Внеклассное профилактическое  мероприятие 

для обучающихся 8-11 классов
«ЖИЗНЬ ОДНА»
Цель: формирование умений и навыков выхода из трудных жизненных ситуаций.

Задачи:

- способствовать осознанию подростками того, что любая проблема решаема
- познакомить со способами снятия эмоционального напряжения

- способствовать формированию позитивного мышления
- способствовать осознанию подростками ценности жизни

- способствовать развитию уверенности в себе

Из всех созданий, живущих на земле, 

только человек может изменить себя.

Только человек является архитектором своей судьбы.

В. Джеймс.

Сегодня мы познакомимся с понятием «авитальная активность» - это активность, направленная против себя: суициды, наркомания, таксикомания, необдуманный экстрим, т.е. это действия, при которых можно получить увечья, болезнь, в худшем случае смерть.
Какие причины двигают человеком, чтобы он решился на столь необдуманный шаг?
1. Депрессивное состояние – возникает у человека очень часто. Проявляется в частой смене настроения, человек становится пассивным, его перестают волновать какие то очень важные проблемы, которыми он раньше интересовался, перестает общаться с друзьями, часто таких людей гложет вина за какие-то поступки, а иногда все может быть наоборот: человек становится чрезвычайно весел, подвижен, может шутить, когда шутки совсем неуместны и т.д.
2. Конфликты (с родителями, друзьями, учителями, соседями, любимым человеком и т.д.)
Упражнение «Капля»
Цель: показать учащимся, что многие незначительные конфликты, проблемы или неприятные ситуации можно не доводить до крайности, и что любая проблема решаема.
Ход упражнения: каждому учащемуся кисточкой капаем на чистый лист бумаги по одной капле гуаши или туши. 

Инструкция: каждый может делать с этой каплей все, что он захочет: может подуть на нее, чтобы получилось какое-то изображение, может из нее что-то нарисовать или оставить в прежнем состоянии. 
Рефлексия: Не столь страшен конфликт, стресс, как его последствия. Человек в таких ситуациях видит картинку как бы в перевернутом виде, искаженно. Он полностью сосредоточен на своем обидчике или на проблемной ситуации, мысленно прокручивает в уме одну и ту же ситуацию несколько раз. И когда человек сфокусирован на чем-то, в его глазах ситуация раздувается все больше и больше. Посмотрите на ваши рисунки, если из маленькой капли получилась огромная клякса, какой можно сделать вывод? не делать из мухи слона!
Снятие нервно-психологического напряжения
Подумайте, как можно отвлечься от проблемной ситуации, снять стресс? (желательно, чтобы учащиеся вспомнили сами):
- спортивное занятие; 
- стирка белья;

- мытье посуды;

- слушать музыку;
- контрастный душ (баня, сауна);

- скомкать газету и выбросить;

- прогулка на свежем воздухе;

- вздохнуть глубоко до 10 раз;

- постараться переключиться на другую деятельность.

Если вы видите, что в нервно-психологическом напряжении пребывает ваш друг или подруга, постарайтесь отвлечь его от мрачных мыслей, вовлеките его в какую-нибудь деятельность и не выпускайте из поля зрения, пока ситуация не изменится в лучшую сторону. Делать это нужно тактично и ненавязчиво.
Жизнь состоит из черных и белых полос. Бывает трудная жизненная ситуация, но есть люди, которых не сломали жизненные трудности (ветераны ВОВ, люди, пережившие блокаду Ленинграда, инвалиды, которые занимаются спортом и занимают призовые места на паралимпиадах, а также пример тому – герой романа Даниэля Дефо «Приключения Робинзона Крузо», который остался на необитаемом острове).
Таблица, составленная Робинзоном Крузо.

	ЗЛО
	ДОБРО

	Я заброшен судьбой на мрачный необитаемый остров и не имею никакой надежды на избавление.
	Но я жив, я не утонул подобно всем моим товарищам.

