуг, пов'язаних із зростанням 

захворюваності, розрахунком випадків непрацездатності та інвалідності; 

шлюбу в роботі, зниження продуктивності праці; недбалість при палінні 

призводить до пожеж, опіків і ін. 

- до непрямих витрат, пов'язаних з курінням, можна віднести, генетичні 

порушення, ослаблення адаптаційних механізмів людини і збільшення 

захворювань в дитячому віці; погіршення фізичного і психічного розвитку 

дітей; вплив на пасивних курців з усіма наслідками, що випливають для їх 

здоров'я і працездатності. 

Економісти підрахували, що пристрасть до куріння завдає державі збитків 

в розмірі 20 -35 млрд. євро щорічно (витрати на лікування, виробничі втрати в 

зв'язку з хворобами, викликаними курінням, втрати в зв'язку з передчасною 

смертністю, втрати в зв'язку з пожежами), в той час як доходи держави, 
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одержувані за рахунок спеціального податку на тютюнові вироби не 

перевищують 6 млрд. евро. 

При цьому маркетингові ходи тютюнових компаній вкрай витончені. 

(Маркетинг – це комплексний підхід до управління і організації торгового 

справи, який включає дизайн товарів, політику цін, упаковку і оформлення 

вітрин). Це реклама і на масових спортивних змаганнях, і на сторінках 

глянцевих журналів, непряма реклама в кінофільмах. Програми з інформування 

дітей про шкоду куріння активно проводяться в школах самими тютюновими 

компаніями під такими гаслами, як «Куріння – вибір дорослої людини!». А  

який підліток не хоче подорослішати якнайскоріше? Також тютюнові компанії 

залякують господарів ресторанів тим, що заборона на куріння призведе до 

зниження відвідуваності і тим самим зниження прибутку. Однак, навіть курці 

не хочуть сидіти в прокурених приміщеннях. 

Висновок. Куріння – це не тільки проблема окремої людини, це проблема 

всього суспільства, тобто соціальна проблема. Куріння – це удар по економіці 

країни і по сімейному бюджету. 

2. Економічна вправа «Простий підрахунок» 

Учасникам пропонується оцінити економічні витрати людини, яка 

зловживає психоактивними речовинами. 

Заповнення таблиці 
 День Тиждень Місяць Рік 

 

 

    

 

 

    

 

 

    

Обговорення. 

- Які емоції переживали під час виконання вправи? 
- Чи так складно відмовитись від цигарки, пляшки або принаймні зменшити 

її? 

- Чи вразила вас сума, яку можна заощадити? 

- На що її можна витратити? 

 

ПСИХОЛОГІЧНА ГРА «НАСЛІДКИ НАШІХ ДІЙ» 

Мета: формувати риси особистості, здатної максимально ефективно і 

безпечно реалізувати себе в сучасному світі; розвивати вміння творчо 

відноситься до виникаючих проблем, володіння навичками саморегуляції. 

Ресурси: картки-ситуації, картки « Наслідки вчинків». 

Тривалість 40 хв. 
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Опис. Учасники об‘єднуються у робочі групи по 6 осіб. Один учасник 

групи бере наосліп картку з описом події, а інші п‘ять учасників озвучують 

наслідки заявленої події (після сумісного обговорення в групі).  Учасник 

зачитує картку і вислуховує можливі наслідки своєї ризикової поведінки: «Я 

наслідок перший, і я кажу тобі ...» 

 Опис наслідків вчинків 

• Наслідок 1. «Я наслідок 1, і я кажу тобі, що якщо ти це зробиш зараз, то ...» 

• Наслідок 2. «Я наслідок 2, і я кажу тобі, що через тиждень ...» 

• Наслідок 3. «Я наслідок 3, і я кажу тобі, що через місяць ...» 

• Наслідок 4. «Я наслідок 4, і я кажу, що в зрілі роки ...» 

• Наслідок 5. «Я наслідок п'ятий, і я кажу тобі, що в кінці життя ...» 

Вислухавши передбачення майбутнього, учасник приймає  рішення: або 

він відмовляється від своїх планів, або він затверджується в значущості для 

свого життя того, що він робить. 

 Приклади ситуацій 

• «Я приніс і вручив квіти хорошій людині». 

• «Я грубо надсміявся над другом» 

• «Я помив підлогу в квартирі, доки мама перебувала на роботі». 
• «Я почав палити». 

• «Я знайшов гаманець і привласнив собі гроші» 

• «Почав вранці робити зарядку». 

• «Систематично вживаю енергетичні напої». 

Обговорення 

- Чи були аргументи переконливими? 

- Чи виникло бажання відмовитись від запропонованої дії? 

 

ВПРАВА «СОКОВИЖИМАЛКА» 

Мета: визначити наскільки справдились сподівання і очікування 

учасників щодо зустрічі. 

Ресурси: плакати з написами «Кошик слив», «Келих сливового соку», 
«Кучка кісток та шкоринок з видавлених слив», фліп-чарт, стікери. 

Тривалість 10 хв. 
Опис. Кожен з учасників отримує по 2-4 самоклеючих паперових 

стікерів. На них він може написати те, що залишилося в пам'яті до фіналу 

заняття. Учасники занотовують на стікерах невеликий текст з описом 

тренінгових процесів, ігор, завдань, вражень від спілкування з учасниками і з 

тренерами. Потім, за сигналом ведучого, учасники розміщують свої відгуки на 

відповідних плакатах. 

- на плакат зі сливами розміщується те, що ще не знайшло закінченого 

вигляду, що потрібно додумати, до чого буде необхідно повернутися. 

- на плакат зі склянкою чудесного освіжаючого соку можна 

наклеювати те, що радувало, вдихнуло нову енергію, зміцнило фізичні і духовні 

сили. 

-на плакат з відходами нашої соковижималки будуть наклеєні речі, від 

яких краще позбутися, які не сподобалися, були зайві, образливі, не актуальні, 

дратували. 
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ПІДВЕДЕННЯ ПІДСУМКІВ 

Мета: підкріпити позитивні емоції на завершенні заняття. 

Тривалість 15 хв. 

Опис. Якось Бога запитали, що його дивує в людях. І Бог відповів… 

«Людям набридає дитинство, вони поспішають подорослішати, а 

потім мріють стати знову дітьми… 

Люди втрачають здоров‘я, заробляючи гроші, а потім утрачають 

гроші, відновлюючи здоров‘я… 

Люди так багато думають про майбутнє, що забувають про 

сьогодення настільки, що не живуть ні в сьогоденні, ні в майбутньому…» 

Отже, давайте обирати здоровий спосіб життя і берегти своє здоров‘я. 

А на завершення нашої зустрічі ділюся з вами рецептом «Коктейлю успіху»: 

Візьми чашу Терпіння, 

Поклади на дно Знання насіння, 

Туди побільше Любові влий, 

Ще і дві пригоршні Щедрості вкинь, 

Хлюпни Гумору одну міру, І додай якомога більше Віри, 

Зверху Добром як слід посипай, Потім ретельно перемішай – 

Напій цей приймай щодня. Протягом всього свого життя! 
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ЧЕТВЕРТИЙ ДЕНЬ 

«ПСИХОЛОГІЯ + ПРАВОЗНАВСТВО» 

Мета: Пропагування здорового способу життя; розвиток в учнів 

негативного ставлення до алкоголю та паління, вживання наркотиків, які 

завдають великої шкоди здоров‘ю людини; ознайомлення з правовими 

аспектами  та наслідками зловживань; виховання  почуття  відповідальності 

за свої вчинки, уміння оцінювати їх, адекватно сприймати оцінку своїх 

вчинків іншими; формування вміння учасників до розуміння того, що вибір 

залежить від них самих; запобігання негативному впливу оточуючих на 

здоров‘я учнів. 

