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Â ãàðìîíèè ñ ñîáîé è ìèðîì.

Ñîâåòû ïîäðîñòêó

Å. Àðòàìîíîâà, 

êàíäèäàò ïñèõîëîãè÷åñêèõ íàóê,

ñòàðøèé íàó÷íûé ñîòðóäíèê ÍÈÈ øêîëüíûõ òåõíîëîãèé,  ã. Ìîñêâà.

Ïîäðîñòêîâûé ïåðèîä — îäèí èç 

íàèáîëåå ñëîæíûõ è ïðîòèâîðå÷èâûõ 

ïåðèîäîâ íà ïóòè ñòàíîâëåíèÿ è ðàç-

âèòèÿ ëè÷íîñòè ðåá¸íêà. Ïîäðîñòîê, 

åù¸ íå ïîêèíóâøèé ìèð äåòñòâà, íî è 

íå íàøåäøèé ïîêà ñåáÿ âî âçðîñëîì 

ìèðå, óÿçâèì è áåççàùèòåí â ñàìûõ 

ðàçíûõ ñôåðàõ — êàê âíóòðèëè÷íîñò-

íûõ, òàê è âíåøíèõ, ñîöèàëüíûõ âçàè-

ìîîòíîøåíèé. Ïîìî÷ü åìó ðàçîáðàòü-

ñÿ â ñåáå, â îöåíêå ïðîèñõîäÿùèõ â åãî 

æèçíè ñîáûòèé, íàéòè ñîáñòâåííóþ 

ïîçèöèþ è âûñòðîèòü ñâîþ ñèñòåìó 

öåííîñòåé — çàäà÷à íå èç ë¸ãêèõ. Íî 

îíà òåì áîëåå âàæíàÿ, ïîñêîëüêó âî 

ìíîãîì îïðåäåëÿåò äàëüíåéøèé æèç-

íåííûé ïóòü, ñïîñîáñòâóÿ ñàìîàêòóà-

ëèçàöèè ëè÷íîñòè ðåá¸íêà.

Åù¸ â 50–60-å ãîäû ÕÕ âåêà àìå-

ðèêàíñêèé ïñèõîëîã À. Ìàñëîó âûäåëèë 

5 îñíîâíûõ ãðóïï ïîòðåáíîñòåé ÷åëîâå-

êà, îáðàçóþùèõ ñëåäóþùóþ èåðàðõèþ:

1. ïîòðåáíîñòü æèçíåîáåñïå÷åíèÿ 

(â åäå, ñíå, ñåêñå, ìàòåðèàëüíîé îáåñ-

ïå÷åííîñòè); 

2. ïîòðåáíîñòü â áåçîïàñíîñòè (óâå-

ðåííîñòü â çàâòðàøíåì äíå, ñîöèàëüíàÿ 

çàùèù¸ííîñòü); 

3. ïîòðåáíîñòü ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ 

(ïîòðåáíîñòü â ëþáâè, äðóæáå, ïðèíàä-

ëåæíîñòè ê ãðóïïå); 

4. ïîòðåáíîñòü â ïðèçíàíèè (â óâàæå-

íèè ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ è ñàìîóâà-

æåíèè); 

5. ïîòðåáíîñòü â ñàìîàêòóàëèçàöèè.

