Під поняттям здоров'язберігаючої компетентності слід розуміти характеристики, властивості учнів, спрямовані на збереження фізичного, соціального, психічного та духовного здоров'я свого та оточення.
Життєві навички (компетентності), що сприяють здоровому способу життя

Життєві навички, що сприяють фізичному здоров'ю:  навички раціонального харчування,  навички рухової активності,  санітарно-гігіенічні навички,  режим праці та відпочинку.
  Життєві навички, що сприяють соціальному здоров'ю:  навички ефективного спілкування,  навички співчуття,  навички розв'язування конфліктів, навички поведінки в умовах тиску, погроз, дискримінації, навички спільної діяльності та виробництва.
Життєві навички, що сприяють духовному та психічному здоров'ю: 

 1. Самоусвідомлення та самооцінка

 - уміння усвідомлювати власну унікальність;

 - позитивне ставлення до себе, інших людей, до життєвих перспектив;

 - адекватна самооцінка: уміння реально оцінювати свої здібності й можливості, а також адекватно сприймати оцінки інших людей.

 2. Аналіз проблем та прийняття рішень

 - уміння визначати суть проблеми та причини її виникнення;

 - здатність сформулювати декілька варіантів розв'язання проблеми;

 - уміння передбачати наслідки кожного з варіантів для себе та інших людей;

 - уміння оцінювати реальність кожного варіанта, враховуючи власні можливості та життєві обставини;

 - здатність вибирати оптимальні рішення.

 3. Визначення життєвих цілей та програм
 - уміння визначати життєві цілі, керуючись своїми потребами, нахилами, здібностями;

 - уміння планувати свою діяльність, враховуючи аналіз можливостей і обставин;

 - уміння визначати пріоритети й раціонально використовувати час.

 4. Навички самоконтролю
 - уміння правильно виражати свої почуття;

 - уміння контролювати прояви гніву;

 - уміння долати тривогу;

 - уміння переживати невдачі;

 - уміння раціонально планувати час.

 5.  Мотивація успіху та тренування волі

 - віра в те, що ти є господарем свого життя;

 - установка на успіх;

 - уміння зосереджуватися на досягненні мети;

 - розвиток наполегливості та працьовитості.

Існують різноманітні здоров’язберігаючі технології.
 Аромотерапія

 Ця наука являється майже мистецтвом, яке допоможе відчути впродовж дня Вам і дітям гармонію тіла і духу. Люди завжди запам’ятовують особливий аромат приміщення (якщо він є). Тому Ви в змозі зробити свій кабінет неповторним саме таким чином. Заняття принесе подвійний ефект, якщо обраний Вами аромат буде відповідати вимогам учбової діяльності, тобто стимулювати мозкову активність, цікавість до навчання, концентрацію уваги.

Наведу приклад: у 1999 році під час епідемії грипу, вченими Донецького медичного університету  було проведено дослідження в одній із шкіл. Впродовж чотирьох тижнів два рази на день ароматизували класи школи евкаліптовим маслом. Вчителям та учням подобалося працювати в таких умовах. А ще, результати показали, що завдяки цьому дослідженню значно знизилась кількість школярів, яких до цього постійно непокоїли нежить та запалення носоглотки. А головне: захворюваність під час епідемії грипу в досліджуваній школі була практично відсутня. 

  Заняття на свіжому повітрі 

 Сучасні діти все менше перебувають на свіжому повітрі. Вони віддають перевагу телебаченню, комп’ютерним розвагам або слуханню музики.  Можливо  причина підвищення стресів та депресій саме в цьому. Адже людині просто необхідно бувати на свіжому повітрі не менш 2-3 годин  на добу. Це зміцнює організм, нормалізує нервову систему, зміцнює пам’ять та  розвива уяву. Тому досить корисним для зміцнення здоров’я буде проведення деяких уроків на свіжому повітрі. Цей прийом дуже часто використовують вчителі американських шкіл.  

Музичний супровід уроку 

В музиці, як відомо, знаходиться величезний здоров’єзміцнюючий потенціал. Вона допомагає знімати стреси, стимулювати роботу мозку, підвищити засвоєння, сприяє естетичному вихованню.   Наш емоційний стан, процеси сприйняття, запам’ятовування, розуміння залежить від того, що ми слухаємо. Звук – це енергія. Залежно від частоти коливання, рівня гучності, ритму, звук впливає на людину. Правильно підібрані мелодії здатні активізувати людські резерви.  