Ресурси: торбинка з дрібними предметами (олівець, ручка, ґудзик, 

гумка, кубик, котушка ниток, заколка, цукерка тощо); фліп-чарт, плакат 

«Гора очікувань», стікери-наліпки за кількістю учасників; аркуші паперу, 

ножиці, ручки (за кількістю учасників); картки з завданням для кожної групи. 

ХІД РОБОТИ: 

Назва Форма проведення Час 
(хв.) 

Вступна частина 

Привітання «Історії з торбинки» Вправа 15 

«Мотивація діяльності» Бліц-інфо 5 

«Гора очікувань» Визначення очікувань 10 

«Перебудова» Вправа на активізацію уваги 10 

Основна частина 

Коко тест «Твій шанс» 

(Визначення рівня домагань у 

досягненні цілей і особливостей 

характеру, що сприяють або 
перешкоджають цьому) 

Психологічне селфі 20 

«Правова сторінка» Інформаційне повідомлення 15 

Перерва  

«Людина завжди має робити 
вибір» 

Вправа 40 

«Маріонетка» Вправа 20 

«Дамо відсіч» Вправа - руханка 10 

«Як це буває» Практикум з вчителем 
правознавства 

55 

«Вчимося говорити НІ!» Вправа 15 

Завершальна частина 

«Гора досягнень» Вправа на рефлексію 15 

«Остання зустріч» Підведення підсумків 10 

Всього – 4 год. 

 

ВПРАВА «ІСТОРІЇ З ТОРБИНКИ» 
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Мета: організувати привітання учасників, розвивати між особові 

зв‘язки, включити учасників в сумісну роботу. 

Ресурси: торбинка з дрібними предметами (олівець, ручка, ґудзик, 

гумка, кубик, котушка ниток, заколка, цукерка тощо). 

Тривалість 15 хв. 

Опис. Сидячі в колі учасники по черзі витягують з торбинки, не 

заглядаючи в неї, один з наявних там предметів). Після того, як усі отримали 

якусь річ, кожен по черзі промовляє фразу, яка починається з «Я», 

презентуючи те, що дісталося з торбинки. Наприклад: «Я – цукерка, 

солоденька, смачненька, мене всі люблять». Коли всі скажуть свої фрази, 

можна зробити ще одне коло: передати свій предмет сусіду праворуч і 

промовити іншу фразу, вже «від імені» нового предмета, але починаючи 

знову з «Я». 

Обговорення, зворотна комунікація 

- Які емоції відчували під час виконання вправи? 

Коментар. Вправа показує, що одне і те саме завдання, люди можуть 

виконувати по-різному, бо вони не схожі один на одного. 

 

БЛІЦ – ІНФО «МОТИВАЦІЯ ДІЯЛЬНОСТІ» 

Сьогодні будемо говорити про правовий аспект шкідливих звичок та 

соціальні наслідки зловживань. 

 

ВИЗНАЧЕННЯ ОЧІКУВАНЬ «ГОРА ОЧІКУВАНЬ» 

Мета: визначити сподівання та очікування учасників. 

Ресурси: фліп-чарт, плакат «Гора очікувань», стікери-наліпки за 

кількістю учасників. 

Тривалість 10 хв. 

Опис. Учасники пишуть на стікерах, що вони очікують від тренінгу. 
По черзі озвучують свої записи і прикріпіть у підніжжі гори. 

Висновок. Таким чином визначаються очікування учасників та їх 

налаштування на активну роботу 

 
ВПРАВА «ПЕРЕБУДОВА» 

Мета: створити позитивний настрій серед учасників, налаштувати на 

сумісну роботу. 

Ресурси: відсутні. 

Тривалість 10 хв. 
Опис. Учасникам пропонується безперервно рухатися в хаотичний 

спосіб; кожні 10-15 секунд за сигналом потрібно негайно утворити пару з 

тим, хто опиниться найближче, зупинитися й виконати одну з наступних 

інструкцій: 

а) взятися за руки; 

б) стати ногою впритул до ноги партнера; 

в) стати ліктем впритул до ліктя партнера; 

г) стати спиною впритул до спини партнера. 
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Обговорення. 

- Які емоції відчували? 

- Чи покращився настрій 
Коментар. Коли учасники добре засвоїли вправу, можна ускладнити її 

дуже веселим компонентом: після того, як пари утворили певну позицію, 

запропонувати рухатися в парах, не змінюючи позиції протягом 5-10 секунд. 

 

ПСИХОЛОГІЧНЕ СЕЛФІ. КОКО ТЕСТ «ТВІЙ ШАНС» 

Мета: створити умови для визначення рівня домагань у досягненні 

цілей і особливостей характеру, що сприяють або перешкоджають цьому. 

Ресурси: бланк до тесту 

Тривалість 20 хв. 
Опис. Учасникам пропонується уважно подивися на список і обрати 

засіб пересування, який є для кожного найбільш привабливим. «Отже, на 

чому ти прокотишся з найбільшим задоволенням? 

 Варіанти відповіді 
- Велосипед 

- Автомобіль 

- Автобус 

- Потяг 
- Яхта 

- Літак 

Інтерпретація відповідей 

 Твій вибір – велосипед. Поставлені цілі будуть досягнуті шляхом 

власних зусиль. Сподівайся тільки на себе, дій самостійно. Навряд чи тобі 

допоможуть оточуючі. У тебе є достатньо мужності, хоробрості і віри, так що 

- вперед! Сила волі, завзятість і труд приведуть тебе до перемоги. Твої шанси 

дуже великі. 

 Твій вибір – автомобіль. Внутрішня сила і енергія штовхає тебе вперед. 

Ти досягнеш своїх цілей, якщо не будеш занадто поспішати. Іди до своєї 

мети спокійно, дрібними шашками. Шанси у тебе, безсумнівно, є. 

 Твій вибір – автобус. Ти дуже цінуєш своїх рідних і друзів. 

Допомагаючи іншим, ти працюєш над собою, що наближає до досягнення 

заповітної мети. Але не дозволяй оточуючим відволікати твою увагу і 

змінювати обраний напрям руху. Твої шанси досить великі, але тільки в тому 

випадку, якщо ти не дозволиш іншим втручатися в твої плани. 

 Твій вибір – потяг. Хоча навколо і повно людей, ти повністю ігноруєш 

їх думку і роль в своєму житті. Не варто замикатися на собі. Озирнись 

навколо і зверни увагу на ідеї оточуючих. Може, серед їх різноманіття ти 

побачиш щось цінне для себе, і твої шанси на успіх збільшаться. 

 Твій вибір – яхта. Ти людина незалежна і досить байдужа до того, що 

відбувається навколо. Раціоналізм і розсудливість – ось твої принципи. Тебе 

не легко відвернути і збити з наміченого шляху. Ти складаєш план, стратегію 

і чітко їх дотримуєшся, не звертаючи уваги на постійно мінливі умови і 
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обставини. Постарайся помічати і розглядати різноманітні варіанти рішень. 