Â ýòîé ñòðóêòóðå ïîòðåáíîñòè, âõîäÿ-

ùèå â 1–4-þ ãðóïïû ìîæíî ïîëíîñòüþ 

óäîâëåòâîðèòü. À âîò 5-þ ïîòðåáíîñòü 

ðåàëèçîâàòü ãîðàçäî ñëîæíåå, òàê êàê 

÷åëîâåê ìîæåò î÷åíü äîëãî ðàñêðûâàòü 

ñâîé ëè÷íûé ïîòåíöèàë. Ïðè ýòîì, ïî 

ìíåíèþ Ìàñëîó, äëÿ òîãî ÷òîáû ÷åëîâåê 

ìîã ðåàëèçîâàòü ñâîé òâîð÷åñêèé ïîòåí-

öèàë, ó íåãî äîëæíû áûòü óäîâëåòâîðåíû 

âñå ïðåäûäóùèå ãðóïïû ïîòðåáíîñòåé, 

ÿâëÿþùèåñÿ íèçøèìè ïî ñðàâíåíèþ 

ñ ïîòðåáíîñòüþ ñàìîàêòóàëèçàöèè, íî 

â òî æå âðåìÿ è ñàìûìè íàñóùíûìè. 

À âûñøàÿ ïîòðåáíîñòü — ïîòðåáíîñòü 

â ñàìîàêòóàëèçàöèè — ýòî ñòàíîâëåíèå 

÷åëîâåêà òåì, êåì îí õî÷åò è ìîæåò ñòàòü, 

ýòî ïîëíîå ðàñêðûòèå òàëàíòîâ è ñïîñîá-

íîñòåé ëè÷íîñòè; ýòî ðåàëèçàöèÿ òâîð÷åñ-

êîãî ïîòåíöèàëà ëè÷íîñòè: âåäü êàæäûé 

÷åëîâåê òàëàíòëèâ è ñïîñîáåí. 

È ïîñêîëüêó ñàìîàêòóàëèçàöèÿ — ýòî 

ïîñòîÿííûé òðóä ÷åëîâåêà íàä ñîáîé âî 

èìÿ ðåàëèçàöèè ñâîåãî ïîòåíöèàëà, 

ïîìî÷ü ïîäðîñòêó â ýòîì òðóäå ìû ìîæåì, 

ôîðìèðóÿ ó íåãî:

• íåðàâíîäóøèå ê ñåáå, ñàìîïîçíà-

íèå;

• óìåíèå «ñàìîíàñòðàèâàòüñÿ» ñî ñâî-

åé âíóòðåííåé ïðèðîäîé; ñïîñîáíîñòü ê 

ñàìîóïðàâëåíèþ — óìåíèå óïðàâëÿòü 

ñîáîé; 

• óìåíèå äåëàòü àäåêâàòíûé æèçíåí-

íûé âûáîð;
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• óìåíèå íåñòè îòâåòñòâåííîñòü çà 

ñâîé æèçíåííûé ïóòü, çà ñâî¸ ïðèðîäíîå 

ñòàíîâëåíèå; 

• îòíîøåíèå ê ñàìîàêòóàëèçàöèè êàê 

ê ìèðîâîççðåíèþ, îáðàçó æèçíè. 

Â ðàáîòå ñ äåòüìè ñðåäíåãî è ñòàðøå-

ãî øêîëüíîãî âîçðàñòà ìîæíî èñïîëüçî-

âàòü ñëåäóþùèå óñòàíîâêè, êàñàþùèåñÿ 

ðàçëè÷íûõ àñïåêòîâ ïðîöåññà ðàçâè-

òèÿ è ñîöèàëèçàöèè ëè÷íîñòè ðåá¸íêà. 

Ýòî ìîæåò ïðåïîäíîñèòüñÿ êàê â ôîðìå 

èíäèâèäóàëüíîé, òàê è ãðóïïîâîé ðàáîòû. 

Âûäåëÿÿ îñíîâíûå áëîêè, — «øêîëà è òû», 

«îáùåíèå ñ òîâàðèùàìè», «îòíîøåíèÿ ñ 

ðîäèòåëÿìè», «îäèíî÷åñòâî», «ñòðåññ», 

íàèáîëåå âåðíî áóäåò ðàññìàòðèâàòü è 

îáñóæäàòü êàæäûé èç íèõ íà îòäåëüíîì 

çàíÿòèè, ïîäðîáíî îñòàíàâëèâàÿñü íà 

âûäåëåííûõ ïóíêòàõ, äàííûõ â ôîðìå 

ñâîåîáðàçíûõ óñòàíîâîê äëÿ ðåá¸íêà. 

