

Якщо ти опинився в кризовій ситуації, то скоріше бачиш світ зовсім не в “рожевих” тонах. Людина, що переживає серйозний удар долі, опиняється ніби в емоційному вакуумі. Але пам’ятай: ти там не сам!
Стрес, якого зазнає твоя психіка, прямо пропорційний твоєму ставленню до кризи – чи ти сприймаєш її як загрозу існуючому становищу; чи як виклик долі, чи як нову можливість для себе, чи як серйозне випробування з якомога меншими витратами. Тоді:
1. Намагайтеся дивитися на майбутнє в позитивному світлі. Хоча б на недовго згадуй, як ти почувався, коли все було добре. Коли люди уявляють себе в певній ситуації, то з’являються й пов’язані з нею відчуття.
2. Вчись прийомів фізичного розслаблення. Коли твоє тіло розслаблене, то психіка не може бути в напруженому стані.

3. Намагайся бути більш реалістичним, коли ти описуєш собі або близьким ситуацію, в якій опинився. Уникай таких емоційно забарвлених слів, як “ніколи”, “завжди”, “ненависть”.
4. Живи сьогоденням. Визнач мету на сьогодні, не вимагай надто багато від себе.

5. Не дозволяй жаліти себе, не відмовляйся від допомоги. Кохання, дружба й соціальна допомога – могутні інструменти в боротьбі зі стресом.
6. Пам’ятай, що ти не сам. Те, що ти відчуваєш зараз, інші вже зазнавали й вижили. Так буде і з тобою.
