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УКРАЇНА

КІРОВОГРАДСЬКИЙ ОБЛАСНИЙ ІНСТИТУТ ПІСЛЯДИПЛОМНОЇ ПЕДАГОГІЧНОЇ ОСВІТИ імені Василя Сухомлинського

вул.  Велика Перспективна, 39/63, м. Кіровоград, 25006, тел. (0522) 32-24-78,

e-mail: koippo@ukr.net, код за ЄДРПОУ 02136577
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	26.06.2013                   № 585/10-09
на №______________від_________
	Начальникам відділів, управлінь освіти райдержадміністрацій, 

міських рад

Директорам 

ЗНЗ обласного підпорядкування
Директору НМК професійно-технічної освіти у Кіровоградській області


На виконання постанови Кабінету Міністрів України                                       від 27 грудня 2006 року №1849 «Про затвердження державної програми «Репродуктивне здоров'я нації на період до 2015 року» надаємо методичні рекомендації працівникам психологічної служби щодо формування у підлітків здорового способу життя та збереження репродуктивного здоров'я (додаються).

Додаток: на 7 арк. в 1 прим.
Заступник директора                                                           А.Бик
Чебоненко Валентина Федорівна 32 15 37

                                                                                    Додаток

                                                              до листа КОІППО

                                                                                  імені Василя Сухомлинського

                                                                            від 26.06.2013 №585/10-09
Методичні рекомендації для практичних психологів, педагогів, соціальних педагогів щодо формування у підлітків здорового способу життя та збереження репродуктивного здоров`я 

Запропонований тренінг є частиною факультативного тренінгового курсу «Дорослішай на здоров'я» метою якого є популяризація серед підлітків і молоді здорового способу життя й важливості цих аспектів для стану репродуктивного здоров'я у майбутньому; сприяння усвідомлення ними необхідності збереження та зміцнення здоров'я як важливої складової успішного дорослого життя, формування відповідального ставлення та мотивації до збереження сімейних цінностей, закладання основ відповідального батьківства.

Репродуктивна система і здоров'я людини

Мета: формувати у підлітків розуміння того, що репродуктивне здоров'я є важливою складовою загального здоров'я і основою для народження у майбутньому здорових дітей.

Структура тренінгового заняття

	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хвилини)
	Необхідні матеріали

	1
	Привітання. Знайомство
	5
	

	2
	Правила
	5
	Плакат «Правила нашої групи»

	3
	Вступ. Очікування
	5
	Плакат «Наші очікування»

	4
	Групове обговорення «Що таке репродуктивне здоров'я людини»
	25
	Аркуші А1, маркери

	5
	Вправа «Символ материнства»
	20
	Аркуші А1, маркери, фломастери, кольоровий папір, клей, ножиці

	6
	Вправа «Давай поміркуємо»
	20
	Додаток 7

	7
	Вправа «Гімнастика із запізненням»
	5
	

	8
	Підсумки
	5
	Плакат «Наші очікування»


Зміст тренінгового заняття

1. Привітання. Знайомство (5 хв).

Педагог-тренер пропонує учасникам по черзі назвати своє ім'я та стисло розповісти, що вони знають про нього: хто вибрав вам ім'я і чому саме це? Що означає ваше ім'я? 

2. Правила (5 хв).

Педагог-тренер об’єднує учасників у підгрупи за кількістю прийнятих групою правил. Кожна підгрупа отримує одне з правил і завдання: протягом 1-2 хв зобразити своє правило через символ (знак, образ), з яким воно асоціюється. Далі відбувається презентація правил.

3. Вступ. Очікування (5 хв).

Педагог-тренер зазначає, що сьогодні на занятті йтиметься про репродуктивну систему людини, про те, які процеси в ній відбуваються, про важливість збереження репродуктивного здоров'я. 

Далі він пропонує визначити, що кожний з учасників очікує від заняття і записати це на маленький кольоровий клейкий аркуш, вирізаний у формі зернятка. Після цього учасники по колу зачитують свої записи і прикріплюють їх на плакат «Наші очікування», висаджуючи «зернятка» в землю.

4. Групове обговорення «Що таке репродуктивне здоров'я людини?» (25 хв).

