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Что делать, если «всё плохо»?..
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ЕСЛИ ТЕБЕ НЕОБХОДИМО ПОДЕЛИТЬСЯ СВОИМИ ПЕРЕЖИВАНИЯМИ, ЗВОНИ НА ОБЩЕРОССИЙСКИЙ ДЕТСКИЙ ТЕЛЕФОН ДОВЕРИЯ:


+7 978 000 07 38, 8 800 200 01 22 — круглосуточно, бесплатно, конфиденциально.




















ГБУ РК «Ялтинский центр, социальных служб для семьи, детей и молодежи» (специалисты по социальной работе, психолог): г. Ялта, ул. Свердлова, д.21,


т. +7- 3654 -31-47-77








А, если плохо другу?


Бывает, так, что ваш друг оказался в сложной ситуации. Или ему очень грустно и он стал вести себя, ни так как раньше.


Что делать?


1. Обязательно поддержи его, выслушай и не осуждай.


2. Поговори с ним о том, что из любой ситуации есть выход.


3. Объясни, что в сложной ситуации нет ничего зазорного обратиться за помощью к взрослым.


4. Поделить контактами детского телефона «доверия».
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Знай! Выход есть всегда!!!


Возможно, тебе сейчас кажется, что твою ситуацию не исправить, и все советы бесполезны. Психологи называют это «туннельным мышлением», когда человек фокусируется на чем-то одном, например, на своей проблеме и перестает замечать остальной мир. 


Хорошая новость! Каждый может  выбраться из этого «туннеля». 


Но, зачастую нужна помощь другого человека. 


В первую очередь, это твои родители. Каждый родитель хочет, чтоб его ребенок был счастлив, и всегда готов прийти на помощь. Ты можешь обратиться за помощью к своему классному руководителю, одноклассникам, педагогу- психологу, сотруднику ялтинского центра социальных служб, для семьи, детей и молодежи. 


Этот человек может посмотреть на твою ситуацию со стороны и увидеть выходы даже из самого темного «туннеля». 
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А, если постоянно тревожно и нет настроения?





1. Соблюдай режим дня и питания. Твой организм еще развивается и должен получать полноценное питание и 8-9 часов ночного сна. Если  постоянно лишать свой организм «топлива» и отдыха, конечно, это скажется и на твоем настроении. 





2. Занимайся в любимом кружке или спортивной секции. Дополнительные занятия по интересам, помогут тебе улучшить настроение и найти новых друзей. 





3. Соблюдай информационную гигиену и устраивай дни «свободы от гаджетов». 





3. Не замыкайся в себе. Если тебя что-то тревожит, расскажи об этом родителям, близким взрослым или психологу.  





4. Если поделиться сложно или страшно,  ты всегда можешь позвонить на детский телефон «доверия». Там тебе окажут профессиональную помощь анонимно. 








СПОСОБЫ ЭКСТРЕННОЙ САПОМОЩИ:


Эти  методы ты можешь использовать, когда не в силах справиться с негативными эмоциями (тревога, грусть, печаль, страх и т.д.)





1. Найти безопасное место, по возможности отдалившись от источника тревоги.





2. Выровнять дыхание — считать, чтобы вдох и выдох длились ровно 4 секунды (так называемое дыхание 4×4). При вдохе нужно представлять, что воздух заполняет легкие до самого основания.





3. Применить «метод категорий». Он особенно эффективен в борьбе с навязчивыми мыслями. Можно выбрать любую категорию: мировые столицы, марки любимых продуктов, страны мира, имена знаменитых актеров и так далее — и перечислить все, которые приходят на ум. С каждым названием будет все сложнее, и больше не получится думать ни о чем другом. Цель достигнута, когда возможно думать только о своей категории, а не о том, что тревожило всего несколько секунд назад.





4. Использовать силу паузы. В каждой ситуации у нас есть несколько секунд, чтобы выбрать, как мы будем реагировать. Эта пауза необходима после любого действия или события, которое провоцирует приступ иррациональной тревоги, гнева, ярости. Даже такой короткий промежуток времени позволит изменить взгляд на трудную ситуацию.















































