
Подросток нагрубил маме при друзьях, 
а в ответ получил это письмо 

 

“Дорогой мой 12-летний сын, моя главная задача – 

научить тебя жизни. 

В следующий раз, когда тебе захочется закатить 

глаза и паясничать в разговоре с матерью, которая вына-

шивала тебя 9 месяцев, вспомни это: 

Вспомни, что люблю тебя. 

Вспомни, что я держала тебя за руку, когда врач 

накладывал тебе швы. 

Вспомни, как я поддерживала тебя на всех твоих 

соревнованиях. 

Вспомни, как я читала тебе одну и ту же сказку на 

ночь 461 раз… Каждый день в течение 6 месяцев. 

Вспомни, как я «не замечала», когда ты скармливал 

свою брюссельскую капусту псу. 

Вспомни, как мы все радовались, когда ты научился ка-

таться на велосипеде. 

Вспомни сегодня. 

Сегодня, тот самый день, когда ты закатил гла-

за. Тон твоего голоса ранил сильнее слов. Я вспомнила 

себя в подростковые годы. 

Твое поведение унесло меня на годы назад, поэтому 

я не могла сказать ни слова. 

В машине с нами были твои друзья, а голос в голове 

спрашивал: 

«Мне разобраться с ним сейчас, перед друзьями, 

или подождать до вечера, когда мы будем вдвоем? По-

жалуйста, не дай мне прибить моего ребенка на глазах у 

друзей». 

И тогда я получила знак. 

Я услышала песню, звучащую из радио. Это была “I 

want to know what love is” . 

Я начала подпевать песне, все громче и громче. Я 

показала тебе и твоим друзьям, что все хорошо. 

Я старалась не замечать твоего ужасающего лица. Я 

все подпевала песне и двигалась ей в такт. 

Когда вы с друзьями вышли из машины, я позвала 

тебя к окну. Я улыбнулась тебе широкой улыбкой и ска-

зала: «Никогда больше не разговаривай со мной так». 

Чему ты научился сегодня? Никогда не недооцени-

вай свою маму. Не разговаривай с ней грубо. И никогда 

не закатывай глаза – особенно, когда ты рядом с друзья-

ми.” 

 

 

 

 

 

 

КУДА ТЫ МОЖЕШЬ 

ОБРАТИТЬСЯ ЗА ПОМОЩЬЮ 

Ты можешь позвонить в любое время 
в службу «Детский телефон доверия». 
Тебе не обязательно называть своё 
имя. С тобой поговорит психолог, вме-
сте с которым вы сможете найти выход 
из сложившейся ситуации. 

 

Телефон доверия: 
8-800-2000-122 

*** 
Центр медико-социальной помощи 

детям и подросткам.  
г. Гатчина, ул. Достоевского, д.2, 

телефон  (81371) 9-76-38 

*** 
Педагог-психолог в  школе 

*** 

И помни, 
РОДИТЕЛИ ЛЮБЯТ ТЕБЯ! 

КАК 
ПОМОЧЬ 
САМОМУ СЕБЕ 

СПРАВИТЬСЯ 

СО СЛОЖНОЙ СИТУАЦИЕЙ 

ПРАКТИЧЕСКОЕ 

РУКОВОДСТВО 

ДЛЯ ДЕТЕЙ И 

ПОДРОСТКОВ 



Упражнения для снятия мышечного 
напряжения, восстановления сил 

и обретения спокойствия. 
 

 Напряги каждую мышцу своего тела 
как можно сильнее. Побудь в таком со-
стоянии пару секунд и расслабься. Повто-
ряй до тех пор, пока не почув-ствуешь, 
что тебе стало легче. 
 Закрой глаза. Вспомни ситуацию ко-

гда тебе было хорошо. Представь её в 
мельчайших подробностях. Побудь в этом 
месте какое-то время. Запомни это состо-
яние. Это поможет тебе успокоиться. 

 
Когда следует обратиться к специалисту? 

