Вирішення життєвих проблем
 Проблемна ситуація –це ситуація, що передбачає суперечності й не має однозначного вирішення.
П’ять способів пом’якшення проблемної ситуації:
· пошук неочікуваних побічних позитивних моментів у ситуації;
· свідоме порівняння з іншими постраждалими;
· уявлення про гірші наслідки ситуації;
· спроби забути про ситуацію.
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Техніки вирішення проблем
· Спробувати розслабитися, кажучи: «Все мине, ще й не таке було». 

· Відсторонитися на певний час, спостерігаючи за тим, як змінюватиметься ситуація, не втручаючись.
· [image: Картинки по запросу гіфи чоловічків]
· Усвідомити, що проблема вирішиться позитивно, навіть краще, ніж ви очікували. Ситуація впливає на всі сфери: роботу, особисте життя, настрій, стосунки з людьми.

· Намагатися виробити внутрішню установку: «Усе, що зі мною відбувається – корисно, якщо не для тіла, то для душі. Проте, я не завжди знаю, що для мене є благом, тому довіряю життя світові». У разі невдач  намагатися не впадати у відчай – можна лише трохи хвилюватися, «для годиться». Якщо щастить, не варто ставитися до цього як до даності, потрібно бути вдячним долі.

· У проблемній ситуації (за Карнегі) потрібно змиритися з поразкою і забути.

· Привчити себе до стану «емоційно афективного нуля» - реагувати на все, але не занадто.
[image: Картинки по запросу гіфи чоловічків]
· Прожити до ранку, не вдаючись до певних дій і рішень.

· Через кілька годин після певної ситуації викласти на аркуші паперу всі можливі варіанти розвитку ситуації і заховати аркуш подалі. 
[image: Картинки по запросу гіфи чоловічків]
· Скласти такі списки: «Від мене залежить», «Від мене не залежить», «Хто мені допоможе», «Яка поведінка від мене вимагається».

· [image: Похожее изображение]Фраза: «Погано, проте…». Спосіб не універсальний, але багатьом допомагає.

· Уявити, що вітер несе хмарки, і ваші проблеми відлітають разом із хмаринками. 

· Знайти свій потік і бути в ньому. Потік – це діяльність, яка повністю заполонила вашу увагу.

· Перевести проблеми у завдання і вирішувати їх по черзі у встановлений термін.

· [image: Похожее изображение][image: Похожее изображение]Уяви свої проблеми у вигляді чорного важкого каменя, взяти його, розмістити у сталевій кулі й закинути далеко за горизонт. Якщо проблем багато, то й куль може бути кілька.

· Уявити дві торби в себе за плечима: в одну кладуть успіхи, і вона завжди повна, інша дірява й вічно порожня, у неї складають проблеми. 
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· Уявити зіркове небо або подивитися на справжнє, подумати, що воно заспокоювало твоїх батьків, усі минулі покоління. Воно заспокоїть твоїх онуків, правнуків і всі майбутні покоління. Усі йому віддавали й віддаватимуть свої проблеми. Поставити собі запитання: «Що для мене зараз означають проблеми родичів із минулого та майбутнього?» Час заспокоює, проблеми швидкоплинні, а небо вічне.

· Метод Симорона: назвати проблему якось інакше, можна кумедно.

[bookmark: _GoBack]Висловлювання різних авторів:

· Кожен нещасний настільки, наскільки вважає себе нещасним. 

· [image: Похожее изображение]Розум людський здатен перетворити пекло на рай і рай на пекло.

· Люди засмучуються не через речі, а через свої погляди на них.
[image: Картинки по запросу гіфки для презентацій]
· Змінити цього я не можу – лишається отримувати уроки і шукати користь.
[image: Похожее изображение]
· Ніхто тобі не друг, ніхто тобі не ворог, але кожен тобі вчитель. 

· Не бійся, роби, що повинен, кажи, що знаєш, хай буде, що буде.
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· Кожен здатен нести свою ношу, хоч би якою важкою вона була, до приходу ночі; будь-хто здатен виконувати свою роботу, хоч би якою складною вона була, навіть найтяжчу, протягом одного дня; будь-хто здатен жити із ніжністю в душі, з терпінням, із любов’ю до інших до заходу сонця.

· Найголовніше – думати про те, що ти робиш саме зараз, адже майбутнє визначається саме зараз.

· Добре сформульована проблема – наполовину вирішена проблема.

· Чи є щось жалюгідніше і смішніше, ніж боятися заздалегідь? Що за безглуздя – передбачати власні нещастя й накликати їх? Хто страждає раніше, ніж потрібно, той страждає більше, ніж потрібно.

· Потрібно пам’ятати, що сонце світить завжди, навіть тоді, коли небо затягнуте хмарами.


· [image: Картинки по запросу гіфки для презентацій]Відносини між людьми – найголовніше в нашому житті. Захищають лише відносини з людьми та відносини з Богом. Відносини – це найперше, що потрібно берегти завжди. 

· Хрест дається людині чітко відповідно до її спини. Це означає, що кожен може нести свій хрест, і якщо в тебе виникає проблема, то ти вже в змозі її вирішити.

· Спокій, витривалість, твердість – це сили, потрібні для боротьби й перемоги.

· Ти здатен, адже ти повинен.

· Ніщо не відбувається взагалі. Те, що відбувається, конкретне.

· Краще намагайся мати справу з можливостями, а не з імовірністю. 
[image: Картинки по запросу гіфи чоловічків]
· Щоб жити краще, потрібно всі рішення, які до тебе приходять, приймати, ґрунтуючись на тому, що ти можеш контролювати.

· Реалізуються не бажання й намагання, а рішучість мати й діяти.

· Закон законів – ніколи ні в чому не квапся.

· Я не звик отримувати, я звик сам давати.

· Хотіти – означає могти.

· Наше бачення проблеми і є проблема.

· Те, що ми бачимо, тісно пов’язано з тим, хто ми є.
[image: https://thumbs.dreamstime.com/b/mensch-d-denken-35973306.jpg]
· Ті серйозні проблеми, які ми створили, не можна вирішити на тому самому рівні мислення, на якому ми перебували, створюючи їх.
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