СКЛАДОВI ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТI ФАХIВЦIВ ФIЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 
	Компетентностi, що сприяють фiзичному здоров’ю
	Компетентностi, що сприяють соцiальному здоров’ю
	Компетентностi, що сприяють духовному та психiчному здоров’ю

	Навички рацiонального харчування:

· дотримання режиму харчування;

· умiння складати харчовий рацiон, враховуючи реальнi можливостi та користь для здоров’я;

· вмiння визначати й зберiгати високу якiсть харчових продуктiв.

Навички рухової активностi:

· виконання ранкової зарядки;

· регулярнi заняття фiзичною культурою, спортом, руховими iграми, фiзичною працею.

Санiтарно-гiгiєнiчнi навички:

· навички особистої гiгiєни;

· умiння виконувати гiгiєнiчнi процедури.

Режими працi та вiдпочинку:

· вмiння чергувати розумову та фiзичну активностi;

· вмiння знаходити час для регулярного харчування й повноцiнного вiдпочинку.
	Навички ефективного спiлкування:

· умiння слухати

· умiння чiтко висловлювати свої думки

· умiння вiдкрито виражати свої почуття, без тривоги та звинувачень

· володiння невербальною мовою (жести, мiмiка, iнтонацiя)

· адекватна реакцiя на критику

· умiння просити про послугу або допомогу.

Навички спiвчуття:

· умiння розумiти почуття, потреби i проблеми iнших людей;

· умiння висловлювати це розумiння;

· умiння зважити на почуття iнших людей;

· умiння допомагати та пiдтримувати.

Навички розв’язувати конфлiктiв:

· умiння розрiзняти поглядiв i конфлiкти iнтересiв;

· умiння розв’язувати конфлiктiв поглядiв на основi толерантностi;

· умiння розв’язувати конфлiктiв iнтересiв за допомогою конструктивних переговорiв.

Навички поведiнки в умовах тиску, погроз, дискримiнацiї:

· навички впевненої (адекватної) поведiнки, зокрема й застережливих дiй щодо ВIЛ-СНIДу;

· умiння розрiзняти прояви дискримiнацiї, зокрема щодо людей з особливими потребами, ВIЛ-iнфiкованих i хворих на СНIД;

· умiння обстоювати свою позицiю та вiдмовлятися вiд небажаних пропозицiй, зокрема й пов’язаних iз залученням до курiння, вживання алкоголю, наркотичних речовин;

· умiння уникати небезпечних ситуацiй i дiяти при загрозi насилля.

Навички спiльної дiяльностi та спiвробiтництва:

· умiння бути «членом команди»;

· умiння визнавати внесок iнших у спiльну роботу;

· умiння адекватно оцiнювати свої здiбностi та свій внесок у спiльну дiяльнiсть.
	Самоусвiдомлення та самооцiнка:

· умiння усвiдомлювати власну унiкальностi;

· позитивне ставлення до себе, iнших людей, до життєвих перспектив;

· адекватна самооцiнка: умiння реально оцiнювати свої здiбностi й можливостi, а також адекватно сприймати оцiнки iнших людей.

Аналiз проблем i прийняття рiшень:

· умiння визначати суть проблеми та причини її виникнення;

· здатнiсть сформулювати декiлька варiантiв розв’язання проблеми;

· умiння передбачати наслiдки кожного з варiантiв для себе та iнших людей;

· умiння оцiнювати реальнiсть кожного варiанта, враховуючи власнi можливостi та життєвi обставини;

· здатнiсть вибирати оптимальнi рiшення.

Визначення життєвих цiлей та програм:

· умiння визначати життєвi цiлi, керуючись своїми потребами, схильностями, здiбностями;

· умiння планувати свою дiяльнiсть, враховуючи аналiз можливостей i обставин;

· умiння визначати прiоритети й рацiонально використовувати час. Навички самоконтролю:

· умiння правильно проявляти свої почуття;

· умiння контролювати прояви гнiву;

· умiння долати тривогу;

· умiння переживати невдачi;

· умiння рацiонально планувати час.

Мотивацiя успiху та тренування волi:

· вiра в те, що ти є господарем свого життя;

· установка на успiх;

· умiння зосереджуватися на досягненнi мети;

· розвиток наполегливостi та працьовитостi.