	Я как бы выделен и отрезан от всего мира и обречен на горе.
	Но я не умер с голоду и не погиб в этом пустынном месте, где человеку нечем питаться.

	Я беззащитен против нападения людей и зверей.
	Но остров, куда я попал, безлюден, и я не видел на нем ни одного хищного зверя, как на берегах Африки. Что было бы со мной, если бы меня выбросило на африканский берег!

	Мне не с кем перемолвиться словом, некому утешить меня.
	Но Бог чудесно пригнал наш корабль так близко к берегу, что я не только успел запастись всем необходимым для удовлетворения моих текущих потребностей, но и получил возможность добывать себе пропитание до конца моих дней.

	У меня мало одежды и скоро мне будет нечем прикрывать свое тело.
	Но я живу в жарком климате, где можно обойтись и без одежды.

	Я отделен от всего человечества; я отшельник, изгнанный из общества людей.
	Но зато я выделен из всего нашего экипажа: смерть пощадила одного меня и Тот, кто столь чудесным образом спас меня от смерти, может спасти меня и от моего безотрадного положения.


Упражнение «Плохо – хорошо»
Цель: убедить подростков, что даже из неприятной ситуации, можно извлечь полезную выгоду для себя.

Ход упражнения: учащимся предлагается любая малоприятная ситуация. Например, ситуация, когда человек шел мимо лужи, и проезжавшая машина обрызгала его грязью. Учащиеся должны найти, что хорошо и что плохо для них в данной ситуации.

Самый лучший пример для подростков, особенно девочек, героиня одноименного художественного фильма, созданного по роману «Унесенные ветром» Скарлетт. В самые тяжелые жизненные моменты она говорила себе: «Я не буду думать об этом сегодня, я подумаю об этом завтра». Действительно, утром приходит всегда хорошее, разумное решение. Недаром русская пословица гласит «Утро вечера мудренее».
Но если вы не нашли хорошего мудрого решения сами, то это не значит, что его не знает никто.
Упражнение «Я не один»
Цель: помочь взрослеющему человеку понять, что он не одинок в этом мире, что он не должен оставаться со своими проблемами один на один.

Ход упражнения: Сейчас я предлагаю вам взяться за руки и почувствовать теплоту рук ваших одноклассников, почувствовать их сильное плечо и одобряющий взгляд. Чувствуете, какая крепкая у вас поддержка? А теперь оглянитесь вокруг и вы увидите поддержку и понимание со стороны учителей. Теперь мысленно выйдите в коридор, на улицу, зайдите в свой дом, загляните к друзьям, соседям, поговорите даже с незнакомым человеком. Я думаю, что в таком большом окружении людей вы непременно найдете поддержку и хороший совет.
Вся наша жизнь – это борьба. И этому подтверждение стихотворение С.В. Михалкова «Завидное упорство».
Хозяйка в кладовУшке, на окне,
Оставила сметану в кувшинЕ.

И надо ж было,
Чтоб тот кувшин прикрыть она забыла!

Два малых лягушонка в тот же час

Бултых! – в кувшин, не закрывая глаз,

И ну барахтаться в сметане!.. и понятно,

Что им из кувшинА не выбраться обратно, - 

Напрасно лапками они по стенкам бьют: 

Чем больше бьют, тем больше устают…

И вот уже один, решив, что все равно

Самим не вылезти, спасенья не дождаться, - 

Пуская пузыри, пошел на дно…

Но был второй во всем упорней братца – 

Барахтаясь во тьме, что было сил, 
Он из сметаны за ночь масло сбил,
И оттолкнувшись, выскочил к рассвету.

Ситуация была одна и та же, но почему один погиб, а другой выжил? Что ему помогло? Какой вывод?
Подобные ситуации встречаются в жизни, наглядный пример - тяжелобольные люди, страдающие неизлечимыми заболеваниями, когда человек хватается за любую спасительную «соломинку», чтобы выжить. Это люди, которые узнали, в чем смысл жизни (инвалид Ник Вуйчич, рожденный без рук и ног, путешествует по миру и вселяет надежду в людей.)
Если он смог, то я, имея руки-ноги, тем более смогу!