Це обов'язково підвищить твої шанси. 

 Твій вибір – літак. Ти хочеш досягти своєї мети неймовірно швидко і 

постійно мрієш про це замість того, щоб приступити до реальних дій. Твоя 

фантазія в даному випадку – твій ворог. Ти то вітаєшь в хмарах, то боїшся 

здійснення своїх бажань. Шансів на успіх поки замало. 

 

ІНФОРМАЦІЙНЕ ПОВІДОМЛЕННЯ «ПРАВОВА СТОРІНКА» 

Мета: ознайомити з засобами боротьби зі зловживаннями на 

державному рівні 

Ресурси: відсутні. 

Тривалість 15 хв. 
Людству знадобилося кілька століть, щоб усвідомити, якої страшної 

шкоди завдає куріння. Зараз все змінюється, і в передових країнах світу 

куріння вже не в моді. А в багатьох державах та містах видаються закони та 

декрети, що забороняють куріння в громадських місцях. 

- У місті Торонто не побачиш людини з сигарою в зубах на вулиці. 

Це заборонено спеціальним декретом, і порушникові загрожує великий 

штраф, який тут же накладається поліцейським. 

- У Нью-Йорку прийнято закон, згідно з яким куріння в 

громадських місцях карається штрафом в 1000 доларів або роком в'язниці. 

- 62% некурящих італійців перейшли останнім часом в рішучий 

наступ на своїх курців. Їх не показують по телебаченню, їм забороняють 

курити в громадських місцях. 

- У США, Англії та Німеччині заборонена реклама тютюнової 

продукції на телебаченні. 

- У США: курці платять вищі внески з медичного страхування, ніж 

некурящі американці. 

- В Італіїї останнім часом узагалі кинули палити у громадських 

місцях, включаючи ресторани, бари, музеї, не кажучи про банки й офісні 

приміщення. З порушників там стягується штраф до 125 дол. 

- У Сингапурі палити на вулицях дозволено, а струшувати попіл – 

ні... Загрожує штраф у розмірі 625 дол. тому, хто упустить пачку з -під 

цигарок. 

- Керівники європейських заводів, банків та офісів почали 

виплачувати надбавку до заробітньої плати працівникам, які не палять. 

- У Норвегії ухвалили закон, за яким батьки не мають права курити 

в присутності дітей, інакше їм загрожує ув‘язнення, крім того, там 

заборонено палити крізь, окрім власного дому та машини. 

А які ж заходи уживаються в нашій країні щодо боротьби з 

тютюнопалінням? 

1. На пачках сигарет почали писати про те, що паління небезпечне для 

здоров‘я, розміщують малюнки, що ілюструють наслідки зловживань. 

2. Намагаються заборонити рекламу сигарет. 
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3. Міністерством освіти і науки України видано наказ від 04.09.2017 р. 

N121 «Про формування здорового способу життя дітей і заборону 

тюнопаління у школі». 

 

ВПРАВА «ЛЮДИНА ЗАВЖДИ МАЄ РОБИТИ ВИБІР...» 

Мета: сприяти формуванню розуміння того, що в разі вибору будь-якої 

хімічної залежності втрати є набагато більшими, чим надбання. 

Ресурси: аркуші паперу, ножиці, ручки (за кількістю учасників). 

Тривалість 40 хв. 
Опис. Учасникам пропонується розділити аркуш паперу на 4 частини, в 

кожну з яких вписати по: 

—4 найзаповітніші мрії; 

—4 найулюбленіші справи; 

—4 найулюбленіші речі; 

—4 найближчих людини, контакти з якими ви хотіли б зберегти протягом 

всього життя. 

Тренер: «Кажуть, що кожен вибір – це і надбання, і втрата. Дійсно, за все в 

житті потрібно платити. У випадку, коли ви вибираєте якесь задоволення, воно теж 

потребує плати. Коли ж це хімічні узалежнення – плата особливо велика. 

Зараз я візьму на себе роль хімічного задоволення. Ви маєте знати, що ви 

вільні вибрати будь-яке задоволення, в тому числі й хімічне, але в такому 

випадку взамін мусите віддати мені якусь із ваших карток. Всього по одному 

найменуванню з чотирьох зазначених груп. Назад не повернеш, думайте добре». 

Обговорення. 

- З чим ви найлегше розстаєтесь? 

- Чи легко було робити вибір? 
Тренер. «Але ви все ще хочете задоволення, і кожного разу більшого. Це 

потребує додаткової плати. Я мушу взяти у вас ще по одній вашій мрії, а ще по 

одній улюбленій справі, або ж ви повинні розстатися з кимось зі своїх близьких і 

чимось зі своїх речей. Вибирайте». 

Обговорення. 

- З чим ви найлегше розстаєтесь? 

- Чи легко було робити вибір? 
Тренер. «А чи чули ви про те, що з хімічними адикціями (адикція – 

залежність) справи складаються таким чином, що з часом ви прагнете все 

більших задоволень за рахунок наркотичних речовин? Потрібна більша доза, 

а для цього потрібно більше коштів, більше часу і, зрештою, потрібні більші 

жертви. Ви залежні від хімічної речовини, ви вже не є господарями своєї 

долі, тому я (бо я граю роль хімічної залежності) на свій вибір беру у вас по 

одному найменуванню з усіх ваших чотирьох карток. І це вже як кому випало 

і як у кого склалося. Подивіться. З чим ви залишились?» 

Обговорення. 

- Що важливого ви втратили/у вас відняли? 

- Які емоції вирували, коли у вас забирали найдорожче? 
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Тренер. «А ви не зупиняєтесь. Ви вже раби вашої залежності. І так 

завжди буває, якщо людина хоче мати від життя тільки втіху. І якщо й досі 

ви прагнете хімічних задоволень, я маю відібрати у вас те, що ви ще 

тримаєте в руках...» 

Обговорення: 

- Що було вам найважче віддавати? 

- Які почуття ви зараз переживаєте? 

- Чи знаєте ви людей, які багато чого або майже все втратили, 

тому що були хімічно залежними? 

- Чи є в вашому оточенні люди, з якими ви б хотіли обговорити 

тему хімічних залежностей? 

- Чи маєте ви знайомих або родичів, які змогли здолати 

алкогольну або іншу хімічну залежність? 

Примітка для тренера. Обов'язковий вихід з ролей. 

 

ВПРАВА «МАРІОНЕТКА» 

Мета: визначити, що може відчувати людина, коли нею хтось керує, 

коли вона не є вільною. 

Ресурси: відсутні 

Тривалість 20 хв. 
Опис. Учасники працюють в групах по 5 осіб. У кожній п'ятірці одна 

людина буде грати роль ляльки (маріонетки) і чотири – ляльководів. Для 

управління лялькою необхідно прив'язати заздалегідь  приготовані мотузки 

по одній до кожної руці і нозі. Один з ляльководів керує лівою рукою за 

допомогою мотузки, другий – правою рукою, третій – лівою ногою і 

четвертий – правою. Крім того, маріонетці зав'язують очі, а ляльководам 

забороняється розмовляти. Ляльководи можуть за своїм бажанням керувати 

лялькою, їм необхідно провести її з одного кінця аудиторії в інший. 

Зауваження: Лялька нічого не може робити самостійно, вона лише 

стоїть на одному місці та підкорюється своїм ляльководам. 

Обговорення. 

