‘ Bbl — Ba)XHbl!

‘ Bawe cocTtodaHMe — nepBOCTENEHHO!

‘ Bawa >Xn3Hb — 6becueHHa!

[IAMATKA-WHCTPYMEHT:
TBOW JINYHBIA
KOHTPOJ1bHbIN LIEHTP LR BAC M BALIX GBI

[LINA JI0BOr0, KTO YYBCTBYET,
YTOMOYBA YXO0OMT A3-NOA HOT.

MpeAcTaBbTe, YTO Bbl MUAOTbI. [TMAOTbI CBOEro BHYTPEHHEro
COCTOSAHUSA. MMTHOrAa UM HYYKHa CBA3b C 3eMAEN AU NMOMOLLb
LUTYPMaHa. 9TO — He cAaboCTb, a YaCcTb MOAeTA.
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bJIOK 1: 3KCTPEHHbIN (KPUTUYECKAA CUTYALNA)

Koraa npaMo cemyac o4yeHb MAOXO, CTPALUHO, OAVMHOKO U KayKeTcs,
4YTO CAPaBASITbCS HET CUA.

— AeTckum TenedoH poBepusa: 8-800-2000-122, ¢ MOBUABHOTO:
124

— depepanbHast KPYrAOCYTOYHas ropsidyasi AMHUS MO OKa3aHMIO
NCUXOAOIrMUYECKOU MOMOLLIUN CTYASHYECKOU MOAOAEXKM:
8-800-222-55-71

— TeAedOH HEOTAOXKHOMU NCUXOAOIN'MUYECKOMU NoMoLLM MOCKOBCKOM
CAYXKObI MCUXOAOrMYECKOU NMOMOLLIU HAaCeAEHMUIO:
O51 - c ropoackoro +7 495 051 - ¢ MOBUABHOIO

— MNopsayaa AMHUS LeHTpPa 3KCTPEeHHOMU NCUXOAOIrMYeCKOU NMOMOLLMU
MYC Poccuum: +7 495 989 50 50

Bac BbICAYLLAKOT 6e3 OCYXXAEHUSA M MOMOIYT HAaUTU Ornopy

? KTO Ha APYroM KoHuUe? [1podpeCcCnMOHAAbHbBbIN NMCUXOAOT.
B BHYTPU cebs. ATO 6ecnAaTHO € Atob60oro TeAnedpoHa.

— Kpu3ucHbIn 4aT (AAS Te€X, KOMY CAOXXHO 3BOHMUTD):
«TBOSA TeppUTOPUA OHAAMH» (CCbIAKA B ONMUCAHUMN) aHOHMMHASA
MOMOLLIb MO Nepernmcke.

— YaT NCUXOAOIrMYeCKOU NOAAEPIKKU Ha cauTe MOCKOBCKOM CAYXK6bI
NCUXOAOINMUYECKOM NOMOLLU HAaCeAeHMIO (CCbIAKA B OMNMMCaHmn).
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bJIOK 2: LUTYPMAHCKWN (MOBCEOHEBHBIE MHCTPYMEHTBI)

Koraa HeT Kpu3uca, HO HaAKOMMAACb VYCTAAOCTb, TPEBOra,
HEerNOHATHbIE YYyBCTBa, KOHMAUKTDI.

1. BHyTpeHHMU KoMnac (AOKaAbHasi MOMOLLLb):
— TepaneBT/ncuxmaTp. MIHOrAa NPUUYMHa HaLLero COCTOAHUSA —
B PU3NOAOTUN. Bpayd NOMOXKET 3TO UCKAKOUYNTb AU HAMPaBUT AAAbLLIE.

— BAU3KMe, poaHbIe U APY3bS — COLIMAaAbHAga NOAAEPYKKAE, KOTopad
BCEraa PAAOM.

— CneumannCTbI-MCUXOAOTM YAaCTHOM MPaKTUKK, KOTOPbIX BblbepeTe
MIMEHHO Bbl.

2. BHewuHue Ba3bl (OHAAUH-pecypcCbl):

— «[MToMOLLb pSAOM» (CCbIAKA B ONMUCAHUMN) = MOPTAA

AAS MOAPOCTKOB, A€ MHOIMO CTaTeEN, TECTOB U €CTb BO3MOXXHOCTb
CMpPOCUTb COBETA.

— «9 — PoauTeAb» (CCbIAKA B ONMUCAHUMU) = 3AECb MOXXHO HAaUTU
OTBETbI HA CAOYKHbIE BOMPOCbI O CEMbE N OTHOLLUEHUSAX.

