ПОВЛИЯЙ НА СВОЕ НАСТРОЕНИЕ И УЛУЧШИ ЕГО
СОВЕТЫ ПО САМОПОМОЩИ
Как мне разобраться в своих чувствах?Чувства не бывают правильными и неправильными; важно принимать любое свое чувство всерьез.




Пытайся выразить словами свои мысли и чувства.
Помни, что  никто не имеет права заставить тебя думать и относиться к себе плохо.
Иногда умение сказать «нет» и постоять за себя помогают стать уверенным в себе и повышают самооценку.
Старайся рассмотреть свои проблемы вместо того, чтобы отмахиваться и убегать от них.




КАК Я МОГУ УЛУЧШИТЬ СВОЕ САМОЧУВСТВИЕ?
Прояви к себе доброту и внимание
Проводи время с людьми, с которыми тебе приятно находиться вместе
Воспринимай проблемы такими, как они есть, и старайся найти пути их решения
Сосредоточься на том, что тебе в жизни удается, и чаще занимайся этими делами
Побольше делай то, что у тебя хорошо получается и вызывает у тебя положительные эмоции.
Отдых, смех и интересные занятия – хороший способ ослабить напряжение и почувствовать себя лучше
Обязательно находи каждый день время, чтобы позаниматься любимыми делами. Например, послушай музыку, которая тебе нравится, почитай книгу, займись спортом, поиграй в игру, посмотри фильм или просто расслабься.
Некоторые вещи не поддаются контролю с твоей стороны, и не стоит рассчитывать, что «жизнь» всегда будет обращаться с тобой лучшим образом. Однако мы сами способны выработать привычку обращаться с собой достойно!Поговори с друзьями, членами твоей семьи, учителем, психологом или с другим человеком, которому ты доверяешь, если ты чем-то расстроен(а) или тебе грустно.


Как я могу преодолеть стресс или кризис?
Поговори с другими о своих чувствах, а не подавляй и не держи их в себе. Это помогает, проблема покажется тебе не такой большой и более разрешимой. Важна поддержка со стороны друзей и семьи. Другие люди иногда помогают посмотреть на проблему с другой стороны и найти ее решение.
Кризис почти всегда удается преодолеть и он проходит. Кризис часто помогает в личностном росте и получении жизненного опыта, он также учит сочувствовать и понимать трудности и проблемы других людей. Помни, кризисы случаются у каждого, и твой личный опыт может помочь тебе и окружающим тебя людям.

ДЕПРЕССИЯ. 
Симптомы депрессии: 
· Повышенная утомленность и/или недостаток энергии.
· Чувство безнадежности
· Потеря интереса и удовольствия от своих обычных занятий.
· Бессонница или сонливость
· Очень низкая самооценка
· Ночью тяжело заснуть или не спится, а днем – клонит в сон.
· Ночью тяжело заснуть или не спится, а днем – клонит в сон.
· Снижение интереса к окружающему (ничего не имеет значения).
· Необъяснимые боли и неприятные ощущения в теле: в голове, животе, спине (это так же бывает при стрессе
· Есть мало или переедает.
· [bookmark: _GoBack]Мысли о нежелании жить.
· Раздражительность.
· Трудности концентрации
Депрессия – это болезнь и также, как и другие болезни, например, диабет или заболевания сердца, ее нужно лечить. Найди на последней странице к кому ты можешь обратиться за помощью.

КАК     ПОМОЧЬ      ДРУГУ,   ЕСЛИ    У   ДРУГА ПРОБЛЕМЫТы не помогаешь своему другу, если молчишь и не обращаешься за помощью взрослых потому,
что он или она попросили никому не рассказывать. Лучше всего обратиться за помощью как можно раньше.

Как узнать, что другу нужна помощь?
Друг, которому плохо может:
 Предпочитать одиночество
 Иметь заметные перемены настроения
 Быть необычно радостным, или печальным, или очень раздражительным
 Иметь заметные изменения привычек питания
 Иметь проблемы с друзьями: не может заводить новых друзей или поддерживать отношения со старыми друзьями
 Иметь заметные проблемы с учебой и успеваемостью
 Не справляться с проблемами и повседневными делами
 Снова и снова ущемлять права других людей
 Выступать против правил, не повиноваться требованиям и/или прогуливать занятия
 Красть или хулиганить
 Иметь частые вспышки гнева или агрессивного поведения
 Причинять себе вред или иметь поведение, которое наносит вред
 Употреблять алкоголь и/или наркотики
 Показывать слишком высокую самооценку и/или чрез мерную энергичность
 Иметь навязчивое, повторяющееся поведение или ритуалы, например, без конца мыть руки или проверять что-нибудь
К КОМУ ОБРАТИТЬСЯ ЗА СОВЕТОМ И ПОМОЩЬЮ
Обращение за помощью для себя, друга, брата, сестры или другого члена семьи – это очень важный поступок.
Твое психическое здоровье столь же важно, как и твое физическое здоровье. Проблемы психического здоровья встречаются очень часто. Эти проблемы реальные, болезненные и могут протекать очень тяжело. Проблемы психического здоровья можно выявить и успешно лечить. Помощь доступна. Ты можешь обратиться к людям, которые помогут тебе, твоему другу или члену семьи.
Если у тебя возникли сложности с получением совета и помощи, если ты не можешь связаться с нужным специалистом, если ты стесняешься или не уверен, ты всегда можешь написать на электронную почту или позвонить на телефоны, указанные на последней странице. Тебе подскажут, что делать и к кому обратиться.
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МЫ ВСЕГДА РЯДОМ – ТЕБЕ НУЖНО ТОЛЬКО ПОЗВОНИТЬ! ВЕРЬ В СЕБЯ! 
