[bookmark: _pj8cfqi194p1]📘 Артём. Инструкция к себе
Психологический портрет. Роман-дневник подростка

[bookmark: _a7h3zqaw35ys]🎯 Цель:
Создать роман-дневник подростка Артёма, в котором он пройдёт путь самопознания, научится управлять эмоциями, ставить границы, понимать себя и строить гармоничные отношения с собой и другими. Книга будет сочетать художественную историю, научный анализ , упражнения для рефлексии и шаблоны для заполнения .

[bookmark: _m2bg7kq8fot0]💡 Основная идея:
Подростки часто чувствуют себя потерянными, неуверенными, перегруженными эмоциями и внешним давлением. Эта книга поможет им:
· Понять себя
· Прожить свои эмоции
· Научиться говорить «да» и «нет» осознанно
· Найти внутреннюю опору
· Создать свою инструкцию к себе

[bookmark: _u69pap7k7wzm]📚 Содержание книги
[bookmark: _wontccd3ib3u]🌱 Часть I: Познай себя
1. Кто я?
· Шаблон "3-Я" (Настоящее Я — Идеальное Я — Со стороны)
2. Темперамент и личность
· Анкета темперамента
3. Моя эволюция
· Линия времени жизни
4. Мои ценности
· Карта ценностей
5. Что я хочу?
· Цели, мечты, желания
6. Чего я не хочу?
· Не-хочуха → переписать в желания

[bookmark: _1cr4ftugpkgv]💔 Часть II: Эмоции
7. Эмоциональный компас
· Таблица: Эмоция — Причина — SOS-реакция
8. Дневник настроения
· Ежедневная таблица: Дата — Эмоция — Причина — Что помогло
9. Разбор самой вредной эмоции
· Гнев / тревога / грусть
10. Трансформация эмоций
· Физические методы сброса напряжения
11. Выгорание
· Как понять, что ты устал
· Как восстановиться

[bookmark: _7rtn67bh7k70]🔐 Часть III: Границы
12. Крепость личных правил
· Мои границы
13. Фразы-щиты
· Что говорить, когда сложно сказать «нет»
14. Сложные разговоры
· Шаблоны: «Я чувствую… когда… потому что…»
15. Кому я доверяю?
· Карта поддержки

[bookmark: _u880tps1t9yf]⚡ Часть IV: Ресурсы
16. Батарейка энергии
· Что заряжает / разряжает
17. Карта радостей
· Бесплатные и платные радости
18. Чек-лист экстренной подзарядки
· Что делать, когда всё плохо

[bookmark: _khu27t7lnvb6]👻 Часть V: Страхи
19. Диалог со страхом
· Комикс: "Страх vs Ответ"
20. Страх против реальности
· Таблица: Страх — Реальность
21. Лестница маленьких побед
· Пошаговый план преодоления страха

[bookmark: _nnhrmodzykpw]💞 Часть VI: Отношения
22. Языки любви
· Как я даю и принимаю заботу
23. Кристалл отношений
· Кто рядом, как взаимодействую
24. Системы ценностей
· Как мои правила сталкиваются с чужими
25. Как принимать просьбы
· Формула ПОПРОСИ: Проблема — Ощущение — Предложение

[bookmark: _68giyg21ib6h]🕰️ Часть VII: Время и баланс
26. Идеальный день
· Расписание + ритуалы
27. Колесо баланса
· Оценка сфер жизни
28. Прогресс нелинейный
· Почему развитие — это спираль
29. Как развивать новые привычки
· Этапы: мотивация → попытка → срыв → возврат → закрепление
30. Когда хочется всё бросить
· Как оставаться собой в сложные моменты

[bookmark: _iewjh5l7tr8b]🧭 Часть VIII: Заключение
31. Мой результат
· Как я изменился за это время
32. Инструкция к себе
· Двусторонняя карточка: Для себя / Для других
33. Путь продолжается
· Как я буду двигаться дальше
34. Моя история
· Как я нашёл себя

[bookmark: _w8jzbt1zfwuc]📖 Часть I: Познай себя
[bookmark: _dorvgmq5diq7]
[bookmark: _qw30bzhk0l3q]Глава 1: Кто я?
[bookmark: _duapw4vlz8gr]📝 История Артёма
Артём проснулся рано, ещё до будильника. За окном было темно, только вдалеке горела одинокая лампа на улице. Он долго лежал, глядя в потолок. Мама уже собиралась на работу. Где-то за стеной слышались шаги — папа делал кофе.
— Артём! Ты встал?
— Почти… — пробормотал он, не открывая глаз.
Ему казалось, что внутри — пустота. А снаружи — только обязанности. Он чувствовал, что давно перестал понимать, кто он. Казалось, будто он потерял себя в школьных уроках, в мнении родителей, в постоянном сравнении с другими.
Он взял старую тетрадь и начал писать.

«Сегодня я понял: иногда лучший выход — не ответ. Иногда это просто дыхание. Я не обязана быть готовой всегда. Я могу остановиться. Подышать. И только потом говорить. Это мой первый шаг к себе».

[bookmark: _58dlgtwm4c40]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время поиска идентичности . Это этап, когда человек активно задаётся вопросами:
· Кто я?
· Какой я?
· Кем хочу быть?
· Как меня воспринимают другие?
Это нормально — чувствовать внутренний разлад между собой настоящим и идеальным. Именно через этот конфликт мы начинаем понимать, кем мы хотим стать .
В подростковом возрасте мозг активно перестраивается. Особенно развита эмоциональная зона — поэтому всё кажется таким сильным, важным, болезненным. Но постепенно, с опытом, формируется осознанный контроль над своими реакциями.

[bookmark: _lpdlqw7sw4tx]💡 Упражнение: Шаблон "3-Я"
	Настоящее Я
	Идеальное Я
	Со стороны

	
	
	



[bookmark: _4vcjin4ayv6l]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Настоящее Я
	Идеальное Я
	Со стороны

	Чувствую себя потерянным. Много времени провожу в телефоне. Не могу начать разговор первым.
	Хотел бы быть увереннее, чаще высказывать своё мнение, чувствовать, что я на месте.
	Лёха говорит, что я добрый, но закрытый. Мама думает, что я просто слишком много времени провожу в телефоне.



[bookmark: _dmt3bquc0elv]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Как ты видишь себя сегодня?
2. Кем ты хочешь быть через год?
3. Как тебя видят другие?
4. Есть ли разница между этими картинками?
5. Что ты можешь сделать уже сейчас, чтобы чуть приблизиться к своему идеальному «Я»?

[bookmark: _u8552onrbf0]Глава 2: Темперамент и личность
Анкета темперамента

[bookmark: _rfkhu88xthjv]📝 История Артёма
Артём снова открыл тетрадь. Сегодня был странный день. Он чувствовал, что всё раздражает: звуки, голоса, даже свет. В классе он почти не поднимал голову. Когда Лёха спросил, в чём дело, Артём ответил коротко: «Не знаю». Но это было неправдой.
Он знал, в чём дело — его эмоции были слишком громкими. Иногда они рвались наружу, иногда застревали внутри. Он чувствовал, как внутри всё напрягается. Хотелось уйти или закричать. Но он просто молчал.
«Почему я такой?» — написал он в дневнике.
«Почему я реагирую иначе, чем другие?»