Ýòî ïîçâîëèò, îïèðàÿñü íà èõ ðåôëåêñèâ-

íîå îñìûñëåíèå ïîäðîñòêîì, âûÿâèòü è 

ðàçðåøèòü âîçìîæíûå âíóòðåííèå ïðî-

òèâîðå÷èÿ è êîíôëèêòû, à ñëåäîâàòåëüíî, 

íàéòè ïóòè èõ ðàçðåøåíèÿ. Ðàññìîòðèì 

êàæäûé èç íàçâàííûõ áëîêîâ.

Øêîëà è òû

• Åñëè øêîëà êàæåòñÿ òåáå êàòîðãîé, 

ïîäóìàé è íàéäè â íåé ÷òî-íèáóäü õîðî-

øåå, òàê êàê õîäèòü â øêîëó òåáå âñ¸ ðàâ-

íî ïðèä¸òñÿ. À ïðèä¸òñÿ ïîòîìó, ÷òî áåç 

îáðàçîâàíèÿ òû íå íàéä¸øü ñåáå ìåñòà â 

æèçíè. Òû, áåçóñëîâíî, ïîíèìàåøü, ÷òî ýòî 

ñîçäàñò òåáå î÷åíü áîëüøèå ïðîáëåìû.

• Îòíîñèñü ê ó÷èòåëÿì òåðïèìî, ñ 

ïîíèìàíèåì, òàê êàê âñ¸ ðàâíî òåáå ïðè-

ä¸òñÿ ñäàâàòü ýêçàìåíû è ïèñàòü êîíò-

ðîëüíûå. 

• Åñëè îòíîøåíèÿ ñ ó÷èòåëåì íå ñêëà-

äûâàþòñÿ, îñòàíüñÿ ïîñëå óðîêîâ, ïîãî-

âîðè ñ íèì. Ñêàæè, ÷òî òåáÿ òÿãîòèò ýòà 

ñèòóàöèÿ, ïîïðîáóéòå âìåñòå íàéòè âûõîä 

èç íå¸. 

• Ïîìíè, ÷òî áåñïîëåçíûõ ïðåäìåòîâ 

íå áûâàåò. Âåäü ñåé÷àñ íå èçâåñòíî, ÷åì 

òû áóäåøü çàíèìàòüñÿ â äàëüíåéøåì. 

À òàêæå ñòîèò ïîíèìàòü, ÷òî ïàðàëëåëüíî 

ó òåáÿ ðàçâèâàåòñÿ ðå÷ü, óìåíèå ìûñ-

ëèòü, òðåíèðóåòñÿ ïàìÿòü è óñèä÷èâîñòü. 

Íå æàëåé î ïîòðà÷åííîì âðåìåíè.

• Íå ñòàðàéñÿ âîåâàòü ñ ó÷èòåëåì, 

êîòîðûé ñïðàâåäëèâî òåáå ñòàâèò «äâîé-

êó», äàæå åñëè ýòîãî î÷åíü õî÷åòñÿ èç-çà 

ðàçäðàæåíèÿ èëè îáèäû íà ñåáÿ. Íè ê 

÷åìó õîðîøåìó ýòî íå ïðèâåä¸ò, òåì áîëåå 

òàêîå ïîâåäåíèå îñëîæíèò òåáå äàëüíåé-

øóþ æèçíü íà óðîêàõ ýòîãî ïåäàãîãà. 

• Åñëè òåáÿ âûçâàëè ê äèðåêòîðó, 

íèêîãäà íå ñòàðàéñÿ âåñòè ñåáÿ âûçû-

âàþùå, íî è íå óìîëÿé. Âíèìàòåëüíî 

âûñëóøàé, ÷òî òåáå ñêàæóò. Ñêàæè ñïî-

êîéíî è óâåðåííî, ÷òî òû äîïóñòèë îøèáêó 

è â äàëüíåéøåì áóäåøü ïðåäâàðèòåëüíî 

äóìàòü, ïðåæäå ÷åì ïîñòóïàòü ïîäîáíûì 

îáðàçîì. 

