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УЧИМСЯ 
СПРАВЛЯТЬСЯ 
С ТРЕВОГАМИ
Иногда кажется, будто в 

мире происходит множе-

ство страшных событий. 

Если вы ощущаете тревогу 

или страх, вот несколько 

способов преодолеть их.

•  Поговорите о своих тревогах со взрослым, которо-
му вы доверяете.

•  Напишите о своих чувствах в личном дневнике.
•  Сделайте несколько глубоких вдохов, послушайте 

умиротворяющую музыку или сделайте что- то, 
позволяющее ощутить спокойствие.

•  Помолитесь Небесному Отцу о покое и утешении.
•  Подумайте, какими малыми делами вы могли бы 

помочь.

«Когда вы служите ближним своим, вы 
только служите Богу своему» (Мосия 2:17).

Услышав о торнадо, Джозайя испу-

гался. У него не выходили из головы 

изображения, которые он увидел: фото 

торнадо и разрушений из- за него. На 

одном снимке Джозайя увидел малень-

кую девочку в розовых резиновых са-

пожках. Она казалась его ровесницей и 

стояла на груде обломков, которые когда- 

то были ее домом. Что с ней будет дальше?  

А со всеми людьми, которые потеряли дом?

«Ты будто не выспался, – сказала мама на 

следующее утро. – Ты хорошо себя чувствуешь?»

Джозайя пожал плечами.

Мама потрогала его лоб. «Жара нет. 

Посмотрим, как ты себя будешь чув-

ствовать за завтраком. Папа готовит 

блины».

На кухне папа стоял у плиты и 

переворачивал блины. Он не 

сводил глаз с телефона.

«Сколько ущерба от этого 

торнадо, – сказал он. – У 

тысяч людей до сих пор нет 

света».

«Надеюсь, скоро он поя-

вится», – сказала мама. Они 
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СТРАХ  и торнадо с папой продолжили обсуждать торнадо. Джозайя 

сел за стол и опустил голову на руки.

«Все нормально, дружище?» – спросил папа.

Джозайя взглянул на него. «Мне страшно, – 

признался он. – А у нас будет торнадо? Не хочется, 

чтобы наш дом разлетелся на куски». Он заплакал.

Мама присела рядом и обняла Джозайю.

«Мы не знаем, произойдет ли с нами что- нибудь 

страшное, но можем верить, что Небесный Отец 

нам поможет, что бы ни случилось».

«А как же те люди, пострадав-

шие от торнадо? – спросил 

Джозайя. – Почему Небес-

ный Отец не помог им?»

«Небесный Отец им 

помогает, – ответил папа 

и поставил на стол та-

релку с высокой стопкой 

блинов. – Небесный Отец 

не предотвращает все 

плохие события, но всегда 

помогает Своим детям».

«Как?» – спросил Джозайя.

«Иногда Он посылает маленькие чудеса, или по-

могает людям ощутить утешение, или вдохновляет 

окружающих помогать им».

Мама кивнула. «Очень часто Небесный Отец 

помогает людям через нас».

«Помнишь, как у Джонсонов случился пожар, 

и мы пригласили их пожить у нас? Ты поделился 

своей комнатой», – сказал папа.

«И ты играл с малышом, чтобы мы могли помочь 

им восстановить дом», – добавила мама. «Это серь-

езная помощь. Сейчас Джонсоны уже дома».

Джозайя улыбнулся. Ему понравилось помогать 

Джонсонам. Неужели Небесный Отец помогал 

через него?

«А потом у нас был вечер спагетти, где собирали 

деньги для людей, пострадавших от землетрясения», 

– напомнил папа.

«Я помогал подметать пол», – сказал Джозайя.

«Точно», – согласился папа.

«А как же люди, мимо которых прошел торнадо? 

– спросил Джозайя. – Мы можем им помочь?»

«По- моему, это Небесный Отец побуждает тебя 

помочь им. Как ты думаешь, что мы можем сделать?» 

– спросила мама.

«Может, им пригодятся деньги, которые мне по-

дарили на день рождения? – спросил Джозайя. – Я 

их еще не потратил».

«Да, пригодятся, – сказала мама. – У нас с па-

пой тоже есть немного денег, которые можно 

отправить».

Джозайя посмотрел на блины. Они выглядели 

очень аппетитно. «Можно я помолюсь?»

«Конечно, можно», – ответил папа.

Джозайя склонил голову. Он поблагодарил Не-

бесного Отца за пищу и за то, что Он всегда по-

могает Своим детям. Потом Джозайя помолился 

за людей, пострадавших от торнадо. Он попросил 

помочь ему найти новые способы помочь им вме-

сте со своей семьей.

А после этого Джозайя принялся уплетать блины 

за обе щеки. Способов помощи было огромное 

множество! И Джозайя почувствовал себя намного 

лучше.  ●
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Во всем мире 
происходили 

страшные события. 
Что мог сделать 

Джозайя?
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