- Що ви відчували в ролі ляльки? Чи сподобалося вам в цій ролі? 

- Що хотілося змінити, зробити? 
- Як пов'язаний досвід, отриманий в даній вправі з реальним 

життям? 

- Як   почувається  людина,  позбавлена можливості самостійно 

приймати рішення, коли нею керують інші? 

Висновок: коли ти не самостійний, не можеш розпоряджатися собою 

це неприємно. Кожна людина повинна запам'ятати прості правила, як себе 

потрібно вести з «ляльководами»: 

• Не бійся виглядати недостатньо розумним. 
• Не бійся виглядати недостатньо сміливим. 

• Не бійся виглядати недостатньо дорослим. 

• Не бійся виглядати недостатньо самостійним. 
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• Бійся стати жертвою наркотичної зарази і перетворитися на 

маріонетку наркоторговців! 

 

ВПРАВА – РУХАНКА «ДАМО ВІДСІЧ» 

Мета: підвищити рівень працездатності, розвинути відчуття групи, 

надати установку на взаємодію. 

Ресурси: не потребує. 

Тривалість 10 хв. 
Опис. Всі учасники стають в коло. Ведучий називає всілякі страхи і 

небезпеки. Якщо хтось із учасників бентежить щось з того, що  було 

озвучено, то він повинен встати в коло. Якщо решта учасників, що 

залишилися за колом, протягом 5 секунд візьмуться за руки (як би 

захищаючи тих, хто увійшов в коло) і голосно скажуть: «Дамо відсіч ...», то 

вважається, що вправа виконана правильно. 

 Для підлітків підходять фрази: 
«На нас напала погана погода». 

«На нас напали злість і агресія». 

«На нас напав строгий директор». 

«На нас напала лінь». 

«На нас напало почуття провини». 
«На нас напало почуття сорому». 

«На нас напала боязнь захворіти». 
«На нас напала невдача»… 

 

ПРАКТИКУМ З ВЧИТЕЛЕМ ПРАВОЗНАВСТВА «ЯК ЦЕ 

БУВАЄ» 

Мета: відпрацювати на практиці навички аналізу ситуацій та 

усвідомлення наслідків неправомірних дій по відношенню до власного 

здоров‘я, дати можливість учасникам оволодіти навичками впевненої 

поведінки, добирати ефективні відмови в ситуації вибору, усвідомлення 

власної ролі у відповідальності за зловживання. 

Ресурси: картки з завданням для кожної групи. 

Тривалість 55 хв. 
Опис. Учасники об‘єднуються у три групи. Кожна група отримує по 2 

ситуації, які треба обговорити і колегіально відповісти на запитання. 

Запропонувати альтернативу виходу із складної ситуації. 

 Запитання для обговорення: 

Наявність або відсутність небезпеки 

—правова відповідальність; 

—відповідальність перед школою; 

—відповідальність перед сім'єю; 

—психологічне сприйняття вчинку; 

—фізичні наслідки вчинку. 

Можливі наслідки: 



71 
 

— Правові ("Якщо нас спіймають, мене можуть 

заарештувати") 

— Наслідки в школі ("Директор може звільнити від занять, батьків запросять 

до школи") 

— Сімейні наслідки ("Мої батьки не дозволять мені поїхати з класом на 

екскурсію (ходити на дискотеку тощо)") 

— Психологічні ("Я знову буду погано почуватися з приводу того, що 

прийняв рішення, яке мені зовсім не подобається, під тиском друга (подруги)") 

— Фізичні (Отруєння наркотичними речовинами) 

 Завдання для обговорення 

Картка №1. Коли Іван навчався у 11 класі, його батьки купили 

квартиру в новому районі міста. Він сумував за своїм районом, друзями, але з 

часом у хлопця з'явилися нові знайомі, і спілкування зі старими друзями все 

більше зводилося до телефонних розмов. На свій день народження Іван 

запросив Кирила, де познайомив його зі своїми новими друзями — веселими, 

дотепними хлопцями і дівчатами. Кирила здивувала кількість алкогольних 

виробів на святковому столі і те, як звично гості проголошували тости та 

пили за їх здійснення. Але найбільш його вразило, що Іван, який був раніше 

проти вживання алкоголю, сам пропонував випити і з задоволенням 

"підтримував" компанію. Крім того, він, коли помітив, що Кирило не п'є, 

пожартував: "Ти мене  не поважаєш?" Через деякий час, коли дівчата 

запропонували потанцювати, Кирило помітив, що деякі хлопці (а з ними і Іван) 

вийшли на балкон. Кирилу також захотілося подихати свіжим повітрям, тому він 

вирішив приєднатися. Іван і компанія курили одну цигарку на всіх, яку вони 

передавали по колу, хтось із хлопців простягнув цигарку Кирилу... 

Картка №2. Рита все життя, скільки себе пам'ятає мріяла, стати 

моделлю. Вона навіть уві сні бачила себе на подіумі в найкращому одягу. Рита 

з відзнакою закінчила школу при модельній агенції, майже одразу отримала 

роботу. Дівчина була щаслива, адже її найзаповітніша мрія здійснилася. 

Навіть те, що їй та іншим дівчатам доводилось брати участь у презентаціях, 

фуршетах, банкетах, спочатку їй подобалось. Але все частіше з'являлися біля 

неї деякі друзі, які пропанували прикластися до чарки, або цигарки для 

підняття настрою… 

Картка №3. Мишкові 14 років, він дуже веселий і дотепний хлопець, у 

нього багато друзів і в місті, де він живе з родиною, і в селі, в якому він відпочиває 

кожне літо, у дідуся з бабусею. Цього літа "городських", як їх жартома називали в 

селі, приїхало багато. Кожного вечора у місцевому клубі лунала сучасна музика і 

веселий молодий сміх. Одного разу до Мишка, який з друзями про щось 

розмовляв, підійшов місцевий хлопець Олексій. Олексій вже двічі встиг побувати 

у в'язниці. Його всі хто побоювався, а хто й поважав. Він привітався із ними, як з 

дорослими людьми, і запропонував всім випити за знайомство. Хлопці були 

приємно вражені, що ця людина поводиться з ними, як з рівними. Тільки Мишко 

спочатку відмовився, і Олексій глузливо погодився, що "маленьким" горілка 

зашкодить... 
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Картка №4 У двері подзвонили. Інга відкрила двері - на порозі стояла 

Ольга, її далека подруга. Дівчата сіли на кухні і стали жваво обговорювати 

новини. «Слухай, Інга, давай покуримо», запропонувала Оля. «Давай, – 

погодилася Інга, – за раз тільки сигарети принесу». – «Та не треба, у мене є, 

правда з травичкою. Ти ж такі ще не пробувала? » – « Ні », – розгубилася 

Інга. «Слухай, такий кайф і безпечно зовсім! На, спробуй! » – Ольга 

простягла Інге сигарету. 

Картка №5 Цих хлопців Сергій зовсім не знав. Просто у дворі, крім 

них, нікого не було, тому хлопчик прилаштувався поруч на лавці. Хлопці 

ліниво обговорювали останній хокейний матч. «Ну що, мультяшки, чи що, 

подивимося?» – запитав один з підлітків і дістав з кишені тюбик з клеєм. 

Хлопці було рушили до дверей під'їзду, але раптом зупинилися. «А ти чого 

розсівся?» – запитав один з них Сергія, – а ну, давай разом з усіма!»Хлопці 

загрозливо рушили в бік Сергія. 

