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Поддерживать себя важно и нужно, 
да же  когда  сложно одновре ме нно 
з а ботиться  о де тях и о се бе . Можно 
уста ва ть, грустить, з литься
и «вста ва ть не  с  той ноги».

На вык «быть на  свое й стороне », 
бе ре жно и внима те льно относиться   
к своим потре бностям —отлична я  
опора  и для  се бя  са мого,                     
и для  ре бе нка , который, глядя          
на  ва с , пе ре нима е т этот на вык                         
и учится  з а ботиться  о се бе                
не  только в бытовом,                           
но и в психологиче ском пла не .

ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ 
НАУЧИТЬСЯ ПОДДЕРЖИВАТЬ 
СЕБЯ, ПОПРОБУЙТЕ 
СЛЕДОВАТЬ НЕСК ОЛЬК ИМ 
РЕК ОМЕНДАЦИЯМ: 
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Иногда  быва е т сложно ра з ре шить 
се бе  прожива ть ра з ные  эмоции, 
особе нно не га тивные . Прожива ть      
и выра жа ть ра з ные   эмоции —
это норма льно: пла ка ть, когда  
грустно или больно, ра дова ться , 
когда  сча стливы. Если з лите сь        
или ра з драже ны, на йдите  для  се бя  
бе з опа сный способ выра з ить 
эмоции: помойте  посуду, з а ймите сь 
спортом, посмотрите  любимый 
фильм или послуша йте  муз ыку, 
просто выдохните .

Обра ща йте  внима ние  на  свое  
физ иче ское  состояние , сле дите  з а  
ре жимом дня  и пита ние м. Ва жно 
уде лять вре мя се бе  и те м з а нятиям, 
которые  восста на вливают силы. Это 
може т быть прогулка  по па рку        
или ле су, вяз а ние  или другое  
увле че ние , рыба лка , чте ние  
инте ре сной книги или просмотр  
фильма , просто поле жа ть и 
отдохнуть.

Если вы чувствуе те ,                             
что не  спра вляе те сь с  ситуа цие й, 
обяз а те льно обра ща йте сь                   
з а  помощью и подде ржкой к близ ким 
людям или спе циа листу-психологу. 
Это поможе т ва м снять груз  
отве тстве нности з а  происходяще е , 
успокоиться  и на йти                         
выход из  ситуа ции.

Ва жно проща ть се бе  ошибки               
и ме ньше  критикова ть з а  воз можные  
не уда чи в ра боте / уче бе / де лах.  
Хва лить се бя  з а  успе хи и не  винить 
при не уда ча х.

ВОССТАНАВЛИВАТЬ СИЛЫ

ПИНИМАТЬ И СПРАВЛЯТЬСЯ 
С ЭМОЦИЯМИ

УЗ НАВАТЬ БОЛЬШЕ             
О ДЕТЯХ И ИХ РАЗ ВИТИИ

Уча ствуйте  в ра з ных ме роприятиях 
для  родите ле й: се мина ра х, ле кциях, 
где  можно уз на ть больше                     
об из ме не ниях в подростковом 
воз ра сте , з а да ть вопросы                      
о  воспита нии де те й и поде литься  
опытом с  другими родите лями. 
Чте ние  книг и прослушива ние  
ве бина ров по де тской                             
и подростковой психологии 
ра сширят з на ния  о  потре бностях      
и пове де нии де те й в ра з ном 
воз ра сте .
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