«Сегодня я понял: быть другим — не значит быть плохим. Я не обязан быть таким, чтобы всем нравиться. У меня свой ритм, свои реакции, своя чувствительность. Это нормально. Это мой темперамент».

[bookmark: _m9kqcthgn219]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда мы начинаем осознавать свои особенности:
· Как мы реагируем на стресс
· Как быстро нас захватывают эмоции
· Как мы восстанавливаемся после трудного дня
Темперамент — это врождённая склонность к определённым реакциям . Он не делает тебя лучше или хуже — он делает тебя уникальным(ой).

Существует несколько типов темперамента:
	Тип
	Описание

	Холерик
	Эмоционален, импульсивен, легко возбуждается, быстро переключается

	Сангвиник
	Живой, общительный, легко адаптируется к новому

	Флегматик
	Спокойный, устойчивый, медлительный, но выносливый

	Меланхолик
	Чувствительный, тревожный, глубоко переживает события



Ты можешь быть смесью нескольких типов. Это нормально. Знание своего темперамента помогает:
· Лучше понять свои реакции
· Принять себя
· Не сравнивать себя с другими
· Подобрать подходящие методы восстановления

[bookmark: _tq4x4mlw76af]💡 Упражнение: Анкета темперамента
Ответь честно на вопросы ниже. Это поможет тебе понять, какой у тебя тип темперамента.
[bookmark: _cizrrt9knb45]🧪 Анкета темперамента
1. Как ты обычно реагируешь на стресс?
· ___ Очень эмоционально, могу вспылить
· ___ Стараюсь сохранять самообладание
· ___ Начинаю переживать внутри, но внешне спокоен(а)
· ___ Чувствую тревогу, хочу уйти от ситуации
2. Как ты восстанавливаешься после тяжёлого дня?
· ___ Мне нужно поговорить или выразить эмоции
· ___ Я могу быстро забыть и двигаться дальше
· ___ Мне нужно время и тишина
· ___ Я долго обдумываю всё и переживаю заново
3. Как ты относишься к переменам?
· ___ Люблю новые ощущения и приключения
· ___ Мне интересно, но я осторожен(а)
· ___ Предпочитаю стабильность и привычные условия
· ___ Перемены пугают, я часто волнуюсь из-за них
4. Как ты реагируешь на критику?
· ___ Сразу отвечаю, могу обидеться
· ___ Слушаю, но быстро забываю
· ___ Думаю над словами, но не показываю этого
· ___ Долго переживаю, анализирую каждое слово
5. Как ты проводишь свободное время?
· ___ Активно, с друзьями, в движении
· ___ Интересно, сменяя занятия
· ___ Спокойно, в одиночестве или с близкими
· ___ Внутренне, часто задумчиво или в творчестве
6. Как ты воспринимаешь информацию?
· ___ Быстро, но могу ошибаться
· ___ С интересом, но предпочитаю проверять
· ___ Медленно, но основательно
· ___ Глубоко, но сомневаюсь в себе
7. Как ты реагируешь на неожиданности?
· ___ Радостно, мне нравится импровизация
· ___ С интересом, но немного настороженно
· ___ Не люблю, предпочитаю план
· ___ Боюсь, мне нужна стабильность

[bookmark: _ka66uqbph152]🧩 Пример заполнения от Артёма:
1. Как ты обычно реагируешь на стресс?
· ✅ Чувствую тревогу, хочу уйти от ситуации
2. Как ты восстанавливаешься после тяжёлого дня?
· ✅ Мне нужно время и тишина
3. Как ты относишься к переменам?
· ✅ Предпочитаю стабильность и привычные условия
4. Как ты реагируешь на критику?
· ✅ Долго переживаю, анализирую каждое слово
5. Как ты проводишь свободное время?
· ✅ Спокойно, в одиночестве или с близкими
6. Как ты воспринимаешь информацию?
· ✅ Медленно, но основательно
7. Как ты реагируешь на неожиданности?
· ✅ Боюсь, мне нужна стабильность
👉 Вывод: Артём узнал, что его темперамент ближе к меланхолическому , с элементами флегматического. Он чувствителен, легко переживает стресс, ему нужно больше времени на восстановление.

[bookmark: _1kp7cyrvcma6]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Как ты обычно реагируешь на стресс?
2. Как тебе легче всего восстановиться после сложного дня?
3. Как ты воспринимаешь перемены: легко или с опаской?
4. Как ты относишься к неожиданностям?
5. Что ты можешь сделать, чтобы учитывать свой темперамент в повседневной жизни?

[bookmark: _ea1sy62pybtz]Глава 3: Моя эволюция
Линия времени жизни
[bookmark: _zlu0qo0nh7i]📝 История Артёма
Артём снова открыл тетрадь. Сегодня он чувствовал странное желание — разобраться, как он стал тем, кем является сейчас .
Он понимал, что не родился таким, каким был сейчас: тревожным, замкнутым, часто раздражённым. Он помнил моменты, когда был смелее, когда говорил больше, когда верил в себя.
— Может быть, я просто забыл, кто я на самом деле? — подумал он.
Он решил составить линию времени своей жизни. Написать ключевые события, которые его изменили.

«Сегодня я понял: мы не появляемся на свет такими, какие мы есть. Мы становимся собой через опыт. И даже если сейчас мне кажется, что я потерялся, я могу проследить свой путь и понять, как двигаться дальше».

[bookmark: _8e1fxa5grd94]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — это время, когда ты начинаешь осознавать, кто ты и как ты стал таким . Ты вспоминаешь важные события, поворотные моменты, травмы, победы, потери.
Это помогает:
· Увидеть, как ты менялся(ась)
· Понять, что формировало твои реакции
· Принять прошлое без осуждения
· Осознать, что ты имеешь право меняться
Ключевые этапы развития подростка:
1. Доверие → недоверие
2. Инициатива → вина
3. Трудолюбие → чувство неполноценности
4. Идентичность → роль

[bookmark: _n49yxpta7mlw]💡 Упражнение: Линия времени жизни
Нарисуй свою линию времени. Отметь важные события и то, как они повлияли на тебя .
	Возраст
	Событие
	Как повлияло

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



[bookmark: _1a3ho4f6hqzq]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Возраст
	Событие
	Как повлияло

	8
	Выиграл школьный конкурс стихов
	Впервые почувствовал, что может быть услышан

	10
	Был обижен одноклассниками за "странный" ответ на уроке
	Начал бояться говорить первым, старался молчать

	13
	Мама заболела, неделю лежала дома
	Почувствовал ответственность, научился заботиться

	15
	Лёха сказал, что Артём слишком "не такой", как все
	Замкнулся в себе, перестал общаться со многими

	Сейчас, 16 лет
	Начал писать в дневник
	Чувствует, что возвращается к себе



[bookmark: _2xp8vttzrfmt]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Какие события были особенно важны для тебя?
2. Что ты чувствовал(а) тогда?
3. Как эти события повлияли на тебя сегодня?
4. Есть ли моменты, которые ты хотел(а) бы изменить?
5. Есть ли моменты, за которые ты благодарен(а)?

