Ονοματεπώνυμο:Τσιγάρας Χρήστος
Α.Ε.Μ.
:0713146
ΚΑΠΝΙΣΜΑ: ΠΩΣ ΘΑ ΕΠΙΤΕΥΧΘΕΙ Η ΣΩΣΤΗ ΠΡΟΛΗΨΗ ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΤΗ ΣΩΣΤΗ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ
Ο σκοπός του προγράμματος αυτού είναι η σωστή ενημέρωση των παιδιών για τις βλαβερές επιδράσεις που έχει το κάπνισμα τόσο σε αυτούς,όσο και στους γύρω τους.Στόχος μας είναι οι μαθητές να ενημερωθούν πλήρως για τις αρνητικές συνέπειες του καπνίσματος,έτσι ώστε να υπάρξει μια καλύτερη πρόληψη απο μέρους τους,καθώς και να δωθεί ένα μύνημα απο τα ίδια τα παιδιά προς την κοινωνία.Το πρόγραμμα θα εφαρμοστεί στο κλειστό γυμναστήριο του σχολείου και συγκεκριμένα σε μαθητές Λυκείου. 
Το πρόγραμμα υγείας που αφορά το κάπνισμα είναι πολύ σημαντικό να εφαρμοστεί στη συγκεκριμένη ηλικία.Όπως όλοι γνωρίζουν το κάπνισμα είναι μια απο τις πρώτες αιτίες θανάτου στον άνθρωπο.Σύμφωνα με στοιχεία είναι ραγδαία η αύξηση καπνίσματος σε νεαρές ηλικίες 18-24.Γνωρίζοντας ήδη τις επιδράσεις του καπνίσματος στην σωματική και ψυχική υγεία του ανθρώπου,αντιλαμβανόμαστε το πόσο αναγκαίο είναι να ενημερώσουμε τους μαθητές σχετικά με αυτές.

Τα αποτελέσματα που επιθυμούμε έπειτα απο το συγκεκριμένο πρόγραμμα υγείας είναι η απόκτηση της γνώσης όσον αφορά τις αρνητικές επιδράσεις του καπνίσματος,η θετική επίδραση τους σε άτομα της οικογενείας τους που πιθανώς καπνίζουν καθως και η δράση τους σαν μαθητές ώστε με τη σειρά τους να ενημερώσουν σωστά την κοινωνία για το κάπνισμα.  
Περιεχόμενο προγράμματος υγείας: 

Μάθημα 1:

Σκοπός: Γνωριμία με τους μαθητές,πρώτη ενημέρωση σχετικά με το κάπνισμα.
Μέσα-Μέθοδοι: Επιλέγοντας κάποια σημεία κλειδιά πραγματοποιούμε μια πιο επιφανειακή ενημέρωση στους μαθητές.


Δραστηριότητα:Video όσον αφορά το κάπνισμα.
Μάθημα 2:

Σκοπός: Ανάλυση και κατανόηση των αρνητικών επιδράσεων του καπνίσματος στον άνθρωπο.

Μέσα-Μέθοδοι: Αναλυτική ομιλία,στοιχεία για το τσιγάρο,στοιχεία με αριθμούς,βλαβερές επιπτώσεις στην υγεία μας αλλά και στους γύρω μας,αντίσταση στην πίεση καπνίσματος απο φιλικό περιβάλλον.


Δραστηριότητα: Χωρίζουμε τους μαθητές σε ομάδες.Κάθε ομάδα αναλαμβάνει να βρεί ένα σλόγκαν σχετικά με την πρόληψη του καπνίσματος.
Μάθημα 3:

Σκοπός: Κινητοποίηση μαθητών στο σχολικό,στο οικογενειακό και στο φιλικό περιβάλλον.

Μέσα-Μέθοδοι:Ερωτηματολόγια σε συμμαθητές,γονείς και στους φίλους των μαθητών.


Δραστηριότητα:Ανάλυση των ερωτηματολογίων και σύγκριση των ποσοστών σε σχέση με τα επίσημα στοιχεία για το κάπνισμα.
Μάθημα 4:

Σκοπός: Επίδραση των μαθητών στο οικογενειακό και στο φιλικό περιβάλλον.
Μέσα-Μέθοδοι:Ομιλία μαθητών σχετικά με το κάπνισμα προς τους γονείς και τους φίλους.


Δραστηριότητα:Παρουσίαση των ερωτηματολογίων απο το προηγούμενο μάθημα σε πρότζεκτ,μαγνητοσκοπημένα μυνήματα απο τους μαθητές με διάφορα σλόγκαν.
Μάθημα 5:

Σκοπός: Ομαδική συνεργασία μαθητών-οικογένειας-φίλων για την πρόληψη και την αντιμετώπιση του καπνίσματος.