• Åñëè òåáÿ ê íåïðèåìëåìîìó ïîâåäå-

íèþ íà óðîêàõ ñêëîíÿþò òîâàðèùè, ñêàæè, 

÷òî ó òåáÿ ñåãîäíÿ íåò íàñòðîåíèÿ èëè òû 

î÷åíü çàíÿò ÷åì-íèáóäü íå îòíîñÿùèìñÿ 

ê óðîêó. Ýòî ïðèíåñ¸ò òåáå ìåíüøå âðå-

äà, ÷åì øóòîâñòâî, ñëåäñòâèåì ÷åãî ìîæåò 

ñòàòü âûçîâ â øêîëó ðîäèòåëåé. 

• Äåðæè òåòðàäè â ïîðÿäêå, ýòî ïîìî-

ãàåò ó÷èòåëþ ïîíÿòü, ÷òî òû ñòàðàåøüñÿ. 

Ïîñòàðàéñÿ íà êàæäîì óðîêå òðàòèòü 

õîòÿ áû 15 ìèíóò äëÿ àêòèâíîãî çàíÿòèÿ 

óðîêîì. Ýòî ïîìîæåò òåáå ìåíüøå òðà-

òèòü âðåìåíè íà ïîäãîòîâêó äîìàøíåãî 

çàäàíèÿ. 

Îáùåíèå ñ òîâàðèùàìè

• Óçíàé ëó÷øå ñàìîãî ñåáÿ. Íàéäè â 

ñåáå èíòåðåñíûå êà÷åñòâà — ýòî ïîìîæåò 

ïðèâëå÷ü ê ñåáå âíèìàíèå îêðóæàþùèõ è 

ñîõðàíèòü îáúåêòèâíîå ñóæäåíèå î äðóãèõ 

ëþäÿõ. 

• Ðàçâèâàé â ñåáå ÷óâñòâèòåëüíîñòü 

è âíèìàíèå ê âíóòðåííåìó ìèðó äðóãîãî 
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÷åëîâåêà. Ñòàðàéñÿ ïðè ðàçãîâîðå çàäà-

âàòü âîïðîñû, êîòîðûå èíòåðåñîâàëè áû 

òâîåãî ñîáåñåäíèêà. 

• Ïîìíè, êàæäûé äîñòîèí óâàæåíèÿ, 

òàê êàê îí — ÷åëîâåê. Îòíîñèñü ê äðóãèì 

òàê, êàê áû òû õîòåë, ÷òîáû îòíîñèëèñü ê 

òåáå. 

• Ïðîÿâëÿé ÷àùå èíòåðåñ ê äðóãîìó 

÷åëîâåêó. Íàó÷èñü íàõîäèòü â í¸ì õîðî-

øåå. 

• Íå çàìå÷àé ìåëêèå íåäîñòàòêè òîâà-

ðèùà. Ñòàðàéñÿ îòøó÷èâàòüñÿ, åñëè êòî-òî 

èðîíèçèðóåò ïî ïîâîäó òâîåé âíåøíîñòè 

èëè óñïåâàåìîñòè. 

• Óìåé âûñëóøàòü òîâàðèùà, ó÷èñü 

âåñòè äèàëîã, à íå ãîâîðèòü ìîíîëîãè. 

• Ó÷èñü ìûñëèòü òâîð÷åñêè, çàíèìàé-

ñÿ ÷åì-íèáóäü èíòåðåñíûì — ýòî ïðèòÿ-

ãèâàåò. 

