Что нужно делать, чтобы сохранить психологическое здоровье.

1. Перестать делать то, что скажут другие. Своими поступками должны руководить только вы. Живите своим разумом, своим сердцем.

2. Вы имеете право и обязаны говорить о своих чувствах, мыслях, переживаниях. Даже если вам 10 лет. Учитесь отстаивать свои права.

3. Делайте первые шаги навстречу людям, целям, мечтам. Не бойтесь, просто начните делать.

4. Прежде, чем понравиться всем, понравьтесь себе.

5. Помните о близких и родителях. Подумайте – сколько часов мы тратим на чужих, а на самых близких, родных у нас не хватает минуты?

6. Хватит сидеть в четырёх стенах за компьютером и перед телевизором. Выгляньте в окошко: лето-о-о-о!

7. Будьте пунктуальными. Опаздывая, вы, в первую очередь, показываете свою неорганизованность. А, следовательно, вам нельзя доверять.

8. Перестаньте осуждать себя. Замечания делаются для того, чтобы вы могли исправиться, а не спрятаться в уголке и тихонечко плакать и жалеть себя.

9. Ошибайтесь. Не бойтесь. Если вы ошибаетесь, значит, вы что-то делаете, значит, вы живы.

10. Работайте в команде. Только так можно научиться общению, взаимодействию с окружающими людьми. 

11.Хватит огладываться на прошлое. Отпустите прошлое – это сложно, 

но возможно. Живите сейчас, исправляя ошибки прошлого ради своего будущего.

12. Меньше жалейте себя. Нравится распускать нюни, плакаться в жилетку? Ок. Поплачетесь раз, поплачетесь два, и все от вас отвернутся. Кому нужен в друзьях нытик?

13. Помните: нет таких слов «я не могу», «я не умею», «у меня не получится». Есть: «я смогу», «я попробую», «я буду стараться». Всему надо учиться. Для того человек и живет, чтобы учиться.  

14. Принимайте себя таким, какой вы есть. Если что-то не нравится – работайте над недостатками.

15. Старайтесь давать обещания, которые можно выполнить. Обещание – это доверие. Потеряете доверие, потеряете всё.

16. Займитесь спортом. Делайте утреннюю гимнастику или прогулку перед сном

17. Помните: у вас нет времени на зависть. Больше работайте над собой, и пусть завидуют вам.

18. Стройте планы на будущее. Если нет цели, то зачем тогда стараться?

19. Прощайте. Чтобы попросить прощение, нужно больше смелости, чем кажется на первый взгляд.

20. Улыбайтесь. Ну ладно вам, всё не так уж плохо, просто улыбнитесь. Прямо сейчас.