[bookmark: _b6l9fjttkrf1]Глава 4: Мои ценности
Карта ценностей

[bookmark: _6xj7jz8dto4s]📝 История Артёма
Артём проснулся с ощущением, что внутри что-то изменилось. Он не мог назвать это сразу, но чувствовал — как будто начал видеть себя чуть яснее.
Он снова открыл тетрадь. Вспомнил, как заполнял линию времени, как понял свой темперамент. Теперь хотел разобраться в другом: что для него важно на самом деле?
Он долго думал, прежде чем написать первую строчку.

«Сегодня я понял: быть собой — это не только говорить то, что думаешь. Это ещё и знать, зачем ты живёшь. Что тебе важно. Что ты готов защищать. Я начал задавать себе этот вопрос. Не потому что знаю ответ. А потому что хочу его найти».

[bookmark: _bv0qa83gu867]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время поиска личных ценностей . Ты начинаешь задаваться вопросами:
· Что мне действительно важно?
· За что я готов(а) стоять?
· Какие принципы я не изменю даже ради одобрения?
Ценности — это внутренние ориентиры , которые помогают:
· Принимать решения
· Строить отношения
· Оценивать, стоит ли чего-то делать или нет
· Чувствовать связь с собой даже в сложные моменты
Ты можешь не знать своих ценностей явно, но они уже формируются через:
· То, за что ты обижаешься
· То, что тебя радует
· То, за что ты готов(а) бороться

[bookmark: _9na2gf7kz3eb]💡 Упражнение: Карта ценностей
Выбери 5–7 ценностей , которые важны для тебя. Добавь к каждой:
· Почему она важна
· Как ты её проявляешь
· Что ты сделаешь, чтобы её сохранить
	Ценность
	Почему важна
	Как проявляю
	Сохраню через

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



[bookmark: _bttyo4u3139u]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Ценность
	Почему важна
	Как проявляю
	Сохраню через

	Честность
	Не хочу притворяться, хочу быть собой
	Говорю, когда что-то не так, даже если страшно
	Буду честным, даже если это сложно

	Доверие
	Хотел бы, чтобы меня слушали и верили
	Слушаю других, поддерживаю
	Не буду молчать, если чувствую обиду

	Свобода
	Не хочу быть загнанным в рамки
	Пишу в дневнике, выбираю своё пространство
	Не позволю давлению забирать моё "я"

	Забота
	Мне важно, чтобы меня замечали и заботились
	Иногда помогаю маме, поддерживаю Лёху
	Не перестану быть добрым, даже если меня не понимают

	Справедливость
	Ненавижу, когда людей игнорируют
	Защищаю тех, кого третируют
	Не буду молчать, если вижу несправедливость



[bookmark: _n6qrtuqvurzh]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Что для тебя важно?
2. За что ты готов(а) постоять?
3. Что тебя ранит больше всего?
4. Что ты терпеть не можешь в людях?
5. Какие качества ты хочешь развивать в себе?
6. Есть ли у тебя внутренний компас, который направляет тебя?
7. Что ты сделаешь завтра, чтобы следовать своим ценностям?

[bookmark: _h6o1takex5gs]Глава 5: Что я хочу?
Цели, мечты, желания

[bookmark: _55ork5liwxla]📝 История Артёма
Артём проснулся с ощущением, что внутри что-то шевелится. Не тревога, не злость — что-то другое. Словно за туманом начал проступать силуэт чего-то важного.

Он открыл дневник и написал:
«Сегодня я понял: быть собой — это ещё и знать, чего ты хочешь. Я не обязан хотеть того же, что и все. У меня свои мечты. Некоторые даже не знаю, как назвать. Но я начну их видеть. И записывать».

[bookmark: _yn1ibzrogxiz]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время формирования жизненных целей и смыслов . Ты начинаешь задаваться вопросами:
· Чего я хочу?
· Кем я хочу стать?
· Зачем я живу?
Это называется построением жизненного смысла . Оно помогает:
· Принимать решения
· Двигаться вперёд, даже когда сложно
· Сохранять связь с собой среди чужих ожиданий
Мечты и цели могут быть большими или маленькими. Главное — они твои .

[bookmark: _7rlg1x2iyoib]💡 Упражнение: Мои желания, мечты, цели
Раздели на три уровня:
· Желания — то, что хочется здесь и сейчас
· Мечты — то, к чему стремишься
· Цели — шаги, которые помогут приблизиться к мечте
	Желания
	Мечты
	Цели

	
	
	

	
	
	

	
	
	



[bookmark: _jxdzy7hmcwa8]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Желания
	Мечты
	Цели

	Поспать подольше
	Понять, кем хочу быть
	Записаться на кружок по интересам

	Поиграть в игру вечером
	Научиться выражать чувства
	Начать писать в дневнике каждый день

	Выпить горячий шоколад
	Найти друзей, с которыми комфортно
	Пойти на школьное мероприятие

	Уйти в себя после школы
	Создать что-то своё
	Попробовать рисовать / писать стихи

	Не слышать критики
	Быть услышанным
	Поговорить с мамой о том, что мне важно



[bookmark: _9lowe5s9fr35]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Что ты хочешь прямо сейчас?
2. О чём мечтаешь, даже если кажется невозможным?
3. Какие маленькие шаги можешь сделать уже сегодня, чтобы приблизиться к своей мечте?
4. Есть ли у тебя внутреннее «да», которое направляет тебя?
5. Что ты сделаешь завтра, чтобы быть чуть ближе к себе?

[bookmark: _hpw8ybawdls2]Глава 6: Чего я не хочу?
Не-хочуха → переписать в желания

[bookmark: _urytno45hvko]📝 История Артёма
Артём проснулся с чувством странной тяжести. Он понимал, что внутри его многое тревожит, но выразить это было сложно. Вместо того чтобы сразу вставать, он лежал и думал:
«Я не хочу учиться так, как сейчас.
Не хочу быть невидимым.
Не хочу постоянно прятаться от людей».
Он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: иногда легче сказать, чего ты не хочешь, чем чего хочешь. Но даже эти "не хочу" — тоже часть меня. Они важны. Я начал их записывать. Не для того, чтобы остановиться на них… а чтобы начать двигаться дальше».

[bookmark: _pd23we9kyqnv]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь замечать то, что тебе не нравится в жизни. Это называется не-хочухой — список всего, что тебя раздражает, давит, ранит.
Это нормально — иметь такие мысли. Это помогает:
· Определить, что тебе важно
· Увидеть границы, которые нужно защитить
· Начать понимать, чего ты хочешь на самом деле
Ключевой шаг — переписать "не хочу" в "хочу" . Это помогает перейти от реакции к действию.

