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Когда с крутого пьедестала
летишь ты головою вниз
и думаешь, что жизнь пропала,

спасёт тебя лишь оптимизм.

Где взять его? Да запастись.

Взрастить в себе на всякий случай.

Ой, непростая штука - жизнь!

Один Бог знает, что нам лучше.

Ведь говорят же: не по силам
Бог испытаний не даёт.

А значит, ты довольно сильный -

Упал,  вставай, иди вперёд!

Не говори, что всё пропало.

Не получилось - не беда.

Начнём всё с самого начала.

Прорвёмся, в наши-то года…

Если тебе сложно, просто позвони!








Если твой друг в последнее время:


стал вести себя по-другому, у него появились внезапные приступы гнева, зачастую возникающие из-за мелочей;


потерял аппетит или, наоборот, стал просто «одержим» едой и ест «без меры»;


страдает бессонницей или, наоборот, все время хочет спать;


часто жалуется на недомогания (на боли в животе, головные боли, постоянную усталость, частую сонливость);


стал необычно пренебрежительно относиться к своему внешнему виду;


говорит,  что  постоянно  испытывает  чувство  одиночества, бесполезности, вины или грусти;


старается уклониться  от контактов, общения с приятелями и даже с тобой, превращается в нелюдимого, замкнутого человека, ты  можешь посоветовать  ему,  обратиться за помощью  в  городскую телефонную экстренную психологическую службу по телефону 26-67-38, а также районные психологические центры по телефонам: 41-10-90, 33-21-52, 47-59-09.





Если в последнее время:


ты стал более обидчивым и раздражительным по пустякам;


ты видишь в твоей жизни больше плохого, чем хорошего;


 ты чувствуешь враждебность к людям, к которым раньше относился хорошо;


тебя охватывает всеобъемлющее чувство вины, стыда или ненависти к себе;


у тебя пропал интерес ко всему: дружбе, жизненной деятельности, увлечениям, ранее доставлявшим тебе удовольствие;


ты избегаешь общества друзей и большую часть времени проводишь в одиночестве;


тебе кажется, что жизнь зашла в тупик, твое будущее представляется тебе безнадежным и бесперспективным;


тебя посещают мысли: «мне никогда не станет лучше», «я всегда буду чувствовать себя плохо» и т.п.;


тебя не покидает ощущение беспомощности, безысходности или собственной бесполезности;


у тебя бывает чувство подавленности и ты чувствуешь себя изолированным и одиноким;


ты уверен, что ты никому не нужен, никто тебе не поможет и никто не позаботится о тебе,


ты можешь обратиться за помощью в городскую телефонную экстренную психологическую службу по телефону 26-67-38, а также районные психологические центры по телефонам: 41-10-90, 33-21-52, 47-59-09.











