
Памяmка о Jrсшзнесmойкосmа dля поdросmков

Юный лруг!

В мсазна кдкдОГо из нас, незавuслLмо оm возрасmа, пола, профессаа,

семейноzо полоJtсенuя, mемпераменmщ успеIаносmа в учебе а mворческой

dеяmельносmu, спучаюmся Moшeшmbц коzdа слозtсно справumься со cBolLMu

ЭМО ЦUЯJ|/, а. Нас охв аmыв аеm р азdр аuсен arе, панакш, печаJaь.. .

Когда такое сJýcIается, люди реагируют по-р€tзному. Интересно, что естъ

два основных способа реагирования- стресс льва и стресс кролика. Те, кто

испытывает стресс кролика, замыкаются в себе, Оtýiскают Руки, отчаиваются.

это слабьtе люdu. Те же. кто испытывает стресс льва. - наоборот. находят в себе

новые силы. они не хотят сдаваться и проживают сложные сицчации.

МЫ НЕ МОЖЕМ ВСЕГДА РЕАГИРОВАТЬ ОД4FIАКОВО, НО В
НАIIIЕЙ ВЛАСТИ ВЫБИРАТЬ: БЫТЬ СJIАБЫМ ИJKТ СИJIЬНЬIМ

знаешь, на самом деле практически все люди. Добившиеся в жизни чспеха

ситyациях и смогли их преодолеть:

1. великий Альберт Энштейн в свое время был исключен из гимнЕв ии за

неуспеваемость, но, рzввив€UIсь в своем темпе, достиг всемирно известной

поttулярности, внеся огромный вклад в р€rзвитие науки;

2. почти все самое значителъное композитор Людвиг Ван Бетховен созд€rл

с ослабленным cJryxoм и при полной гJýD(оте.

в 1808 zоdу у коtйпозumора почmu не осmсulось наdеuсd на возвраlценuе слуса.

тоzdа появuлось наuболее lввесmное проuзвеdенuе - 5-я сttмфонuя. Ее udею

Беmховен вьlрсlзlдl слова.rйu: "Борьба с суdьбой". СреdсmвсIJvru л4узыкu коJипозumор

dал преdсmавленuе о своеJй dушевноtп сосmоянuu в послеdнuе zоdы. Ezo BbtBod:

сшlьньlй чеJlовеклrоilсеm справumься с роком. к 1814-181б zоdам Беmховен оZлох



НаСmоЛько, чmо полносmью пересmсш воспрuнuJчrаmь звукu. С люdьмu он обtцался прu

ПОмОlцu "Разzоворньш mеmраdеЙ". Собесеdнuк пlлссul вопрос uлu релlлutg),

Композumор uх чumал u усmно оmвечал. Беmховен перенес u эmоm ydap. Он созdаеm

ПЯmь Значumельных форmепuанных сонаm u пяmь сmрунньш кварmеmов. Верuлuной

являеmся напuсанная за dва eoda do смерmu "Эпuческая" dевяmая сuмфонuя с оdой

"К Раdосmu", Начuнаясь mраzuческч.l, сuмфонuя заверu.lаеmся cBemJlbttпu образаtwu.

1. известный тебе Кристофер Рив, сыгравший Супермена, в 1995 году в

ВИРДЖинии был парализован ниже плеч, не мог самостоятельно дышатъ, а говорить

МОГ ЛиШЬ при помощи вставленного в трахею аппарата. Но он продолж€uI житъ и

работать.

Еео dень начuнсlлся paHHllJи ympoJvt с воссmановumельной zuлtнасmuкu ll

ЗаНЯmuЙ на спецuсulьных mренаэtсерсlх. Он MHozo вреtиенu провоduл со своuJvlu

dеmьtпu. Иzраlt с Ушшоlw (сын) в uлсмJvrаmы, сIwоmрел с Httlи хоккейньlе маmчu. Онu

dаэrcе усmраuвсulu zoшKl,t по doMy: велосuпеd Уuлла проmuв кресла Крuсmофера. Рuв