 

Если Ты длительное время испытыва-
ешь:  
 постоянную тревогу, беспокойство, 
кошмарные сновидения, неусидчивость; 
 подавленность, угнетенность, безнадеж-
ность, беспомощность, чувство вины; 
 раздражительность, злость на себя или 
окружающих 

 потерю интереса или удовольствия от 
того, что раньше радовало; 
 расстройство сна (включая трудности 
засыпания, бессонницу, слишком ранний 
подъём и/или сонли-вость по утрам); 
 снижение или повышение аппетита 
(потерю или прибавление массы тела); 
 снижение энергии, слабость, вялость, 
быструю утомляемость; 
 мысли о смерти, самоубийстве; 

 ухудшение памяти, неспособность 
сконцентри-роваться и/или принять реше-
ние расскажи об этом взрослым 
(родителям, близким) и обратись к специ-
алистам, которые помогут тебе преодо-
леть эти состояния.  
 
 

их или нарисовав рисунок. 
 Поддерживай отношения с другими 

значимыми для тебя людьми. 
 Если разговор о твоих проблемах вызы-

вает слёзы, не стыдись их, это нормальная 
реакция на травмирующее событие. 
 Ограничь просмотр телевизионных 

программ, рассказывающих о трагических 
событиях. 
 Постарайся соблюдать режим дня: от-

дыхать, вовремя есть – это поможет тебе 
восстановить силы.  
 Среди твоего окружения могут быть 

люди, которым нужна твоя помощь. Поду-
май, как ты можешь помочь им – это помо-
жет тебе справиться со своими пережива-
ниями, отвлечься от тяжелых мыслей и 
вернет чувство уверенности. 
 Родители, педагоги, специалисты по-

стараются сделать всё, чтобы ты был в без-
опасности.  
 Для того, чтобы ты справился со свои-

ми переживаниями, должно пройти время. 
Ты также поможешь себе, выполняя про-
стые упражнения. 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАССЛАБЛЕНИЯ 
 

Дыхание 
 

Когда ты сильно переживаешь или 
взволнован у тебя изменяется частота ды-
хания. Дыхание становится неровным, по-
верхностным. Ты можешь почувствовать, 
что тебе не хватает воздуха. 
 Контролируй своё дыхание: замедляй 

его, используя нижнюю часть легких 
(дыши животом), и скон-центрируйся, вы-
дыхая весь воздух. Медленно выдохни воз-
дух, а затем спокойно сделай вдох. Сделай 
это несколько раз. Быть расслабленным – 
это значит спокойно дышать. 

 Если ты попал в сложную, кризисную, 
неприятную для тебя ситуацию твоя реак-
ция на событие может быть различной. В 
зависимости от твоего характера ты мо-
жешь испытывать тревогу, беспокойство 
по любым незначительным поводам, не-
усидчивость или подавленность, уныние, 
нежелание общаться с кем-либо, а мо-
жешь испытывать раздражительность, 
злость. 
 У тебя может появиться чувство стра-

ха, тревоги в ситуациях чем-то напомина-
ющих о событии (звуки, запахи и др.). Мо-
гут появиться болезненные, неприятные 
ощущения в теле, кошмарные сновидения, 
бессонница, затруднения дыхания, нару-
шения аппетита и т.д. Возможно, в школе 
ты стал более рассеянным, невниматель-
ным, стал быстрей уставать на занятиях. 
Если эти реакции наблюдаются у тебя до-
статочно долго, расскажи об этом взрос-
лым (родителям или близким тебе людям). 
 В это время тебе необходимы внима-

ние и поддержка со стороны родителей и 
близких. Иногда бывает трудно признать-
ся в этом самому себе и принять внимание 
и поддержку. Поделись с близкими своей 
проблемой и чувствами, которые ты испы-
тываешь. Зачастую люди, которые тебя 
окружают, хотят помочь, но не знают как 
к тебе подойти. 
 Можно выразить свои чувства, записав 


