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Θέμα:Πρόγραμμα Αγωγής Υγείας για το άγχος των πανελλήνιων
Το σχολικό περιβάλλον είναι πλέον κατάλληλο για τον σχεδιασμό και την εφαρμογή προγραμμάτων αγωγής υγείας. Το άγχος είναι μια αρνητική συναισθηματική κατάσταση με αισθήματα νευρικότητας, ανησυχίας και φόβου που συνδέονται με ενεργοποίηση ή σωματική διέγερση.Όλοι γνωρίζουμε λοιπόν,ότι το μεγαλύτερο ποσοστό των μαθήτων της 3ης Λυκείου διακατέχονται από μεγάλο άγχος κατά την διάρκεια των εξετάσεων γιατί μετά από αυτές παίρνουν μια πολύ σημαντική απόφαση για την πορεία που θα χαράξουν το μέλλον τους.Για αυτό η ώρα της Φ.Α. είναι η καταλληλότερη να εφαρμοστεί το πρόγραμμα αγωγής υγείας μεσω των τεχνικών χαλάρωσης για να μειώσει το άγχος των μαθητών και να τους δώσει ενέργεια ώστε να αποδώσουν καλύτερα. 
Σκοπός του προγράμματος αγωγής υγείας με θέμα το άγχος των πανελληνίων θέλει νας μας αποδείξει μέσω των τεχνικών χαλάρωσης και της άσκησης το αρχαίο ρητό <Νους υγιης εν σωματι υγιη>.Οι μαθητές μέσω των τεχνικών χαλάρωσης θα έχουν τη δυνατότητα να ηρεμήσουν, να έχουν ενέργεια και συγκέντρωση ώστε να αποδόσουν όσο το δυνατό καλύτερο στις εξετάσεις.
Τα προσδοκώμενα αποτελέσματα του προγράμμτος αυτού είναι τα παιδιά να κατανοήσουν πόσο σημαντική είναι η ηρεμία και το καθαρό μυαλο όχι μονο για να γράψουν καλά στις πανελλήνιες αλλά για να το υιοθετήσουν και ως τρόπο ζωής.
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΕ ΘΕΜΑ ΤΟ ΣΤΡΕΣ
Μάθημα 1ο:Ενημέρωση μαθητών σχετικά με το τι είναι άγχος και τις αρνητικές συνέπειες του

Μάθημα 2ο:Προβολή ντοκυμαντέρ σχετικά με το καταστροφικό άγχος

Μάθημα 3ο:Εξάσκηση αναπνοής και προοδευτικής χαλάρωσης
Μάθημα 4ο:Mάθημα Γιόγκα

Μάθημα 5ο: Σχέση στρες και άσκησης.Συστηματική άσκηση,η άσκηση ελλατώνει το στρες,βοήθα τον άνθρωπο.
Mάθημα 6ο: Καλό και κακό στρες.Διαχωρισμός σε καλό και κακό στρες,παραδείγματα μέσα στην τάξη.
ΑΝΑΛΥΤΙΚΟ ΠΛΑΝΟ 3ΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

ΕΞΑΣΚΗΣΗ ΑΝΑΠΝΟΗΣ ΚΑΙ ΠΡΟΟΔΕΥΤΙΚΗΣ ΧΑΛΑΡΩΣΗΣ
· Η σωστή αναπνοή είναι ένας από τους απλούστερους τρόπους για να ελέγχει κανείς το άγχος του, την ένταση των μυών του και να επιτυγχάνει τη χαλάρωση. Όταν το άτομο είναι ήρεμο και χαλαρό τότε η αναπνοή του είναι απαλή, βαθιά και ρυθμική. Όταν βρίσκεται κάτω από πίεση και ένταση τότε η αναπνοή του είναι πιο σύντομη και μη φυσιολογική. Πολλοί μαθητές κάτω από την πίεση μιας άσκησης δυσκολεύονται να συντονίσουν την αναπνοή τους και αυτό επηρεάζει αρνητικά την απόδοσή τους. Τα παιδιά όταν δε γνωρίζουν καλά μια άσκηση ή την εκτελούν για πρώτη φορά, καθώς και σε έντονα πιεστικές προσπάθειες, είτε κρατούν την αναπνοή τους είτε αναπνέουν πολύ βιαστικά και κοφτά με το άνω τμήμα των πνευμόνων. Και οι δύο τρόποι αναπνοής δημιουργούν ένταση και σύσπαση στους μύες, καθώς και περιορίζουν την απόδοση. Ο τρόπος αναπνοής βελτιώνεται με λίγη εξάσκηση και στη συνέχεια μπορεί να χρησιμοποιηθεί αποτελεσματικά.

· Όταν ένα παιδί μαθαίνει να εστιάζει την προσοχή του στην αναπνοή του, τότε αποφεύγει να αποσπάται από άσχετα προς τη δραστηριότητα ερεθίσματα, όπως είναι οι αρνητικές σκέψεις.

· Τέλος,ο σωστός τρόπος αναπνοής βοηθά τα άτομα να χαλαρώνουν τους μύες των ώμων και του λαιμού
                    ΑΞΙΟΛΟΓΙΣΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ


Η αξιόλογιση μπορεί να γίνει με την μορφή ερωτηματολογίου το οποίο θα μοιραστεί  μέσα στην τάξη,θα συμπηρωθεί απο τους μαθητές και θα συζητηθεί εκείνη την ώρα απο τους μαθητές και τους καθηγητές.

Κυκλώστε τον αριθμό που νομίζεται ότι ταιριάζει σε κάθε ερώτηση.

1. Ήταν ενδιαφέρον το πρόγραμμα αγωγής υγείας;     0     1     2     3     4     5

2. Μάθατε κάτι καινούργιο μέσω αυτού του προγράμματος;     0     1     2     3     4     5

3. Πόσο χρήσιμες ήταν οι πληροφορίες πήρατε ;     0     1     2     3     4     5

4. Ήταν κατανοητό;     0     1     2     3     4     5

5. Είχε ψυχαγωγικό κομμάτι;     0     1     2     3     4     5

6. Θα αλλάζατε κάτι από το συνολικό πρόγραμμα;     0     1     2     3     4     5

7. Ήταν βαρετό;     Ναι ή όχι

· 0= καθόλου

· 1= πολύ λίγο

· 2= λίγο

ΤΕΛΟΣ