Упражнение «Неоконченное предложение»
Предлагаю вам написать мини-сочинение на тему «Жизнь для меня – это …». 

- Смысл жизни для меня – это никогда не унывать и идти всегда вперед, чтобы не случилось.

- Если я и думаю о смерти, то очень редко, тогда, когда мне бывает очень плохо. Но я всегда знаю, что на смену неблагоприятным дням приходят хорошие. 

- Смысл жизни для меня – это окончить школу и поступить в институт, а там видно будет.

- Смысл жизни я вижу в том, чтобы жить и быть полезным другим, особенно своей семье.
- Я не знаю, в чем заключается смысл жизни, каждый человек определяет его по-разному, но умирать я точно не хочу.

Упражнение «Весы жизни»

На столе у меня стоят весы. Это весы жизни. Одну чашу весов назовем строчкой из песни «Я люблю тебя, жизнь», а другую чашу назовем строчкой из песни «А нам все равно». Я хочу, чтобы вы свои работы положили на ту чашу весов, на которую вам подсказывает ваше сердце, ваше внутреннее состояние, ваше будущее. Свое решение прошу прокомментировать.
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	ЗЛО
	Я заброшен судьбой на мрачный необитаемый остров и не имею никакой надежды на избавление.
	1
	ДОБРО
	Но я жив, я не утонул подобно всем моим товарищам.

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	2 
	ЗЛО
	Я как бы выделен и отрезан от всего мира и обречен на горе.
	2
	ДОБРО
	Но я не умер с голоду и не погиб в этом пустынном месте, где человеку нечем питаться.

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	3 
	ЗЛО
	Я беззащитен против нападения людей и зверей.
	3
	ДОБРО
	Но остров, куда я попал, безлюден, и я не видел на нем ни одного хищного зверя, как на берегах Африки. Что было бы со мной, если бы меня выбросило на африканский берег!

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	4 
	ЗЛО
	Мне не с кем перемолвиться словом, некому утешить меня.
	4
	ДОБРО
	Но Бог чудесно пригнал наш корабль так близко к берегу, что я не только успел запастись всем необходимым для удовлетворения моих текущих потребностей, но и получил возможность добывать себе пропитание до конца моих дней.

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	5 
	ЗЛО
	У меня мало одежды и скоро мне будет нечем прикрывать свое тело.
	5
	ДОБРО
	Но я живу в жарком климате, где можно обойтись и без одежды.

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	6 
	ЗЛО
	Я отделен от всего человечества; я отшельник, изгнанный из общества людей.
	6
	ДОБРО
	Но зато я выделен из всего нашего экипажа: смерть пощадила одного меня и Тот, кто столь чудесным образом спас меня от смерти, может спасти меня и от моего безотрадного положения.


Вся наша жизнь – это борьба. И этому подтверждение стихотворение С.В. Михалкова «Завидное упорство».

Хозяйка в кладовУшке, на окне,

Оставила сметану в кувшинЕ.

И надо ж было,

Чтоб тот кувшин прикрыть она забыла!

Два малых лягушонка в тот же час

Бултых! – в кувшин, не закрывая глаз,

И ну барахтаться в сметане!.. и понятно,

Что им из кувшинА не выбраться обратно, - 

Напрасно лапками они по стенкам бьют: 

Чем больше бьют, тем больше устают…

И вот уже один, решив, что все равно

Самим не вылезти, спасенья не дождаться, - 

Пуская пузыри, пошел на дно…

Но был второй во всем упорней братца – 

Барахтаясь во тьме, что было сил, 

Он из сметаны за ночь масло сбил,

И оттолкнувшись, выскочил к рассвету.

- Ситуация была одна и та же, но почему один погиб, а другой выжил?    

- Что ему помогло?
 - Какой вывод?

