Как помочь человеку, оказавшемуся в трудной жизненной ситуации?
Каждый человек в своей жизни сталкивается с различными жизненными ситуациями. Из некоторых он выходит с легкостью, на другие уходит больше сил, времени и внутренних ресурсов. Иногда человек оказывается в ситуации сложной и как ему кажется абсолютно неразрешимой. Каждый человек, который оказался рядом, может помочь ему с ней справится. Не решать за него, а именно помочь – вовремя сказать нужные слова, подсказать куда и к кому можно обратиться.

Рекомендации для тех, кто рядом с человеком, оказавшемся в трудной жизненной ситуации

1) не отталкивайте его, если он решил разделить с вами проблемы, даже если вы потрясены сложившейся ситуацией;

2) доверьтесь своей интуиции, если вы замечаете у данного человека  опасные мысли, не игнорируйте предупреждающие знаки;

3) не предлагайте того, чего не в состоянии сделать;

4) дайте знать, что хотите ему помочь, но не видите необходимости в том, чтобы хранить все в секрете, если какая-то информация может повлиять на его безопасность;

5) сохраняйте спокойствие и не осуждайте его, не зависимо от того, что он говорит;

6) говорите искренне, постарайтесь определить, насколько серьезна угроза: вопросы об этих мыслях не приводят к попыткам свести счеты с жизнью, на самом деле они помогут почувствовать облегчение от осознания проблемы;

7) постарайтесь узнать у него план действий, так как конкретный план – это знак реальной опасности;

8) убедите его, что есть конкретный человек, к которому можно обратиться за помощью;

9) не предлагайте упрощенных решений;

10) дайте понять, что хотите поговорить о чувствах, что не осуждаете его за эти чувства;

11) помогите ему понять, что сильный стресс мешает полностью осознать ситуацию, ненавязчиво посоветуйте, как найти какое-либо решение и управлять кризисной ситуацией;

12) помогите найти людей и места, которые смогли бы снизить пережитый стресс;

13) при малейшей возможности действуйте так, чтобы несколько изменить его внутреннее состояние;

14) помогите ему понять, что присутствующее чувство безнадежности не будет длиться вечно.
Что же помогает человеку пережить трудную ситуацию?

Это прежде всего:

· наличие актуальных жизненных ценностей, целей;

· эмоциональная привязанность к родным и близким людям;

· наличие жизненных, творческих, семейных и других планов, замыслов;

· убеждения о неиспользованных жизненных возможностях;

· психологическая гибкость и адаптированность, умение компенсировать негативные личные переживания, использовать методы снятия психической напряженности.

Но ситуации бывают разные, и не всегда наших внутренних резервов хватает на совладение с обстоятельствами. В этом случае ты всегда можешь обратиться по следующим телефонам:

55-17-18 – круглосуточный телефон доверия Центра психического здоровья

Позвонив по телефону доверия, ты  сможешь получить анонимно и круглосуточно консультацию специалиста, который поможет тебе разобраться в твоих переживаниях или в сложившейся жизненной ситуации.

8-800-2000-122 ( всероссийский детский телефон доверия.

Психологи всегда готовы помочь тебе в разрешении трудностей, возникающих в школе, на улице и дома. Они готовы проконсультировать тебя по вопросам отношений с родителями и со сверстниками

50-21-71 ( регистратура Кризисного центра.

В этом центре специалисты оказывают помощь тем, кто оказался, по его мнению, в неразрешимой и отчаянной ситуации. Тут работают высококвалифицированные психологи, которые помогут найти «точку опоры» и вернуть твой мир и душевное спокойствие.

