Несколько советов,
которые могут помочь вам избежать переживания:
1. Запишите на листе бумаги, что вас беспокоит. Положите его под подушку или в ящик стола на семь дней. К тому времени, возможно, проблема разрешится сама собой или вам удастся найти разумное решение;

2. Спросите себя: «Помогают ли переживания справиться с ситуацией?»

Когда вы поймете, что не помогают, придумайте что-нибудь, что         действительно могло бы помочь;

3. Если вы можете посоветоваться с родителями, то сделайте это. Попросите

их поддержать вас. Если вы не можете поговорить с родителями, найдите

другого взрослого, которому вы доверяете, и поговорите с ним или с ней.

Вдвоем вы, наверное, придумаете разумный план, как справиться с вашим беспокойством;

4. Помните: беспокойство – это эмоция, а не метод решения проблем.

5. Если ваши переживания стали навязчивыми, то обратитесь к вашему школьному психологу.