Картка №6 У нас була своя компанія. Ми щодня зустрічалися у дворі 

будинку і разом проводили час. Всі хлопці, в тому числі і я, курили сигарети. 

Одного разу в нашій компанії з'явився новенький. Він вживав якусь особливу 

речовину, яку назвав наркотою і пропонував нам теж її спробувати. Він так 

здорово розповів, як після дози «наркоти» «ловить кайф», і що ці відчуття ні 

з чим не порівняти по приємності. Деякі спробували відразу. Я спочатку 

відмовився. Він намагався переконати мене, що нічого не трапиться, якщо я 

разок спробую .... 

 

ВПРАВА «ВЧИМОСЯ ГОВОРИТИ " НІ! "» 

Мета: формувати навички аргументованої відмови. 

Ресурси: розрізні картки з ситуаціями. 
Тривалість 15 хв. 

Опис. Кожен з учасників наосліп обирає картку з ситуацією, проходить 

по колу, зупиняючись перед кожним учасником та звертається до нього з 

проханням або наказом (згідно отриманої картки). Завдання учасників в крузі 

– сказати «ні», при цьому обґрунтувавши свою відмову. 

 Перелік ситуацій 

 Однокласник просить тебе дати йому телефон, щоб подзвонити. 

 Друг пропонує виготовити та спробувати наркотик у тебе вдома. 

 Сусід просить залишити якісь речі у тебе вдома. 

 Однокласник пропонує спробувати наркотик "за компанію". 

 Приятель просить відвезти якусь річ незнайомій тобі людині. 

Обговорення. 

-   У яких випадках було легше відмовляти: при проханні, при наказі 

або при запрошенні діяти разом? (Як правило, дуже важко відмовитися, коли 

людина звернулася з проханням (ми відчуваємо себе вище того, хто просить) 

і при запрошенні на спільну діяльність (нас задовольняє визнання наших 

здібностей). У цих випадках ми потрапляємо під вплив. 

 Алгоритм дії: 
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1. Розберіться, що відбувається насправді: де ви; з ким ви; що вони 

роблять; як вони себе ведуть; як ви ставитеся до того, що відбувається? 

2. Подумайте про наслідки: як ви будете ставитися до себе завтра; 

чи може це призвести до проблем; чи може це завдати шкоди вашому 

здоров'ю; чи будуть ваші батьки розчаровані вами; які можуть бути наслідки? 

3. Прийміть своє рішення. 

4. Повідомте іншим про ваше рішення. 

Висновок. Сказавши «НІ», ви можете 

          добре до себе ставитися; 

          змушувати інших поважати себе за те, що ви особистість; 

       зберегти відносини з батьками; 

          зберегти здоров'я; 

          відгородити себе від нещастя. 
 Сказавши ―ТАК‖, ви можете:        

втратити повагу до себе; 

          дозволити іншим приймати за вас рішення; 

          втратити повагу інших, оскільки вони бачать, що ви залежні; 

       зіпсувати відносини з батьками. 

Висновок. Вміле застосування цих правил, Ваше чітке і впевнене «НІ» 

незаконним пропозиціям є істинним проявом незалежності і позиції дорослої 

людини. Люди, що не бояться сказати «НІ», впевнені в собі та цінуються 

суспільством значно більше. 

 

ВПРАВА «ГОРА ДОСЯГНЕНЬ» 

Мета:   визначити наскільки  справдились сподівання і очікування 

учасників щодо зустрічі. 

Ресурси: фліп-чарт, плакат «Гора досягнень». 

Тривалість 15 хв. 
Опис. Учасникам пропонується по черзі підійти до зображення «гори», 

знайти свій стікер зі своїм висловлюванням-очікуванням, і у разі збігу 

очікуваного результату з реальним, власник стікеру переносить його на 

«вершину гори» та озвучує свої досягнення цього дня, якщо справдились 

частково – залишити стікер десь на півдорозі до вершини, як що очікування 

зовсім не справдитися – залишити стікер у підніжжя гори. 
 

ПІДВЕДЕННЯ ПІДСУМКІВ 

Вправа «Остання зустріч» 

Мета: завершення заняття, підкріплення позитивних емоцій. 

Тривалість 10 хв. 
Опис. Учасникам пропонується закрити очі і уявити, що вони йдуть 

додому. Подумати про те, що вони не сказали групі, але хотіли б сказати. 

Через кілька хвилин відкривають очі і проговорюють це. 

Тренер. «Існує притча про чоловіка, який відправився в кругосвітню 

подорож. За час круїзу він ні разу не зайшов в ресторан поїсти, і коли 

подорож закінчилася, капітан запитав у нього: 
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- Чому Ви ніколи не обідали у нас? 
- Справа в тому, що всі гроші я віддав за квиток на пароплав, і мені 

нема на що було купити їжу, – відповів пасажир. 

- Але ж їжа входила у вартість вашого квитка ... – сказав йому капітан 

». 

Про що ця притча? Кожен з вас побачив в ній багато смислів, але один 

з них такий: в «вартість» нашого життя вже входять радість і любов, 

самореалізація і свобода вибору, і тільки особисті обмеження заважають нам 

це зрозуміти і жити щасливо. Дуже важливо людині вміти знайти цінне в 

будь-якій ситуації, в своєму досвіді переживання, взаємодії і взяти з цього 

досвіду краще для розвитку. 



75 
 

П’ЯТИЙ ДЕНЬ 

«МОЇ РЕСУРСИ» 

Мета: Поглиблення знання учасників про організацію дозвілля; 

спонукати до активного, змістовного, цікавого відпочинку; формування 

вміння проявляти себе в різних видах інтерактивної діяльності; розширення 

уявлень учнів підліткового віку про внутрішні та зовнішні ресурси, які 

сприяють формуванню умінь та навичок поведінки в складних життєвих 

ситуаціях; ф ормування  активного  усвідомлення учасниками широкого кола 

 своїх можливостей, своєї активної позиції в їх реалізації навчання визначати 

 власні духовні цінності та їх вплив на життя; підвищення самооцінки, 

формування життєвих цінностей. 

Ресурси:   гумовий   м‘яч,   малюнки-ілюстрації   «Дві   дороги», плакат 

«Пісочний годинник», фліп-чарт, жовті стікери у формі піщинок, аркуші 

паперу з намальованим колом-циферблатом за кількістю учасників, листи А4 

- 4 шт. (по 2 листи на команду), фломастери, маркери, заготовки листочків у 

формі сердечка і ручки – за кількістю учасників, декоративна cкринька, 

демонстраційні літери: Д,Р,І,Д , квіточка з кольорового паперу на кожного 

учасника, блюдо з водою. 

ХІД РОБОТИ: 

Назва Форма проведення Час 
(хв.) 

