ПЕРША ПСИХОЛОГІЧНА ДОПОМОГА
Якщо ви зіштовхнулися з не​розв’язною проблемою, що притис​нула вашу голову до землі, зробила подих важким, а думки — чорни​ми, то насамперед слід випростати​ся, задерти догори підборіддя й за​питати себе: «Що я можу сказати хорошого в цій ситуації»?
Повірте, що отримати користь можна з будь-чого, ви легко можете змалювати подумки кіль​ка більш похмурих сценаріїв своєї ситуації й уті​шитися тим, що вони не здійснилися.
Можна також усвідомити, що ваше життя не зводиться до цієї проблеми. Для цього потрібно ли​шень змінити масштаб погляду, піднестися над цією проблемою, подивитися на неї збоку. Ви можете подумки перенестися в майбутнє, коли проблему вже буде розв’язано, і подивитися на неї п’ять років по тому, коли ці труднощі перетворяться на нечіткі й трохи неприємні переживання. Ви можете також подивитися на свою проблему виходячи з масш​табів усієї країни або всього світу. Навіть більше, хто заважає вам на п’ять хвилин перекинутися на марсіанина й подивитися на ситуацію з відстані 50 мільйонів кілометрів?..
Ще один варіант позитивного мислення: 
· по​годьтеся, що ваша проблема аж ніяк не унікальна й тисячі, а можливо, мільйони людей на Землі вже зіштовхувалися з подібними ситуаціями, причому багато хто з них успішно їх розв’язував. Якщо ви знайдете конкретні приклади — чудово, якщо ні — теж нормально, просто повірте, що це так, тому що людина — вона і в Африці людина, з усіма своїми пристрастями, хворобами й амбіціями. Подумайте про те, що ви аж ніяк не остання людина на пла​неті й оскільки інші люди знаходили прийнятний вихід із подібної ситуації, то й ви знайдете.
·  похваліть себе за те, що ви ще не здалися, що ви боретеся з обставинами, що, поки ви не занепали духом і шукаєте варіанти розв’язання проблеми, у вас завжди залишають​ся шанси на перемогу. Давньоримський філософ Сенека ще дві тисячі років тому писав, що навіть у найважчій безвиході в людини залишається шанс на щасливий кінець і, поки людина живе, бореться і сподівається, вона може розраховувати на при​хильність фортуни.
· сприймати життя як чергування білих і чорних смуг, при цьому є сенс пошукати білі смуги у вашому житті (люди схильні забувати про них), слід дати собі можливість згадати про їхнє існування і ще раз пережити радісні моменти життя.
·  домогтися дистанційного (відстороненого) погляду на пробле​му. Для цього можна використати малюнок, схе​му або різні предмети (ґудзики, скріпки тощо), за допомогою яких потрібно відбити стан речей: оце ви, а ось — ваша проблема. Такий підхід знижує рівень негативних емоцій і дозволяє більш тверезо й абстраговано шукати вихід із глухого кута.
· ревізія системи ва​ших глибинних цінностей із метою виявлення ва​ших найбільш значущих позицій, за які справді варто боротися. У результаті може виявитися, що можлива втрата зовсім не є такою й ви запросто можете існувати за нових умов. Адже нерідко тра​пляється, коли, втративши роботу і круто змінив​ши умови свого існування, людина виявляє своє істинне покликання, переглядає сенс буття або на​буває душевного спокою.
· зверну​ти увагу на інших людей, насамперед на тих, кому ви потрібні, хто любить вас або залежить від вас. Ви напевно потрібні таким людям, ваша допомога тримає їх на плаву, тому, перемкнувши увагу на їхні проблеми й турботи, відчуєте, що біль від власних утрат трохи вщух.
