Единый классный час «Дай выход чувствам!» (профилактика стрессовых состояний обучающихся)
Сегодня тема нашего разговора – чувства. В жизни бывают ситуации, когда человек по собственной или чужой инициативе лишается права  испытывать важнейшие чувства, когда он не может открыто выразить свою реакцию на происходящее. Как бы нам ни хотелось, но избавиться от чувств невозможно, их нельзя «просто не заметить». Нельзя делать вид, что их нет в природе. Но когда мы пытаемся дать выход своим чувствам и переживаниям необходимо помнить о трех правилах.
Правило №1: чувство находит свое выражение постепенно. Главное правило душевного здоровья и спокойствия таково: если не дать чувству выхода, оно не исчезнет. Вы подавляете его, но оно так или иначе найдет выход.

Именно чувства являются для нас источником энергии. Разумно расходуя эту энергию, мы обретаем душевное здоровье. Но если отрицать наличие у себя этой энергии, она все равно не пропадает. Она – словно пар, поднимающийся над кастрюлей с  кипящей водой. Кастрюлю можно накрыть крышкой. Теперь пара не видно, но он не исчез. В конце концов,  он найдет себе щелочку и покажется над крышкой – с вашей помощью или без нее. То же можно сказать и о нашей эмоциональной энергии. В конечном итоге каждое наше чувство найдет себе какое – то выражение. И если мы не отыщем разумный способ  выразить его, то оно проявится само в виде:

· болезни (может заболеть живот, голова, подняться температура) 
·  нервозности и беспричинной раздражительности, грубости по отношению к людям
· неадекватных реакций на происходящее.
Этого можно избежать, если найти приемлемый для себя способ выпустить свою внутреннюю энергию.

Правило №2: чувства можно проявлять по – всякому.

Все мы испытываем одни и те же чувства. Разница между людьми лишь в том, что мы эти чувства по – разному выражаем.

Прослушайте список следующих вещей:

· носовые платки
· кроссовки

· телефон

· тетрадь и ручка

· карандаш и бумага

· подушка

Этот список подсказывает нам: есть множество «здоровых» способов для того, чтобы излить свои чувства. Испытывая злость, раздражение или обиду, можно по – разному дать им выход: сходить на тренировку или стадион побегать, порисовать, поспать, позвонить другу или подруге, описать свои чувства на бумаге, поплакать.
Правило №3: проявлять собственные чувства. Можно установить новое правило для себя – проявлять все свои чувства. Но это не призыв к разнузданности в проявлении чувств.

Распущенности можно избежать, если помнить об одном очень простом правиле:

Выразить свои чувства можно любым способом, но нельзя причинять вреда – себе, окружающим, предметам и имуществу.

Например:

· Можно пойти в свою комнату и побыть одному. Но нельзя полностью отвернуться от людей, которые тебя любят и о тебе заботятся (ты наносишь вред себе).
·  Можно сказать подружке, что обижена на нее за то, что она разболтала всем твои секреты. Но нельзя  в отместку сплетничать о ней (ты наносишь вред окружающим).
· Можно побить подушку, если зол. Но нельзя швырять предметы в телевизор или другие вещи (ты повредишь имущество).
Итак, какой же можно сделать вывод? Если не запрещать себе чувствовать и проявлять свои чувства, то жизнь станет ярче и богаче.

