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                                                                             Как помочь себе 
                                         пережить горе
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Предайтесь переживаниям

Они необходимы для эмоциональной разгрузки. Давая выход эмоциям, вы снижаете накопившееся напряжение. 

Слезы – нормальная и неотъемлемая часть человеческих переживаний
Доверьтесь  друзьям и близким

Не отказывайтесь от помощи окружающих, поскольку некоторая помощь вам совсем не помешает. 

Желание  уединится - естественная потребность, но она необходима только на короткий срок

Позаботьтесь о своем здоровье

Вы совершенно измотаны переживаниями. Как никогда, вашему организму необходим достаточный отдых и полноценное питание. 

Ваше здоровье (физическое и психическое) – это именно то, что поможет справиться  и пережить горе
Вернитесь к привычному 
порядку дня

Возможно, вначале вам понадобится усилия чтобы «вытаскивать»  себя на работу, в магазин или на прогулку. Но, вы заметите, что соблюдение привычного распорядка пойдет вам только на пользу. 

Ваши  привычные дела помогут вам  быстрее вернуться в нормальный жизненный ритм 

                 Не заглушайте горе лекарствами и алкоголем

Любое облегчение такого рода «хорошо» лишь на короткое время. Кроме того, они замедляют естественный ход реакции горя.  Трагедию нужно пережить, перестрадать.  А прием чего-либо замедляет естественные процессы в глубинах психики, и они могут пойти в непривычном направлении. 

Побег в забытье не принесет спасения и облегчения, а только усугубит душевную боль 

Будьте к себе терпеливы

Проявляйте себя так, как вы чувствуете себя на самом деле.  Так вам будет гораздо легче.  Хотите остаться наедине – останьтесь, хотите, чтобы рядом кто-то был – скажите об этом.  И не бойтесь демонстрировать свои чувства окружающим. 

Чувства – это естественные человеческие проявления Разрешите  себе их проявлять
        Вера помогает пережить смерть близкого человека

Вера в бога наполняет силой и помогает перенести любое испытание, возникшее на жизненном пути. Божья помощь не снимает душевную боль, но помогает переносить  эту боль легче. Человек действительно способен пережить многое из того, что казалась ему не под силу.

Судьба не посылает человеку испытания большего, чем тот  сможет вынести.
Кемеровское региональное отделение 

Российского Красного Креста

Новокузнецкое городское отделение

 Новокузнецк, ул. Пирогова, Тел. (3843) 45 12 66 
Российский Красный Крест















































