Измени свое отношение к проблемам, 

и они все реже будут приходить к тебе
Порой человек переживает сильные неудачи. Самое главное – не замыкаться на проблеме, мучающей тебя. Вспомни, какое занятие приносит тебе хорошее настроение и попробуй отвлечься. Занимаясь любимым делом, ты постепенно забудешь о неудачах, из-за которых так страдаешь. Постарайся проводить больше времени с близкими людьми. 
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Когда ничего не ладится, махнув на все рукой, хочется сказать: «Все пропало! Я уже ничего не могу сделать!», борись. До конца. Сделай все возможное и невозможное, для того чтобы преодолеть любые жизненные ситуации, упорство всегда приносит победу.

Полезные советы
Научись сполна наслаждаться минутами жизни. Когда ты думаешь о чем-то плохом, сядь удобно, расслабься, закрой глаза и скажи себе: «Меня ничего не беспокоит. У меня все в порядке». 
Учись на любую ситуацию смотреть с юмором, а для этого посмотри на себя со стороны. В любой ситуации в жизни можно найти что-то хорошее и смешное. Смотри на то, что с тобой происходит не с плохой стороны: «У меня все плохо», а с хорошей (например, если тебя облили супом, это плохо, но зато ты постирал одежду). Не надо вспоминать прошлое. Прошедшие беды бессильны, они уже не
могут обидеть тебя, забывай обиды и поражения, не вспоминай о том, чего уже не вернуть. 
В самые трудные минуты нужно держать себя в руках. Думать о тех, кто тебя окружает, о своих родных. Самые плохие времена все равно проходят. И всегда находится решение любой проблемы. А жизнь только одна. 
Мы не имеем права уходить из жизни сами. Свою жизнь надо любить и дорожить ею. Потому что нет на земле ни одного точно такого же человека как ты. 
Радуйся жизни, небу, солнцу, облакам, улыбкам и радуге на небе
Будь внимателен к друзьям!
В кризисном состоянии человек испытывает сильное отчаяние,

чувство одиночества, он не видит выхода…

Внимание окружающих может предотвратить беду!

Как понять, что друг оказался

в кризисной ситуации

1. Прямые высказывания о нежелании жить: «скоро все закончится…», «у вас больше не будет проблем со мной…», «все надоело, я никому не нужен…» и т.д.;
2. Частые смены настроения;
3. Изменения в привычном режиме питания, сна;

4. Рассеянность, невозможность сосредоточиться;

5. Стремление к уединению;

6. Потеря интереса к любимым занятиям;
7. Раздача значимых (ценных) вещей;

8. Пессимистические высказывания: «у меня ничего не получится», «я не смогу» и т.д.;
9. Резкое снижение интереса к привычной деятельности (работе, учебе);
10. Употребление психоактивных веществ.
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Что необходимо предпринять, если друг находиться в кризисном состоянии

· Рассказать о своих подозрениях старшим (педагогам);

· Поговорить с человеком о его переживаниях;

· Посоветовать обратиться за помощью к психологу;

· Если человек не может позвонит в службу экстренной помощи, можно позвонить туда самому с целью получения рекомендаций у консультанта.
Человек не всегда может открыто сказать о том, 

что с ним происходит... 

В этом случае оказать необходимую помощь может квалифицированный специалист – психолог
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Помни, что рядом есть всегда люди, готовые тебе помочь!
· ПНД УЗ «Борисовская ЦРБ»

тел.: 78 85 12

· Республиканская телефонная "горячая линия" по оказанию психологической помощи

несовершеннолетним, попавшим в кризисную ситуацию - телефон доверия для детей

8 801 100 16 11 , 8 017 246 03 03 
(круглосуточно, бесплатно);

· УЧРЕЖДЕНИЕ ЗДРАВООХРАНЕНИЯ МИНСКИЙ ОБЛАСТНОЙ КЛИНИЧЕСКИЙ             ЦЕНТР «ПСИХИАТРИЯ – НАРКОЛОГИЯ» тел.: 8 (017) 331 90 74; 8 (017) 270 89 15;

8 (017) 270 85 78

· Экстренная психологическая помощь (круглосуточно, анонимно, бесплатно)
: +375 (17) 270 24 01, +375 (029) 899-04-01 (МТС, Telegram, Viber, WhatsApp).

· РЕСПУБЛИКАНСКИЙ ЦЕНТР ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОМОЩИ

Контакты: e-mail: rcpp@bspu.by
+375 17 300 1006;   в соцсетях: 



Подготовил: педагог социальный 

ГУО  «Кищино-Слободская СШ Борисовского района» 
Мешок Н.М.
Государственное учреждение образования 

«Кищино-Слободская средняя школа Борисовского района»

Жизнь – это приобретение. 

Охраняй ее

(информация для учащихся)
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