• Åñëè òû òåðÿåøü äðóãà, ïîäóìàé, 

ìîæåò áûòü, âû îáà èçìåíèëèñü, âûðîñ-

ëè, ïîýòîìó è ðàññòà¸òåñü. Ïîìíè, íàéòè 

íîâûõ äðóçåé ìîæíî. Íî òîëüêî íàñòîÿùèå 

äðóçüÿ îñòàíóòñÿ ñ òîáîé íà âñþ æèçíü. 

Îòíîøåíèÿ ñ ðîäèòåëÿìè.

• Ïðîÿâëÿé ó÷àñòèå ê ñâîèì ðîäèòå-

ëÿì. Îíè óñòàþò íà ðàáîòå, äîìà. Ïîðàäóé 

èõ ÷åì-íèáóäü. Ýòî ïîìîãàåò íàëàäèòü 

êîíòàêò. 

• Ïîñòàðàéñÿ îáúÿñíÿòüñÿ ñ ðîäèòåëÿ-

ìè ÷åëîâå÷åñêèì ÿçûêîì — ýòî äàñò ëó÷-

øèé ðåçóëüòàò, íåæåëè êðèêè è õëîïàíüå 

äâåðüìè. 

• Ïîïðîñè ðîäèòåëåé ðàññêàçàòü î 

ñâîåé þíîñòè, î êîíôëèêòàõ ñ ðîäèòåëÿìè. 

Ýòî ïðèâåä¸ò ê áîëåå ãëóáîêîìó ïîíèìà-

íèþ ìåæäó âàìè. 

• Ïîìíè, ÷òî èíîãäà ó ðîäèòåëåé áûâà-

åò ïðîñòî ïëîõîå íàñòðîåíèå. Ïîñòàðàéñÿ 

íå óñòðàèâàòü â ýòî âðåìÿ äîìà øóìíûõ 

âå÷åðèíîê. 

• Åñëè ðîäèòåëè âåäóò ñåáÿ ñ òîáîé, 

êàê ñ ìàëåíüêèì ðåá¸íêîì, íàïîìíè âåæ-

ëèâî èì, ÷òî òû óæå ïîâçðîñëåë è õîòåë áû 

âìåñòå ñ íèìè ðåøàòü ïðîáëåìû, ñâÿçàí-

íûå ñ òâîåé æèçíüþ. 

• Äàé ïîíÿòü ðîäèòåëÿì, ÷òî òû íóæäà-

åøüñÿ â èõ ñîâåòå è ïîìîùè. Ýòî ïîìîæåò 

óñòàíîâèòü äîìà áëàãîïðèÿòíóþ îáñòà-

íîâêó. 

• Íå çàìûêàéñÿ â ñåáå, ðàçãîâàðèâàé 

ñî ñâîèìè ðîäèòåëÿìè, ñîîáùàé èì íîâî-

ñòè òâîåé æèçíè. 

• Ñòàðàéñÿ íå îáìàíûâàòü ñâîèõ ðîäè-

òåëåé. Òàéíîå âñ¸ ðàâíî ñòàíåò ÿâíûì. 

• Ïîìíè, ÷òî ðîäèòåëè òîæå ìîãóò 

ñîâåðøàòü îøèáêè. Áóäü ñíèñõîäèòåëåí. 

• Ðîäèòåëüñêèé çàïðåò ÷àùå âñåãî 

îêàçûâàåòñÿ ïðàâèëüíûì ðåøåíèåì. 

Çàäóìàéñÿ, ÷òî áû ïðîèçîøëî, åñëè áû 

òåáå áûëî ïîçâîëåíî âñ¸! 

• Åñëè ïðîèçîøëà ññîðà è òû ÷óâñòâó-

åøü ñåáÿ âèíîâàòûì, íàéäè â ñåáå ñèëû 

ïîäîéòè ïåðâûì. Óâàæåíèå òû íå ïîòåðÿ-

åøü, ïîâåðü. Çàòî óêðåïèøü äîâåðèòåëü-

íûå îòíîøåíèÿ ìåæäó âàìè.

