
Что делать? 

• Если чувство тревоги не проходит, то пробуй вклю

читься в те занятия, которые помогали раньше: люби

мый фильм, музыка, книга.

• Чтобы улучшить самочувствие, давай себе системати

ческую физическую нагрузку - спорт, танцы, физичес

кий труд.

• Если тревога не проходит, поделись своими пережи
ваниями с родителями и близкими. Даже если они не

разделяют твоих увлечений, они являются твоей

надёжной опорой в жизни.

• Не стесняйся обращаться к специалистам (например,
к психологу).

Ситуацию можно контролировать, многое в твоих 

руках! 

Как найти гармонию 
с собой и миром? 

• Ищи красоту вокруг себя, создавай свой стиль.

• Будь полезным для других: своих родителей,

пожилых, сверстников и младших. У тебя будет

эмоциональная поддержка.
• Развивай своё мышление: планируй, рассчитывай,

будь экономным, рациональным.
• Попробуй себя в разных кружках, секциях, чтобы
выбрать что-то своё. Это обеспечит уверенность в

себе.

• Учись общаться со сверстниками, проявляй инициа
тиву и творчество в полезных делах, развивай волю и

характер.

• Учись договариваться с одноклассниками, соблюдай

договорённости, подчиняйся совместно принятым

правилам. Если правила оказались не эффективны,

предлагай другие, аргументируй.
• Учись дружить. Признавай, если неправ. В дружбе

будь требовательным не только к другим, но и к себе.

Научись обращаться 
за помощью 

• О важных вопросах выбора профессии, образа жизни

беседуй с родителями, их жизненный опыт тебе необхо

дим.

• В сложных вопросах выбора используй возможность
получить совет от учителей, которые знают твои качес

тва и способности.
• Окончательное решение всегда принимай самостоя

тельно.

Полезный 
информационный ресурс: 

Если чувствуешь, что необходима психоло-гическая 

помощь, обращайся: 

Республиканский центр психологической помощи (г. 

Минск, ул. Чюрлёниса, 3; https://rcpp.by; +375 17 300 1 О 

Об). Увидишь - твоя жизнь, проблема и тревога кому-то 

интересна. 

«Телефон доверия» для детей и подростков: 

8 017 263-03-03. 
ГУ Минский городской центр социального обслужива

ния семьи и детей - городская круглосуточная линия для 

пострадавших от насилия в семье: 8017 317-32-32; 

• анонимная психологическая телефонная линия для

детей и подростков в кризисной ситуации: 8017318-32-32;

• кризисная комната (на базе ГУ «Террито-риальный

центр социального обслуживания населения Ленинско

го района г. Минска» (ул. Денисовская, 2) 8044 704 05 53 -

круглосуточно.

Материалы созданы в сотрудничестве с проектом ,<дружественная 

и поддерживающая среда в учреждениях общего среднего образова

ния», реализуемого Детским фондом ООН (ЮНИСЕФ) в Республике 

Беларусь в партнерстве с Министерством образования Республики 

Беларусь. 

ПАМЯТКА 

для учащихся 

среднего школьного возраста 
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