Сучасний учень постійно шукає можливості послухати свою улюблену музику.  Дослідження американських психологів говорять про те, що середній учень з 4 по 12 клас витрачає приблизно 10 500 годин на прослуховування музики. Це в два рази більше шкільного часу! По цим результатам можна зробити висновок, що музика впливає на підлітків навіть сильніше за телебачення.  

А дослідження серед учнів вказують на те, що будь-які дії, приклади, розповіді під музичний супровід  залишаються у пам’яті дитини набагато довше. Крім того, учень, випадково знов почувши  цю музику згадує про цікавий урок. 

Цікаві зустрічі

Надати необхідні знання, а також дати професійну відповідь на учнівські запитання можуть також представники міських органів влади, лікарі-наркологи, гінекологи, представники міліції та центрів молоді. Такі зустрічі ніколи не бувають зайвими на шляху до оздоровлення молодого покоління. 

Школа безпеки життєдіяльності

Ми завжди вимагаємо, щоб діти поводилися правильно, але для того, щоб така поведінка стала звичкою,  замало одноразових бесід та постійних зауважень. Тиждень знань безпеки життєдіяльності, брейн-ринги, КВК, класні години, оформлення стендів  безпеки життєдіяльності, конкурси… все це, та багато чого іншого може проводити група волонтерів. Учні з залученням класних керівників та психолога перетворять знайомства з правилами поведінки на справжні цікаві свята!

Група медіації 

 Там де є колектив, там завжди є й конфлікти, а в дитячих колективах їх набагато більше. Зовсім нещодавно виник такий спосіб регулювання конфліктних ситуацій, як медіація.  Таку роботу може проводити психолог або ж самі учні ліцею. 
Медіація - вид альтернативного врегулювання спорів, метод вирішення спорів із залученням посередника (медіатора), який допомагає сторонам конфлікту налагодити процес комунікації і проаналізувати конфліктну ситуацію таким чином, щоб вони самі змогли обрати той варіант рішення, який би задовольняв інтереси і потреби усіх учасників конфлікту.

Успішність роботи модераторів-ровесників залежить від рівня підготовки та зовнішньої підтримки.  Робота медіатора завжди має один план виконання, саме тому учні теж можуть цьому навчитися. Це дуже ефективний спосіб вирішення конфліктів у групах (результативність майже 100%)!  Підготовка медіаторів включає різні методи та форми роботи: презентації, демонстрації, рольові ігри, інтерактивні та письмові вправи та багато інших цікавих прийомів. На тренінгах  надаються багатогранні  знання про природу та причини конфлікту, стереотипи поведінки, методи активного слухання, та відкривається  багато інших цікавих сторін повсякденного життя.

 Психолого-оздоровчі програми

Питаннями здоров’я дітей займаються й на державному рівні. На сьогоднішній день вже існують  програми психічної, емоційної та соціальної допомоги дітям і підліткам. Деякі з них швидко знаходять місце у житті молоді, допомагають самореалізуватися, дають необхідні знання, формують корисні вміння та навички, відкривають безліч можливостей. Такими проектами на сьогоднішній день є програми: 

·      «рівний рівному»  – це складова частина тренінг-курсу, який розроблено у рамках Програми «Сприяння просвітницькій роботі».

Програма спрямована на формування відповідального ставлення до особистого здоров’я у підлітків та молоді, оскільки саме в цьому віці відбувається засвоєння певних норм і зразків поведінки, накопичення відповідних знань і умінь, усвідомлення потреб і мотивів, визначення ціннісних орієнтацій.

·       «Твоє життя – твій вибір» – це складова частина тренінг-курсу, який розроблено у рамках Програми «Сприяння просвітницькій роботі «рівний-рівному» серед молоді України щодо здорового способу життя», що реалізується Міністерством освіти і науки України, Академією педагогічних наук України, ПРООН (Програмою Розвитку Організації Об’єднаних Націй), ЮНЕЙДС (Об’єднаною Програмою ООН з питань ВІЛ/СНІДу).