[bookmark: _6iqf9rbwnv4b]💡 Упражнение: Не-хочуха → Желание
	Не хочу
	Хочу вместо этого

	
	

	
	

	
	

	
	



[bookmark: _5vg109o20jfd]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Не хочу
	Хочу вместо этого

	Не хочу молчать, когда мне больно
	Хочу говорить, когда мне плохо

	Не хочу быть одиноким
	Хочу находить тех, кто меня слышит

	Не хочу притворяться
	Хочу быть собой без страха осуждения

	Не хочу, чтобы меня игнорировали
	Хочу быть услышанным, замеченным

	Не хочу, чтобы всё решали за меня
	Хочу выбирать самостоятельно

	Не хочу терять себя в школе
	Хочу сохранять связь с собой, даже если учёба трудна



[bookmark: _nalragqdom5t]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Что ты сейчас не хочешь?
2. Почему тебе это не нравится?
3. Какие потребности или ценности страдают?
4. Что бы ты хотел(а) видеть вместо этого?
5. Какое маленькое действие можешь сделать уже сегодня, чтобы начать менять ситуацию?

[bookmark: _6fy5s5e1w61k]📖 Часть II: Эмоции

[bookmark: _nrciaw9khdn7]Глава 7: Эмоциональный компас
Таблица: Эмоция — Причина — SOS-реакция

[bookmark: _uswiuxxmbc1s]📝 История Артёма
Сегодня был странный день. В классе его задели словами — не злобно, но больно. Он почувствовал, как внутри всё сжалось. Хотел ответить, но промолчал. Хотел уйти — но остался. Хотел крикнуть — но только глубже спрятал руки в карманы.
Дома он долго молчал. Мама спросила: «Всё в порядке?»
Он кивнул.
Но на самом деле — нет.
Он открыл дневник и начал писать.

«Сегодня я понял: эмоции — это не слабость. Это часть меня. Я не обязан их скрывать. Я могу научиться их называть, проживать и использовать как сигнал. Я имею право чувствовать. Даже если мне страшно или непонятно. Я имею право начать видеть свои эмоции как друзей, а не врагов».

[bookmark: _5s71otpplos8]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время эмоциональной бури . Ты часто чувствуешь:
· Злость без причины
· Тревогу без повода
· Грусть, которая приходит ниоткуда
Это связано с гормональными изменениями и развитием лимбической системы — она отвечает за эмоции и реагирует быстрее, чем рациональное мышление.
Задача не в том, чтобы избавляться от эмоций, а в том, чтобы:
· Научиться их распознавать
· Называть их правильно
· Уметь регулировать реакцию
· Проживать, а не подавлять

[bookmark: _fu7yilbzc7jl]💡 Упражнение: Эмоциональный компас
	Эмоция
	Причина
	SOS-реакция

	Гнев
	
	

	Тревога
	
	

	Грусть
	
	

	Стыд
	
	



[bookmark: _c3k4sbbv6ra2]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Эмоция
	Причина
	SOS-реакция

	Гнев
	Когда меня игнорируют или критикуют
	Выдохнуть глубоко 5 раз, записать в дневнике, послушать любимую песню

	Тревога
	Перед контрольной или важным решением
	Заземление: назвать 5 предметов вокруг, сделать паузу

	Грусть
	Когда никто не пишет или нет планов
	Посмотреть любимое видео, написать кому-то первым

	Стыд
	Когда кажется, что я недостаточно хорош
	Остановиться, сказать себе: «Я достоин быть услышанным»

	Раздражение
	Когда меня перебивают или говорят слишком много
	Уйти на минуту, выпить воды, закрыть глаза и выдохнуть



[bookmark: _9vrj0tz54a3u]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Какие эмоции ты чаще всего испытываешь?
2. Что обычно вызывает эти эмоции?
3. Как ты реагируешь, когда чувствуешь злость / тревогу / грусть?
4. Есть ли способ, который помогает тебе вернуться в состояние покоя?
5. Что ты можешь сделать уже сегодня, чтобы лучше прожить свою эмоцию?

[bookmark: _tenhte61vgmf]Глава 8: Дневник настроения
Ежедневная таблица: Дата — Эмоция — Причина — Что помогло

[bookmark: _7oh0nb5xxd85]📝 История Артёма
Сегодня был странный день.
Утром он проснулся с ощущением, что всё внутри перевернулось. Не знал почему. Просто не хотел никуда идти. Мама спросила: «Ты в порядке?», а он ответил коротко: «Нормально».
В школе его задели словами. Он не помнил даже, что именно сказали. Но внутри появилось напряжение. Он хотел выйти из класса. Хотел закричать. Но молчал.
Дома он открыл дневник. Написал:

«Сегодня я понял: эмоции не исчезают, если их игнорировать. Они накапливаются. Я начал записывать свои чувства каждый день. Это как разговор с собой. Как возможность услышать то, что я сам себе не говорю».

[bookmark: _7wcj8t5p6vy4]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время эмоциональной бури : ты часто чувствуешь:
· Злость без причины
· Тревогу без повода
· Грусть, которая приходит ниоткуда
Это связано с гормональными изменениями и развитием лимбической системы — она отвечает за эмоции и реагирует быстрее, чем рациональное мышление.
Задача не в том, чтобы избавляться от эмоций, а в том, чтобы:
· Научиться их распознавать
· Называть их правильно
· Уметь регулировать реакцию
· Проживать, а не подавлять

[bookmark: _wkvw5p3yvdo7]💡 Упражнение: Дневник настроения
	Дата
	Эмоция
	Причина
	Что помогло

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



[bookmark: _vhb1i4en1nqa]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Дата
	Эмоция
	Причина
	Что помогло

	01.11
	Грусть
	Никто не ответил на сообщение
	Послушал музыку

	02.11
	Злость
	Учительница несправедливо поставила оценку
	Пробежался после уроков

	03.11
	Радость
	Получил лайк в соцсетях
	Написал маме, что всё ок

	04.11
	Спокойствие
	Сидел дома, играл в игру
	Почувствовал отдых

	05.11
	Тревога
	Завтра экзамен
	Сделал дыхательную паузу, повторил материал

	06.11
	Раздражение
	Меня перебивали во время игры
	Вышел на балкон, сделал 5 вдохов

	07.11
	Усталость
	Много дел, никто не спрашивал, как я
	Попил чай, послушал тишину



[bookmark: _es4ii1smcf1d]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Какие эмоции ты чаще всего испытываешь?
2. Что обычно вызывает эти эмоции?
3. Как ты реагируешь, когда чувствуешь злость / тревогу / грусть?
4. Есть ли способ, который помогает тебе вернуться в состояние покоя?
5. Что ты можешь сделать уже сегодня, чтобы лучше прожить свою эмоцию?