Μέσα-Μέθοδοι: Ενημερωτικά φυλλάδια για τις συνέπεις του καπνίσματος,διανομή απο κονκάρδες με ειδικά μυνήματα στον κόσμο,φέιγ βολάν.


Δραστηριότητα:Στήνουμε ένα ειδικό περίπτερο στην κεντρική πλατεία της πόλης.
Μάθημα 6:

Σκοπός: Ανακεφαλαίωση,αξιολόγηση προγραμμάτος υγείας.
Μέσα-Μέθοδοι: Διάλεξη με φωτογραφίες και video απο όλες τις δράσεις των μαθητών εώς σήμερα.


Δραστηριότητα: Ερωτήσεις των μαθητών σχετικά με το κάπνισμα προς συμμαθητές,γονείς και καθηγητές.     
Αναλυτική περιγραφή μαθήματος 2:

     Το κάπνισμα όπως όλοι γνωρίζουν είναι μία απο τις πιο βλαβερές συνήθειες του ανθρώπου.Είναι μία από τις πρώτες αιτίες θανάτου και παρ’όλα αυτά το ποσοστό των καπνιστών ολοένα και ανεβαίνει.Εκτός απο τους θανάτους το κάπνισμα επιφέρει και πολλά προβλήματα τόσο στην σωματική όσο και στην ψυχολογική υγεία του      ανθρώπου.Το τσιγάρο αποτελείται απο μικρά κομμάτια επεξεργασμένου καπνού.Το κυριότερο προιόν της καύσης του είναι η πίσσα η οποία μεταφέρεται στους πνεύμονες.Εκτός βέβαια απο την πίσσα έχει βρεθεί οτι στους πνεύμονες μεταφέρονται ακόμα περίπου 4.000! χημικές ενώσεις,τοξικές ή μη.Επίσης το τσιγάρο περιέχει νικοτίνη η οποία προκαλεί τον εθισμό αλλα και επιπλοκές στο νευρικό σύστημα.

     Αξίζει να αναφερθεί οτι σύμφωνα με στοιχεία του παγκόσμιου οργανισμού υγείας το ποσοστό καπνιστών στην Ευρώπη ειναι 25% ενώ στην Ελλάδα αγγίζει το 37%.Η διαφορά είναι αρκετά μεγάλη και κάνει την Ελλάδα μία απο τις χώρες με το μεγαλύτερο ποσοστό καπνιστών.Πιο αναλυτικά στην ηλικία 18-24 καπνιστές είναι το 24% δηλαδη 1 στους 4 νέους.Όσον αφορά το φύλο βλέπουμε οτι οι άνδρες υπερέχουν συγκεντρώνοντας ποσοστά της τάξεως του 43% έναντι 33% των γυναικών.Επιπλέον πολύ ενδιαφέρον δείχνει το παρακάτω ποσοστό που αφορά σε ποια ηλικία άρχισε το κάπνισμα ο Έλληνας.Το 52% δηλώνει ότι ξεκίνησε το κάπνισμα μεταξύ της ηλικίας 15-17 ετών.Αυτο κάνει ακόμα πιο σημαντικό το συγκεκριμένο πρόγραμμα υγείας γιατί συνειδητοποιεί κάποιος οτι οι μισόι ξεκινούν κάπνισμα απο το λύκειο.

     Επειδή ίσως δεν γνωρίζουμε αναλυτικά τα διάφορα προβλήματα που προκαλεί το κάπνισμα στον ανθρώπινο οργανισμο ας δουμε μερικα απο αυτα: 

Στο στόμα: καρκίνος του στόματος,καταστροφή δοντιών

Στο αναπνευστικό σύστημα: βήχας,δύσπνοια,άσθμα,καρκίνος του πνευμονα(ο πιο συχνός παγκοσμίως) 
Στο πεπτικό σύστημα: καρκίνος στομάχου,προβλήματα χώνεψης,καταστροφή θρεπτικών στοιχείων και βιταμινών.
Στο κυκλοφορικό σύστημα: θρόμβοι και στενώσεις αγγείων,εγκεφαλικο(μεγάλη αιτία θανάτου) και σεξουαλική ανικανότητα(120.000 άνδρες στην Μεγάλη Βρετανία είναι σεξουαλικά ανίκανοι λόγω του τσιγάρου).

Στην καρδιά: καρδιακή προσβολή,στεφανιαία νόσος.

Στο δέρμα: ο καπνιστής έχει 3 φορές περισσότερες πιθανότητες να αναπτύξει καρκίνο του δέρματος απο τον μή-καπνιστή.

Στα μάτια: τύφλωση απο διάφορες ασθένεις όπως ο καταρράκτης.

