
Профилактика кризисных состояний детей и подростков 

 

Рекомендации для родителей по профилактике кризисного 

состояния 

 
Что в поведении подростка должно насторожить родителей? 

 

 Ребенок прямо или косвенно говорит о нежелании продолжать жизнь. 

Разговоры о нежелании жить – попытка привлечь ваше внимание к себе и 

своим проблемам. Бытует миф, что если человек говорит об этом, то 

значит, этого не сделает. Однако это не так! Отчаявшийся подросток, на 

которого не обращают внимания, вполне может довести свое намерение до 

конца. 

 Рискованное поведение, в котором высока вероятность причинения вреда 

своей жизни и здоровью. 

 Резкое изменение поведения. Например, стал неряшливым, не хочет 

разговаривать с близкими ему людьми, начал раздаривать дорогие ему вещи, 

теряет интерес к тому, чем раньше любил заниматься, отдаляется от друзей. 

 У подростка длительное время подавленное настроение, пониженный 

эмоциональный фон, раздражительность. 

Опасные ситуации, на которые надо обратить  особое внимание 

 Ссора или острый конфликт со значимыми взрослыми. 

 Несчастная любовь или разрыв романтических отношений. 

 Отвержение сверстников, травля (в том числе в социальных сетях). 

 Объективно тяжелая жизненная ситуация (потеря близкого человека, 

резкое общественное отвержение, тяжелое заболевание). 

 Личная неудача подростка на фоне высокой значимости и ценности 

социального успеха (особенно в семье). 

 Нестабильная семейная ситуация (развод родителей, конфликты, ситуации 

насилия). 

 Резкое изменение социального окружения (например, в результате смены 

места жительства). 

Что делать родителям, если они обнаружили опасность 

 Если вы увидели хотя бы один из перечисленных выше признаков – это 

уже достаточный повод для того, чтобы уделить внимание своему подростку 

и поговорить с ним. Спросите, можете ли вы ему помочь и как, с его точки 

зрения, это сделать лучше. Не игнорируйте ситуацию. Даже, если ваш сын 

https://content.schools.by/7volk/library/%D0%9C%D0%B0%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B8%D0%B0%D0%BB%D1%8B_%D1%81%D0%B5%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%B0_%D0%BD%D0%B0_%D1%81%D0%B0%D0%B9%D1%82.pdf
https://content.schools.by/7volk/library/%D0%9C%D0%B0%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B8%D0%B0%D0%BB%D1%8B_%D1%81%D0%B5%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%B0_%D0%BD%D0%B0_%D1%81%D0%B0%D0%B9%D1%82.pdf


или дочь отказываются от помощи, уделяйте ему больше внимания, чем 

обычно. 

 Сохраняйте контакт со своим ребенком. Важно постоянно общаться с 

подростком, несмотря на растущую в этом возрасте потребность в отделении 

от родителей. 

 Для этого: 

- расспрашивайте и говорите с ребенком о его жизни, уважительно относитесь 

к тому, что кажется ему важным и значимым.  

- придя домой после работы, не начинайте общение с претензий, даже если 

ребенок что-то сделал не так. Проявите к нему интерес, обсуждайте его 

ежедневные дела, задавайте вопросы. Замечание, сделанное с порога, и 

замечание, сделанное в контексте заинтересованного общения, будут звучать по-

разному! 

- помните, что авторитарный стиль воспитания для подростков 

неэффективен и даже опасен. Чрезмерные запреты, ограничения свободы и 

наказания могут спровоцировать у подростка ответную агрессию или 

аутоагрессию (то есть, агрессию, направленную на себя). В подростковом 

возрасте предпочтительной формой воспитания является заключение 

договоренностей. Если запрет необходим, не пожалейте времени на объяснение 

целесообразности запрета. Если же ребенок продолжает протестовать, то 

постарайтесь вместе найти решение, устраивающее и вас, и его. 

 Говорите о перспективах в жизни и будущем. У подростков еще только 

формируется картина будущего, они видят или совсем отдаленное будущее, 

либо текущий момент. Узнайте, что ваш ребенок хочет, как он намерен 

добиваться поставленной цели, помогите ему составить конкретный (и 

реалистичный) план действий. 