Педагог-тренер ставить учасникам запитання: «Що таке на вашу думку репродукція?». І пропонує висловити свої думки.

Після цього педагог-тренер підсумовує: репродукція – (від лат. re- префікс повторювальності дії і production – виробництво) означає «відтворення».

А, тепер згадайте, що таке здоров'я.

Для того щоб дитина народилася здоровою, важливо щоб були здоровими батьки. А для цього слід піклуватися про своє здоров'я взагалі та його важливу складову – репродуктивне здоров'я зокрема.

Далі педагог-тренер запитує учасників: «Як ви гадаєте, що таке репродуктивне здоров'я?». І після усіх відповідей дає визначення цього поняття.

Якщо ми говоримо про репродуктивне здоров'я – це означає, що ми говоримо про можливість народити здорових дітей. За визначенням ВООЗ, репродуктивне здоров'я – це загальний стан повного фізичного, психологічного і соціального благополуччя (а не лише відсутність захворювань) в усьому, що стосується репродуктивної системи, її функцій та процесів у ній.

Закон продовження роду вважають найсильнішим зі всіх законів живої природи. Людина може відтворювати собі подібних, тобто народжувати дітей. Дитина успадковує певні якості від двох батьків, і більше шансів народитися здоровою буде у тієї дитини, чиї батьки піклуються про своє здоров'я.

А що таке репродуктивна система?

Це система органів, яка забезпечує зачаття і народження дітей. Органи жіночої репродуктивної системи: матка, маткові (фаллопієві) труби, яєчники, піхва; органи, які відповідають за відтворення у чоловіків, - яєчка, пеніс, передміхурова залоза, сім'явиносна протока. Робота статевих органів людини залежить від ендокринних залоз, які продукують певні гормони, а їхню роботу відповідно регулюють відділи головного мозку.

До уваги педагога-тренера!

Можна заздалегідь підготувати плакат зі схематичним зображенням репродуктивної системи.

Репродуктивні процеси, які відбуваються в організмі чоловіка: в яєчках утворюються сперматозоїди. Для цього потрібно 72-74 дні. З яєчок сперматозоїди по сім'явиносній протоці потрапляють у сім'яні міхурці, де і накопичуються. Під час сім'явиверження (еякуляції) вміст сім'яних міхурців змішується з рідиною передміхурової залози і утворюються сперма. Після еякуляції сперматозоїди зберігають здатність рухатися протягом 48-72 годин.

Репродуктивні процеси, які відбуваються у жіночому організмі: у яєчниках, які мають вигляд двох невеличких мішечків, зберігаються яйцеклітини. При народженні у дівчинки нараховується близько 400 000 незрілих яйцеклітин. Вони починають визрівати з підліткового віку.

Приблизно на 14-й день після першого дня менструації відбувається вихід яйцеклітини, готової до запліднення, зі спеціальної капсули – фолікула, тобто відбувається овуляція. Яйцеклітина виходить у черевну порожнину, а потім через фаллопієву трубу рухається до матки. Якщо запліднення не настає, яйцеклітина руйнується. На 28-32 день знову починається менструація.

Основна функція жіночої статевої системи – репродуктивна. Це означає, що зачаття нового організму і виношування плоду відбувається в організмі жінки. 

Як відбувається запліднення? Вважають, що життя людини починається з моменту народження. Однак, якщо розглядати життя з точки зору існування і розвитку організму, то починається воно значно раніше, а саме – за 40 тижнів (чи за 9 календарних місяців) до моменту народження, а початок її життя та безперервного розвитку є запліднення.

Запліднення переважно відбувається у верхній частині маткової (фаллопієвої) труби. Протягом 5-7 днів запліднена яйцеклітина (зигота) рухається матковою трубою у матку. У цей час зигота починає ділитися, а потрапивши у матку, закріплюється до її слизової оболонки. Коли зародок вживлюється в матку, процес запліднення вважається завершеним.

І саме тоді закладаються всі риси й особливості життєдіяльності організму нової людини, наприклад колір очей та волосся, риси обличчя, будова тіла, схильність до високого чи низького зросту.

У перші тижні життя виникають мільйони клітин. Незбагненно, за своїм чітким планом вони збираються разом і будують людський організм. 

Організм людини формується із зародка лише за дев'ять місяців внутрішньоутробного життя.