·       «Знаємо та реалізуємо свої права» – це складова частина тренінг-курсу, який розроблено у рамках Програми «Сприяння просвітницькій роботі «рівний-рівному» серед молоді України щодо здорового способу життя», що реалізується Міністерством освіти і науки України, Академією педагогічних наук України, ПРООН (Програмою Розвитку Організації Об’єднаних Націй), ЮНЕЙДС (Об’єднаною Програмою ООН з питань ВІЛ/СНІДу).

Використання засобів мультимедіа

Засоби мультимедіа – це усі засоби для запису та відтворення звуку, фото та відеозображення.

Ми з вами живемо в епоху комп’ютерних технологій і просто повинні користуватися цим. Все більше часу діти проводять за іграми, Інтернет контактами та пошуками цікавої інформації… А нам з вами все ні як не вдається викликати в них інтерес до навчання. Чому?

 Можливо тому, що сучасні діти звикли сприймати тільки те, що їм цікаво.  І не забувайте, що краще один раз побачити, ніж сім раз почути. Можливість надати інформацію в незвичайній формі надає використання засобів мультімедіа.  Це може бути: 

·       Презентації PowerPoint 

·       Розвиваючі предметні комп’ютерні ігри

·   Відеоролики (до речі їх можна об’єднати, тобто відеоматеріали вставити у презентацію) 
·       Діафільми 

·       Фотографії

·       Відеоролики особливо допоможуть для демонстрації досліджень
 ·       Слайд-шоу, музичний супровід перетворить його на цікавий кліп. 
 За допомогою цих засобів можна надати саму різноманітну інформацію, текст, звук, нерухомі, або діючі зображення. 

Доведено, що при усній подачі інформації (традиційний урок) учень здатен за хвилину прийняти та опрацювати біля одної тисячі  умовних одиниць інформації, а при підключенні органів зору до 100 тисяч таких одиниць!  Звісно помилково буде думати, що чим більше комп'ютерної наглядності, тим краще. Важливо правильно організувати урок: розподілити час перегляду, опрацювання теми та закріплення. 

Аргументований підхід у використанні мультімедіа-ресурсів обв’язково приведе нас до підвищення ефективності середній освіти.

 Організація цікавого дозвілля

 Необхідною частиною учнівського життя є організація дозвілля. Це дає можливість кожному учню розкрити свій творчий потенціал, заявити про себе, спробувати власні сили, знайти свій талант.

 Свята, конкурси, виступи й досі залишаються популярними серед учнів різного віку. В ліцеях все частіше зустрічаються власні традиції (вибори президента, новий рік, КВК) і це надає можливість дітям  відчути неповторність ліцейного життя та гордість за свій ліцей.

Гуртки та секції 

 Учні, особливо хлопці, багато вільного часу проводять за межами ліцею.  Вони  випробують себе у різних видах спорту та  молодіжних організаціях.  Не для кого не таємниця, що заняття за інтересами зменшують ризик кризи підліткового віку. Тому наша з вами задача – створити умови для культурного, інтелектуального, фізичного та емоційного розвитку учнів, розкрити здібності кожного учня та надати змогу їх реалізації. 

Саме для цього в ліцеї створюються все частіше і відкриваються спортивні секції, клуби («Що? Де? Коли?»,  КВК, клубів психологічного та оздоровчого напрямку),  літературні, театральні, танцювальні гуртки.  

Чим більше можливостей самореалізації ми надаємо дітям, тим менша можливість того, що наші діти будуть «шукати свій шлях» у палінні, алкоголі та наркотиках.
Отже, однією з найголовніших умов збереження психічного здоров'я учнів є дотримання  науково обґрунтованих психогігієнічних норм організації навчання учнів з урахуванням індивідуальних норм навантаження, здатність витримувати навчальне навантаження, не тільки зберігаючи стан повного душевного, тілесного та соціального добробуту, а й збільшуючи при цьому якість власного психічного здоров'я, а також принципів гуманізації освіти. Ці принципи передбачають застосування особистісно орієнтованих технологій навчання, ставлення до учнів як до рівноправних партнерів у спільній діяльності, виявлення поваги і любові до них, створення сприятливих умов для активності учнів. Головною умовою збереження психічного здоров'я є така організація навчально-виховного процесу, яка сприяє розвиткові особистості учня.
Практичний  психолог:                                                       І. КУРГАЦЬКА