 Говорите с ребенком на серьезные темы: что такое жизнь? в чем 

смысл жизни? Что такое дружба, любовь, смерть, предательство? Эти 

темы очень волнуют подростков, они ищут собственное понимание того, что 

в жизни ценно и важно. Говорите о том, что ценно в жизни для вас. Не 

бойтесь делиться собственным опытом, собственными размышлениями. 

Задушевная беседа на равных всегда лучше, чем «чтение лекций», 

родительские монологи о том, что правильно, а что неправильно. Если 

избегать разговоров на сложные темы с подростком, он все равно продолжит 

искать ответы на стороне (например, в интернете), где информация может 

оказаться не только недостоверной, но и небезопасной. 



 Сделайте все, чтобы ребенок понял: сама по себе жизнь – эта та 

ценность, ради которой стоит жить. Если ценность социального успеха, 

хороших оценок, карьеры доминирует, то ценность жизни самой по себе, 

независимо от этих вещей, становится не столь очевидной. Важно научить 

ребенка получать удовольствие от простых и доступных вещей в жизни: 

природы, общения с людьми, познания мира, движения. Лучший способ 

привить любовь к жизни  – ваш собственный пример. Ваше позитивное 

мироощущение обязательно передастся ребенку и поможет ему справляться 

с неизбежно возникающими трудностями.   

 Дайте понять ребенку, что опыт поражения также важен, как и опыт 

в достижении успеха. Рассказывайте чаще о том, как вам приходилось 

преодолевать те или иные трудности. Конструктивно пережитый опыт 

неудачи делает человека более уверенным в собственных силах и 

устойчивым. И наоборот: привычка к успехам порою приводит к тому, что 

человек начинает очень болезненно переживать неизбежные неудачи. 

 Проявите любовь и заботу, разберитесь, что стоит за внешней 

грубостью ребенка. Подросток делает вид, что вы совсем не нужны ему, он 

может обесценивать проявления заботы и нежности к нему. Тем не менее, 

ему очень важны ваша любовь, внимание, забота, поддержка.  Надо лишь 

выбрать приемлемые для этого возраста формы их проявления. 

 Найдите баланс между свободой и несвободой ребенка. Современные 

родители стараются раньше и быстрее отпускать своих детей «на волю», 

передавая им ответственность за их жизнь и здоровье. Этот процесс не 

должен быть одномоментным и резким. Предоставляя свободу, важно 

понимать, что подросток еще не умеет с ней обходиться и что свобода может 

им пониматься как вседозволенность. Родителю важно распознавать 

ситуации, в которых ребенку уже можно предоставить самостоятельность, а 

в которых он еще нуждается в  помощи и руководстве. 

 Вовремя обратитесь к специалисту, если поймете, что вам по каким-то 

причинам не удалось сохранить контакт с ребенком. В индивидуальной или 

семейной работе с психологом вы освоите необходимые навыки, которые 

помогут вам вернуть тепло, доверие и мир в отношениях с ребенком. 

Обратитесь к специалисту самостоятельно или с ребенком. 

В случае необходимости вы и ваш ребенок  всегда можете получить 

профессиональную помощь у педагога-психолога в школе. 

Круглосуточная бесплатная служба экстренной психологической помощи: 

Детский телефон доверия 8-800-2000-122 



КРИЗИСНЫЕ СИТУАЦИИ ПОДРОСТКОВ 

Памятка для детей и подростков 

В жизни каждого человека бывают сложные жизненные ситуации, когда 

«теряется» душевное равновесие, и совсем не верится, что наступит время, когда 

ты вновь сможешь беззаботно смеяться, как и раньше.   

СМОЖЕШЬ! Черная полоса в жизни любого человека не навсегда. Тебе 

поможет доктор «время» или ТЫ САМ. 

Если ты решил самостоятельно бороться за свое душевное равновесие, 

тебе могут помочь следующие советы: 

1. Начни свой день оптимистично 

            Как только проснулся, скажи себе, что ты уникальный человек, 

заслуживающий всего самого лучшего в жизни. 

2. Ставь себе реальные цели 

            Достигая цель за целью, ты приобретешь, уважение окружающих 

и вырастешь в собственных глазах. 

3. Прими и полюби себя 

            Если ты хочешь, чтобы другие тебя любили, уважали и ценили, сделай 

это, прежде всего, сам для себя. 

Приняв и полюбив себя, ты удивишься, как поменяют к тебе отношение 

другие люди. Учись так же принимать и других людей такими, какими они есть. 

