[bookmark: _GoBack]Рекомендаци обучающимся в кризисной ситуации:

· Собеседник: Если тебе плохо, обязательно поговори с кем-то, кто тебя поддерживает. 
· Физическая активность: Проведи физические упражнения или любую физическую деятельность, чтобы поднять настроение. 
· Консультация: Если тебе нужна помощь, обратись к специалистам, которые могут дать ценные советы и быть хорошими слушателями. 
· Конфликтное поведение: Если ты чувствуешь себя изолированным или избегаешь общения, это может быть поводом для обсуждения с теми, кто может помочь тебе.  
· Психологическая поддержка: Работа с психологом может помочь в разрешении кризисных ситуаций и формировании навыков самопомощи. 