На 19-21 день вже починає битися серце дитини. Кров циркулює в окремій від організму матері системі. Формується головний мозок. У зародка у віці 4-х тижнів під час ультразвукового обстеження вже виразно помітні тіло і голова.

На 7-му тижні починають формуватися перші нервові закінчення – щохвилини виникають близько 100 000 нових нервових клітин. До моменту народження їх кількість сягатиме мільярдів!

На 8-му тижні починають формуватися очі, ніс, рот, статеві органи і кінцівки. До 12–го тижня вже можна буде визначити стать дитини, чітко побачити пальчики рук і ніг і те, як дитина рухає ручками і ніжками. Загалом рухатися плід починає з 14-го тижня. Дитина вже реагує на звуки, насамперед, на серцебиття мами, а також на її голос. Легені, нирки, печінка розвинуться до 16-го тижня. У 28 тижнів дитина вже цілком сформована і дуже активна. І вже навіть можна помітити, на кого схоже маля – на тата чи на маму.

До 40-го тижня дитина вже повністю розвинена і готова до самостійного життя. Вона може дихати поза організмом матері. Зріст дитини в середньому 50 см, маса 3000-3400 г.

Вагітність - унікальний дарунок природи і водночас складний фізіологічний процес в організмі жінки, пов'язаний з розвитком зародка й плода у матці. Але це і найкращі моменти у житті двох закоханих людей – чоловіка і жінки, які створили сім'ю і розуміють, що готові до сексуального життя, до народження дитини та її виховання.

Під час здорової вагітності відбуваються фізіологічні зміни в усіх органах і системах організму жінки, спрямовані на створення сприятливих умов для внутрішньоутробного розвитку плоду.

Таємниця зародження нового життя завжди пробуджує жінку. Затамувавши подих, вона прислуховується до себе і до маленького дива у неї під серцем. Це відчуття спонукає майбутню маму зовсім по-іншому дивитися на світ, відчувати себе новою, безмежно щасливою і гордою. У цей час вагітна жінка та її майбутня дитина – одне ціле. Все, що відбувається з майбутньою мамою, позначається на її малюкові: його розвитку, настрої та здоров'ї.

За медичними й фізіологічними показниками, найсприятливіший час для народження першої дитини – 20-30 років. Саме у цей період, на думку медиків, організм жінки готовий якнайкраще впоратися з таким непростим завданням. І якщо вагітність припадає саме на цей період, жінка гармонійно наслідує ритми природи: мінімум ускладнень і в цілому сприятливий перебіг вагітності.

Ранню вагітність (до 18 років) супроводжують як фізіологічні, так і психологічні проблеми. Організму ще важко переносити такі потужні навантаження, а юні мами часто ще не розуміють усієї серйозності і відповідальності свого положення. 

Відповідальне ставлення до майбутнього батьківства є запорукою гарного здоров'я як самих батьків, так і їхніх діток.

5. Вправа «Символ материнства» (20 хв).
Мета: підвести учасників до усвідомлення важливості збереження здорової репродуктивної функції у людському організмі, формувати відповідальність за майбутнє батьківство.

Хід вправи

На початку вправи педагог-тренер акцентує увагу учасників на тому, що всіх людей на Землі народила мама. Для кожного з нас це найдорожча й найближча людина.

Далі педагог-тренер об’єднує учасників у три підгрупи і пропонує створити символічний образ материнства, в якому розкрити своє бачення й розуміння поняття «материнство».

На виконання завдання – 10 хв. Після усіх презентацій педагог-тренер проводить обговорення у загальному колі за запитаннями:

· Які почуття виникали у вас під час виконання цього завдання?

· Чи є щось спільне в презентаціях підгруп ? Що саме?

· Чи важливо, щоб материнство було радісним і щасливим етапом в житті людини, сім'ї? Чому це суттєво?

· Від кого залежить, чи буде материнство радісним і щасливим?

6. Вправа «Давай поміркуємо» (20 хв).

Мета: підвести учасників до усвідомлення впливу власної поведінки на репродуктивне здоров'я, формувати відповідальність за збереження репродуктивного здоров'я.