• Óñòàíîâè ñ ðîäèòåëÿìè ãðàíèöû ëè÷-

íîé òåððèòîðèè, íî, íå ðàçäðàæàÿñü, íå 

òðåáóÿ. Ïðîñòî ïîïðîñè èõ îá ýòîì. 

• Ðàáîòà ïî äîìó ñëóæèò îòëè÷íîé 

ïîäãîòîâêîé ê ñàìîñòîÿòåëüíîé æèçíè. 

Îòíåñèñü ê íåé ñ ïîíèìàíèåì. 

• Âîçâðàùåíèå äîìîé ê îïðåäåë¸ííî-

ìó âðåìåíè — ýòî ñïîñîá îãðàäèòü òåáÿ îò 

íåïðèÿòíîñòåé, òî åñòü ìåðà áåçîïàñíîñ-

òè. Åñëè çàäåðæèâàåøüñÿ, îáÿçàòåëüíî 

ïîçâîíè, îíè æå âîëíóþòñÿ! Ïîáåðåãè èõ 

äëÿ ñåáÿ. 

• Ïîãîâîðèì î íàêàçàíèÿõ. Áûâàåò, 

÷òî ðîäèòåëè ìîãóò ïðåêðàòèòü ïîîùðå-

íèÿ, îòëó÷èòü òåáÿ îò äðóçåé. È âñ¸ ýòî 

ìîæåò ïðîèçîéòè, êàê òû ñ÷èòàåøü, èç-

çà ïóñòÿêà. Ðîäèòåëåé æå ýòîò «ïóñòÿê» 

ìîæåò âûâåñòè èç ñåáÿ. Ïîäóìàé, ìîæåò 

áûòü, ðîäèòåëè âèäÿò îïàñíîñòü, êîòîðóþ 

òû ëèáî íå îñîçíà¸øü, ëèáî ïðåóìåíü-

øàåøü. 

• Ïðîñè, ÷òîáû ðîäèòåëè îáúÿñíÿëè 

ìîòèâû ñâîåãî ïîâåäåíèÿ ïî îòíîøåíèþ 

ê òåáå è òâîèì äðóçüÿì. Ìîæåò áûòü, òåáå 

ñòàíåò ïîíÿòíî, ïî÷åìó îíè ïîñòóïàþò òàê 

èëè èíà÷å. 
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• Åñëè òû çîë íà êîãî-ëèáî èç äðóçåé, 

ó÷èòåëåé, ðàçäðàæ¸í èç-çà ñêâåðíîé 

ïîãîäû èëè «äâîéêè», ïîñòàâëåííîé «íè 

çà ÷òî», íå ñðûâàé çëî íà ðîäèòåëÿõ. Ýòî 

íåáëàãîðàçóìíî è ïðèâîäèò ê ïå÷àëüíûì 

ïîñëåäñòâèÿì. 

• Åñëè ðîäèòåëè ðåøèëè ðàçâîäèòü-

ñÿ, êîíå÷íî, — ýòî îñîáûé ñëó÷àé. Ñòîèò 

ïîíèìàòü, ÷òî îòåö è ìàòü — ñàìîñòîÿ-

òåëüíûå ëþäè, îíè äîëæíû âñ¸ ðåøàòü 

ñàìè. Òåì áîëåå, ëþäè ñî âðåìåíåì 

ìåíÿþòñÿ, ïîýòîìó íåëüçÿ âèíèòü ðîäè-

òåëåé çà òî, ÷òî îíè óòðàòèëè ëþáîâü äðóã 

ê äðóãó. È ãëàâíîå — çàïîìíè: ðîäèòåëè 

ðàçâîäÿòñÿ íå èç-çà òåáÿ! Òû â ýòîì íå 

âèíîâàò! 

