Когда тебе очень грустно… И одиноко…
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Почему-то начинают преследовать 
неудачи…
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И, кажется, что жизнь

потеряла всякий смысл…
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Помни! Каждый человек в своей жизни испытывал одиночество! Что одиночество – это лишь кратковременное (и проходящее!!!)
 состояние  твоей  души.
 Что завтра встанет солнышко,  будет новый день, и ты будешь смеяться над тем, о чем сегодня грустил и плакал!
Ты грустишь?
 Но ведь это означает, что ты взрослеешь!

Главное – ты есть, ты есть на этом свете. А это означает, что именно тебе принадлежит

будущее! 
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Чтобы счастливо жить, нужны усилия и воля!
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И  чтобы счастье тебя отыскало, в него нужно верить!
Способы борьбы с высоким уровнем

психоэмоциональной напряженности
1. Выполнить любимые гимнастические упражнения.

2. Принять контрастный душ.

3. Постирать бельё.

4. Скомкать газету и выбросить её.

5. Погулять на свежем воздухе.

6. Вымыть посуду.

7. Послушать приятную успокаивающую музыку.

8. Посчитать зубы языком с внутренней стороны.

9. Вдохнуть глубоко 10 раз.

10. Постараться переключиться на другую деятельность.

Но, если вы видите, что в нервно – психологическом напряжении пребывает ваш друг или подруга, постарайтесь отвлечь их от мрачных мыслей, вовлеките  их в какую-нибудь деятельность и не выпускайте их из поля  зрения до тех пор, пока ситуация не изменится в лучшую сторону.

Делать это нужно тактично, ненавязчиво.
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Он просто не знал, что это возможно…

Жизнь кажется невыносимой?

Слишком сильна душевная боль?   
Не знаете 
как помочь близкому человеку?

Выход есть! 

Телефон доверия - скорая помощь 

для вашей души!
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