ТЕМА.   Характер і здоров’я 
МЕТА.   1. Формувати в учнів уявлення про характер, його становлення, риси 		характеру та їх особливості; вплив характеру на власне здоров’я 			та здоров’я інших людей. Формувати навички саморегуляції, 			самооцінювання.
	     2. Розвивати вміння контролювати та регулювати свої емоції. 			Розваивати логічне мислення, зв’язне мовлення, вміння 				встановлювати причинно-наслідкові зв’язки, поширювати 				кругозір, збагачувати словниковий запас. 
	     3. Формувати дружні стосунки в колективі, вміння співпрацювати в 		групах. Виховувати культуру спілкування, толерантне ставлення 		до однокласників. 
Тип уроку: комбінований урок, урок-тренінг.
Форма організації класу: кооперативні малі групи.
Обладнання: магнітофон, аудіозапис (мелодії для релаксації), роздатковий матеріал для роботи в групах, маркери, дзеркальця.

ХІД УРОКУ
І. Організація класу
	- Продзвенів дзвоник, розпочинається урок.
	- Побажаємо один одному успіху. Посміхніться своєму сусідові. Щоб 	урок пройшов цікаво, всі беремося до справи.

ІІ. Мотивація навчальної діяльності учнів
1. Об’єднання в групи
	- Для роботи на уроці об’єднаємось у групи. 
	- Це групи: - Загартовування організму
			- Поведінка учня
			- Ознаки здорової людини
			- Емоції та почуття
	- Візьміть картку, прочитайте слово. За значенням цих слів 	об’єднайтесь у групи.
(ходіння босоніж, обливання, обтирання, сонячні та повітряні ванни, 	ранкова зарядка, плавання; охайний вигляд, дотримання режиму 	роботи школи, доброзичливі стосунки в колективі, дисциплінованість, 	повага до працівників школи, старанність у навчанні; чудовий  	настрій, міцний сон, гарний апетит, відсутність хвороб,  активність, 	спілкування з оточуючими; доброта, щедрість, здивування, образа, байдужість, співчуття  )


2. Презентація груп
	- Перевірте, чи всі члени вашої групи прийняли правильне рішення.
	- Прочитайте слова вголос. 
	- За якою ознакою об’єднались? Узагальніть ці слова.
	- Отже, ви не лише об’єднались, а й повторили попередні теми занять.
	- Оберіть капітанів груп.
	- Назвіть правила роботи в групах.

ІІІ. Актуалізація знань
1. Фронтальна робота
	- Що об’єднує назви груп?
	- Назвіть складові здоров’я.
	- До якої складової відноситься ваша група?
	- Назвіть позитивні та негативні емоції.

2. Гра “Перетворення”
	- Завдання групам. Гра. Назвіть негативну емоцію, а сусідня група 	перетворить її на позитивну.

ІV. Повідомлення теми і мети уроку
1. Прблемна ситуація
		( Лунає музика)
	- Людина впродовж життя самовдосконалюється. Ми часто не можемо 	змінити ситуацію, але можемо змінити своє ставлення до неї. 
	- Один мудрий чоловік не раз казав: “У молодості я був завзятим і просив: “Господи, дай мені сили змінити світ!”. Коли я сягнув зрілого 	віку і зрозумів, що минула вже половина мого життя, а я нічого не 	досягнув, я просив: “Господи, допоможи змінити тих, хто мене оточує”. 	Та зараз, коли я вже старий і дні мої добігають кінця, починаю 	розуміти, який з мене дурень. Тепер я прошу: “Господи, даруй мені 	благодать змінити себе самого. Якби я так молився, то не змарнував би 	свого життя”.
	- Чого прагнув мудрець в молодості?
	- В зрілому віці?
	- В старості?
	- Як ви розумієте речення “Якби кожен думав про те, щоб змінити 	самого себе, то цілий світ став би ліпшим”?
	- До якої складової здоров’я можна віднести цей вислів?
	- Отже, саме психічне здоров’я людини є широкою темою уроку. А 	вузькою темою “Характер і здоров’я”.
	- А цей вислів буде девізом нашого уроку.
	- Сьогодні на уроці ми з’ясуємо, який зв’язок існує між характером 	людини та її здоров’ям. Прислухаємось до поради мудреця і навчимося 	змінювати себе, а саме контролювати емоції, вчитися саморегуляції. 	Тому наш урок буде уроком-тренінгом, тобто тренуванням.
	- Як розумієте слово “характер”?

