VY KkaXJa0ro 4eiaoBeka BpeMs OT BPEMEHU
ObIBaeT COCTOSIHME, KOTJa TPYCTHO M Jaxe
O6onbHO. bbIBaer, kaxercs, 4TO BCEe HPOTHB
TeOs, U CUTYallMI0O HEBO3MOXXHO PEUIMTh. DTO
caMble TOPbKHE M HENPHUATHBIE NEPEKUBAHUS.
Kak >xe cipaBUTBCS ¢ HUMU?

Koneuno, 310poBO, eciii eCTh ONMU3KHE
WIH JIPY3bsi, K KOTOPBIM MOXHO OOpaTUTHCS 3a
nmomompio. Ho  wHOrma  He — Xouercs

pacckas3piBaTh O TOM, YTO IPOUCXOIUT BHYTPH,
HUKOMY. Mnu kaxkercs, yTo Te0sl BCe pPaBHO HE
MTOMMYT.

TeOe HYXHO 3HaTh, YTO TAKUE COCTOSHUS
MOTYT O3HauaTh JENPECCHI0, a JII TBOETO
opraHusma 3TO COBCEM HeE I0Je3HO. Moxker
HapylIUTbCSd  COH,  AIIIeTUT,  IOSBUTCA
Pa3ipaXUTENbHOCTh WUIIM arlaThs, U OpPraHU3M
HE CMOXET HOpMajJbHO PabOTaTh, a YEIOBEK
OyzeT 4yBCTBOBATh MOCTOSHHYIO YCTAJIOCTb.

B Takue BpemeHa OueHb BAXKHO TOMOYb
cebe M He OCTAaBUThL CeOS B OMACHOCTHU. BBITH
cebe npyrom, 3a00TUTHCS O cebe, OTHOCHTHCS
C NMOHMMAaHMEM M HE BHHHTHL ceOs 3a BCE Ha

cBere. Benp mouTtn kaxkaas mpoOiemMa MOMKET
uMeTh peieHue. OueHb BaXXKHO COCTOSIHUE, B
KOTOPOM UYEJIOBEK €ro mnpuHuMaeT. VMeHHO
Hallle COCTOSIHUE YacTO OIpeAeIsieT, KaK Mbl
CMOTPMM Ha BONpPOC, MW BUIUM JIH
aJIbTEPHATHUBBI.

Korna ouens cinoxHO, HEOOXOAUMO PA3JIEIUTh
C JAPYIMM 4YelOBEKOM CBOM MepexuBaHusg. U
XOpOIIo, €ClIM 3TO OyAeT CHEelHaluCT,
KOTOPBIH 3HAET, KaKk Te0e MOMOYb.

Tl AOJDKCH 3HATh, YTO €CThb JIFOAH, KOTOPBLIC
CIIENUAILHO TPUXOMAT Ha paboTy, YTOOBI
noMorarb ApyruMm. OTo mncuxojoru. U
HEKOTOPBIC U3 HUX PadOTAIOT OHJIAMH.

3nech TOAOOpaHBI  XOpoIIue OecrIaTHBIC
pecypcel, Kyaa Thl MOXEIIb OOpaTHThCS 3a
MOJICPKKONH B JIIOOOW TPYAHOW KU3HECHHOU
cutyaiuu. M pgaxe ecnu tebe mMpoCTo CTajo
OYEHb IPYCTHO.

HNuTepHeT-cay:k0a YKCTPEHHOM
ncuxogornyeckoii nomoum MUYC Poccuu

CepBuc OecrmaTHOW TICHXOJIOTHYECKOMN
MOMOIIIH, TJ€ MOXHO MOJYYUTh OJHOKPATHYIO
KOHCYJIbTAIlMIO WM 3aperuCTPUPOBATHCS U
3aBECTH JIMYHBIM KaOWHET, 4TOOBI OOIIaTHCH
C TIEPCOHANILHBIM KOHCYJIbTAaHTOM. B JTHYHOM
KaOMHEeTe MPOBOAUTCS MCUXOAMArHOCTUYECKOE
TECTUPOBAHUE, KOHCYJIBTAHT PEKOMEHIYyeT
yIpaxxHEHUS, YTOOBI CIIPaBUTHCS c
npobnemoii. Ilmroc Ha caiite ecTb paszen
CO CTaThsIMU KOHCYJIbTAHTOB CITY>KOBI.
Tenedon ropsueit nuaun: 8-499-216-50-50

IHomMob psAomM

[Toanepkka mMoPOCTKOB U AETEH B TPYAHOM
cutyauuu. Ha caiite npoekra [Ba pasnaena:
JU1st jeteid oT 6 1o 12 met m AJisi HoAPOCTKOB.
OHI/I HEMHOI'0O OTJIMYAalTCA, HO INIaBHOC —
BO3MOXKHOCTb MOJTYYUTh KOHCYJIBTAITHIO
IICUXO0JIoTra B 4aT€, HAIMcarb nMucCbMO M HaI>'ITI/I
TenedoHbI, IO KOTOPHIM MOXHO TTO3BOHUTD.
Yar pabortaer cC 11:00 mo  23:00
10 MOCKOBCKOMY BpPEMEHHU.
V¥ npoekra ecth rpymnmna BK

N

TBos TeppUTOPUSA

Emgé OlHA  OHJAH-CITyxk0a

IIOMOIIH1
IMOoAPOCTKaM, rac MOKHO pacCKa3bIBaTh

000 BCEM, YTO  BOJNHYET B IIEPEXOIHOM
Bo3pacte. Y ciyxO0bl ecth npoduis Ha ask.fm,
IZIe OTBEYAIOT Ha BOMPOCHI J[Ba pa3a B HEJEIIIO.