[bookmark: _8vwbwcbzacdq]Глава 9: Разбор самой вредной эмоции
Гнев / тревога / грусть

[bookmark: _qqlorivls8zp]📝 История Артёма
Сегодня день начался плохо. Он проснулся раздражённым. Мама что-то спросила — он ответил резко. В школе его задел одноклассник. Он хотел сказать что-то в ответ… но молчал. Потом почувствовал, как внутри всё напряглось. Хотелось закричать или уйти.
Он не знал, почему так реагирует. Просто чувствовал, что снова теряет контроль над собой.
Дома он открыл дневник и начал писать:

«Сегодня я понял: одна и та же эмоция может быть разной. Гнев — это не просто злость. Это сигнал. Тревога — не только страх. А грусть — не всегда слабость. Я начал разбираться, какие эмоции меня особенно затрагивают. И почему они так влияют на меня».

[bookmark: _ve6ky1eksuc9]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
В подростковом возрасте особенно остро переживаются три эмоции:
1. Гнев — возникает из-за несправедливости, давления, невозможности выразить себя.
2. Тревога — реакция на неопределённость, стресс, ожидание оценки.
3. Грусть — чувство потери, одиночества, внутренней боли.
Эти эмоции могут казаться вредными, потому что:
· Они мешают общению
· Затрудняют концентрацию
· Вызывают внутреннее напряжение
Но на самом деле они — важные сигналы , которые помогают нам:
· Понять свои границы
· Увидеть, что нас ранит
· Найти способ прожить боль иначе

[bookmark: _mf7uj8cbasyk]💡 Упражнение: Разбор самой вредной эмоции
Выберите одну эмоцию, которая чаще всего вас захватывает. Опишите её.
	Эмоция
	Когда возникает?
	Как проявляется?
	Как я реагирую?
	Что мне говорит эта эмоция?

	
	
	
	
	



[bookmark: _sp72bjpkp1vr]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Эмоция
	Когда возникает?
	Как проявляется?
	Как я реагирую?
	Что мне говорит эта эмоция?

	Тревога
	Перед контрольной, перед разговором с учителями
	Сердце бьётся быстрее, дыхание становится короче, мысли путаются
	Замираю, стараюсь сделать вид, что всё в порядке
	Я боюсь ошибиться. Но это значит, что мне важно сделать всё правильно

	Гнев
	Когда меня игнорируют или критикуют
	Сжатые кулаки, учащённое сердцебиение, желание сказать резкость
	Стараюсь сдержаться, но потом долго злюсь внутри
	Мне важно, чтобы меня уважали. Я чувствую, что меня не видят

	Грусть
	Когда никто не пишет или нет планов
	Тяжесть в груди, желание остаться одному
	Сижу молча, иногда слушаю музыку
	Мне нужно время, чтобы восстановиться. Иногда я просто устал быть собой



[bookmark: _b6is8erpt68e]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Какая эмоция тебя больше всего затрагивает?
2. Что обычно её вызывает?
3. Как ты на неё реагируешь?
4. Что эта эмоция тебе говорит о тебе самом(ой)?
5. Что ты можешь сделать, чтобы проживать эту эмоцию иначе?

[bookmark: _ikulrryygs1]Глава 10: Трансформация эмоций
Физические методы сброса напряжения

[bookmark: _57l413lr7ksf]📝 История Артёма
Сегодня был тяжёлый день. Он чувствовал, как внутри всё накапливается: раздражение, тревога, злость — всё смешалось в один комок. Он хотел закричать, но молчал. Хотел выйти, но оставался на месте. Хотел быть невидимым.
Дома он не стал сразу делать уроки. Сел у окна. Поставил ладони на колени. Закрыл глаза. Начал дышать.
И понял: эмоции можно проживать иначе .

«Сегодня я понял: эмоции — это не только чувство. Это ещё и тело. Когда я злюсь, моё сердце бьётся быстрее. Когда я тревожусь, мышцы напрягаются. Когда мне грустно, всё становится тяжёлым. Но если я слушаю своё тело, я могу начать их отпускать».

[bookmark: _uein8qx8w6cl]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда эмоции становятся особенно острыми. Но большинство подростков не знают, как физически проживать эмоции .
Эмоции влияют на тело:
· При тревоге — учащённое дыхание, напряжение плеч
· При злости — сжатые кулаки, ускоренное сердцебиение
· При грусти — тяжесть в груди, слабость
Но есть способы переключить тело из состояния стресса в состояние покоя :
· Дыхательные практики
· Физическая активность
· Расслабление мышц
· Методы заземления

[bookmark: _fl4to0rcnagd]💡 Упражнение: Трансформация эмоций через тело
	Эмоция
	Как проявляется в теле
	Что помогает сбросить напряжение

	Гнев
	
	

	Тревога
	
	

	Грусть
	
	

	Раздражение
	
	

	Стыд
	
	



[bookmark: _f7lx8wd1s8a]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Эмоция
	Как проявляется в теле
	Что помогает сбросить напряжение

	Гнев
	Сжатые кулаки, напряжение в шее
	Пробежка, прыжки, сжатие/разжатие кулаков

	Тревога
	Учащённое дыхание, холодные руки
	Диафрагмальное дыхание, прогулка

	Грусть
	Тяжесть в груди, усталость
	Растяжка, массаж плеч, принять душ

	Раздражение
	Скрежет зубами, напряжение в лице
	Зевота, расслабление лица, глоток воды

	Стыд
	Жжение в щеках, желание спрятаться
	Осанка: выпрямить спину, посмотреть вперёд

	Подавленность
	Тяжесть в ногах, медлительность
	Плавные движения, потягивание, музыка



[bookmark: _98oy915k0dna]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Как ты чувствуешь эмоции в теле?
2. Какие части тела реагируют первой?
3. Что ты можешь сделать уже сейчас, чтобы немного успокоиться?
4. Есть ли способ, который работает лучше всего?
5. Как ты можешь использовать это в школе, дома или среди друзей?

[bookmark: _geaiuihizvlv]Глава 11: Выгорание
Как понять, что ты устал + восстановление

[bookmark: _wd98dlndxgq0]📝 История Артёма
Сегодня был странный день. Он проснулся и не почувствовал ничего. Ни тревоги, ни радости — просто пустоту. Хотел встать, но тело не слушалось. Хотел пойти в школу — но не смог.
Мама спросила:
— Ты заболел?
— Не знаю, — ответил он честно.
Дома он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: бывает, что внутри заканчиваются силы. Не потому что я ленивый, а потому что долго не давал себе передышки. Я учусь чувствовать своё выгорание. И это нормально. Это часть роста. Я имею право устать. Но я также имею право начать восстанавливаться».