Îäèíî÷åñòâî

• Åñëè òû îäèíîê — ïîäóìàé, ÷òî ìîæ-

íî ñäåëàòü, ÷òîáû ýòî èñïðàâèòü. 

• Ïîìå÷òàé, ïîðàçìûñëè, êàê òû ðåà-

ëèçóåøü ñâîè ìå÷òû.

• Íàéäè ñðåäè ñâîèõ çíàêîìûõ, äðó-

çåé, áëèçêèõ è ïðèÿòåëåé õîðîøèõ äðóçåé. 

Ïîäóìàé îá èõ æèçíè. Î òâîèõ îòíîøåíèÿõ 

ñ íèìè. 

• Íå ïóãàéñÿ, êîãäà îñòàåøüñÿ îäèí 

íà îäèí ñ ñîáîé — ýòî íåîáõîäèìî, ÷òî-

áû ïîâçðîñëåòü. 

• Ïîäóìàé, åñòü ëè òàêèå ëþäè â òâî¸ì 

îêðóæåíèè, ñ êîòîðûìè òû íå îáùàåøüñÿ. 

Ïî÷åìó? 

• Îñòàâàÿñü íàåäèíå ñ ñîáîé, íå ïðè-

äóìûâàé ñåáå çàíÿòèå — ëèøü áû «óáèòü 

âðåìÿ», à ïîðàçìûøëÿé, ïî÷èòàé. 

• Êàæäûé ÷åëîâåê èíîãäà èñïûòûâàåò 

÷óäîâèùíîå îäèíî÷åñòâî. Òåáå êàæåòñÿ, 

÷òî òû îäèí òàêîé íà öåëîì ñâåòå, íî ýòî 

íå òàê. Ðÿäîì îáÿçàòåëüíî êòî-òî åñòü, 

òîëüêî åãî íàäî çàìåòèòü. 

• Ïîìíè, ÷òî ÷åëîâåê, êîòîðûé èñïû-

òûâàåò ÷óâñòâî îäèíî÷åñòâà, çàáûâàåò î 

òîì, ÷òî åãî îêðóæàþò ëþäè. Ñäåëàé ÷òî-

ëèáî ïðèÿòíîå äëÿ ðîäèòåëåé, äðóçåé, ñåñ-

òðû èëè áðàòà. Ýòî ïîìîæåò ñáëèçèòüñÿ ñ 

íèìè, íàëàäèòü êîíòàêò. Ïîìîãàé ñàì — è 

ïîìîãóò òåáå! 

• È íàêîíåö, òû äåéñòâèòåëüíî îäèíîê 

èëè òåáå ýòî òîëüêî êàæåòñÿ?

Ñòðåññ

• Òû ìîæåøü èñïûòûâàòü ïñèõè÷åñêîå 

èëè ôèçè÷åñêîå íàïðÿæåíèå. Òåáÿ ìîãóò 

îäîëåâàòü íîâûå îùóùåíèÿ. Òû âçâîëíî-

âàí, òû èñïûòûâàåøü ÷óâñòâî áåñïîêîéñ-

òâà. Î÷åíü ìîæåò áûòü, ÷òî ðÿäîì áðîäèò 

ñòðåññ! 

• Ïðèçíàêè ñòðåññà óçíàâàåìû: áåñ-

ñîííèöà, îùóùåíèå ïîäàâëåííîñòè, ïîâû-

øåííîå êðîâÿíîå äàâëåíèå, ïîòëèâîñòü è 

ò.ä. Íàáëþäàé çà ñîáîé. 

• Áîðüáà ñî ñòðåññîì çàêëþ÷àåòñÿ â 

òîì, ÷òîáû íå êîïèòü äóðíûå ýìîöèè. Åñëè 

òû çîë, íå ðàñêðó÷èâàé ñâîþ çëîáó. È íå 

âûïëåñêèâàé å¸ íà îêðóæàþùèõ, òàê êàê 

ðèñêóåøü îñòàòüñÿ îäèí. 