Jvtноzо пуmешесmвовсlл по сmране, высmупсlя в рсtзл?,tчных обtцесmвенных

ОрzанuЗацuях u унuверсumеmах. Он провоdшl каtипанuu за улучulенuе качесmва

Эtсulнu uнвалudов u учасmвовсlл в сборе среdсmв на uсслеdованuя в обласmu

СПuНноIИоЗzовоЙ хuрурzuu. Несмоmря на почmu полньtЙ парсullлч, Крuсmоферу уdалось

высmупumь в Kl,tHo в качесmве реэrcuссера. Он посmавuл фшъм "В сумерках". Такuсе

ОН СЫZРСtЛ В РШпеЙке mрuллера Хuчкока "Окно" прuкованноео к uнвалudному креслу

фОmОzРафа, полwоzаюlцеzо раскрыmь убuйсmво. Суперwtен уdосmоен нацuоналtьной

СtfurеРuкаНскоЙ наzраdьt "За муэюесmво". Послеdнuе zоdы Крuсmофер PuB рабоmал

наd кнuzоЙ, рассказьtваюtцей о ezo эtсllзнu u борьбе с несчасmьем. Эmо был поuсmuне

ZеРОuЧескuЙ mруd, поmоJиу чmо кнuzу Рuв пuсалt cclп/t, ltспользуяуправляемьtЙ zолосоfut

КОlИПЫОmер. Оdна uз целеЙ эmоЙ KHLtzl,t, как заявляеm Крuаmофер, - помочь люdя*t

ПОнЯmь, чmо полноценно uсumь со слоJчrанныJи позвоночнuколчt вполне ресtльно

u cBolll|l' прlt]vrером вdохновляmь lM на муilсесmво по оmнолаенаю к собсmвенньtм

невзzоdш,п



_ ТЫ СПРОСИШЬ, КАК НАУЧИТЬСЯБЫТЬ СИЛЬНЫМ?
_ ОДИН ИЗ ОСНОВНЫХ ПУТЕЙ - ВКЛЮЧИТЬСЯ В ОКАЗАНИЕ

помощидр}тим.

Оставаться открытым,

Помнить, что ты полезен миру,

Простить себя за ошибку и идти дальше,

Принять ситуацию и извлечь уроки,

Щать возможность кому-то тебе помочь

Помна, мь, не оduнокu, пока мы не начанаем счаiпаmь себя odaHoKuMa...

внимАниЕ!!!
Когда тебе тяжело, ты можешь обратиться:

J кроdаmапям. Знаю, что трудно вот так взять и расск€вать о проблеме, но

родители - то, кому вып€Lло счастье привести ТЕБЯ в этот мир;

П к кпассному руковоdаmgлю (или педагоry, которому доверяешь). Учителя

сУществуют не только дJIя передачи знаний, но и опыта проживания р€вньIх

сиryаций;

П к Iакольному пслмолоеу. Конечно, это не волшебник, который

Момент€lлъно избавит от проблемы, но сочувствующий врач, который поможет

ТЕБЕ достойно выйти из сложившейся ситуации, ВЕДЪ ВЫХОД ЕСТЪ ВСЕГДА,

ПРОСТО ПОРОЙ НДМ ТЯХВЛО ЕГО Н,ЦЙТЙ;

П радостно, если у тебя также есть 0рузья, знакомьtе, роdсmвеннuкtц которые

помогают справJLяться с тревогами.

Похоuсе, mебя заuнmересовсtла эmа псtлияmkа? Тоzdа маленькuй сюрпрuз J

Вот несколъко ПОЗИ ТИВ НЫХ ЭМОЦИОНАJIЪНЫХ ЖЕС ТОВ, которые

помоryт тебе САМОСТОЯТЕЛЬНО попробовать изменить свое вIIутреннее

состояние:



1. сделай красивую, ровFгуIо осанку: распрями плечи, грудь вперед, голову

гордо подними вверх;

2. улыбнись (себе в зерк€Lле, окружающим предметам, людям или просто

так). Удерживай улыбку как миниrчгуrи 10 минут! ! !

3. с криком <<Yes!>> вскинь руки вверх! УДАЧИ ТЕБЕ!

Педагог-психолог Й.а.Дашаева