4. Никогда не сдавайся 

            У каждого бывают неудачи, но это не повод бросать начатое или сходить 

с пути. Смотри в лицо своим страхам. Не позволяй плохим чувствам одолевать 

себя. Фокусируй внимание на хорошем. Стремись к самосовершенствованию. 

5. Самосовершенствуйся 

            Старайся каждый день узнавать новые вещи, знакомься с новыми 

людьми, читай новые книги, избавляйся от вредных привычек или качеств.  

Помни, самооценка зарождается изнутри. Ты станешь более уверенным в 

себе, если примешь и полюбишь себя со всеми своими недостатками, но при 

этом будешь стремиться к самоусовершенствованию. 

6. Если тебе трудно 

Хорошо запомни: если тебе трудно и нет рядом человека, с которым 

можно обсудить проблемы, поделиться своей болью или просто поговорить по 

душам  ты всегда можешь позвонить на детский телефон доверия с единым 

общероссийским номером   8800-2000-122 

 

 



ПОМНИТЕ! 

 

Человек в кризисном состоянии 

 не всегда может открыто сказать 

 о том, что с ним происходит… 

В этом случае оказать необходимую помощь может квалифицированный  

специалист - психолог 

 

ПСИХОЛОГ - специалист, к которому можно обратиться, когда на душе 

тяжело, пропал смысл жизни, появилось ощущение душевной боли, тоски. 

Что необходимо предпринять, если друг находится в кризисном состоянии 

1.      Рассказать о своих подозрениях старшим (педагогам). 

2.      Поговорить с человеком о его переживаниях. 

3.      Посоветовать обратиться за помощью к психологу. 

4.      Если человек не может позвонить в службы экстренной психологической 

помощи (на детский телефон доверия с единым общероссийским номером), 

можно позвонить туда самому с целью получения рекомендаций у консультанта. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Консультация для родителей 

«Кризисные ситуации в жизни несовершеннолетнего: как пережить их 

вместе» 

У наших детей с определенного возраста появляется своя личная жизнь, в 

которую не всегда заглянешь, как в открытую книгу. И далеко не всегда они 

готовы делиться с взрослыми своими мыслями. С возрастом объем внутренней, 

скрытой жизни растущего человека увеличивается и ему бывает сложно 

подобрать слова, чтобы описать все, что происходит у него в душе. Неопытное 

нежное сердце подростка очень ранимо, а нужного опыта, слов, чтобы 

обратиться за помощью, не находится. Поэтому родителям так важно быть 

внимательными и вовремя увидеть признаки эмоционального неблагополучия 

своего ребёнка. 

Для подростка, в силу возрастных особенностей, кризисной может стать 

любая ситуация, которую лично он переживает как неразрешимую. Взрослые 

могут не оценить всю серьёзность переживаний своего ребёнка и не оказать 

вовремя необходимой эмоциональной поддержки, что рождает у ребёнка 

ощущение непонимания и одиночества и может привести к попыткам решить 

свою проблему разными неконструктивными способами. 

Ситуации, которые могут быть кризисными для подростка: 

Любая ситуация, субъективно переживаемая ребёнком как обидная, 

оскорбительная, несправедливая, глубоко ранящая. 

Объективная оценка ситуации взрослым может сильно отличаться от мнения 

ребёнка 

Например: 

· несчастная любовь/разрыв отношений с партнером; 

· ссора/острый конфликт со значимыми взрослыми (родители, учителя); 

· травля (буллинг)/отвержение, запугивание, издевательства со стороны 

сверстников, травля в интернете/социальных сетях; 

· тяжелая жизненная ситуация (смерть близкого человека, особенно матери, 

тяжёлое заболевание); 

· разочарование в своих успехах в школе или другие неудачи на фоне высоких 

требований, предъявляемых окружением или семьёй; 

· неприятности в семье, нестабильная семейная ситуация (например, развод 

родителей). 

Если ребенок находится длительное время в кризисном состоянии, то может 

возникнуть депрессия. Как же ее распознать? 

 



Признаки депрессивных реакций у подростков 

 

1. Снижение интереса к деятельности, потеря удовольствия от деятельности, 

которая раньше нравилась. 

2. Уклонение от общения: нежелание идти в школу, общаться со сверстниками, 

склонность к уединению. 

3. Снижение успеваемости из-за трудностей концентрации внимания и 

нарушений запоминания. 