• Åñëè ñëó÷àåòñÿ ÷òî-òî äåéñòâèòåëü-

íî èç ðÿäà âîí âûõîäÿùåå è òû äîëæåí 

ïðèíÿòü ðåøåíèå, íî ýòà ìûñëü ïðèâîäèò 

òåáÿ â óæàñ, âñïîìíè ñòàðèííóþ ðóññêóþ 

ïîñëîâèöó: «Óòðî âå÷åðà ìóäðåíåå!». Ýòî 

îçíà÷àåò — ñ ïðîáëåìîé íóæíî íî÷ü ïåðå-

ñïàòü. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî ëå÷ü ñïàòü èëè 

çàíÿòüñÿ ÷åì-ëèáî îòâëå÷¸ííûì. Îòäîõíè 

îò áåñïîêîéñòâà è óâèäèøü íîâûå ïåðñ-

ïåêòèâû. 

• Ïîñëå îòäûõà ïðèñòóïàé ê ðåøå-

íèþ ïðîáëåìû. Íå êàíþ÷ü, çàíèìàéñÿ 

äåëîì! 

• Âûäåëè â ñâîåé æèçíè ìîìåíòû, 

êîòîðûå íèêàê íå ñìîæåøü èçìåíèòü, 

è ïåðåñòàíü áåñïîêîèòüñÿ ïî èõ ïîâîäó. 

Íå íàêàçûâàé ñåáÿ çà óæå ñäåëàííûå 

îøèáêè áåñïîêîéñòâîì è òîñêîé. Ñäåëàé 

òàê, ÷òîáû ýòî íå ïîâòîðÿëîñü. 

• Òâîÿ æèçíü íå áóäåò òàêîé ìðà÷-

íîé, åñëè òû ïîéì¸øü, ÷òî èìååøü î÷åíü 

ìíîãî: òû íå ãîëîäàåøü, ó òåáÿ åñòü äîì, 

ëþáÿùèå òåáÿ ëþäè — òâîÿ ñåìüÿ, òû íå 
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ãëóï, äàæå åñëè òåáå ýòî êàæåòñÿ. Âñåãäà 

ìîæíî íàéòè ÷òî-òî õîðîøåå. 

• Êîãäà òåáå ïëîõî, ïîïðîáóé ïîãîâî-

ðèòü ñ ðîäèòåëÿìè. Åñëè ýòî íå óäàëîñü, 

òî íàéäè òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîìó äîâå-

ðÿåøü, è ïîãîâîðè ñ íèì. Íîñèòü âñ¸ â 

ñåáå âðåäíî äëÿ çäîðîâüÿ. Çàäóìàéñÿ 

íàä ýòèì! 

• Ïîìíè, ÷òî õîðîøî ïîìîãàþò èçáà-

âèòüñÿ îò ñòðåññà çàíÿòèÿ ñïîðòîì è 

ëþáûì äåëîì. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ 

óëó÷øàþò ìûøå÷íûé òîíóñ, à âìåñòå ñ íèì 

è íàñòðîåíèå. 

• À åù¸ ïîìîãàåò ïîäíÿòü íàñòðîåíèå 

ïîõîä â ìàãàçèí. Êóïè ñåáå íåñêîëüêî 

ìåëî÷åé. Ýòî âñåãäà ïðèÿòíî. 

• Åñëè ïîäàâëåííîñòü íå ïðîõîäèò 

íåñêîëüêî íåäåëü, îáðàòèñü ê âðà÷ó-

íåâðîïàòîëîãó. Ìîæåò, ïðè÷èíà òâîåé 

õàíäðû â áîëåçíè? 

È ïîñëåäíåå: âðåìÿ îáÿçàòåëüíî ëå÷èò 

ðàíû! Íå óãëóáëÿéñÿ â äåïðåññèþ — èùè 

ðåøåíèå! ÏÒ
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