[bookmark: _wp8d0i8kscrt]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковое выгорание — это состояние эмоционального истощения, которое возникает из-за:
· Постоянного давления (школа, родители, соцсети)
· Внутреннего конфликта между собой и ролью, которую играешь
· Нехватки отдыха и внутренней опоры
Выгорание не означает слабость. Это признак того, что тебе нужно паузу , чтобы восстановиться.
Его можно распознать по таким симптомам:
· Усталость даже после сна
· Отсутствие мотивации
· Раздражительность
· Проблемы с концентрацией
· Ощущение, что всё "не моё"
· Желание всё бросить

[bookmark: _o9akq4e769m1]💡 Упражнение: Как понять, что ты устал?
	Признак
	Да / Нет
	Комментарий

	Я часто чувствую усталость, даже если мало делал(а)
	
	Например: _________________________

	Мне трудно собраться с мыслями
	
	Когда: ___________________________

	Я раздражаюсь чаще обычного
	
	Почему: __________________________

	Мне кажется, что я теряю интерес ко всему
	
	Сколько дней: ____________________

	Я хочу остаться один, даже если обычно люблю общение
	
	Как я себя чувствую в одиночестве?

	У меня нет желания делать то, что раньше нравилось
	
	Что мне раньше доставляло радость?



[bookmark: _4ozggbej4lc]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Признак
	Да / Нет
	Комментарий

	Я часто чувствую усталость, даже если мало делал
	✅
	Даже после выходных чувствую себя разбитым

	Мне трудно собраться с мыслями
	✅
	Забываю задания, не могу сосредоточиться

	Я раздражаюсь чаще обычного
	✅
	Часто говорю резко, потом жалею

	Мне кажется, что я теряю интерес ко всему
	✅
	Даже любимые игры больше не радуют

	Я хочу остаться один, даже если обычно люблю общение
	✅
	Стал реже писать Лёхе, не хочу общаться

	У меня нет желания делать то, что раньше нравилось
	✅
	Перестал рисовать, перестал слушать музыку



[bookmark: _2wxjwvkef76a]💡 Упражнение: Чек-лист экстренной подзарядки
Когда ты устал(а), сделай хотя бы одно:
☐ Поспи на час больше
☐ Выпей горячий шоколад или травяной чай
☐ Сделай паузу в соцсетях
☐ Прогуляйся 15 минут
☐ Посмотри старое видео, которое тебя рассмешит или успокоит
☐ Напиши кому-то первым
☐ Позвони человеку, который тебя выслушает
☐ Прими тёплый душ
☐ Прослушай одну песню до конца, без переключений
☐ Скажи вслух: «Я устал(а). Мне нужна пауза»

[bookmark: _jkrvwj3yra2q]🧩 Пример заполнения от Артёма:
☑️ Поспи на час больше
☑️ Выпей горячий шоколад или травяной чай
☑️ Прогуляйся 15 минут
☑️ Посмотри старое видео, которое тебя рассмешит
☐ Позвони человеку, который тебя выслушает
☑️ Прими тёплый душ
☑️ Скажи вслух: «Я устал. Мне нужна пауза»

[bookmark: _e8ez0fju5v7c]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Какие признаки усталости ты заметил(а) у себя?
2. Что вызывает у тебя наибольшее напряжение?
3. Что помогает тебе немного восстановиться?
4. Что ты можешь сделать уже сегодня, чтобы дать себе(й) передышку?
5. Как ты можешь попросить помощи, если тебе действительно тяжело?

[bookmark: _2mo8jshppq31]📖 Часть III: Границы

[bookmark: _dovx3b464yes]Глава 12: Крепость личных правил
Мои границы
[bookmark: _bojihsjux3aj]📝 История Артёма
Сегодня был странный день. Его попросили сделать что-то, что ему не хотелось. Он хотел сказать «нет», но промолчал. Хотел уйти, но остался. Потом чувствовал раздражение. Потом — обиду. Потом — злость на самого себя.
Дома он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: я имею право сказать «нет». Я имею право защищать себя. Не потому что я плохой, а потому что я человек со своими границами. Я начал их видеть. Это как стены замка: они не делают меня холодным, они помогают мне оставаться собой».

[bookmark: _3mrs7dn8omjh]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь осознавать личные границы .
Границы — это внутренние правила , которые помогают:
· Защищать себя
· Уважать свои желания
· Не терять связь с собой среди чужих ожиданий
· Устанавливать здоровые отношения
Подростки часто сталкиваются с проблемой:
➡️ Они боятся показаться грубыми
➡️ Боятся потерять одобрение
➡️ Стараются быть "хорошими" для других
➡️ Но внутри накапливается раздражение и обида
Это нормально. Границы формируются через опыт, ошибки и осознание своих потребностей.

[bookmark: _pctobyqgnn7y]💡 Упражнение: Крепость личных правил
	Мои границы
	Почему важны
	Как я могу их защитить

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



[bookmark: _2w8uhghanawh]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Мои границы
	Почему важны
	Как я могу их защитить

	Я не обязан соглашаться, если не хочу
	Мне важно сохранять честность с собой
	Могу сказать: «Спасибо, но я не могу сейчас»

	Я имею право отдыхать
	Перегрузка ведёт к выгоранию
	Могу уйти в тишину, закрыть телефон

	Я не должен быть всегда добрым
	Доброта — не повинность, а выбор
	Могу быть честным, даже если это сложно

	Я не обязан объяснять всё
	Личное пространство важно
	Могу просто сказать: «Я не хочу говорить об этом»

	Я имею право не отвечать сразу
	Мне нужно время подумать
	Могу сказать: «Я вернусь к этому позже»

	Я имею право выбирать, с кем проводить время
	Отношения должны давать силы, а не забирать их
	Могу ограничить общение с людьми, которые истощают меня



[bookmark: _xfossxsj9ysi]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Что для тебя важно защищать?
2. Когда ты чувствуешь, что переступаешь через себя?
3. Что ты можешь сказать, чтобы защитить себя?
4. Что тебе мешает ставить границы?
5. Что ты сделаешь уже сегодня, чтобы чуть больше защитить себя?

[bookmark: _jdmefv64rhym]Глава 13: Фразы-щиты
Что говорить, когда сложно сказать «нет»

[bookmark: _5bods99ghok9]📝 История Артёма
Сегодня его попросили сделать что-то, что ему не хотелось. Он снова молчал. Потом сказал «ладно», хотя на самом деле хотел сказать «нет». Вечером он чувствовал раздражение. Не на них — на себя.
Он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: быть хорошим — не всегда значит быть добрым. Иногда это значит терять связь с собой. Я начал учиться говорить то, что чувствую. Это страшно. Это непривычно. Но это мой первый шаг к честности с собой и другими».