Вступна частина 

«На якого казкового героя я схожий» Вправа 15 

«Дороги в нашому житті» Актуалізація теми 10 

«Пісочний годинник» Визначення очікувань 10 

« 3 прикметники» Вправа на активізацію уваги 10 

Основна частина 

Коко тест «Мильні бульбашки» 

(виявлення особистостей характеру 
та поведінки підлітка) 

Психологічне селфі 20 

«Циферблат життя» Вправа 20 

Перерва  

«Значення позитивного 
ставлення до життя» 

Бесіда 15 

«Формуємо позитивне мислення» Психологічний практикум 45 

«Як впоратись з поганим настроєм» Вправа 20 

«Мої ресурси» Вправа - роздум 15 

«Рецепт вишуканої страви» Робота в групах 20 

Завершальна частина 

«Пісочний годинник» Вправа на рефлексію 5 

«ДРІД» Вправа 10 

«Побажання другу» Підведення підсумків 10 

«Квіточки побажань» Вправа 15 

Всього – 4 год. 
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ВПРАВА «НА ЯКОГО КАЗКОВОГО ГЕРОЯ Я СХОЖИЙ» 

Мета: надати можливість учасникам висловитися на адресу учасників 

зустрічі, виражаючи себе через асоціативні уявлення, підготовка до спільної 

роботи в ході зустрічі. 

Ресурси: гумовий м'яч. 

Тривалість 15 хв. 
Опис. Учасники стоять у колі. Тренер пропонує пригадати відомих 

казкових героїв, подивитися уважно на всіх присутніх, кожному учасникові 

обрати серед інших людину, яка викликає в нього асоціації з яким-небудь 

персонажем казки (героєм мультфільму). Тренер пропонує кожному 

запам'ятати, від кого він одержуватиме м'яча, і що при цьому буде сказано. 

Перший учасник, який має м'яча, кидає його обраній людині і говорить, кого 

саме нагадує адресат (наприклад: "Галино, мені здається, що ти схожа на 

Русалоньку" тому що…). Той, у кого опинився м'яч, кидає його іншому 

учаснику, називаючи персонаж, з яким асоціюється ця людина. Вправа 

триває поки м'яч побуває в кожного учасника. Останній учасник, до якого 

потрапив м'яч, повертає його тому, від кого отримав, і висловлює свою думку 

щодо повідомленої асоціації (наприклад: "Вітю, ти сказав, що я схожа на 

Русалоньку, а насправді я ототожнюю себе з Дюймовочкою", тому що …). 

Доки всі учасники висловляться щодо отриманих асоціацій, вправа триває у 

зворотному напрямі. 

Обговорення, зворотна комунікація 

- Які емоції відчували під час виконання вправи? 

Висновок: Кожна людина унікальна, і тому треба вчитися говорити 

про себе позитивно. Це в свою чергу додає впевненості. Треба любити себе і 

поважати, і тоді людям поважати тебе буде легше. Чим менше комплексів, 

тим ти простіше, і, як відомо, будь простішим і люди до тебе потягнуться. 

 

АКТУАЛІЗАЦІЯ ТЕМИ «ДОРОГИ В НАШОМУ ЖИТТІ» 

Мета: ознайомити учасників з темою зустрічі, актуалізувати знання 

Ресурси: малюнки-ілюстрації «Дві дороги». 

Тривалість 10 хв. 

Опис. Учасникам пропонується розглянути дві картини, з наступним 

описом: 

«Одна – широка, але неосвітленна. На ній раз у раз зустрічаються 

камінці страху і відчаю, а іноді дорогу перегороджують завали заздрості, 

озлобленності. Пішоходів на ній сила-силенна, але ти весь час спотикаєшся 

об каміння відчуженості і самотності, тому що поруч крокують тільки 

«глухонімі». Прориваючись через зарості образ, провини, ти зіштовхуєш з 

дороги того, хто слабший. Але, врешті-решт, тебе ця дорога вимордує і 

зруйнує. А може бути ти і сам коли-небудь опинишся на її узбіччі, ким-то 

штовхнутий зі свогошляху». 

«Інша дорога – довга, але світла, на ній горять ліхтарі віри і 

впевненості. У перехожих слух гострий, так як вони чують не тільки те, що 

ти говориш, але і те, що відчуваєш. З боків красиво підстрижені газони 
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взаємопідтримки і виручки, а на клумбах яскраво горять квіти любові, довіри 

і прощення. Затишну тінь втомленому подорожньому дають дерева 

взаєморозуміння і душевного спокою. Можливо, ця дорога тебе теж втомить, 

але не зруйнує, не покалічить, не залишить на узбіччі твого життя». 

Обговорення. 

- Що представляють собою ці дві дороги? 

- Яка картина вам ближче? 

- Буває, людина коливається, а чи не буває середини? (Чорно-біла 

смуга). 

Висновок. Всі ті, ким опанував страх перед життям, прагнуть до 

болісної першої дороги. Позбавити людей від страху і перевести їх на іншу 

дорогу є єдиний спосіб: дати їм можливість відчути себе розумними, 

добрими, дорогими, улюбленими і цікавими. 

Сьогодні у нас буде цікаве заняття, тема якого: «Наші ресурси». В 

житті кожної людини бувають ситуації які викликають занепокоєння, 

переживання, стреси. Часом нам здається, що нічого зробити не можна. Але 

це не так. У нагоді нам можуть знадобиться власні ресурси». 

 

ВПРАВА «ПІСОЧНИЙ ГОДИННИК» 

Мета: визначити сподівання і очікування учасників щодо тренінгу. 

Ресурси: плакат «Пісочний годинник», фліп-чарт, жовті стікери у 

формі піщинок. 

Тривалість 10 хв. 

Опис. Невпинно летить час, його відлік веде наш пісочний годинник, 

на якому будуть прикріплені ваші думки, побажання щодо проведення 

заняття. 

Учасникам пропонується відповісти на питання: «Що ви чекаєте?», 
«Що хочете почути?», «Які відповіді отримати». Записати на піщинках, 

озвучити та прикріпити у верхній частині пісочного годинника. 

 

ВПРАВА «3 ПРИКМЕТНИКА». 
Мета: налаштувати учасників на активну роботу; підкріпити довірливі 

відносини; активізувати увагу та налаштувати на активну взаємодію. 

Ресурси: не потребує 

Тривалість: 10 хв. 
Опис. Учасникам пропонується в путівнику на сьогоднішній день 

написати 3 прикметники, які характеризують відношення до себе та власного 

здоров‘я. Після цього кожен учасник називає своє ім‘я і 3 якості, які йому 

притаманні. 

Висновок. Вправа допомога налаштуватись на емоційні хвилі один 

одного та побудувати ефективну співпрацю. 

 

ПСИХОЛОГІЧНЕ СЕЛФІ. КОКО ТЕСТ «МИЛЬНІ БУЛЬБАШКИ» 

Мета: створити умови для визначення особистостей характеру та 

поведінки підлітка. 
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Ресурси: бланк до тесту. 

Тривалість 20 хв. 

Опис. Щоб домогтися найкращого результату, ви повинні уявити собі 

літній день, спекотний і сонячний. Ви стоїте в полі та пускаєте мильні 

бульбашки. Що з ними відбувається? 

Варіанти відповідей: 

• Мильні бульбашки відлітають високо в небо, поблискуючи на сонці. 

• Сотні маленький бульбашок вилітають через пластмасове кільце 

безперервно. 

• Ви намагаєтеся видути один великий міхур. 
• Мильні бульбашки відносить вітром за вашу спину. 

Інтерпретація результатів. 