V. Вивчення нового матеріалу
1. Розповідь вчителя
	- Слово “характер” запозичене з давньогрецької мови. Його первісне 	значення – ознака, риса, особливість.
	- Характер – це сукупність особистих рис людини, які виявляються в її 	поведінці та діяльності.

2. Робота в групах
	- Візьміть з файлу рожеві картки, прочитайте вірш і запишіть в 	таблицю риси характеру рослин.
		(Лунає музика)
			Найкраща риса
		Прмовив гордий Кипарис:
		- Із людських рис
		для мене прямота – найкраща!
		А Липа: - Лишенько! Це глупота.
		Людина – хай велика чи мала – пропаща
		без щедрості й сердечного тепла.
		Озвався Дуб: - Послухайте мене:
		твердий характер – ось що головне.
		- А гнучкість розуму - 
		то риса неможлива? – 
		Докинула Ліщина пустотлива.
		Троянда мовила: - Забули про красу,
		а я в собі віки її несу!
		Людина мудрі речі наслухала
		і тужно так замріяно зітхала:
		- Мені б тих рис найбільше осягти – 
		змогла б я гідно шлях увесь пройти!
						І. Сварник




								Очікувані відповіді
	Рослина
	Риса характеру

	Кипарис
	прямота

	Липа
	щедрість і сердечне тепло

	Дуб
	твердість

	Ліщина
	гнучкість розуму

	Троянда
	краса



-	Зачитайте.
-	Як ці риси характеру впливають на здоров’я?

3. Розповідь вчителя
	- Корисно знати. Скандинавські вчені в результаті досліджень прийшли 	до висновку, що частіше простуджуються, хворіють на грип та інші 	респіраторні захворювання люди з такими рисами характеру:
· впертість і негнучкість;
· почуття вини;
· розчарування і підозрілість;
· злопам’ятність і нездатність прощати;
· вразливість;
· невпевненість;
· збудливість і нервозність;
· агресивність (агресія).
	- Позитивні чи негативні риси є причиною хвороб?

4. Робота в групах
	- Що загрожує людині, яка постійно перебуває в негативному 	емоційному стані?
	- Погляньте на дошку, прочитайте риси характеру людини. Назвіть, які 	з них позитивні, а які негативні.
	- Попрацюйте у групі і напишіть на відповідних смужках паперу, які 	наслідки із здоров’ям можуть бути у людини, яка перебуває в такому 	стані. Прикріпіть до емоцій.
			(Лунає музика)

													
		
		
													
			сміх
дружба
рівновага
злість
образа
заздрощі



											
Очікувані відповіді:
	(сльози, знервованість,			( радісний настрій,
	поганий сон та апетит,		міцний сон, гарний апетит,
	сум, головний біль, 			багато друзів, довіра, спокій,
	зниження імунітету)			впевненість)

	 - Зробимо висновок, як емоції та риси характеру впливають на здоров’я?

