Yro nenarb B kpusuce?

Kpusuc MoxxeT mposiBISTHCS B CaMbIX pa3HbIX (popMax: OT CMEPTH JHOOMMOr0 YelloBeKa 0 MOTepH
paboTsI, Kpaxa Opaka u puHaHCOBOI KatacTpodbl. Korma Bel momagaeTe B KpU3KC, SMOIIMOHAIBHAS Oyps,
CKOpee BCero, MpOHECETCs Yepe3 Balll yM U Teso, Opocas 60JIe3HEHHBIE MBICIIH U UyBCTBA BO BCE CTOPOHBI.
Bor 4to BBl MOKeTe cenaTh, 4ToObl BBKUTH U mpotBerats: C.T.O.I1.

3amennu cBoe apixanne/ Caemaii cBoe npIxaHue 0ojiee MeIeHHBIM !

» CenaiiTe HECKOJIBKO ITyOOKUX BIOXOB M BHUMATEIHHO HAOMIONaliTe, KaK JbIXaHHE BXOJUT U BBIXOJIHUT.
DTO TOMOKET BaM 3aKPEIMUTHCS B HACTOSIIIIEM.

[Tpunumath k cBeeHUI0/ TOUKM COMPUKOCHOBEHUSI.

* OOparuTe BHUMaHUE HAa CBOH OIBIT B 3TOT MOMeHT. O0paTuTe BHUMaHKE, O 4eM BhI Tymaere. OOpaTute
BHHMAaHUE Ha TO, YTO BbI UyBCTByeTe. OOpaTuTe BHUMAaHKUE HA TO, UTO BHI Aesaere. OOpaTuTe BHUMaHUE,
KaK Kpy»KaTcs Ballld MBICTTH M YyBCTBA, U €CJIA BbI MIO3BOJIUTE UM, OHH JIETKO YHECYT Bac MPOYb.

OTKpHBITH

* PackpoiiTech BOKPYT CBOUX UyBCTB. BAOXHHUTE B HUX BO3AyX U OCBOOOJIUTE JIJIsi HUX MECTO.
OTKpoliTeCh M CBOUM MBICIISIM: CICJIAlTe IIar Ha3a U JaiTe UM HEMHOTO TPOCTPAHCTBA JUIS IBUKCHHUS,
HE JIep>kKach 3a HUX U HE TBITAACh OTTONKHYTh UX. [locMOTpHUTEe HAa HUX TaKUMHU, KaKHe OHHU €CTh, U TalTe
HM TIPOCTPAHCTBO, & HE CIIMBAUTECh C HUMH.

Crpemurtech kK cBouM IieHHOCTSIM / IIyTh K BallliM IEHHOCTSIM.

* Kak TonpKO BBI C/IeNIaeTe TpH BBINICTIEPEUNCIICHHBIX I1ara, Bbl Oy/1eTe HAXOIUTHCS B COCTOSIHUH
oco3HaHHOCTH. CJIeIyIOIINiI 1Iar 3aKJI0YaeTCs B TOM, YTOOBI OTpearupoBaTh Ha KPU3HC, CIETYs
LEHHOCTSM U OPUEHTHUPOBAHHBIM Ha HUX AecTBUSIM. COEAMHUTECH CO CBOUMU IIEHHOCTSIMU: CIIPOCUTE
cebs1: "KeM s Xxouy OBITh Iepe1 JIUIIOM 3Toro Kpusuca? 3a 4to st xouy cTosATh? Kak Obl MHE XOTEI0Ch
JIEHCTBOBATH, YTOOKI 51 MOT OTJIIHYTHCS Ha TOJIbI Ha3aJ ¥ TIOYyBCTBOBATh T'OPJIOCTh 32 CBOW OTBET?’

Hao uem nopasmviciumes:

1) Hyxnaetech i BBl B IOMOIIIH/COICUCTBUH/TIOIIEPKKE/COBETE UM XOTEIU OBl MOJIYYUTh OT HUX
nons3y? Ecnu 1a,To ¢ KaKUMU JIPY3bsIMHU, COCEISIMH UM POJICTBEHHUKAMH Bbl MOXeTe cBsizaThes? C
KaKUMH MPoQecCHOHaIaMH BB MOTJIH OBl JOTOBOPHUTHCS 0 BcTpeue? (Ecim Heobxo1mMo, TO 1Mo KaKuM
HOMEpPAM BBl MOTJIH ObI ITO3BOHUTH?)

