Як пережити критичний період так, щоб зберегти душевні сили…

1. Дотримуйтесь розпорядку життя. Розміренне життя, в якому є звичні події та ритуали створюють острівець психологічної безпеки. Зберігаючи обраний режим дня, ви демонструєте іншим і, що головне, самому собі, що ви сильні, стійкі та життєздатні. При цьому ви заявляєте, що продовжуєте жити та сподіватися на краще майбутнє, не дивлячись ні на що.

2. Притримуйтесь здорового режиму харчування, займаєтесь фізичними вправами та висипайтесь. Бережіть своє здоров’я, це допоможе вам пережити складні часи та уникнути додаткових проблем у майбутньому.

3. Регулярно виконуйте вправи на розслаблення. Це допоможе подолати щоденний стрес. Чим регулярніше ви практикуєте вправи на розслаблення, тим краще ви навчитесь розслаблятися. Це, в свою чергу, безпосередньо впливає на настрій та душевний спокій.

4. Говоріть про свої почуття з близькими. Коли ви ділитесь своїми переживаннями та почуттями, то зменшуєте їх тяжкість, а також вчитесь дивитись на них по-новому. Більше того, ви можете дізнатися, що інші люди переживають схожі стани.

5. Допомогайте іншим. Це можуть бути, як ваші батьки, діти, друзі або сусіди, які потребують підтримки, так і зовсім незнайомі люди, коли ви добровільно берете участь у діяльності організації, яка вам подобається. Допомогаючи іншим, ви і самі відчуваєте себе набагато краще. Окрім того, це допоможе вам довести самому собі, що ви здатні впоратись зі складною ситуацією.

6. Виділіть час для улюблених занять. Щоденно виділяйте час на те, що вам подобається: спорт, музика, читання, прогулянки, рукоділля та інше. Це допоможе вам переключити увагу, відволіктися і пам’ятати про те, що навіть у складні часи можназнайти заняття, яке зробить ваше життя кращим.
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ToBopiTs AiTAM npasay

Kaxis fiTam npasusy
iHopManiio, B TonepanTHOMY
0631 BIATIOBIAHO A0 iXHBOTO BiKy.

CreopiTs BignoBigHi ymoBH
AU PO3MOBH MPO BiffHy
€ AyKe BaxTHBHM, 106 TiTH
nouyBanHcs B Gesnewsi a
CMoKoi.

Haiire giram npocrip,
106 BOHM MOTJIH FOBOPHTH
Tpo cBii cTpax

CKXITh AITAM, 1O BH 3 HUMH.
He nocnimaiire. He npumenmyiire
i He cTaBTe N CyMHiB ix NOUYTTA.

TloKaiTh AITAM, 110 BY PO3yMiETe, 1o
Te WO BIABYBACTECA 36HBAE 3 NAKTEMHKY
Ta € CIagHUM.CKaXITh iM, 10 Dxri

HOUYTTA € HopMaBHOIO peaxicio

Ha HeHOpMaIbHy CHTyaLilo- BifiHy.

TlomomoxiTs fiTsM BHpasHTH ixii
OSYTT, HANpHKTAZ 33

OTIOMOTOlo TpH, MaTIOBaHHS 60
yopMi KopoTKoro oroBizaHHs,
Kasiat u poaropizi.

VHHKa#Te CTepeoTHIIIB

LlikaBTecs, WO AiTH MPo BCe Le AYMAIOTh

Hawmaraiirecss cryxarH, fisHajiTecs 1o Bxe
RiTH SHAIOTS, 140 dyNH | IBIKK NTPO L€ AISHATHCA.

TloaxiTs AITAM, 1O BY Pajl, 1O MOXKeTe
3 HMMH PO Ue BiZIBEPTO TOTOBOPUTH.
TIORINiTBCS CBOIMM MOTIAAMIA Ta TIOMYTTAMH
OO KOHPMIKTY Ha YKpaiHi. [lossonsTe i miTaM
‘BMCTOBYTH iXHi MOTTAMY Ta eMonii.
He sanuuaiiTe HAOAMHILI 3 MM TUTAHHAM
niTeit crapuroro siky Ta mizTiTKiB, ToBOpITS
3 HMMHIIPO BCe, IO BOHH YyIOTb Ta Gawars y 3ML.

Bu3HajiTe cepio3HiCTh CHTYa!
Ta 6yapre yBamHi

ByAwTe 0co6MHBO Syiiii A0 AiTel, AKiX BifiHa
sasenHna GimbuIoio Miporo (HanpHKIAR ixki
‘pomusi 1a Kpaisi a6o B Pocii, 6aTsKi
cnyats B 3CY a60 y iTeii
TpaBMa noB'A3aHa 3 BifiHOK).

Illo me
MoXe fomoMorTH?

TIpuBeAiTs MiTAM NPUIIAH
Tiofiel Ta OpraHisauii, ki
RomoMaraiors.

Posniosigaire icropii
PSP —
siiitny | cipaswHCA 3 M.

CripoGyiire pasom mpuAyMaTH crioci6,
S B MOeTe IIPHEHATHCA 5O
NORONAHHS MpoGTeMH.

'VHMKaiTe WKIATHBHX CTEPEOTHIIIB Ta

renepanisauii. Sikiu 6 e 6y Hawi
rosyTTA Ha paxyHok Pocii Ta llyTisa,

‘Hauri AiTH MaIOTh 3HATH 1O He BCi
pocisnu norani mozK.

CriBuysajie Ta migTpuMydiTe iHuri BaxoIuBi LiHHOCTI.

He 3a6ypaiire i npo ce6e. AkTiBHO LyXaiiTe
MOMTHBHI AOCBIA CTIKYBaHH 3 AiTsMH,

TMar’sraiiTe, IO CIITBHA YHACTS, B3AEMHA MIATPHMKA, KOHTAKT 2 IPHIVIAAK
A06pOi MPaKTHIH € HATKPAIIMMH METORAMM B NIORONIAHH CIVTAAHIX TA

KA

HeouiKyBaHuX MO,




