ТЕЛЕФОН ДОВЕРИЯ

Для жителей Челябинской области работает бесплатный телефон Доверия 

8/351/269-77-77

Помощь оказывается детям, подросткам и взрослым,  находящимся в кризисной ситуации и нуждающихся в помощи, эмоциональной поддержке специалистов: психологов, психотерапевтов, психиатров.

Телефон работает: 

в будние дни с 17.00 часов вечера до 09.00 утра. В выходные и праздничные дни круглосуточно.

Специалисты Телефона Доверия стремятся облегчить человеческие страдания, одиночество, отчаяние и депрессию посредством выслушивания людей, которым не к кому больше обратиться со своими невзгодами за сочувствием и пониманием. 
Помощь оказывается
бесплатно, анонимно, конфиденциально.

       Помощь  можно получить:

- в ситуациях острого горя (потеря родителей или близких людей, резкие изменения в семье и другие острые психологические травмы)
· пострадавшим от физического, морального или сексуального насилия (или
подвергающимся ему)
· имеющим нарушения поведения (в том числе 
наркоманам, токсикоманам, алкоголикам, азартным игрокам)
· переживающим различного рода психологические проблемы, в том числе, связанные   с   половым   и   социальным   созреванием,   началом   психического заболевания,  с  негативным  личным  опытом  решения  имеющихся  проблем,
проблемы общения, а так же профилактика суицидального, отклоняющегося,
противоправного поведения у детей и подростков.
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МУНИЦИПАЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 

«КОМПЛЕКСНЫЙ ЦЕНТР СОЦИАЛЬНОГО ОБСЛУЖИВАНИЯ НАСЕЛЕНИЯ»
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КАТАВ-ИВАНОВСКОГО МУНИЦИПАЛЬНОГО РАЙОНА ЧЕЛЯБИНСКОЙ ОБЛАСТИ






            Катав – Ивановск
          2011г.
Психологические версии как победить стресс
Стресс, напряжение, тревога -  все это вырастает в проблему, если вовремя не спохватиться. Вот некоторые советы, как победить стресс.
· Ослабьте ваши стандарты. В противоположность общепринятому мнению, не все, что нужно делать, стоит делать хорошо. Будьте более гибкими. Совершенство не всегда достижимо, а если и достижимо, то оно не всегда этого стоит.
· Считайте ваши удачи! На каждую сегодняшнюю неудачу или невезение, вероятно, найдется десять или больше случаев, когда Вам повезло. Подумайте о них. Воспоминание о хорошем уменьшит ваше раздражение, когда опять что-нибудь произойдет не так, как Вы хотели бы.
· Старайтесь общаться с людьми, которые не слишком беспокоятся и тревожиться. Ничто не выработает у Вас привычку постоянно беспокоится быстрее, чем волнения и переживания вместе с другими хронически озабоченными, терзающимися людьми.
· Выполняйте глубокое медленное дыхание. Когда люди ощущают стресс, они дышат быстро и поверхностно. Это может привести к мышечному  напряжению  вследствие  недостаточного  снабжения тканей кислородом.
· Сделайте что-нибудь для улучшения Вашего внешнего вида. Если Вы будете выглядеть лучше,  это заставит Вас и чувствовать себя лучше.
· Прощайте и забывайте. Не жалуйтесь, не ворчите, не испытывайте недовольства другими. Примите тот факт, что люди вокруг Вас и мир, в котором мы живем, несовершенны. Принимайте благожелательно, на веру слова других людей, если нет доказательств обратного.
· Не примиряйтесь с тем, что плохо работает. Если Ваш будильник, утюг и т.д. являются источником постоянного раздражения, то отремонтируйте их или купите новые.
· Скажите «НЕТ», если вы действительно решили не брать дополнительную работу или не связывать себя дополнительными 
 обязательствами.
· Не смотрите на жизнь как на серию неудач, это всего лишь уроки, которая она дает.
· Научитесь вовремя обнаруживать чувство усталости. Неразумно искать  возможность и способ отдохнуть, когда усталость уже поселилась в Вас. Коварство этого состояния заключается в том, что на каком-то этапе связанные с ним изменения становятся необратимыми. Каждая новая волна усталости накатывается уже на подготовленную почву и разливается на большее жизненное пространство, разрушая все более глубокие механизмы жизнедеятельности организма.
· Овладейте главным умением - превращать негативные события в позитивные.
Вы всегда можете обратиться за помощью к специалистам отделения психолого – педагогической помощи семье и детям МУ «КЦСОН», в том числе и по телефону доверия
8/35147/ 2-000-6
Будем рады Вам помочь!