[bookmark: _84xh5ch7flco]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростки часто сталкиваются с ситуацией, когда им трудно сказать «нет». Причины могут быть разные:
· Страх конфликта
· Желание быть принятым(ой)
· Низкая уверенность в себе
· Привычка подстраиваться под других
Но постоянное согласие, даже если ты не согласен(а), приводит к:
· Раздражению
· Обиде
· Выгоранию
· Потере связи с собой
Фразы-щиты — это инструменты личных границ . Они помогают:
· Защищать себя без агрессии
· Говорить честно, но мягко
· Сохранять достоинство в общении
· Уважать свои желания

[bookmark: _lebmeqvj5fgg]💡 Упражнение: Фразы-щиты
	Ситуация
	Фраза-щит
	Когда использовать

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



[bookmark: _w4oa1i2swvrw]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Ситуация
	Фраза-щит
	Когда использовать

	Меня просят сделать то, чего не хочу
	"Спасибо, но мне сейчас это не подходит"
	Если хочешь отказаться, не обижая другого

	Мне нужно время подумать
	"Мне нужно немного времени, чтобы решить"
	Чтобы не отвечать сразу, сохраняя контроль

	Я не могу помочь прямо сейчас
	"Я занят, давай поговорим позже"
	Чтобы защитить своё пространство

	Мне сложно об этом говорить
	"Это важный вопрос, мне нужно время"
	Если тема затрагивает тебя глубоко

	Мне кажется, что меня не слышат
	"Я чувствую, что моё мнение не учитывается"
	Чтобы выразить своё состояние

	Меня просят объяснить всё сразу
	"Давай вернёмся к этому чуть позже"
	Чтобы не говорить в состоянии стресса



[bookmark: _cr1zhc58ekdr]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Какие ситуации тебе особенно трудно переживать?
2. Когда тебе труднее всего сказать «нет»?
3. Какие фразы ты мог(ла) бы использовать?
4. Что тебе поможет начать защищать себя?
5. Что ты можешь сказать уже завтра, чтобы чуть больше остаться собой?

[bookmark: _9zdh15qgnbns]Глава 14: Сложные разговоры
Шаблоны: «Я чувствую… когда… потому что…»

[bookmark: _pau1vrpcpt5t]📝 История Артёма
Сегодня был непростой день. Его друг Лёха сказал:
— Ты стал(а) какой-то(ая) закрытый(ая). Что происходит?
Артём не знал, как ответить. Он не хотел обижать Лёху. Но не мог просто сказать: «Всё ок». Это было бы неправдой.
Он вернулся домой, открыл дневник и начал писать.

«Сегодня я понял(а): сложно говорить о своих чувствах, особенно если боишься обидеть других. Но честность — это тоже способ заботы. Я начал(а) учиться говорить мягко, но честно. Это страшно. Но это важно. Потому что я имею право быть услышанным(ой). И другие тоже».

[bookmark: _81dx8185wnai]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростки часто избегают сложных разговоров:
· Из-за страха конфликта
· Из-за боязни показаться грубым(ой)
· Из-за желания сохранить отношения
Но молчание или полумеры могут привести к ещё большим недопониманиям.
Эффективная коммуникация основана на трёх компонентах:
1. Чувства — то, что ты испытываешь
2. Причина — почему ты так себя чувствуешь
3. Предложение — что можно сделать иначе
Используя формулу:
«Я чувствую… когда… потому что…» ,
ты можешь выразить себя без обвинений и агрессии.

[bookmark: _79f4gplz3cvd]💡 Упражнение: Шаблоны для сложных разговоров
	Ситуация
	Фраза по шаблону

	
	

	
	

	
	

	
	



[bookmark: _fqno9fq9cjh]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Ситуация
	Фраза по шаблону

	Лёха сказал, что Артём стал холодным
	"Я чувствую тревогу, когда ты говоришь, что я стал другим, потому что мне важно, чтобы ты меня понимал"

	Мама спросила: «Ты опять не сделал уроки?»
	"Я чувствую раздражение, когда ты спрашиваешь так, потому что мне кажется, что ты уже знаешь ответ и не даёшь объясниться"

	Учительница сказала: «Ты вообще хочешь учиться?»
	"Я чувствую стыд, когда ты говоришь так перед всеми, потому что мне важно сохранять самооценку"

	Мама постоянно сравнивает его с другими
	"Я чувствую боль, когда меня сравнивают с другими, потому что мне важно быть принятым таким, какой я есть"

	Лёха попросил пойти на вечеринку, но Артём не хочет
	"Я чувствую напряжение, когда ты просишь меня пойти, потому что мне нужна тишина и покой"



[bookmark: _titvqghdughr]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Какие разговоры тебе труднее всего?
2. Когда ты чувствуешь, что теряешь связь с собой в общении?
3. Что ты можешь сказать, чтобы остаться честным(ой)?
4. Как ты можешь защитить себя и не обидеть другого?
5. Что ты скажешь завтра, если столкнёшься с такой ситуацией снова?

[bookmark: _n3lv8980tkai]Глава 15: Кому я доверяю?
Карта поддержки

[bookmark: _cf7vymkfan2z]📝 История Артёма
Сегодня был странный день. Он чувствовал себя потерянным. Хотел кому-то написать, но не знал, кому можно — без страха быть непонятым, без риска услышать «ты слишком много думаешь» или «всё не так плохо».
Он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: мне важно знать, кому я могу доверять. Не потому что я одинок. А потому что бывают моменты, когда мне нужно просто сказать то, что внутри — и услышать, что меня видят. Я начал составлять список тех, кто рядом. Кто слышит меня. Кто даёт силы. Это мой первый шаг к внутренней опоре».

[bookmark: _pjam9mqm1oot]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь осознавать важность поддержки и доверительных отношений .
Доверие — это не просто эмоциональная связь. Это ощущение безопасности, возможность быть собой, даже если ты сейчас не идеален(а).
Важно иметь:
· Людей, которые тебя поддерживают
· Пространство, где тебе комфортно
· Ресурсы, к которым можно вернуться
Это помогает:
· Справляться с тревожностью
· Восстанавливаться после стресса
· Оставаться собой среди давления

[bookmark: _jcp3e3hx5ycn]💡 Упражнение: Карта поддержки
	Кому я доверяю
	Почему
	Как я могу обратиться за помощью

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



[bookmark: _owk5p29aq3n3]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Кому я доверяю
	Почему
	Как я могу обратиться за помощью

	Лёха
	Всегда рядом, никогда не осуждает
	Могу написать ему, когда мне тяжело

	Мама
	Заботится, хотя иногда давит
	Могу попросить её выслушать, а не решать всё за меня

	Бабушка
	Всегда говорит тепло
	Могу позвонить ей и просто поговорить

	Онлайн-сообщество
	Там я могу говорить честно
	Могу написать в чат, когда хочу быть услышанным

	Психолог
	Знает, как помочь разобраться
	Могу записаться на консультацию, если мне станет трудно

	Учитель по литературе
	Ценит мои мысли
	Могу спросить совета, когда мне сложно выразить себя



[bookmark: _n3akny6bld8z]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Кому ты можешь рассказать всё, что чувствуешь?
2. Почему именно этим людям?
3. Есть ли те, к кому тебе хочется обратиться, но ты боишься?
4. Что может помочь тебе сделать этот шаг?
5. Кто бы мог войти в твою карту поддержки в будущем?