Фізкультхвилинка
-	Дуже важливо вміти контролювати негативні емоції. Але часто буває, що ці емоції вже оволоділи нами. Відпочинемо і навчимося саморгуляції.
-	Пригадайте вправу, яку вивчили для знаття емоційного напруження.
-	 Це вправа “Мокре цуценя”. Виконаємо її. (Звертаємо увагу на те, що цуценята обтрушуються від води всім тілом — від носа до хвоста.)
-	Вивчемо вправу “Бурулька”. Мета – досягти оптимального емоційного стану. Станьте, заплющте очі, підведіть руки. Уявіть сбе бурулькою. Напружте усі м’язи тіла. Запам’ятайте ці відчуття. Уявіть, що під впливом сонячного тепла ви починаєте повільно танути, розслабляючи поступово кисті рук, м’язи плечей, тулуба, живота, ніг. Запам’ятайте свої відчуття у стані розслаблення. Виконуйте вправу доти, доки не досягнете оптимального емоційного стану. Цю вправу можна також виконувати, лежачі.

5. Гра “Тренування емоцій”
	- Візьміть дзеркальце. Розгляньте себе.
	- Зображайте ті емоції, які почуєте.
	 Позліться, як:
· дитина, у якої забрали яблуко;
· два барани на місточку.
Злякайтесь, як:
· заєць, який побачив вовка;
· дитина, яка загубилась у лісі.
Насуптеся, як: 
· осіння хмара;
· зла чарівниця.
Посміхніться, як:
· Буратіно;
· людина, яка побачила диво.
Утоміться, як:
· людина, яка піднімає щось важке;
· мураха, яка притягнула велику муху.
Відпочиньте, як:
· турист, що зняв важкий рюкзак;
· дитина, яка довго працювала і допомагала мамі.
	- Відкладіть дзеркало.
	- Ось такими вас сприймають оточуючі, коли на ваших обличчях 	з’являються різні емоції.

6. Розучування вправи на зняття емоційного напруження
	- Розучимо ще вправу.
	- Вправа “Муха”. Мета – зняти напруження м’язів обличчя. Сядьте 	зручно, руки покладіть на коліна, заплющіть очі. Уявіть, що на ваше 	обличчя намагається сісти  муха. Вона сідає то на ніс, то на ротик, то на 	лоб, то на очі. Працюючи м’язами обличчя відгоніть муху.
	- Саме такими вправами легко зняти емоційне напруження.

VІ. Закріплення
1. Колективна робота
	- Погляньте на дошку.
	- Проаналізуйте матеріал уроку і заповніть таблицю.

	Емоції
	Риси характеру
	Стан здоров’я

	злість
	
	головний біль

	
	збудливість
	

	
	доброта
	

	радість
	
	душевний спокій

	
	щедрість
	міцний імунітет




2. Вправа на саморегуляцію
	- Часто виникають напружені ситуації.
	- Навчіться тримати себе в руках.
	- Ще одна вправа на саморегуляцію “Візьми себе в руки”. 
	- Як тільки ти відчуваєш, що тебе щось дратує або хочеться кого-	небудь стукнути, є досить простий спосіб довести собі свою силу.
	- Встаньте, обхопіть долонями лікті й сильно притисніть руки до 	грудей – це поза стриманої людини.
	- Отже, вчіться стримувати себе.

VІІ. Підсумок уроку
1. Рефлексія
	- “Якби кожен думав про те, щоб змінити самого себе, то цілий світ 	став би ліпшим”.
	- Візьміть зелені картки. Аналізуючи матеріал уроку,  подумайте та 	усно доповніть речення.
· Я зрозумів…
· Я навчився…
· Я не буду…
· Я буду…

2. Підсумок за темою
	- Яка широка тема уроку?
	- А вузька?
	- Чому начвчилися?
	- Що формує наш характер? 
	- Які емоції відчуваєте наприкінці уроку?  
	- Які види робіт більш сподобались?

3. Самооцінювання
	- Що саме відноситься до психічного здоров’я?
	- Оцініть самі свою роботу на уроці в балах, враховуючи старанність, 	результативність та внесок в роботу своєї групи та класу.


VІІІ. Домашнє завдання
	 - Всім – розучити вправи на зняття емоційної напруги з членами сім’ї.
	- Високий рівень – скласти і записати поради щодо формування 	позитивних рис характеру.
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