
 

Несколько советов на каждый день 

1 Освободите себя от хронической 

потребности в одобрении со стороны 

окружающих, и вы лучше сможете 

развиваться, уважать и понимать себя. 

2 Не бойтесь высказываться и выражать 

свои эмоции (тактично), это лучше, чем 

собирать в себе отрицательные 

переживания в форме возмущения и 

расстройства. 

3 Не старайтесь угодить всем. Это 

неизбежно приведёт к тому, что вы так 

или иначе будете обманывать себя. 

5 Привыкайте к позитивному 

мышлению. Как бы вас не беспокоило 

то, что у вас чего-то нет, напоминайте 

себе о том, что у вас есть что-то другое. 

6. Используйте чувство юмора. Юмор и 

смех помогают по-новому взглянуть на 

свои проблемы, снизить трудность, а 

значит и психическое напряжение. 

И помни – ВЫХОД ЕСТЬ ВСЕГДА !!! 
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В жизни КАЖДОГО из нас, 

независимо от возраста, пола, 

профессии, семейного положения, 

темперамента, успешности в учебе и 

творческой деятельности, случаются 

моменты, когда сложно справиться со 

своими эмоциями. Нас охватывает 

раздражение, паника, печаль... 

 

-Ты спросишь, как научиться 

быть сильным? – Один из основных 

путей – включиться в оказание помощи 

другим. 

Помни, мы не одиноки, пока мы 

не начинаем считать себя одинокими... 

Когда тебе тяжело, ты можешь 

обратиться: к родителям. Знаю, что 

трудно вот так взять и рассказать о 

проблеме, но родители – те, кому 

выпало счастье привести ТЕБЯ в этот 

мир; 

к классному руководителю, 

воспитателю (или педагогу, которому 

доверяешь).  

 

к педагогу - психологу. Конечно, 

это не волшебник, который 

моментально избавит от проблемы, но 

он поможет ТЕБЕ достойно выйти из 

сложившейся ситуации.  

ВЕДЬ ВЫХОД ЕСТЬ ВСЕГДА, 

ПРОСТО ПОРОЙ НАМ ТЯЖЕЛО ЕГО 

НАЙТИ. 

 

радостно, если у тебя также есть 

друзья, знакомые, родственники, 

которые помогают справляться с 

тревогами.  

Самое главное - это жизнь, и вы 

должны её защищать и укреплять. 

 


