Выход из кризиса 
Запомните, что вы можете выйти из кризиса даже более сильным, умудренным и зрелым, чем до него. Что нужно делать и чего не нужно делать:
Не скрывайте своих чувств.
Проявляйте ваши эмоции и давайте
возможность
вашим
друзьям
обсуждать их вместе с вами.
Не избегайте разговоров о том, что случилось. Используйте каждую возможность пересмотреть свой опыт наедине с собой или вместе с другими.
Не ожидайте, что воспоминания уйдут сами по себе.
Чувства останутся с вами и будут посещать вас в течение длительного времени.
Не забывайте, что ваши близкие могут переживать подобные чувства по отношению к вам.
Постарайтесь выделить время для сна, отдыха, размышлений вместе со своей семьей и близкими друзьями Проявляйте ваши желания прямо; ясно и честно говорите о них семье, друзьям и на работе. 

Постарайтесь сохранять, насколько это возможно, нормальный распорядок вашей жизни.
Позволяйте вашим детям говорить вам и другим об их эмоциях и проявлять себя в играх и рисунках. 

Сохраняйте у ваших детей обычный распорядок жизни, учебы и разрешайте им действовать согласно их собственным представлениям.

Вы можете получить консультацию психолога
центра социального
обслуживания населения
Глусского района,
позвонив
по телефону 42 5 44
Вы можете позвонить на:
круглосуточный телефон
+375447551847
Для получения компетентной  консультации и помощи

Ежедневно по будним дням

С 8.00 до17.00

получить консультацию  психолога
поделиться своими переживаниями, чувствами и рассказать о событиях, что бы вернуться к нормальному жизненному состоянию.
Просить о помощи в трудную минуту
- это проявление не слабости, а силы
духа.
 Учреждение 
«Глусский районный центр социального
обслуживания населения»
Высшая ценность - жизнь
Отделение социальной адаптации,
реабилитации и государственной поддержки

В жизни каждого из нас иногда происходят события, которым нет аналогов ни в нашем собственном опыте, ни в опыте наших близких. Каждый переживает кризисное событие по-своему: кто-то может справиться сам, кому-то нужна помощь. Ваши переживания - очень личные, но этот буклет поможет вам узнать, как люди могут вести себя в кризисных ситуациях, реагировать на них и как вы можете помочь себе и другим, если с ним случится что-то подобное. У вас могут появиться физические ощущения, связанные или не связанные с описанными чувствами. Они могут возникать даже много месяцев спустя после кризисного события.
 Некоторые общие ощущения: утомление, бессонница, плохие сны, неопределенное беспокойство, неясность мыслей, ухудшение памяти и концентрации внимания, головокружение, сердцебиение, дрожь, трудности с дыханием, приступы удушья, комок в горле и в грудной клетке, тошнота. 
Может возникнуть мускульное напряжение, приводящее к головным болям, болям в спине, изменениям в

интимной сфере.
Когда начинается шторм, лодку обычно освобождают от вещей и тяжестей, чтобы доплыть с ней до берега, сохранив самое ценное – ЖИЗНЬ.

Каждый день находите время, чтобы настраивать себя на то, что для вас наиболее ценно.
Относитесь к себе с уважением.
Человек, переживший кризис, всегда становится сильнее, мудрее, потому, что у него появляется опыт, которого до кризиса не было.
Изменение внешнего мира дается нам сложнее – мы можем изменять только себя.

Методом ухода от решения возникших затруднений, вы проблему не решите.

Уход от проблемы – это не решение, это всего лишь не желание пройти, преодолеть период жизненного шторма.

Помните, что каковы бы ни были мучительны ваши страдания, у вас есть цель – сохранить жизнь.
Никогда, никогда не сдавайтесь. Вы ответственны за сохранение своей жизни.

Осознайте в себе противоречивые желания, соберите все силы физические и духовные, проявите мужество, что бы выжить, чтобы снова обрести уверенность в себе, что бы жить, став при этом мудрее.
Надо уметь прощать родных, себя и видеть в своих ошибках составную часть процесса нашего взросления.

· Никогда, никогда не сдавайтесь.

· «Развивайте силу духа, чтобы при неожиданном несчастье она стала твоей опорой.

· Относитесь спокойно к тому, что несут тебе годы, без горечи отказывайтесь от утех молодости.

· Ты рожден Вселенной и поэтому имеешь право не менее, чем звезды и деревья находиться здесь.
· Оставайся в мире с Богом, что бы  ты не думал о его существовании, и к чему бы ты ни стремился: в шуме улиц и хаосе жизни сохраняй душевный покой. Не смотря на весь свой обман, тяжкий труд и рухнувшие надежды – все же этот мир прекрасен
Жизнь – это самое ценное, что у вас сейчас есть.
Иди спокойно среди шума и суеты и постарайся быть счастливым
