Фрази, які варто говорити собі
 у важкі часи
«Людина, яка є підтримкою та опорою для мене, — 
це я сама (сам)»
	Які б чудові люди не оточували нас, ми повинні вміти самостійно боротися з труднощами. Якщо  покладатися не лише на близьких людей, кризи пережити буде легше. Звичайно, підтримка та допомога рідних людей дуже важливі, але тим, хто витягне вас із дна, маєте бути ви самі. Для цього кожен з нас має внутрішній ресурс — потрібно тільки його виявити.
«В моїх силах змінити ставлення до обставин»
	Потрібно подивитись на ситуацію під іншим кутом, щоб переосмислити її. Краще запитати себе: «Для чого мені це? Який урок це для мене? Що потрібно змінити в моєму житті?»
Я можу долати свої страхи
	Хоча страх — це природний інструмент для захисту людини від небезпек,  фобії можуть отруювати життя людини. Страх не дозволяє людям займатися улюбленою справою, не дає їм права вибору, а в крайніх випадках взагалі буквально паралізує людину.
Я маю право здатися ненадовго, але потім знову зберусь
	Усім нам часом хочеться сховатися від труднощів зовнішнього світу, і це цілком нормально. Таким чином, ми даємо собі час та можливість відновити сили. Зазнавати невдач та відчувати негативні емоції – це нормально. Головне, знайти у собі сили прийняти поразку, провести роботу над помилками та  продовжити свій шлях.

У мене все вийде
	Фраза, яка дає змогу повірити у свої сили. Віра в себе — дуже важлива навичка. Тому повторюйте собі цю фразу, перш ніж розпочати виконання навіть найпростішого завдання. Потім нарощуйте навантаження, але не забувайте про цю чарівну фразу. Коли ви справлятиметеся з поставленими завданнями, щоразу це формулювання ставатиме все більш значущим. І впевненість у своїх силах збільшуватиметься.
У мене вистачить сил, щоб пережити це
	Напевно, у вашому житті вже траплялися кризові моменти, які вам вдалося подолати. І вимовляючи цю фразу, ви зрозумієте, що досить сильні у тому, щоб пережити чергові труднощі. А якщо знову настали важкі часи, то постарайтеся згадати про ситуації, де ви вже виявляли силу духу.
Усі труднощі в моєму житті – тимчасові. Це мине
	Зневіра – це те, що віддаляє нас від розв'язання проблеми. Важливо пам’ятати, що дуже багато в житті залежить від емоційного настрою. Як тільки ти зрозумієш, що всі, навіть найстрашніші труднощі в житті тимчасові, зможеш знайти в собі сили боротися з ними.
	Ніщо не триває вічно, не тільки у хорошого є властивість закінчуватися. Навіть погані моменти не триватимуть нескінченно. Тому в найважчу хвилину нагадуйте собі про те, що це незабаром закінчиться, не зациклюйтесь на поганому.
З будь-якої ситуації є вихід
	Безвихідних ситуацій немає, завжди можна знайти розв'язання проблеми. Головне — не здаватись і шукати шляхи рішення, а не відмовки. В історії багато випадків, коли найстрашніші хвороби відступали, як тільки людина відпускала проблему і вирішувала втілити в життя всі свої найпотаємніші бажання. Тому ніколи не опускайте руки.
Мене це не зломить
	Не давайте навколишнім та зовнішнім факторам заважати вам. Слухайте себе і будьте певні, що робите.
Все, що робиться — на краще
	Людина ніколи не знає, що приготувала її доля, не варто засмучуватись, якщо щось йде не зовсім так, як ви задумали. Відомо безліч випадків, коли запізнення на рейс літака допомагало людям залишитися живими. Можливо, неприємність сьогодні у майбутньому виявиться для людини виграшним лотерейним білетом.
Я вмію зберігати спокій
	Навчитися управляти своїми емоціями складно, але це дозволить зберігати душевну рівновагу та не губитися в екстрених ситуаціях. Просто сконцентруйте свою увагу на цій фразі, повільно та глибоко дихайте, доки не відчуєте ясність думок.
Я повинна (повинний) продовжувати дбати про себе
	Важливо розуміти себе та свої потреби для того, щоб справлятися із труднощами життя. Але часом ми згадуємо про те, наскільки це важливо, тільки в тих випадках, коли всередині щось остаточно «ламається». Тому важливо завжди пам’ятати, що якою б важкою була ситуація, потрібно продовжувати дбати про себе, встановлювати особисті межі та захищатися від шкідливих зовнішніх факторів.
Є лише одна безвихідь — це смерть
[bookmark: _GoBack]	Якщо ми живі, то ми з нею ще не зіткнулися.  Навіть підтримка близьких людей іноді не допомагає зібратися з думками та впоратися із проблемою. У такі моменти важливо пам’ятати, що проблеми — це невіддільна частина життя, що поки ми живі, все ще можна вирішити. І тільки радіючи простим речам і концентруючись на хорошому, ми можемо впоратися з ними.
