
 

ГДЕ И КАКАЯ ПОМОЩЬ БУДЕТ ОКАЗАНА 

ТЕБЕ: 

  Когда тебе тяжело, ты можешь 

обратиться: к родителям; педагогам, 

кураторам, ведь кураторы существуют не 

только для передачи знаний, но и опыта 

проживания разных ситуаций; конечно же , к 

педагогам-психологам техникума, или к 

любому взрослому, которому ты доверяешь. 

Они могут помочь тебе добрым советом, 

постараются разобраться в ситуации, при 

необходимости привлечь внимание 

общественности, правоохранительных 

органов, окажут психологическую помощь.  
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способность к преодолению 

трудных жизненных ситуаций 
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Всероссийский Детский телефон 

доверия: 

8-800-2000-122  

(анонимно, бесплатно, круглосуточно). 

Психологическое консультирование, 

экстренная и кризисная 

психологическая помощь для детей и 

подростков в трудной жизненной 

ситуации.  

 

Линия помощи «Дети онлайн»  

служба телефонного и онлайн 

консультирования оказывает 

психологическую и информационную 

поддержку детям и подросткам, 

столкнувшимся с различными 

проблемами в интернете: 

8-800-250-00-15 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ СЛУЖБА 

ЧУВАШИИ 

8-800-100-49-94 

 

Телефон экстренной психологической 

помощи. Служба, действующая под 

патронажем Министерства 

здравоохранения Чувашии 

 

тел. 8(8352) 58-31-31 

 



ЖИЗНЕСТОЙКОСТЬ  отвечает за 

то, как ты преодолеваешь жизненные 

трудности, какой именно выбор ты 

делаешь – поддаться негативным 

привычкам и плыть по течению, или 

продолжать  идти намеченным путем, 

несмотря на ошибки и трудности.  

 

 

 

 

Характерными особенностями 

этого типа поведенческой реакции на 

вызов являются ИНИЦИАТИВНОСТЬ и 

ОТВЕТСТВЕННОСТЬ:   

Инициативность проявляется в 

активном поиске решения, 

постановке цели, разработке плана 

действий, в умении привести себя в 

состояние волевой мобилизации и 

начать активные действия, в 

способности «держать цель» в фокусе и 

не сходить с дистанции.  

Ответственность проявляется в 

готовности иметь дело с 

последствиями своих решений и 

действий даже в самом худшем 

варианте развития событий.  

В жизни КАЖДОГО из нас, 

независимо от возраста, пола, 

профессии, семейного положения, 

характера, успешности в учебе и 

творческой деятельности, случаются 

моменты, когда сложно справиться со 

своими эмоциями. Нас охватывает 

раздражение, паника, печаль… 

Когда такое случается, люди 

реагируют по-разному.  

МЫ НЕ МОЖЕМ ВСЕГДА 

РЕАГИРОВАТЬ ОДИНАКОВО, НО В 

НАШЕЙ ВЛАСТИ ВЫБИРАТЬ! 

Как оставаться сильным?  

 Оставаться открытым; 

 Помнить, что ты полезен миру; 

 Простит себя за ошибку и идти 

дальше; 

 Принять ситуацию и извлечь уроки; 

 Дать возможность кому-то тебе 

помочь!  

 

Жизнестойкое поведение 

проявляется, только если человек 

обладает определенными личностными 

ресурсами.  

Их можно назвать  

УНИВЕРСАЛЬНЫМИ РЕСУРСАМИ 

ЖИЗНЕСТОЙКОСТИ, так как они будут 

нужны в большинстве кризисных 

ситуаций: 

1. ВОВЛЕЧЕННОСТЬ И 

ОСОЗНАННОСТЬ. Уверенность в том, 

что даже в неприятных и трудных 

ситуациях, отношениях лучше оставаться  

вовлеченным: быть в курсе событий, в 

контакте с окружающими людьми. 

Способность понимать смысл, причины и 

последствия своих действий и поступков.  

2. ГИБКОСТЬ ПОВЕДЕНИЯ И 

МЫШЛЕНИЯ  

Способность находить неординарные 

способы решения проблемы, 

способность выходить за рамки 

стереотипов собственного опыта во 

многом определяет умение человека 

справляться с непростыми ситуациями 

своей жизни.  

3. ВОЛЯ И КОНТРОЛЬ. Убежденность в 

том, что всегда возможно и всегда 

эффективнее стараться повлиять на 

исход событий. Способность к 

осознанной, целенаправленной 

саморегуляции своего поведения и 

психофизического состояния.  

4. ПРИНЯТИЕ РИСКА. Вера в то, что 

стрессы и перемены – это естественная 

часть жизни, что любая ситуация – это 

как минимум ценный опыт, который 

поможет развить себя и углубить свое 

понимание жизни.  

5. ПОДДЕРЖАНИЕ СВОЕГО ТЕЛА В 

РЕСУРСНОМ СОСТОЯНИИ при помощи 

тренировок, специальных практик, 

например, йога, физкультура, ЗОЖ – 

позволяет долго выдерживать 

предельные психоэмоциональное 

нагрузки без саморазрушения.  