— TeAerpamMm-KaHaAbl MCUXOAOIOB. HaCcTO TaM eCTb MOAEe3Hble MOCThlI
N MHPOPMaLMA O TOM, KaK MOAYYUTb KOHCYAbTAUMIO. HO 3A€Ch HY>XKHO
MOAXOAUTDb K BOMPOCY KPUTUYECKUN, YTODbI HE MOMacTb B PYKU
LLIApAaTaHa. CMOTpUTE Ha OT3biBbl, KOMMEHTapuMKM, 0bpa3oBaHME

N OMbIT PabOoTbl CNeLumaAnCTa.
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bJIOK 3: 3ABOTA 0 IPYTE

YTO AeAaTb, €CAM NMAOXO 6AU3KOMY UeAOBeKY? Toraa MMEHHO Bbl
CTAHOBUTECH Ba>XHENLLIMM 3BEHOM MOAAEPIKKW.

1. Mpu3HaTb NpPobAeMy. He obecLieHBaTb YyBCTBa Pppa3amu
«AQ EPYHAQ» AU «BO3bMU Cebs B PYKM».

2. BbicAywaThb. [1pocTo 6bITb PAAOM. Be3s coBeToB. VIHOrAQ 3TO camMoe
Ba>XHOE.

3. CoxpaHuTe pAoBepue, HO He XpaHUTe CMepTeAbHO ornacHble
ceKpeTbl. ECAU Bbl CAbILLMTE CAOBA O CYULIMAE UAU NPUYUMHEHUU cebe
TAXKEAOIo BPeAa — 3TO TOT CAYYaM, KOrAa HYXXHO HapyLLUTb
KOHDUAEHLIMAABHOCTb M OBPATUTLbCA K cneuunaAncTy. He bepute

Ha cebs MepPCOHAaAbHYIO OTBETCTBEHHOCTDL 3a YY)KYIO XXU3HD.

4. byabTe yBepeHbl, YTO Bbl B COCTOSSHUM MOMOUb. [ IpeANOKUNTE
BAaPUAHTbI: «A MOry ¢ To6om NO3BOHUTb Ha TeAedOH AOBEPUA?Y,

«Xoyelllb, Mbl BMECTe HaAEM CrelnaAmncTa NCUxXoAora?».

Bbl MOXkeTe pAencTBOBaThb Mo aAroputmy us bBAOKA 1, HO BMecTe.
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bJIOK 4: NUHCTPYKLINA M0 NPUMEHERWID
(YTO [EJIATb NPAMO CENYAC?)

LLlar 1: oL,eHn YpOBeHb TPEeBOIw.

AN 3TOro MOXXHO MCMOABb30BATb CreLUmaAbHble METOAUKMN:
LLIkaAa TpeBorn Cnnabeprepa-XaHmHa A LLIKaAa peakTuBHOM
N AMMHOCTHOMW TPEBOXXHOCTW, LLIPAT

LLiar 2: caAeAan nepBoe AeUCTBUE.
e OTO MOXXET ObITb OAMH KAMK MO CCbIAKE.
e ITO MOXKET H6bITb HAaboOP HOMEPA.
e OTO MOXXET BObITb PpPa3a;: «MHEe HY>KHA MOMOLLb».

LLlar 3: noOMHUTe O rAaBHOM rnpaBUAe!

O6palLlaTbCs 3@ MOMOLLbIO — HOPMAAbHO. OTO MPU3HAK CUADI

N YMEHUS YMNPABAATb CBOEN XXU3HbIO. CaMble KpyTble MUAOTbI 3HAHOT,
KOrAQ HY>XHO 3amnpoCuTb MOMOLLIb AMCMHETYEPA.

BADKHO! Pe3yAbTaThbl M MHTEPMPETAUMU, MOAYYEHHbIE
6e3 y4yacTua CneLmaAmcToB, HE CAEAYET BOCNPUHUMATD
CAULLKOM cepbe3Ho. AMAarHOCTUYECKYHO LEHHOCTb
NMEKOT TOAbKO NCCAEAOBAHUSA, MPOBEAEHHbIE
NPOPECCMOHAABHBIM NMCUXOAOIOM.
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	Вы — важны!
	Памятка-инструмент: твой личный контрольный центр
	для вас и ваших близких.  Для любого, кто чувствует,  что почва уходит из-под ног.
	Представьте, что вы пилоты. Пилоты своего внутреннего состояния. Иногда им нужна связь с землей или помощь штурмана. Это — не слабость, а часть полета.
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	БЛОК 1: экстренный (критическая ситуация)
	БЛОК 2: штурманский (повседневные инструменты)
	БЛОК 3: забота о друге
	БЛОК 4: инструкция по применению  (что делать прямо сейчас?)
	Шаг 2: сделай первое действие.
	ВАЖНО! Результаты и интерпретации, полученные без участия специалистов, не следует воспринимать слишком серьезно. Диагностическую ценность имеют только исследования, проведенные профессиональным психологом.