KoncynbranT padoraer ¢ 15:00 g0 3:00 —
KaKk pa3 TIoclieé TOro, KaK 3aKaH4YMBaIOTCS
3aHATHUS B IOKOJIE, U BTO BpeMs, Korjaa
B TOJIOBY JIE3yT HEHYKHBIC MBICITH.

VY npoekrta Toxe ecthb rpymnmna BK



O01epocCucKui TeTCKui
TeJedoH 1oBepus

Ha caiite Bompocel MOryTr 3ajgaBaTb H
B3pocCiible, U neTU. Ecnu HeT cuil MO3BOHHUTS,
OCTaBbTE€ COOOIIEHUE OHJIAHH-KOHCYIHTAHTY,
OTBET MPHUJET HA MOYTY.

Enunbiin o01IepoCCHITCKIIT
JIOBEpHUsI JUIS IeTeH,

u ux poaureneit: 8-800-2000-122

TenedoH
HOAPOCTKOB

Kpusucuas cay:xo6a «/lvineBHLINM
pasrosop» (CI10)

MO0’KHO TTO3BOHUTH KOHCYJIBTaHTY U
pacckaszarb 0 TOM, 4TO OECIIOKOUT.

(812)246-27-80

Bpewmst pa6otsr: ¢ 10 m0 18

BecniaTuas ropsiuasi JMHUS
MCHUXO0J0TrnYeckoii moMoumm MocKOBCKOI0O
HHCTUTYTA NCHUX0AHAJIH3A

8-800-500-22-87
Bpemst paGoter: ¢ 14:00 mo 00:00 ¢
MOHECIIBHUKA TT0 Cy000TY

Cav:x0a NCUX0JOrHYECKOl MOMOIIH
KoTjacckoro neHTpa noMoIy ceMbe 1
neTsam «Masgk»

KoHcynbTHpOBaHHE 4epe3 AJIEKTPOHHOE
nucbMo. Thl MOXeEIIb HamucaTh, COXPAaHUB
AHOHUMHOCTh. KOHCYJIBTaHT OTBETUT TeOC B
TCUCHHUE HECKOJIbKUX JHEH.

Anpec outsl: psycholog29@bk.ru

IlomHu: Bcerga ectb KTO-TO, KTO I'OTOB OBITh
ps0OM ¢ TOOOH B TPYIHYIO MUHYTY

[TomHM: Kakoit Obl HU OBLTA CUTYaIUs, BMECTE
MEPEKUTH €€ BCEr/ia Jerye

[TomHU: ecTb JIFOH, KOTOPBIM He Oe3pa3nyuHo,
YTO ¢ TOOOW MPOUCXOTUT

locynmapcTBeHHOE O10KETHOE KOMIUIEKCHOES
yupexkIeHue ApXaHTelIbCKON 00J1acTH
o0rrero Trma
«KoTtmacckuii EHTp COMMATBLHOMN TTOMOIITHN
ceMbe U AeTsaM «Mask»

OTesieHne CONMAIN3AIUH HECOBEPIICHHOJIETHHUX,
NpecTynuBIINX 3aKOH

negaror-ncuxoJior AHHa Biragumuposna llimakosa

HAII ajipec:
ApxaHnrenbckas o0nacts, ropo Kotnac,
yin.MasikoBckoro, 1. 36b
KonTakTHbIe Tes1epoHBI:
Ten./paxc. 27245

MMUHHCTePCTBO TPYAa, 3aHATOCTH H COLMATBLHOIO
Pa3BUTHA ApPXaHreJbCKOi 00,1acTH

lNocynapcTBeHHOE 0I0PKETHOE KOMIUIEKCHOE
yupexieHue ApXaHrelbCKoW 00J1acTh
o0111ero TUIIA
«KoTnacckuit IEeHTp COIMATbHON MOMOLIU CEMbE U
netsaMm «Masik»

Thl HE OUH

KOI/1a Ka'KeTcs, YTO He ¢ KeM
NMOrOBOPUTH, HA CAMOM J1eJIe
MHOT'HE JIKOJAM KAYT TBOCTO
3BOHKA WJIM CO00IIEeHUSA

naMsTKa 0 pecypcax OecruiaTHOW aHOHUMHOM
TIOMOIIHU JIsI TOJPOCTKOB U MOJIOJIEKHU

Kotaac
2022



	У каждого человека время от времени бывает состояние, когда грустно и даже больно. Бывает, кажется, что все против тебя, и ситуацию невозможно решить. Это самые горькие и неприятные переживания. Как же справиться с ними?
	Конечно, здорово, если есть близкие или друзья, к которым можно обратиться за помощью. Но иногда не хочется рассказывать о том, что происходит внутри, никому. Или кажется, что тебя все равно не поймут.
	Тебе нужно знать, что такие состояния могут означать депрессию, а для твоего организма это совсем не полезно. Может нарушиться сон, аппетит, появится раздражительность или апатия, и организм не сможет нормально работать, а человек будет чувствовать по...
	Когда очень сложно, необходимо разделить с другим человеком свои переживания. И хорошо, если это будет специалист, который знает, как тебе помочь.
	Ты должен знать, что есть люди, которые специально приходят на работу, чтобы помогать другим. Это психологи. И некоторые из них работают онлайн.
	Здесь подобраны хорошие бесплатные ресурсы, куда ты можешь обратиться за поддержкой в любой трудной жизненной ситуации. И даже если тебе просто стало очень грустно.
	Интернет-служба экстренной психологической помощи МЧС России
	Помощь рядом
	Твоя территория
	Общероссийский детский
	телефон доверия
	Можно позвонить консультанту и рассказать о том, что беспокоит.
	(812)246-27-80
	Время работы: с 10 до 18

