KAKO POMOĆI SEBI ???
I FAZA – PORICANJE:

· Iskreno preispitajte svoje strahove: Hoće li moje dijete ikada postići samostalnost? Hoću li se snaći u ovoj neočekivanoj situaciji? Šta će biti sa našim finansijama ako jedan roditelj napusti posao i bude sa djetetom?
· Razmislite o mogućim negativnim posljedicama u slučaju da ne prihvatite postojeću situaciju : Ako se ne suočim sa postojećom situacijom da li ću moći pružiti adekvatnu pomoć djetetu? Hoću li potražiti stručnu pomoć koja je potrebna djetetu i meni?
· Dopustite slobodno izražavanje svojih strahova: Jesam li ja kriv/a zbog ovoga što mi se dešava? Hoće li me okolina odbaciti?
· Povjerite se prijateljima: Razgovarajte sa bliskim osobama o onome što Vas muči. Problem je daleko manji kada se podijeli sa drugima.
· Uključite se u grupe podrške : Grupe podrške pružaju mogućnost razmjene ličnih iskustava, osjećaja, informacija „iz prve ruke“. U grupama dobijate osjećaj da niste sami.

II FAZA – LJUTNJA:

· Napišite na papir sve što Vas ljuti: neka Vam ovo bude „izduvni ventil“ za ispoljavanje negativnih emocija

· Uvedite što više fizičkih aktivnosti: hemijske promjene koje se dešavaju u Vašem mozgu tokom fizičke aktivnosti dovode do opuštanja , osjećaja sreće .
· Preusmjerite svoju ljutnju: Angažujte se u nalaženju rješenja kojima ćete ublažiti svoju frustraciju npr. Neki program za dijete koji će poboljšati kvalitetu života u obitelji

· Razgovarajte sa prijateljima: Riječima iskažite svoju ljutnju i frustracije

III FAZA – PREGOVARANJE :

· Napravite popis onoga što možete kontrolisati u odnosu na ono što je mimo Vaših mogućnosti: Kriviti sebe za nešto što je samo djelimično pod Vašom kontrolom označava da ste ljuti na sebe za nešto što je iznad Vas samih

· Usmjerite se na pozitivne ishode situacije: Zapišite sve pozitivne aspekte koji su proizišli iz ove situacije 
· Započnite sa duhovnim aktivnostima : odlazak u Božije kuće, medijacija, yoga, će Vam umanjiti osjećaj krivnje.
IV  FAZA – REZIGNACIJA:

· Nećete zauvijek biti gdje ste sada: Budite otvoreni, naučite da volite sebe
· Ako imate loš dan budite svjesni da današnje stanje, emocije ne pripadaju sutrašnjem danu : Uvijek sutra možete krenuti ispočetka

· Usmjerite se na detalje umjesto da stvari gledate u cjelini: Zapišite šta se pozitivno desilo u nekoj situaciji iako je općenito bio loš dan

· Postavite male i realne ciljeve: Izvršavanje malih zadataka će Vam osiguravati osjećaj uspjeha

· Nagradite se: Svaki uspjeh vrijedan je nagrade

· Kreirajte rutinu: Raspored će Vam stvoriti osjećaj kontrole nad vlastitim životom

· Radite ono u čemu uživate: Šetajte prirodom, idite u šoping, družite se sa dragim osobama…

V FAZA – PRIHVATANJE :

· Umjesto ljutnji i molbi  svoja interesovanja usmjerite na trenutne aktivnosti koje će doprinijeti boljem kvalitetu života.
Najvažnije od svega, bez obzira u kojoj ste fazi žalosti i šta god doživljavali, Vaši osjećaji su valjani i razumljivi. Uzmite vrijeme za kretanje kroz njih i zapamtite da je najbolje način iscjeljenja da sebi dopustite osjećanja što je moguće potpunije, bez prosuđivanja i s ljubavlju.