Мильні бульбашки є символом ваших метань і надій. Все, що з ними 

відбувається, означає ваші думки по відношенню до мрій і вашу поведінку в 

прагненні до них. 
o  Якщо бульбашки відлітають високо в небо, вам здається, то ваші мрії 

занадто недосяжні й нереальні. Можливо, ви хочете досягти дуже багато 
чого і не знаєте, з чого почати, або ж ваша мрія нездійсненна і далека від 
реальності. 

o  Багато маленьких бульбашок – багато цілей. Ви зосередилися на 
досягненні багатьох невеликих і розсудливих цілей. Кожна з них 
приносить вам радість, але ви повинні сконцентруватися на кількох, 
найбільш важливих і великих цілях, і йти до них, не розпорошуючись. 

o  Один великий міхур – ви не тільки поставили перед собою велику і 
важливу для вас мету, але і робите всі необхідні кроки для її досягнення. 
Продовжуйте свою роботу, і ви побачите результати, коли прийде час. 

o  Бульбашки, які відносить вітром за спину, означають ваші минулі мрії, які 
не справдилися. Зараз вам здається, що ви розучилися мріяти, і ви не 

дозволяєте собі ставити перед собою цілі, щоб не розчаруватися. Вам 
необхідно зрозуміти, що невдалий досвід – це найцінніший вид досвіду, і 

навчитися ставити перед собою нові рубежі, які додадуть вам сил і змусять 
жити цілеспрямовано і радісно. 

 

ВПРАВА «ЦИФЕРБЛАТ ЖИТТЯ» 

Мета:  актуалізувати питання можливості досягти в житті певних 

результатів та вершин. 

Ресурси:  аркуші паперу   з намальованим  колом-циферблатом за 

кількістю учасників. 

Тривалість 20 хв. 

Опис. Учасникам повідомляється, що цифри на циферблаті годинника 

позначають не час, а роки свого життя. «Спочатку ми тільки народилися – 

цифра 0, стрілка ваших годинників показувала сюди. Потім ми росли, стрілка 

рухалась від цифри до цифри і зараз вона стоїть на певній цифрі. Скільки 

років кожному? Позначте це число на колі. Малюємо далі стільки, скільки ви 

хочете прожити. Але важливо не лише скільки жити, а й як жити. Якими ви 
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будете через 5, 10, 15, 20 років? Напишіть це на циферблаті. Продовжте 

пропозицію «Я хочу бути … (ким?)» 

Висновок. Отже, усі ви хочете бути успішними. А що нам необхідно 

для цього? 

 

БЕСІДА «ЗНАЧЕННЯ ПОЗИТИВНОГО СТАВЛЕННЯ ДО 

ЖИТТЯ» 

Мета: формувати уявлення про необхідність позитивного ставлення до 

життя, активізувати мислення учасників. 

Ресурси: не потребує. 

Тривалість 15 хв. 

Обговорення: 

- Чи необхідно людині позитивно ставитись до життя? 

- Чому позитивне ставлення до життя так важливо для людини? 
• позитивне мислення викликає позитивні почуття і емоції: щастя, 

радість, задоволеність собою, умиротворення. У той час як негативне 

мислення викликає в основному, негативні емоції: страх, гнів, ревнощі, 

розчарування, зневіру; 

• позитивні емоції впливають не тільки на психологічне здоров'я, вони 

зміцнюють імунітет, підвищуючи стійкість до хвороб; практикуючи вправи 

позитивного мислення, ви зможете позбутися від ряду захворювань, 

викликаних негативними установками і переживаннями; 

• оптимізм заразливий, маючи позитивне мислення, ви зможете легше 

залучати в своє життя позитивно налаштованих людей, що наблизить вас до 

досягнення цілей; 

• позитивний настрій підвищує ваші життєві сили і наближає до 

здійснення ваших бажань, в той час як негативне мислення запускає 

протилежні процеси. 

 

ПСИХОЛОГІЧНИЙ ПРАКТИКУМ «ФОРМУЄМО ПОЗИТИВНЕ 

МИСЛЕННЯ» 

Мета: розвивати в учнів навички, що сприяють позитивному 

сприйняттю реальності та навичок постановки цілей. 

Ресурси: гумовий м‘яч, по 5-т стикерів на кожного учасника. 

Тривалість 45 хв. 
Опис. Важливо розуміти, що негативні думки – це наш вибір, наша 

шкідлива звичка, яку можна замінити на корисну. Вправи на формування 

позитивного мислення діють за тим же принципом, що і фізичні вправи. Для 

того щоб бути в хорошій фізичній формі – важливі регулярні, бажано 

щоденні тренування. Точно так йдуть справи і з мисленням. Позитивне 

мислення – результат щоденної роботи над собою. За різними даними на 

формування нової звички нашому мозку потрібно від 21 до 60 днів. 

Практикуючи вправи, спрямовані на формування позитивного світовідчуття 

щодня протягом місяця, позитивний настрій стане для вас звичкою. 

 Вправа №1 «Позбавляємося від негативних слів та думок». 



80 
 

Прослідкуйте за своїми думками і висловлюваннями. Якщо ви часто 

повторюєте вголос, або про себе фрази: «... я сумніваюся», «... у мене не 

вийде», «мені не щастить» – це явна ознака переважання негативних 

установок. Намагайтеся міняти кожне негативне твердження на позитивне. 

Зараз ми спробуємо застосувати цю вправу на практиці. 

Завдання: М'яч передається по колу, і кожен учасник завершує фразу: 

«Вірю в те, що я можу ...» 
Обговорення: Чи легко вам було завершити цю фразу, якщо важко, то 

чому? 

 Вправа №2 «Уміння дякувати». 

Подяка володіє колосальною силою. Дякуйте абсолютно за все, що є у 

вашому житті, навіть за труднощі і розчарування, адже вони роблять вас 

сильніше, збагачують ваш життєвий досвід. Подивіться на своє життя з точки 

зору того, що у вас вже є, а не з точки зору того, чого не вистачає. 

Завдання: учасники на листочках записують 5 позитивних моментів 

свого життя, за які вони відчувають подяку. За бажанням  учасники 

зачитують вголос свої результати. 

Обговорення:   Які   почуття   ви   відчували   під   час    вправи?   

Якщо ви щодня будете робити дану вправу, то навчитеся тримати фокус на 

позитивних сторонах, що відбувається. 

 Вправа №3 «Мій ідеальний день». 

Ця методика була запропонована відомим психологом Мартіном 

Селігманом, засновником позитивної психології. Найчастіше це техніка 

використовується при постановці цілей. У той же час вона відмінно 

допомагає утримувати фокус уваги на позитиві. 

Завдання: Учасникам необхідно описати в подробицях свій ідеальний 

день. Приділивши особливу увагу особистим уподобанням і життєвим 

цінностям, визначити, що важливо особисто для кожного, наприклад: 

• провести час з близькими; 

• знайти час для улюбленого хобі; 

• відпочити на природі; 
• попрацювати над цікавим проектом; 

• поббайдикувати, нічого не робити, погортати журнал; 
Висновок. Це може бути будь-який вид діяльності, який приносить вам 

радість і задоволення. 

Наступний етап - втілення в життя, тобто потрібно  просто прожити 

свій «ідеальний день» і відзначити для себе що вийшло, а що ні. Які емоції ви 

при цьому відчули? Радість, задоволення, спокій ...? Якщо щось не вийшло, 

просто потрібно написати новий «ідеальний день» і знову прожити його в 

реальному житті. Вправа виконується до тих пір, поки ви не відчуєте 

задоволення від змін, що відбуваються у вашому житті. 

 

ВПРАВА «ЯК ВПОРАТИСЯ З ПОГАНИМ НАСТРОЄМ». 

