
Первая помощь в острой стрессовой 

ситуации. 

• Первое и главное правило гласит, что в острой стрессовой ситуации не 

следует принимать никаких решений, равно как и пытаться их принимать 

(исключение составляют стихийные бедствия, когда речь идет о спасении 

жизни). 

• Займитесь своим дыханием. Медленно вдохните воздух носом и на 

некоторое время задержите дыхание. Выдох осуществляйте крайне 

медленно, также через нос, сосредоточившись на ощущениях, связанных с 

вашим дыханием. 

• Воспользуйтесь любым шансом, чтобы смочить лоб, виски и запястья 

холодной водой. 

• Медленно осмотритесь по сторонам, даже в том случае, если 

помещение, в котором вы находитесь, хорошо вам знакомо или выглядит 

вполне заурядно. Переводя взгляд с одного предмета на другой, мысленно 

описывайте их внешний вид. 

• Затем посмотрите в окно на небо. Сосредоточьтесь на том, что видите. 

Когда вы в последний раз вот так смотрели на небо? Разве мир не 

прекрасен?! 

• Набрав воды в стакан (в крайнем случае, в ладони), медленно, как бы 

сосредоточенно, выпейте ее. Сконцентрируйте свое внимание на ощущениях, 

когда вода будет течь по горлу. 

• Выпрямитесь, поставьте ноги на ширину плеч и на выдохе 

наклонитесь, расслабив шею и плечи, так чтобы голова и руки свободно 

свисали к полу. Дышите глубже, следите за своим дыханием. Продолжайте 

делать это в течение одной-двух минут. Затем медленно выпрямитесь 

(действуйте осторожно, чтобы не закружилась голова).  

 

 

Как общаться с подростком родителям-  

советы педагога-психолога. 

 

1. Можно  выражать свое недовольство отдельными действиями 

подростка, но не им в целом. 

2. Можно осуждать действия подростка, но не его чувства, какими бы 

нежелательными или «непозволительными» они ни были. Раз они у 

него возникли, значит, для этого есть основания. 

3. Когда вы говорите о своих чувствах подростку, говорите от первого 

лица. Сообщите о себе, о своем переживании, а не о нем, не о его 

поведении. 

4. Недовольство действиями подростка не должно быть систематическим, 

иначе оно перерастет в непринятие его. 



5. Ограничения, требования, запреты обязательно должны быть в жизни 

каждого подростка, но их не должно быть слишком много, и они 

должны быть гибкими. 

6. Родительские требования не должны вступать в явное противоречие с 

важнейшими потребностями подростка. 

7. Тон, в котором сообщается требование или запрет, должен быть скорее 

дружественно-разъяснительным, чем повелительным. 

 

Безусловно принимать ребенка - значит любить его не за то, что он 

красивый, умный, способный, отличник, помощник и так далее, а 

просто так, просто за то, что он есть!  

(Ю. Б. Гиппенрейтер ) 

 

Памятка для родителей.  

1. Заинтересованность и помощь. Родительская поддержка порождает 

доверительные отношения между детьми и родителями и влечет за собой 

высокую самооценку подростков, способствует успехам в учебе и 

нравственному развитию. Недостаточная родительская поддержка, наоборот, 

может привести к низкой самооценке ребенка, плохой учебе, импульсивным 

поступкам, слабой социальной адаптации, неустойчивому и 

антиобщественному поведению. 

2. Способность родителей слушать, понимать и сопереживать. 

Неспособность родителей к эмпатии (сопереживанию), отсутствие у них 

эмоциональной восприимчивости и понимания мыслей и чувств ребенка 

могут привести к развитию равнодушия и у ребенка. Уважение к подростку, 

общение родителей с ним способствуют установлению гармоничных 

отношений в семье. 

3. Любовь родителей и положительные эмоции в семейных отношениях 

связаны с близостью, привязанностью, любовью, восприимчивостью; члены 

семьи при этом проявляют взаимную заинтересованность и отзывчивость. 