4. Изменения сна и/или аппетита (ест/спит больше/меньше, чем раньше). 

5. Вялость, хроническая усталость. 

6. Грустное настроение или повышенная раздражительность. Идеи собственной 

малоценности, никчемности. 

7. Телесное недомогание: головная боль, проблемы с желудком. 

8. Возможным проявлением депрессии может быть отклонение от 

общепринятых норм поведения: показная бравада, грубость, агрессия, 

демонстративные уходы из дома, употребление психотропных веществ. 

Если кризисная ситуация вызывает у ребёнка сильные переживания, он 

может задуматься о причинении себе вреда как способе решения проблемы 

(даже если раньше говорил, что самоубийство могут совершить только дураки). 

Суицидальное поведение подростков может иметь неожиданный, 

импульсивный характер, а может развиваться постепенно. Насторожить 

взрослого могут следующие признаки в психологическом состоянии и 

поведении ребёнка. 

 

Вопросы родителю для прояснения состояния ребёнка 

 

Признаки возможного наличия суицидальных мыслей у подростка. 

Напротив каждого ответа нужно поставить Да или Нет. 

I. Эмоции 

1. У ребёнка большую часть времени устойчиво сниженный фон настроения от 

подавленности до раздражения. 

2. Вы наблюдаете у ребёнка высокий уровень тревоги. Насторожить родителей 

должны постоянное беспокойство ребенка, его повышенная тревожность, 

возможный интенсивный страх, ожидание беды. 

 

 

 



II. Переживания 

3. Переживания брошенности, ненужности, одиночества (например, ребёнок 

говорит: «Всем было бы лучше, если бы меня не было. Я всем приношу только 

вред»). 

4. Чувство вины. Подросток допускает самоуничижительные высказывания, 

«копается» в себе, обвиняет себя в неудачах, неприятностях, проблемах. 

5. Высказывается негативно о своей личности, окружающем мире и будущем: 

потеря перспективы будущего. 

6. Подросток заводит разговоры о бессмысленности жизни, о смерти. Задаёт 

вопросы родителям «А как бы вы жили, если бы я не родился?», «А как вы 

будете жить, если меня не будет?» 

III. Ощущения в теле 

7. «Душевная боль». Чувство тяжести за грудиной – «душа болит». Она 

приносит реальные физические страдания, чаще наблюдается при 

подавленности, отчаянии. 

IV. Поведение 

8. Поисковые запросы в интернете и публикации на страницах в соцсетях на 

тему смерти, суицида, брошенности, непонятности указывают на то, что мысли 

о причинении себе вреда могут занимать ум ребенка. 

9. Демонстрирует необычное, нехарактерное для данного ребенка поведение 

(более безрассудное, импульсивное, агрессивное; несвойственное стремление к 

уединению, снижение социальной активности у общительных детей, и наоборот, 

возбужденное поведение и повышенная общительность у малообщительных и 

молчаливых). 

10. Подросток символически прощается со своим окружением – просит у всех 

прощения, раздаривает вещи, особенно субъективно значимые для него. 

Интерпретация: Если присутствуют хотя бы два ответа «да», есть вероятность 

того, что ребёнок имеет суицидальные мысли; в таком случае НУЖНО 

ПОГОВОРИТЬ С НИМ, чтобы прояснить его намерения и оказать 

эмоциональную поддержку, а также незамедлительно обратиться за помощью к 

врачу-психотерапевту. 

Что делать, если ваш ребёнок переживает кризисную ситуацию: 

 Разговаривать, поддерживать эмоциональную связь с подростком; 

 Выражать поддержку способами, близкими и понятными именно вашему 

ребёнку (это могут быть объятия, совместные занятия, подарки, вкусная 

еда, похвала и др.). 



 Направлять эмоции ребёнка в социально приемлемые формы (агрессию в 

активные виды спорта, физические нагрузки; душевные переживания в 

доверительные разговоры с близкими, творчество, поделки). 

 Стараться поддерживать режим дня подростка (сон, режим питания). Чаще 

давать подростку возможность получать радость, удовлетворение от 

повседневных удовольствий (вкусная еда, принятие расслабляющей 

ванны, красивая одежда, поход на концерт, в кафе и т.д.); помнить, что 

вещи, приносящие удовольствие, не менее важны, чем учёба и дела по 

дому. 