2) UcnbIThIBay U Bl YTO-HUOYAB MOA00HOE panbiie? Eciu 1a, To Kak Bbl OTBETHIIN, YTO 3TO OBLIO
TIOJIE3HO | MOJIE3HO B JOJTOCPOYHOMU nepcnekTrBe? ECTh It 4TO-TO, YeMy BBl HAYUMJIUCh HA STOM OIIBITE,
YTO Bbl MOXKETE C TOJIL30M MPUMEHUTH ceifuac?

3) EcTb 111 4TO-HUOY /b, UTO BBl MOXKETE ClI€TaTh, YTOOBI YIYUIINTh CUTYalUIO B JII0OOM citydae? Ecth mu
KaKHe-TO KPOIICYHBIE IIaru, KOTOPbIE BbI MOTJIM ObI MPEANPUHATH HEMEAJIEHHO, KOTOPhIE MOTJIH Obl OBITH
noJie3HbI? Kakue cambie MalieHbKUE, MPOCTHIE, JIETKHE, KPOIISYHBIE IIIATH BBl MOTJIH ObI MPEANPUHSTS:

a) B OyKalIme HECKOJIbKO MUHYT

0) B Oymkaiiiiye HECKOJIBKO YacoB

B) B OymrpKkaifiive JHU

[Ipumeuanue: NepBbIM IIATOM MOXKET OBITh MTPOCTO MOTPATUTH HECKOJIBKO MUHYT Ha MPAKTUKY
OCO3HAHHOTO JIBIXaHUs — WJIM B3ATh PYYKy M OyMary v Hammcarh IjIaH JIeHCTBUH.

4) Ecnu BBl HUUETO HE MOXKETE ClIeNaTh JUIsl YIy4IIeHUs! CUTYalliH, TO TOTOBBI JIU BbI PAKTUKOBAThH
MPUHSITHE, UCTIONB3YS HABBIKM PACIIMPEHUS U PA3PSAIKH, MOTHOCTHIO MOTPYXkKASCh B HACTOSIINI MOMEHT?
A) YauTeiBasi, 4TO CUTyallds HEU3MEHHA, KaK BBl MOXKETE TPATUTh CBOE BPEMS Ml SHEPTHIO
KOHCTPYKTHUBHO, a HE O€CITOKOUTHCSI, OOBHHSITH UM KUTH? OMATH K€, BOCCTAHOBUTE CBSI3b CO CBOUMU
[IEHHOCTSIMU: YTO BbI XOTUTE CJETIaTh B OTBET Ha 3Ty curyaruio? Kakue KpolieyHble I1aru, OCHOBaHHbBIE
Ha [IEHHOCTSIX, BbI MOXKETE MPEANPUHSITH?

5) Bbl He MokeTe BBIOpaTh KOJIOY KapT, KOTOPBIC BaM Pa3faroT B )KU3HH;, BBl MOXKETE TOIHKO BHIOPATH,
Kak Bbl UTpaeTe ¢ HUMU. [1oaTOMY m0JIe3HO 3a1aTh TAKOW BOMPOC: "yUUTHIBASI, UTO 3TO Ta KapTa, KOTOPYIO
MHE CJIajii, KaK JIy4Ille BCETro ¢ He urpath? Kakue TudHbIe CUIbHBIE CTOPOHBI I MOTY Pa3BUTh WIIH
YKPENHTb, IPOXOJs uepe3 3To ucnbiTaHue? Kak s MOry y4uTbcst U pacTy Ha 3TOM onbITe?"

[Ipumeuanue: mo60e O0Ne3HEHHOE EPEKUBAHUE-ITO BO3MOKHOCTD Pa3BUTh CBOM HABBIKU OCO3HAHHOCTH.
6) OynbpTe cocTpanaTenbHbl kK cebe. Cripocute cebst: ""eci OBl KTO — TO, KOTO sl IIOOJTIO, IePEKUBAIT ITOT
OTIBIT, YYBCTBOBAJI TO K€, UTO H 5, €CJIN OBI S XOTEJ OBITh TOOPHIM M 3a00TJIMBBIM 110 OTHOIIIEHHIO K HEMY,
Kak ObI s1 oTHOcUIICsS K Hemy? Kak s Oyay BecTu cebst o oTHOIIeHHI0 K HUM? UTo s Mory cka3aTh WIn
caenarb?- Torma monpoOyit OTHOCUTRCS K ce0e Tak kKe.
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Ilia
Что делать в кризисе? 