Если же в семье преобладают отрицательные эмоции, то наблюдается 

холодность, враждебность, отторжение, что может привести либо к 

преобладанию у ребенка потребности в любви (во взрослом возрасте), либо к 

формированию у него замкнутости, холодности, неспособности выразить 

свою любовь к близким людям, в том числе и к детям. 

4. Признание и одобрение со стороны родителей. 



5. Доверие к ребенку. Недоверие к детям, как правило, свидетельствует о 

том, что родители проецируют на них свои собственные страхи, тревоги или 

чувство вины. Неуверенные в себе родители (или пережившие определенные 

трудности в прошлом) больше других склонны бояться за своих детей. 

6. Отношение к ребенку как к самостоятельному и взрослому человеку. 

Достижение подростком самостоятельности происходит в процессе 

индивидуализации, когда он занимается формированием собственной 

индивидуальности и в тоже время устанавливает новые связи с родителями. 

Подросток пытается изменить отношения с родителями, стремясь при этом 

сохранить прежнее общение, привязанность и доверие. Чтобы проявить 

собственную индивидуальность, подростки ориентируются на иную, чем у 

родителей, систему ценностей, ставят перед собой иные цели, иные интересы 

и иные точки зрения. 

7. Руководство со стороны родителей. Наиболее функциональными являются 

те семьи, где родители проявляют гибкость, приспособляемость и 

терпимость в своих взглядах и поведении. Родители, не проявляющие 

гибкости в воспитании подростков, отказываются пересматривать свои 

взгляды и менять точку зрения; они нетерпимы, излишне требовательны, 

всегда настроены критически и возлагают на детей неоправданные надежды, 

не соответствующие их возрасту. Это пагубно влияет на самооценку 

подростка, подавляет развитие его личности, что, в конце концов приводит к 

стрессовым ситуациям в отношениях между родителями и детьми. 

8. Личный пример родителей: способность подать хороший пример для 

подражания; следовать тем же принципам, которым учат детей. Так как 

процесс идентификации у подростков отчасти протекает в семье, те из них, 

кто гордится своими родителями, как правило, чувствуют себя достаточно 

комфортно в окружающем мире. 

9. Сотрудничество с колледжем. Если вас что-то беспокоит в поведении 

ребенка, постарайтесь как можно скорее встретиться и обсудить это с 

классным руководителем, педагогом-психологом, зав.учебного отделения, 

зам.директора по воспитательной работе. 

Помните: основными помощниками родителей в сложных ситуациях 

являются терпение, внимание и понимание. 

 

Рекомендации  педагога-

психолога во время распространения коронавируса. 

 

 

1. Занимайтесь любой (отвлекающей) деятельностью. 



2. Используйте дыхательные упражнения, помогающие отвлечься, 

переключиться, снять мышечное напряжение и беспокойство в мыслях. 

Помните, что стрессогенными жизненными ситуациями быстрее и 

лучше овладевают те, кто умеет использовать методы релаксации. 

3. Разряжайте тревогу физическими упражнениями. Серьезного 

переутомления следует избегать.  

4. Контролируйте мысли. Мысль доказывает или опровергается опытом. 

Полезно негативные эмоции превращать в положительные, искать 

добро во всем. 

5. Используйте вербализацию переживаемой тревожности в виде 

доверительного свободного общения или многократного 

выговаривания всего того, что волнует и тревожит человека. 

 

 

Способы саморегуляции эмоционального состояния. 

 

1. Закройте глаза и представьте перед собой легкий теннисный шарик. 

Вдох – и шарик медленно и плавно поднимается от центра вашего живота к 

горлу. Выдох – и шарик так же плавно опускается вниз. 

Когда мы тревожимся или боимся,  шарик либо замирает в одной точке, 

либо двигается быстро, скачками. Если мы спокойны, уверены в себе, шарик 

движется плавно, ритмично. В ситуации тревоги, страха надо добиться, 

чтобы шарик двигался именно так. 

 

2. Встаньте, расставив ноги на ширину плеч и слегка согнув их в 

коленях. Встряхивайте руками, ногами, головой и плечами в течение 10 мин. 