 Помогать конструктивно решать проблемы с учёбой. Помнить, что 

физическое и психологическое благополучие ребёнка важнее школьных 

оценок. 

 Научиться самому и научить ребенка применять навыки расслабления, 

регуляции своего эмоционального состояния в сложных, критических для 

него ситуациях (см. в книге О.В. Вихристюк «Что нужно знать родителям 

о подростковых суицидах?»). 

 При необходимости обращаться за консультацией к специалисту 

(неврологу, детскому психологу, психиатру, семейному психологу – в 

зависимости от ситуации). 

Нередко дети скрывают свои переживания от родителей или находятся в 

оппозиции к ним, поэтому постарайтесь также общаться с друзьями 

ребенка, их родителями, учителями в школе, интересоваться, как ведет себя ваш 

ребенок в школе, в компании сверстников. 

Часто дети не хотят расстраивать родителей и отвечают, что у них «все 

нормально», «ничего страшного». Например, в большинстве случаев 

завершенных подростковых суицидов родители отмечали, что у ребёнка был 

грустный голос или он пришёл из школы заплаканный, но они не придали этому 

должного значения. Именно невысказанные или непонятые эмоции зачастую 

толкают на необдуманные действия, поэтому очень важно открыто поговорить с 

подростком, когда ему тяжело . 

Основные принципы разговора с ребёнком, находящимся в кризисном 

состоянии: 

 Успокоиться самому. 

 Уделить всё внимание ребёнку. 

 Вести беседу так, будто вы обладаете неограниченным запасом времени и 

важнее этой беседы для вас сейчас ничего нет. 

 Избегать нотаций, уговаривания, менторского тона речи. 



 Дать ребёнку возможность высказаться и говорить только тогда, когда 

перестанет говорить он. 

Структура разговора и примеры фраз для оказания эмоциональной поддержки: 

Начало разговора: «Мне показалось, что в последнее время ты выглядишь 

расстроенным, у тебя что-то случилось?»; 

Активное слушание. Пересказать то, что ребёнок рассказал вам, чтобы он 

убедился, что вы действительно поняли суть услышанного и ничего не 

пропустили мимо ушей: «Правильно ли я тебя понял(а), что …?» 

Прояснение намерений: «Бывало ли тебе так тяжело, что тебе хотелось, чтобы 

это все поскорее закончилось?» 

Расширение перспективы: «Давай подумаем, какие могут быть выходы из этой 

ситуации? Как ты раньше справлялся с трудностями? Что бы ты сказал, если бы 

на твоем месте был твой друг?» 

Нормализация, вселение надежды: «Иногда мы все чувствуем себя 

подавленными, неспособными что-либо изменить, но потом это состояние 

проходит». 

Примеры ведения диалога с подростком, находящимся в кризисном 

состоянии: 

 ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «Ненавижу учебу, школу и т.п.», СПРОСИТЕ: 

«Что именно тебя раздражает?» «Что ты хочешь сделать, когда это 

чувствуешь?…». НЕ ГОВОРИТЕ: «Когда я был в твоем возрасте… да ты 

просто лентяй!» 

 ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «Все кажется таким безнадежным…», 

СКАЖИТЕ:«Иногда все мы чувствуем себя подавленными. Давай 

подумаем, какие у нас проблемы, и какую из них надо решить в первую 

очередь». НЕ ГОВОРИТЕ: «Подумай лучше о тех, кому еще хуже, чем тебе». 

 ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «Всем было бы лучше без меня!», СПРОСИТЕ: 

«Кому именно?», «На кого ты обижен?», «Ты очень много значишь для 

нас, и меня беспокоит твое настроение. Скажи мне, чтопроисходит». НЕ 

ГОВОРИТЕ: «Не говори глупостей. Давай поговорим о чем-нибудь 

другом». 

 ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «Вы не понимаете меня!», СПРОСИТЕ: «Что я 

сейчас должен понять? Я действительно хочу это знать». НЕ ГОВОРИТЕ: 

«Кто же может понять молодежь в наши дни?» 

 ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «Я совершил ужасный поступок…», СКАЖИТЕ: 

«Давай сядем и поговорим об этом». НЕ ГОВОРИТЕ: «Что посеешь, то и 

пожнешь!» 



 ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «А если у меня не получится?», СКАЖИТЕ: «Если 

не получится, ничего страшного. Мы вместе подумаем, почему не 

получилось в этот раз, и что можно сделать, чтобы получилось в 

следующий». НЕ ГОВОРИТЕ: «Если не получится, значит ты 

недостаточно постарался!» 

Если в процессе разговора (или просто по результатам своих наблюдений) вы 

обнаруживаете у подростка признаки наличия депрессивного состояния, не 

стоит трактовать их как возрастной кризис, необходимо незамедлительно 

обратиться за консультацией к психотерапевту или детскому психиатру для 

оценки состояния и оказания своевременной помощи. 

И помните: 

 То, что взрослому кажется пустяком, для ребёнка может быть поводом для 

очень серьёзных душевных переживаний. 

 У подростков ещё недостаточно жизненного опыта для конструктивного 

решения проблем, им может показаться, что уход из жизни – лучший 

выход из кризисной ситуации. 

 Родители могут помочь своему ребёнку, если вовремя заметят у него 

признаки кризисного состояния и поговорят с ним. Дети очень редко 

напрямую просят им помочь или поговорить с ними, гораздо чаще они 

делают это косвенным образом, поэтому будьте внимательны к состоянию 

своего ребёнка и проявляйте искреннюю активную заинтересованность в 

его жизни.  
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Рекомендации родителям  

«Как себя вести в конфликте с ребенком» 
1. Выясните, в чем состоит причина конфликта. Для этого можно 

использовать как уточняющие вопросы (Как получилось, что ….?) или техники 

активного слушания, которые позволяют понять и назвать чувства другого 

человека без оценивания (Ты сегодня подрался в школе, так как был сильно зол 

на Колю). И еще немаловажное условие: выяснение причин должно проходить 

после того, как Вы овладели своими чувствами, без криков и ругани. 

2. Четко сформулируйте чего вы хотите и чего хочет ваш ребенок. К 

примеру: «Я хочу, чтобы посуда была чистой к моему приходу домой. Ты 

хочешь, чтобы у тебя было достаточно свободного времени для общения с 

друзьями». 

3. Постарайтесь найти максимальное количество вариантов решения 

конфликта с учетом интересов всех участников. Возможно составления 

письменного списка. Желательно формулировать желаемое поведение в 

позитивной форме (Не дрался, а спокойно общался с другими учениками; не 

сбегал с уроков, а присутствовал на всех занятиях). Чем более конкретные меры 

прописаны, тем больше вероятности, что они будут приняты и выполнены 

(Вместо уборки в комнате – сложить вещи в шкафу и порядок с книгами на 

письменном столе).  

4. Совместно дайте оценку всем вариантам и выберите тот, который 

максимально соответствует интересам всех участников взаимодействия. 

Будьте гибкими, если желаете достичь главного – разрешения конфликта. 

5. Договоритесь действовать в соответствии с данным вариантом, 

старайтесь следовать договоренностям, желательно с указанием срока 

договоренности. К примеру, наш договор действует в течение следующей 

недели. В случае нарушения договоренности не судите строго ни ребенка, ни 

себя. Возможно, причина в том, что при выборе решения кто – то был не совсем 

искренним и на самом – то деле предложенный выход из ситуации кого – то не 

устраивал. Имеет смысл пересмотреть договоренность и вновь прийти к 

обоюдному согласию. 
 
 

 



Памятка для подростков "Как бороться со стрессом" 

Ты можешь испытывать психическое или физическое напряжение. Тебя могут 

одолевать новые ощущения. Ты взволнован, ты испытываешь чувство 

беспокойства. Очень может быть, что рядом бродит стресс! 

• Признаки стресса узнаваемы: потливость, бессонница, ощущение 

подавленности, повышенное кровяное давление и т. д. Наблюдай за собой. 

• Борьба со стрессом заключается в том, чтобы не копить дурные эмоции. Если 

ты зол, не раскручивай свою злобу. И не выплескивай ее на окружающих, так 

как рискуешь остаться один. 

• Если случается что-то действительно из ряда вон выходящее и ты должен 

принять решение, но эта мысль приводит тебя в ужас, вспомни старинную 

русскую пословицу: "Утро вечера мудренее!". Это означает — с проблемой 

нужно ночь переспать. Поэтому необходимо лечь спать или заняться чем-либо 

отвлеченным. Отдохни от беспокойства и увидишь новые перспективы 

• После отдыха приступай к решению проблемы. Не канючь, занимайся делом! 

