
Всё начинается с тебя  

  
  

Идентичность 

Какие у меня есть 

социальные роли?  

Кто Я? Кем я себя вижу? 

Ценности/убеждения 

Во что я верю, что так поступаю? 

Зачем я это делаю? Что для меня 

в этом ценно? 

Способности/Стратегии 

Какими способностями я обладаю, чтобы 

делать то, что я делаю? Какие использую 

стратегии поведения?  

Поведение/Состояния 

Что я делаю в этом окружении?  

Как я себя при этом чувствую?  

Окружение 

Что меня окружает? 

(Люди, место, обстановка, предметы, атмосфера)  

ЛИЧНОЕ ДЕЛО  

Перечисли три своих отличия от других членов семьи. 
Перечисли три отличия от друзей. С достоинством 
воспринимай эти отличия.  

МИССИЯ (Моя роль в мире) 

Зачем? Ради чего? В чем для меня смысл? 
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  Какой бывает поддержка 

 

Основная цель — не навредить, а помочь человеку искренне. 

Фальшь чувствуется и ее не так просто замаскировать. 
 

КАК ПОДДЕРЖАТЬ ЧЕЛОВЕКА В ТРУДНОЙ СИТУАЦИИ: 

Нередко грамотный и ненавязчивый совет спасает ситуацию. 

Но стоит помнить, что говорить нужно тогда, когда вас об 

этом попросили. 

  

 

 Дайте понять человеку, что Вам 

не безразлично ("мне так жаль, что 

это произошло"), и Вы готовы 

поддержать и быть рядом. 

 

  Если человек начал плакать не 

надо его останавливать. 

 

 Если человека что-то беспокоит, 

значит, для него это важно. 

 

 Не надо твердить, что Вы же 

говорили. 
 

 

 Выслушайте человека. 

 

 Не всегда надо искать плюсы. 

 

 Сравнивать плохо. 
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    КАК ПОДДЕРЖАТЬ ЧЕЛОВЕКА 
  В ТРУДНУЮ МИНУТУ 

  

 

как преодолеть трудности 
 

 

Ситуация Фраза поддержки Ваши действия 

У человека душевная 

боль 

«Мне так жаль, что это 

произошло» 

 

Отложите свои дела и 

дайте понять, что вам не 

безразлично 

Человек плачет 
«Можешь рассчитывать 

на мою поддержку» 

Не останавливайте плачь, 

просто побудьте рядом 

Человека что-то 

беспокоит 
«Как я могу помочь?» 

Выслушайте, не 

сравнивайте 

Человек переживает 
«Как я могу поддержать 

сейчас?» 

Не говорите  

«А я же говорил(а)!» 

Ваши ошибки – это 

часть вашего 

жизненного опыта 

Смотрите на ваше 

прошлое, как на 

приключение 

Не сравнивайте 

себя с другими, 

вы – не они 

Учитесь у людей, 

которые вас 

критикуют 

Окружите себя 

людьми, которые 

желают вам добра 

Направьте свой 

гнев в позитивное 

русло 

Цените себя по 

достоинству 

 

Ваши слабости – 

это ваши 

особенности 
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СОВЕТЫ ПО СНИЖЕНИЮ СТРЕССА У 

ПОДРОСТКОВ 
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