Хід вправи

Педагог-тренер об’єднує учасників у три-чотири підгрупи, роздає кожній аркуш А3 і набір карток з описом дій:

· займатися плаванням;

· цікавитись новою інформацією;

· ходити в походи;

· засмагати на сонці;

· спілкуватися з друзями;

· рано починати статеве життя;

· танцювати;

· займатися в спортивній секції;

· у разі проблем зі здоров'ям не звертатися до лікаря («само минеться!»);

· загартовуватися;

· ходити на щорічні медичні огляди;

· приймати ліки за порадою друзів;

· спати менше 8-ми годин;

· будь-як харчуватися;

· «зависати» за комп’ютером;

· доглядати за молодшими у сім'ї;

· ходити у кіно і театри.

Завдання для підгруп: вибрати ті картки, на яких зазначені дії, що впливають на репродуктивне здоров'я. Відповідь необхідно обґрунтувати. 

На виконання завдання – 10 хв.

Після цього підгрупи презентують свої напрацювання.

До уваги педагога-тренера!

У переліку дій є такі, що негативно впливають на репродуктивне здоров'я, і такі, що позитивно. Учасники мають аргументувати свій вибір.

Далі відбувається обговорення у загальному колі за запитаннями:

· які труднощі виникли у вас під час виконання завдання?

· чи є серед запропонованих дій такі, що ніяк не впливають на репродуктивне здоров'я людини? Назвіть їх.

До уваги педагога-тренера!

Важливо, щоб дискусія в колі проходила в доброзичливій атмосфері. Усі думки мають право на існування. Зверніть увагу учасників, що потрібно тільки чітко висловлювати свою позицію, своє бачення ситуації.

Важливий висновок: усі перераховані дії впливають на репродуктивне здоров'я і можуть призвести до негативних змін або зберігати й зміцнювати репродуктивне здоров'я людини. Усе залежить від змісту дій, поведінки людини. Наприклад, «ходити в походи» може мати позитивні наслідки – загартовування, приємні враження, і навпаки – виснаження, різні хвороби, неприємні переживання. Усе залежить від конкретної ситуації, від свідомого ставлення і вибору своїх дій, уміння прогнозувати їх наслідки.

Існує багато міфів щодо репродуктивного здоров'я. Вони є наслідком недостовірної інформації. Щоб зберегти здоров'я, зокрема репродуктивне, треба бути відкритим для перевіреної інформації. Не можна користуватися інформацією, отриманою з недостовірних джерел. Особливо остерігатися статей з популярних (і не дуже!) журналів та Інтернету. Перевірену інформацію можна отримати з медичних журналів і газет, від спеціалістів у сфері збереження репродуктивного здоров'я, які працюють в центрах планування сім'ї, клініках репродуктивного здоров`я. Якщо виникають запитання, звертайтеся до фахівців клінік репродуктивного здоров`я, та центрів планування сім'ї.

7. Вправа «Гімнастика із запізненням» (5 хв).

Мета: розвивати в учасників навички саморегуляції.

Хід вправи

Педагог-тренер пропонує учасникам стати в коло і починає виконувати будь-яку нескладну гімнастичну вправу (нахили, присідання, кроки на місці тощо), змінюючи її приблизно через 5 секунд. Учасник ліворуч повторює за педагогом-тренером кожну вправу, але робить це не відразу, а із затримкою на 3 секунди (можна подумки порахувати до 3-х). Наступний учасник той, хто стоїть ліворуч від першого, повторює вправи за ним так само із затримкою на 3 секунди, і так далі по колу.

Педагог-тренер звертає увагу учасників, що важливо дотримуватися інструкції: не поспішати і повторювати вправи через 3 секунди, тому потрібно бути уважними, щоб не збитися, і повторювати рух тільки за учасником праворуч.

8.Підсумки (5 хв).

Педагог-тренер пропонує учасникам пригадати, що відбувалося на занятті й стисло записати на маленьких «аркушах-зернятках» відповідь на запитання: «Що нового, важливого ви дізналися сьогодні? Які висновки зробили для себе?».

Потім усі учасники по колу зачитують записи і після цього прикріплюють «зернятка» на плакат «Наші очікування».

На завершення педагог-тренер пропонує учасникам стати в коло і по черзі висловити побажання: «Я бажаю всім гарного самопочуття і для цього… (що робити?)».
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