• Выдели в своей жизни моменты, которые никак не сможешь изменить, и 

перестань беспокоиться по их поводу. Не наказывай себя за уже сделанные 

ошибки беспокойством и тоской. Сделай так, чтобы это не повторялось. 

• Твоя жизнь не будет такой мрачной, если ты поймешь, что имеешь очень 

много: ты не голодаешь, у тебя есть дом, любящие тебя люди — семья, ты не 

глуп, даже если тебе это кажется. Всегда можно найти что-то хорошее. 

• Тебе плохо, попробуй поговорить с родителями. Если это не удалось, то найди 

того человека, которому доверяешь, и поговори с ним. Носить все в себе вредно 

для здоровья. Задумайся над этим! 

• Помогают избавиться от стресса занятия спортом и любимым делом. 

Физические упражнения улучшают мышечный тонус, а вместе с ним настроение 

становится лучше. 

• Помогает поднять, настроение поход в магазин. Купи себе несколько мелочей. 

Это всегда приятно. 

• Если подавленность не проходит несколько недель, обратись к врачу- 

невропатологу. Может, причина твоей хандры в болезни? 

• И последнее: время обязательно залечит раны! Не углубляйся в депрессию — 

ищи решение! 

Рекомендации по преодолению стресса: 

 Необходимо делиться своими переживаниями. 

 Переключаться на занятия, приносящие удовлетворение. 

 Стараться высыпаться и правильно питаться. 



 Прибегать к процедурам, улучшающим самочувствие (душ, прогулка, 

физическая разрядка). 

 Переключаться на приятные сегодняшние воспоминания 

(новости, комплименты, хорошие дела). 

 Не боятся плакать. 

 Постарайтесь принять негативные события как необходимость 

совершить позитивные действия (по принципу: все, что ни делается, все 

к лучшему). 

 Не создавайте напряжения во взаимоотношениях и не угрожайте. 

 Поддерживайте его в момент неуверенности в своих силах. 

 Развивайте навыки саморегуляции (самовнушение) с целью снятия 

напряжения. 

Эффективные способы снятия эмоционального напряжения. 

  Для многих людей эффективным способом снятия эмоционального 

напряжения является – разговор. 

 Негативные эмоции могут быть сняты и с помощью искусства – сочинение 

стихов, песен, рассказов и т.д. 

  Для многих людей естественным и привычным способом является форма 

снятия напряжения – слезы. 

 Хорошей профилактикой от стресса является активизация – чувства 

юмора (ирония, улыбка, смех совершают переоценку значимости событий 

и помогают преодолевать трудности). 

 Выработка в организме активных психогормональных веществ (помогут: 

дыхательная гимнастика, бег, плавание, массаж, душ и т.д.). 

«Когда человек в панике, он не способен сосредоточится на решении той 

или иной проблемы, однако, заставив себя мысленно принять самое 

худшее, мы тем самым сбрасываем груз панического беспокойства и 

оказываемся в состоянии искать и находить правильный выход» 

(Д.Карнеги). 

Работайте над собой!!! 
 

 
 

 

 

 

 



Антистрессовое питание 
 

 Мозг человека составляет всего 2-3 % от всей массы человека, 20 % 

калорий потребляемых нами в день «съедает» мозг. 

 Лучшему запоминанию способствует – морковь. 

 От напряжения и усталости хорошее средство – лук. 

 Выносливости способствуют - орехи (укрепляют нервы). 

 Острый перец, клубника, бананы помогут снять стресс и улучшат 

настроение. 

 От нервозности вас избавит – капуста. 

 Для питания клеток мозга и хорошего кровоснабжения, полезны черника 

или морская рыба. 

 Стимулирует работу мозга пища богатая белками – это мясо и рыба. 

 Сахар – совсем не является средством для повышения работоспособности. 

Намного лучше есть не чистый сахар, а продукты, в котором он находится: 

Сухофрукты, орехи, семечки, злаки, горький шоколад и т.д. 

 Капсулы с рыбьим жиром рекомендуется принимать в стрессовых 

ситуациях, в частичности перед экзаменом. Врач подскажет, по какой 

схеме принимать его. Перед экзаменом лучше всего позавтракать морской 

рыбой с овощами или чашкой кофе с горьким шоколадом (30 г) 

вприкуску. 
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