                    Печали вечной в мире нет,

             и  нет тоски неизлечимой. 

                                   А.Н. Толстой



В жизни любого человека происходят всевозможные кризисные ситуации: конфликты, эмоциональные потрясения, потери родных людей.

 В подростковом и юношеском возрасте легкий конфликт с родителями, преподавателем, друзьями может привести к самым страшным последствиям и реакциям. 

Ранимость, эмоциональная неустойчивость, зависимость от мнения окружающих – черты юности. В этом возрасте человек решает, кем быть, как жить и зачем. Подростки переживают то же, что и взрослые, но впервые и потому искренне и глубже. Им сложно мириться с несправедливостью, справляться с эмоциями, они оценивают мир только с позиции «чёрное-белое», поэтому часто категоричны в своих взглядах.

Юность не принимает взрослых игр!   

КАК ПРЕОДОЛЕТЬ СТРЕСС:

  Лучший способ избавления от затянувшегося стресса – полностью разрешить конфликт, устранить разногласия, помириться. 

      Если сделать это невозможно, постарайся:
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 глубоко и ритмично подышать, сосчитать до 10-20 – ритмичное дыхание успокаивает нервы и психику;
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  логически  снизить значимость конфликта :   

        * «зато…» -   постарайся извлечь пользу, что-то положительное даже из неудачи;

        * «могло быть и хуже…», «всё это ерунда по сравнению с проблемами мирового масштаба…» - сравнение собственных проблем с чужим еще большим горем помогает   спокойно отреагировать на неудачу;

        * «не очень-то и хотелось…» - убеди себя, что то, к чему только что безуспешно стремился, не так уж хорошо, как казалось.  
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 поговорить с близким человеком  ("излить душу") - это помогает разрядить  эмоциональное напряжение и успокоиться, переключиться на интересную тему и  вместе найти путь к  решению проблемы.
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  дать себе усиленную физическую нагрузку – займись спортом, уборкой, стиркой и т.д.  
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  включить чувства юмора  - сумей улыбнуться или рассмеяться в трудной ситуации.  Смех  снижает тревожность, напряжение, нормализует сердцебиение.