Όπως βλέπουμε τα προβλήματα στην υγεία μας είναι πάρα πολλά και σχεδόν αναπόφευκτα για τους καπνιστές.Πέρα όμως απο τα σωματικά προβλήματα υπάρχουν και οι ψυχικές επιπτώσεις του καπνίσματος στον άνθρωπο.Το τσιγάρο προκαλεί κατάθλιψη,άγχος,αυπνίες προβλήματα δηλαδή που επηρεάζουν σημαντικά στην ψυχική υγεία ενός ατόμου. 
     Επιπλέον κάτι πολύ σημαντικό που πρέπει να γνωρίζουμε είναι τα προβλήματα που προκαλεί το κάπνισμα στους γύρω μας.Οι λεγόμενοι παθητικοί καπνιστές αντιμετωπίζουν και αυτοί προβλήματα λόγω των πολλών χημικών ουσιών που περιέχει το τσιγάρο.Τα πιο σημαντικά είναι ο καρκίνος του πνεύμονα,διάφορα καρδιαγγειακά προβλήματα(καρδιοπάθεια) καθώς και αναπνευστικά(ασθμα).Είναι πολύ σημαντικό να καταλάβουμε ότι δεν πρέπει να είμαστε ανεύθυνοι και να τηρούμε τους νόμους που αφορούν το κάπνισμα καθώς θέτουμε σε κίνδυνο τον κάθε διπλανό μας.
     Επιπρόσθετα λόγω και του νεαρού της ηλικίας πολλά παιδιά τα οποία διαθέτουν έστω και έναν καπνιστή στο φιλικό τους περιβάλλον δέχονται ώστε να αρχίσουν και αυτοί το κάπνισμα.Εδώ είναι πολυ σημαντικό να γνωρίζεις τις συνέπεις του καπνίσματος όπως τις αναφέραμε πιο πάνω έτσι ώστε να μείνεις ανεπηρέαστος.Λαμβάνοντας μέρος στο συγκεκριμένο πρόγραμμα υγείας θα ήταν ακόμα καλύτερο να προσπαθήσεις να ενημερώσεις τον φίλο σου μέσα από τις γνώσεις που διαθέτεις για τούς κινδύνους πού διατρέχει ένας καπνιστής.

     Τέλος όσον αφορά την δραστηριότητα τα παιδιά θα χωριστόυν σε ομάδες και θα προσπαθήσουν μέσα απο την αναλυτική ενημέρωση που έγινε σε αυτό το μάθημα αλλά και μέσα απο δικές τους πληροφορίες(ψάχνοντας στο διαδίκτυο) να σχεδιάσουν ένα σλόγκαν που θα αφορά είτε την πρόληψη για το κάπνισμα,είτε τα προβλήματα που δημιουργεί. 

Αξιολόγηση προγράμματος: 

Μετά το τέλος των 6 μαθημάτων και όλων αυτών των δραστηριοτήτων στις οποίες έλαβαν μέρος,οι μαθητές θα αξιολογήσουν το πρόγραμμα υγείας για το κάπνισμα.Η αξιολόγηση του προγράμματος θα πραγματοποιηθεί με ένα ερωτηματολόγιο το οποίο θα δωθεί στους μαθητές για να απαντήσουν.Το ερωτηματολόγιο είναι το εξής:

	Βαθμολογική κλίμακα ερωτηματολογίου


	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Καθόλου
	Λίγο
	Έτσι κ έτσι
	Αρκετά
	Πολύ
	Πάρα πολύ


	Ερώτηση:
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Το πρόγραμμα αγωγής υγείας που παρακολούθησες ήταν ευχάριστο για σένα; 
	
	
	
	
	
	

	Το πρόγραμμα αγωγής υγείας που παρακολούθησες ήταν σημαντικό για σένα;
	
	
	
	
	
	

	Ήταν σαφής ο σκοπός του προγράμματος;
	
	
	
	
	
	

	Πιστεύεις οτι έγιναν κατανοητές οι αρνητικές επιδράσεις του καπνίσματος;  
	
	
	
	
	
	

	Ήταν ενδιαφέρουσες οι δραστηριότητες που συμμετείχες;
	
	
	
	
	
	

	Πιστεύεις οτι σε βοήθησε το συγκεκριμένο πρόγραμμα υγείας; 
	
	
	
	
	
	                            

	Πιστεύεις οτι βοήθησε την οικογένεια σου και τους φίλους σου;
	
	
	
	
	
	

	Πιστεύεις οτι το συγκεκριμένο πρόγραμμα υγείας σε βοήθησε  να μην αρχίσεις ποτέ το κάπνισμα; ή αν καπνίζεις να το  κόψεις;
	
	
	
	
	
	


*σημειώστε ένα Χ στο τετράγωνο που επιθυμείτε. 