Мета: спонукати учасників до усвідомлення та добору способів, що 

допомагають людині справлятися з поганим настроєм, звернення до 
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особистого  досвіду  учасників,  відпрацювати засоби вибору адекватних, 

«здорових», які не шкодять здоров'ю способів підняття настрою. 

Ресурси: листи А4 –4 шт. (по 2 листи на команду), фломастери, 

маркери. 

Тривалість 20 хв. 
Опис. Учасники працюють в 2-х командах. Кожній команді 

пропонується позначити способи, що допомагають справлятися з поганим 

настроєм, а потім після закінчення часу озвучити їх. 

Висновок. Необхідно пам'ятати, що однією з головних життєвих 

цінностей є здоров'я. Вибираючи певні способи, що допомагають 

справлятися з поганим настроєм, потрібно подумати: «Якою ціною я 

покращую свій настрій сьогодні?». Якщо відповідь – «Ціною в здоров'я», то 

постаратися вибрати інший спосіб. 

 

ВПРАВА- РОЗДУМ «МОЇ РЕСУРСИ». 

Мета: спонукати учасників до визначення та усвідомлення власних 

ресурсів. 

Ресурси: бланк для записів. 

Тривалість 15 хв. 
Опис. Учасникам пропонується почати з тих ресурсів, про існування 

яких вони вже знають. На картці «Мої ресурси», вони записують ті які дуже 

допомагають їм у житті. Далі відбувається озвучування цих ресурсів по черзі 

по колу. Коли учасник чує цікаву пропозицію від інших, і вважає, що вона 

теж може бути корисною для нього, записує її і картку, продовжуючи 

перелік. 

Обговорення. 

- Що дала нам ця вправа? 

- Хто готовий спробувати хоча б один новий ресурс вже 

сьогодні/завтра? 

 

РОБОТА В ГРУПАХ «РЕЦЕПТ ВИШУКАНОЇ СТРАВИ» 

Мета: спонукати замислитись над тим, що вони мають на увазі під 

словами «здоров'я», «дружба», «успіх». 

Ресурси: по чистому аркушу на кожну групу, кольорові олівці або 

фломастери. 

Тривалість: 20 хв. 

Опис. Учасники працюють у 3-х групах. Учасникам пропонується 

відчути себе командою кухарів, і скласти рецепти 3-х різних страв. Перша 

складає рецепт дружби, друга – рецепт успіху, третя – рецепт здоров'я. 

Інгредієнтами цієї страви будуть не продукти харчування, а особливості 

характеру, особистісні якості, привички та захоплення людини. Необхідно 

намагатись зробити своє блюдо оригінальним і незвичайним. 

Наприклад: Рецепт любові: 500 гр. пристрасті, 300 гр. закоханості, 100 

гр. дружби і поваги, додати 50 поцілунків і 10 обіймів за смаком. Все це 
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приправити терпінням і залишити в теплому куточку вашого серця. Блюдо 

має настоятися. Подавати гарячим! 

Після того, як рецепти написані, кожна група представляє свій 

рецепт. 

Обговорення. 

- Що ви вважаєте головним інгредієнтом в страві «Дружба»? 

Чому? 

- А в страві «Успіх»? Чому? 

- А в страві «Здоров'я»? Чому? 
- Який рецепт, як ви думаєте, було складати найважче? Чому? 

- Який рецепт вам сподобався найбільше? 

 

ВПРАВА «ПІСОЧНИЙ ГОДИННИК» 

Мета: розвивати саморефлексію учасників; з‘ясувати, чи справдились їх 

очікування та які проблемні питання залишились. 

Ресурси: фліп-чарт, бланки з зображенням циферблату. 

Тривалість 5 хв. 

Опис. 

Життя немов пісочний годинник, 

Де швидкість падіння піщинок 

Обумовлює кожний наш вчинок. 

Кожний має свій розмір піщинок. 
 

Учасникам пропонується проаналізувати роботу у групі та перемістити 

піщинку годинника: на нижню частину плакату – якщо очікування 

виправдалися, час пройшов з користю; переклеїти свої піщинки десь 

посередині, якщо залишились питання, та озвучити свої досягнення цього дня. 

 

РЕФЛЕКСІЯ «ДРІД…» 

Мета. Підвести підсумок роботи протягом зустрічі; організувати обговорення 

отриманої інформації. 

Ресурси: бланк для відповідей, демонстраційні літери: Д,Р, І,Д. 

Тривалість: 10 хв. 

Опис. Кожному учаснику необхідно виділити корисну і цікаву інформацію. 

Аргументувати своє рішення і прикріпити до літери на дошці. 

Д – досвід (що робили, що пам‘ятаєте). 

Р – рефлексія (які відчуття? Реакція?). 

І – інформація (яку інформацію одержали, які висновки зробили?) 

Д – дії (як ви будете діяти в майбутньому). 

 

ПІДВЕДЕННЯ ПІДСУМКІВ 

Вправа «Побажання другу» 

Мета: завершення заняття, підкріплення позитивних емоцій. 
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Ресурси: заготовки листочків у формі сердечка і ручки – за кількістю 

учасників, декоративна скринька. 

Тривалість 10 хв. 
Опис. Учасникам пропонується на паперових сердечках напишіть приємну 

фразу – побажання любому з учасників тренінгу: «Від щирого серця бажаю тобі 

...». Тренер збирає в декоративний мішечок сердечка з побажаннями та 

перемішує їх. Потім, кожен учасник наосліп виймає з мішечка побажання, 

читає та коментує побажання та дякує другу. 

Тренер: «Ніхто краще за нас самих не знає, що нам у житті потрібно, що 

дозволить нам почуватися щасливими. Свою долю кожен творить сам, сам 

керує своїм човном. І як говорив відомий філософ Луцій Анней Сенека: 

«Жоден вітер нам не буде попутнім, якщо ми не знаємо, куди пливти». Саме 

ціль є нашим орієнтиром у житті, вона змушує нас діяти, бути активними. 

Важливо правильно визначити свою ціль і спрямувати усі свої можливості та 

ресурси, які є навколо, на її досягнення». 

 

ВПРАВА «КВІТОЧКИ БАЖАНЬ» 

Мета. позитивне завершення тренінгу. 

Ресурси: квіточка з кольорового паперу на кожного учасника, блюдо з 

водою. 

Тривалість: 15 хв. 

Опис. Учасникам необхідно написати на квіточці свої бажання. 

Пелюстки квіточки необхідно загорнути в певному порядку і покласти свої 

квіточки на блюдо з водою. Якщо квіточка розгорнеться – бажання неодмінно 

збудиться. 

Обговорення. 

- Чи розкрилась ваша квіточка? 

- Хто бажає, може розповісти про своє бажання усім. 

Коментар: квіточки згорнуті особливим чином, по принципу орігамі та 

розкриваються в любому випадку, як тільки намокне дно квіточки. 

Висновок. Життя людини неповторне і звичайне, радісне і сумне, повне 

звершень і переживань. Людей на світі – мільйони, усі вони несхожі між 

собою. Їхнє життя буває і гірке, як полинь і солодке, як мед. Життя кожного – 

це дорога, якою тільки йому призначено пройти. І якою буде ця дорога, 

залежить тільки від вас. Тож, давайте девізом нашого життя ми візьмемо 

гасло: «Я обираю здоровий спосіб життя!
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