Ilia
Кризис может проявляться в самых разных формах: от смерти любимого человека до потери работы, краха брака и финансовой катастрофы. Когда вы попадаете в кризис, эмоциональная буря, скорее всего, пронесется через ваш ум и тело, бросая болезненные мысли и чувства во все стороны. Вот что вы можете сделать, чтобы выжить и процветать: С.Т.О.П.


Замедли свое дыхание/ Сделай свое дыхание более медленным!


• Сделайте несколько глубоких вдохов и внимательно наблюдайте, как дыхание входит и выходит. Это поможет вам закрепиться в настоящем.


Принимать к сведению/ Точки соприкосновения. 


• Обратите внимание на свой опыт в этот момент. Обратите внимание, о чем вы думаете. Обратите внимание на то, что вы чувствуете. Обратите внимание на то, что вы делаете. Обратите внимание, как кружатся ваши мысли и чувства, и если вы позволите им, они легко унесут вас прочь.


Открыть


* Раскройтесь вокруг своих чувств. Вдохните в них воздух и освободите для них место. Откройтесь и своим мыслям: сделайте шаг назад и дайте им немного пространства для движения, не держась за них и не пытаясь оттолкнуть их. Посмотрите на них такими, какие они есть, и дайте им пространство, а не сливайтесь с ними.


Стремитесь к своим ценностям / Путь к вашим ценностям.


• Как только вы сделаете три вышеперечисленных шага, вы будете находиться в  состоянии осознанности. Следующий шаг заключается в том, чтобы отреагировать на кризис, следуя ценностям и ориентированным на них действиям. Соединитесь со своими ценностями: спросите себя: "кем я хочу быть перед лицом этого кризиса? За что я хочу стоять? Как бы мне хотелось действовать, чтобы я мог оглянуться на годы назад и почувствовать гордость за свой ответ?’


 Над чем поразмыслить:


1) Нуждаетесь ли вы в помощи/содействии/поддержке/совете или хотели бы получить от них пользу? Если да,то с какими друзьями, соседями или родственниками вы можете связаться? С какими профессионалами вы могли бы договориться о встрече? (Если необходимо, то по каким номерам вы могли бы позвонить?)


2) Испытывали ли вы что-нибудь подобное раньше? Если да, то как вы ответили, что это было полезно и полезно в долгосрочной перспективе? Есть ли что-то, чему вы научились на этом опыте, что вы можете с пользой применить сейчас?


3) Есть ли что-нибудь, что вы можете сделать, чтобы улучшить ситуацию в любом случае? Есть ли какие-то крошечные шаги, которые вы могли бы предпринять немедленно, которые могли бы быть полезны? Какие самые маленькие, простые, легкие, крошечные шаги вы могли бы предпринять:


а) в ближайшие несколько минут


б) в ближайшие несколько часов


в) в ближайшие дни


Примечание: первым шагом может быть просто потратить несколько минут на практику осознанного дыхания – или взять ручку и бумагу и написать план действий.


4) Если вы ничего не можете сделать для улучшения ситуации, то готовы ли вы практиковать принятие, используя навыки расширения и разрядки, полностью погружаясь в настоящий момент? А) Учитывая, что ситуация неизменна, как вы можете тратить свое время и энергию конструктивно, а не беспокоиться, обвинять или жить? Опять же, восстановите связь со своими ценностями: что вы хотите сделать в ответ на эту ситуацию? Какие крошечные шаги, основанные на ценностях, вы можете предпринять?


5) Вы не можете выбрать колоду карт, которые вам раздают в жизни; вы можете только выбрать, как вы играете с ними. Поэтому полезно задать такой вопрос: "учитывая, что это та карта, которую мне сдали, как лучше всего с ней играть? Какие личные сильные стороны я могу развить или укрепить, проходя через это испытание? Как я могу учиться и расти на этом опыте?"


Примечание: любое болезненное переживание-это возможность развить свои навыки осознанности.


6) будьте сострадательны к себе. Спросите себя: "если бы кто – то, кого я люблю, переживал этот опыт, чувствовал то же, что и я, если бы я хотел быть добрым и заботливым по отношению к нему, как бы я относился к нему? Как я буду вести себя по отношению к ним? Что я могу сказать или сделать?- Тогда попробуй относиться к себе так же.