Просто стряхните с себя все напряжение прошедших часов, освободитесь от 

него. В заключение сядьте в спокойный уголок и в течение пяти минут 

наблюдайте за своим дыханием. 

 

3.Не закрывая глаз, представьте себе рябь на воде. Усилием воли 

успокойте её. Увидьте, как в воде все отражается в мельчайших 

подробностях. Это поможет успокоиться и сконцентрироваться. 

 

4.Если выявлены признаки напряженности, необходимо: 

1.Произвольно расслабить мышцы. Для расслабления мимических мышц 

использовать следующие формулы: 

 Мышцы лица расслаблены. 

 Брови свободно разведены. 

 Лоб разглажен. 

 Расслаблены мышцы челюстей. 

 Расслаблены мышцы рта. 

 Расслаблен язык, расслаблены крылья носа. 

 Все лицо спокойно и расслаблено. 
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 2.Удобно сесть, стать. 

 3. Сделать 2–3 глубоких вдоха и выдоха, чтобы «сбить» учащенное 

дыхание. 

 4. Установить спокойный ритм дыхания. 

 

 

Рекомендации для родителей первокурсников. 

 

1. Вне зависимости от того, на какое расстояние уезжает  первокурсник, 

не теряйте с ним связь, регулярно звоните, поддерживайте морально, 

интересуйтесь успехами и т.д.; 

2. Следите за тем, чтобы  ваш ребёнок соблюдал режим дня: ложился 

спать не позднее 23 часов, (необходим 8-и часовой сон), правильно 

организовал свой быт, с меньшими затратами времени, поддерживал 

свое здоровье, соблюдал личную гигиену; 

3. По возможности создайте условия для полноценного обучения – 

исключите отвлекающие факторы; 

4. Контролируйте посещаемость и успеваемость обучающегося на 

протяжении всех лет обучения; 

5. Будьте внимательны к тем, изменениям, которые вы замечаете в своем 

ребенке; 

6. Опирайтесь на сильные стороны ребенка, не подчеркивайте его 

промахи, принимайте его индивидуальность; 

7. В общении демонстрируйте оптимизм, юмор и свою веру в его успехи 

и начинания. А так же используйте такие слова поддержки, как: «Зная 

тебя, я уверен, что ты все сделаешь хорошо», «Ты делаешь это очень 

хорошо», «Это серьезный вызов, но я уверен, что ты готов к нему». И 

избегайте следующих фраз: «Ты всегда»,  «Ты вообще»,  «Вечно ты», 

«Я так и зала». 

 

 

Родителям подростков следует знать, что... 

Для подростков характерны следующие характерологические реакции: 

• Реакция эмансипации проявляется в стремлении высвободиться из-под 

опеки, контроля старших. Может выражаться в настойчивом желании всегда 

и везде поступать «по-своему», в нарушении установленных старшими 

порядков, правил. Способствовать обострению этой реакции может 



гиперопека со стороны старших, мелочный контроль, лишение минимальной 

самостоятельности и свободы. 

• Реакция оппозиции может быть вызвана чрезмерными претензиями к 

ребенку, непосильной для него нагрузкой – требованием быть отличником в 

учебе, преуспевать в занятиях языком, музыкой и т. д. Но чаще эта реакция 

бывает следствием утраты или резкого уменьшения привычного внимания со 

стороны близких. Проявлением реакции оппозиции у подростков весьма 

разнообразны – от прогулов уроков и побегов из дома до попыток 

самоубийства, чаще всего демонстративных. С этой целью может 

использоваться умышленное бравирование алкоголизацией или 

употреблением наркотиков. Все эти демонстрации словно говорят: 

«Обратите на меня внимание – иначе я пропаду!». 

• Реакция компенсации – это стремление свою слабость и неудачливость в 

одной области восполнить успехами в другой. Болезненный, физически 

слабый мальчик компенсирует свою слабость отличными успехами в учебе, 

позволяющими завоевать авторитет среди сверстников. И наоборот, 

трудности в учебе могут восполняться «смелым» поведением, 

предводительством в нарушении поведения , в худшем случае – участием в 

асоциальных компаниях, совершении правонарушений. 