·  навіювання надії директив​ним шляхом: «Усе буде добре!», «У мене все вийде!», «Я молодець!», «Я впораюся!». Цей метод розробив француз Еміль Кує, який виявив, що багаторазове й наполегливе повторення формул самонавіюван​ня дозволяє «цробити» блокування підсвідомості й повірити в нову реальність. Особливо ефективно подібні формули діють перед засинанням або від​разу після пробудження, коли наш мозок особливо пластичний.
·  «Коли тобі дістається лимон, зроби з нього лимонад». Однак обиватель часто чинить навпаки. Якщо він виявляє, що доля вручила йому лимон, він здається й говорить: «Я зазнав фіаско. Це доля. У мене немає жодного шансу». Потім він продов​жує ремствувати на життя й тішиться жалем до себе. Коли лимон дістається розумній людині, вона говорить: «Який урок я можу отримати із цієї не​приємності? Як я можу поліпшити свій стан? Як перетворити цей лимон на лимонад?»
Відомий психолог Альфред Адлер, який усе життя присвятив вивченню людини та її прихова​ного потенціалу, заявляє, що однією з найдивовижніших якостей людини є «її здатність перетворюва​ти мінуси на плюси».
· до​вести ситуацію до краю, до абсурду й показати, що навіть у цьому випадку це ще не кінець світу. Справа в тому, що ситуація невизначеності й очі​кування неприємностей тримають нервову систему людини в тривалому напруженні, що порушує нор​мальну роботу мозку. Як кажуть, «краще жахливий кінець, ніж жах без кінця». Доведення всіх наших побоювань до крайнощів усуває цю невизначеність і повертає свідомості здатність спокійно аналізува​ти ситуацію та знаходити оптимальні варіанти дії
Можна також прийняти ситуацію з христи​янською смиренністю: «Живи з миром, сприймай усе так, як воно є. Господь дає тобі можливість страждати й радіти, приймаючи цей світ таким, яким він є...»
І, урешті-решт, останній підхід – прийняти проблему як знак, посланий нам згори з метою вдосконалення.
Ще одне важливе доповнення до методики ро​боти з проблемою – оцінювання можливої вто​ринної вигоди від її наявності. Так, нерідко три​вала хвороба людини зумовлена зовсім не тим, що її організм не може впоратися з недугою, а тим, що лише під час своєї хвороби вона починає від​чувати увагу, турботу й любов близьких їй людей. Слід зазначити, що вторинна вигода проявляється лише на рівні підсвідомості, а сама людина щиро вважатиме, що вона з усіх сил прагне видужати, але в неї не виходить. Насправді ж ми можемо мати справу з так званим психосоматичним захво​рюванням, коли хворобливі симптоми підтримує підсвідомість.
Тому перш ніж намагатися розв’язати якусь проблему (особливо якщо вона має внутрішній ха​рактер: лінощі, нерішучість, психосоматичні прояви та ін.), є сенс розібратися в походженні проблеми, виявити її коріння. Для цього можна скласти таб​лицю.
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Відповідати потрібно гранично щиро, краще — у стані певного розслаблення (або легкого трансу), так, щоб налагодити максимально довірчий контакт зі своєю підсвідомістю. І при цьому — у всьому шукати позитив, адже людство користується цим тисячоліття. Дійсно, у кожного народу є свій давній досвід позитивного мислення, віднаходження еле​ментів користі в будь-якій несприятливій ситуації. Так, російське прислів’я говорить: «Нет худа без добра», і йому вигадливо відгукується англійська приказка: «Кожна чорна хмара має свою срібну підкладку», віддаленим аналогом якої служить со​малійське прислів’я: «Війна — зло, але лише на ній чоловік може дізнатися, чого він вартий». Якщо ви дотримуватиметеся наведених вище порад, то сама по собі ваша спроба перетворити мінус на плюс спонукає вас дивитися вперед, а не озиратися на​зад, замінить ваші негативні думки позитивними. Це визволить вашу творчу енергію, і ви виявитеся настільки зайнятими, що у вас не буде ні часу, ні бажання жалкувати про те, що минуло й ніколи не повернеться.