• Реакция гиперкомпенсации. Здесь настойчиво и упорно добиваются 

высоких результатов именно в той области, где слабы. Именно в силу 

гиперкомпенсации застенчивые и робкие подростки при выборе видов спорта 

отдают предпочтение грубой силе – боксу, самбо, а страдавший заиканием 

подросток с увлечением отдается занятиям художественным чтением и 

выступает на любительских концертах. 

• Реакция группирования со сверстниками. У подростков есть острая 

необходимость в собственном самосознании и принадлежности к группе. 

Подростки еще не имеют ясно осознанного «образа Я» и часто чувствуют 

себя более защищенным в среде себе подобных. Чувство «Я» пока еще 

трудно вычленить из «Мы» – подростки становятся членами разных 

неформальных организаций. Группа для подростка становится главным 

регулятором поведения. Этим может быть объяснен известный факт, что 

подавляющее большинство правонарушений у подростков совершается в 

группе. Наблюдается закономерность: чем меньше возраст подростка, тем 

больше состав группы. По мере взросления количество членов группы 

уменьшается. В возрасте 16-18 лет группа составляет 2-3 человека. 



 

Способы саморегуляции эмоционального состояния. 

 

1. Закройте глаза и представьте перед собой легкий теннисный шарик. 

Вдох – и шарик медленно и плавно поднимается от центра вашего живота к 

горлу. Выдох – и шарик так же плавно опускается вниз. 

Когда мы тревожимся или боимся,  шарик либо замирает в одной точке, 

либо двигается быстро, скачками. Если мы спокойны, уверены в себе, шарик 

движется плавно, ритмично. В ситуации тревоги, страха надо добиться, 

чтобы шарик двигался именно так. 

 

2. Встаньте, расставив ноги на ширину плеч и слегка согнув их в 

коленях. Встряхивайте руками, ногами, головой и плечами в течение 10 мин. 

Просто стряхните с себя все напряжение прошедших часов, освободитесь от 

него. В заключение сядьте в спокойный уголок и в течение пяти минут 

наблюдайте за своим дыханием. 

 

3.Не закрывая глаз, представьте себе рябь на воде. Усилием воли 

успокойте её. Увидьте, как в воде все отражается в мельчайших 

подробностях. Это поможет успокоиться и сконцентрироваться. 

 

4.Если выявлены признаки напряженности, необходимо: 

1.Произвольно расслабить мышцы. Для расслабления мимических мышц 

использовать следующие формулы: 

 Мышцы лица расслаблены. 

 Брови свободно разведены. 

 Лоб разглажен. 

 Расслаблены мышцы челюстей. 

 Расслаблены мышцы рта. 

 Расслаблен язык, расслаблены крылья носа. 

 Все лицо спокойно и расслаблено. 

 2.Удобно сесть, стать. 

 3. Сделать 2–3 глубоких вдоха и выдоха, чтобы «сбить» учащенное 

дыхание. 

 4. Установить спокойный ритм дыхания. 

 

5. Чтобы  снять сильное волнение, тревожное состояние, а так же 

настроиться на работу можно выполнить следующее упражнение. 

-Вдох – пауза; 

-Выдох-пауза. 

Время выполнения вдоха, выдоха и паузы – 2 секунды. Мысленно рисуя 

квадрат, можно рукой в воздухе  «нарисовать» квадрат. 

Это  противострессовое дыхательное упражнение. 
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Чтобы упражнение вам помогло надо настроиться и обязательно 

выполнить следующие условия: 

 Правильное положение позвоночника. Позвоночник 

непременно должен находиться в вертикальном или горизонтальном 

положении. Это даёт возможность дышать свободно, естественно, без 

напряжения, полностью растягивая мышцы грудной клетки и живота. 

 Правильное положение головы. Она должна сидеть на шее 

прямо и свободно. Шея ни в коем  случае не должна быть напряжена. 

 Свободное дыхание. Если всё в порядке и мышцы 

расслаблены, сразу же начинайте упражняться в свободном дыхании, 

постоянно контролируя его.  

 

 
 