[bookmark: _1dd84zpw0ufq]📖 Часть IV: Ресурсы

[bookmark: _k3aicrmo98zn]Глава 16: Батарейка энергии
Что заряжает / разряжает

[bookmark: _sebr1zwy211l]📝 История Артёма
Сегодня был тяжёлый день. Он чувствовал себя так, как будто все силы иссякли. Уроки, разговоры, домашние дела — всё давило. Мама спросила:
— Ты что-то не такой сегодня?
Он хотел ответить, но не знал, как. Только молча кивнул.
Дома он открыл дневник и начал писать.

«Сегодня я понял: внутри меня есть батарейка. Иногда она полная, иногда почти разряженная. Но я могу научиться её заряжать. Не через силу, не через обязанность — а через то, что мне действительно важно. Я начал замечать, что даёт мне энергию. И что её забирает. Это мой первый шаг к внутренней опоре».

[bookmark: _zc45g72lzu4q]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь замечать, что энергия — это ресурс , который можно терять и восстанавливать.
Эмоциональное выгорание часто возникает из-за:
· Постоянного сравнения с другими
· Страха ошибиться
· Нехватки отдыха
· Внутреннего конфликта между желанием быть собой и ролью, которую играешь
Важно научиться:
· Распознавать, что тебя истощает
· Определять, что придаёт тебе силы
· Делать маленькие перерывы для восстановления
Это помогает сохранять связь с собой даже в сложные дни.

[bookmark: _royi5sz6d14h]💡 Упражнение: Батарейка энергии
	Заряжает
	Разряжает

	
	

	
	

	
	

	
	



[bookmark: _yh8gaybu2356]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Заряжает
	Разряжает

	Прогулка вечером
	Когда меня не слушают

	Чтение фантастики
	Шум в классе

	Игра на гитаре
	Скандалы дома

	Беседы с Лёхой
	Чрезмерное внимание

	Молчаливое время
	Сравнение с другими



[bookmark: _88853yo7hywl]💡 Упражнение: Чек-лист экстренной подзарядки
Когда ты чувствуешь, что силы на исходе, сделай хотя бы одно:
☐ Поспи на час больше
☐ Выпей чай с шоколадкой
☐ Сделай паузу в соцсетях
☐ Прогуляйся 15 минут
☐ Посмотри любимое видео
☐ Напиши кому-то первым
☐ Позвони человеку, который тебя выслушает
☐ Прими тёплый душ
☐ Скажи вслух: «Я устал(а). Мне нужна пауза»

[bookmark: _3mk72fjthw5l]🧩 Пример заполнения от Артёма:
☑️ Поспи на час больше
☑️ Выпей чай с шоколадкой
☑️ Прогуляйся 15 минут
☑️ Посмотри любимое видео
☐ Позвони человеку, который тебя выслушает
☑️ Прими тёплый душ
☑️ Скажи вслух: «Я устал. Мне нужна пауза»

[bookmark: _8tuoyrgug4cb]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Что приносит тебе радость без усилий?
2. Что забирает твою энергию?
3. Как ты можешь начать восстанавливаться уже сегодня?
4. Есть ли моменты, когда ты чувствуешь, что полностью наполнен(а)?
5. Что ты можешь сделать, чтобы чаще оказываться в этом состоянии?

[bookmark: _wxks8n1xjsa6]Глава 17: Карта радостей
Бесплатные и платные радости

[bookmark: _280jw8tmw1j5]📝 История Артёма
Сегодня был странный день. Он не знал, почему, но проснулся с ощущением, что внутри что-то изменилось. Не резко, не ярко — тихо, почти незаметно.
Он пошёл в школу, как обычно. Но на перемене вместо того, чтобы уйти в телефон, он вышел во двор. Посмотрел на деревья. На облака. Почувствовал, как дует ветер.
Дома он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: радость может быть маленькой. Она не всегда громкая. Не всегда яркая. Иногда она просто есть — и всё. Я начал замечать её в самых простых вещах. В тишине. В прогулке. В одной любимой песне. Это мой первый шаг к тому, чтобы чувствовать себя живым».

[bookmark: _eb9muif57oii]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь замечать важность радости и удовольствий для восстановления сил.
Радость — это не только эмоция. Это ресурс , который помогает:
· Справляться со стрессом
· Восстанавливаться после трудного дня
· Поддерживать связь с собой
Важно научиться различать:
· Бесплатные радости — то, что даёт тебе силы без усилий (тишина, природа, музыка)
· Платные радости — то, что требует времени, денег или энергии (путешествия, хобби, покупки)
Иметь список своих радостей — значит иметь внутреннюю опору , к которой можно вернуться даже в самые сложные дни.

[bookmark: _dbenvm8z8z0p]💡 Упражнение: Карта радостей
	Бесплатные радости
	Платные радости

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



[bookmark: _pevso0tobsv2]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Бесплатные радости
	Платные радости

	Прогулка вечером
	Посещение кино или кафе

	Музыка
	Купленная книга или игра

	Чтение
	Посещение мастер-класса

	Фильмы дома
	Поездка за город

	Тишина
	Покупка новой одежды

	Просыпаться без будильника
	Новый альбом любимой группы

	Смотреть на закат
	Концерт любимого исполнителя

	Лежать в кровати с книгой
	Заказ еды домой

	Слушать дождь
	Сходить на выставку или спектакль



[bookmark: _c1vreku670kk]💡 Упражнение: Моя карта радостей (визуальная)
Нарисуй или создай коллаж из картинок / слов / объектов, которые тебя радуют.
Пример:
[ ☁️ ] [ 🎧 ] [ 🌳 ] 
[ 📚 ] [ ☕ ] [ 🌅 ] 
[ 🎬 ] [ 🛏 ] [ 📱 ]
Ты можешь добавить:
· Цвета, которые тебя успокаивают
· Запахи, которые вызывают приятные воспоминания
· Людей, рядом с которыми тебе хорошо
· Места, где ты чувствуешь свободу

[bookmark: _oazzvu1o3sag]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Что действительно приносит тебе радость?
2. Что ты мог(ла) бы делать чаще, если бы давал(а) себе разрешение?
3. Какие радости ты забыл(а)?
4. Что можно сделать уже сегодня, чтобы чуть больше почувствовать эту радость?
5. Кто рядом может помочь тебе находить радость?

[bookmark: _n51jbtz788yv]Глава 18: Чек-лист экстренной подзарядки
Что делать, когда всё плохо

[bookmark: _qezuzxfh8a1p]📝 История Артёма
Сегодня был один из тех дней, когда казалось, что всё валится из рук. Он чувствовал себя разбитым, но не мог понять почему. Уроки, домашнее задание, слова Лёхи — всё накапливалось. Он хотел просто исчезнуть.
Дома он лег на кровать и закрыл глаза. Хотел молчать. Но тишина не помогала. Внутри было слишком много.
Он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: быть человеком — это иногда очень тяжело. Я не обязан быть сильным каждый день. Я могу быть слабым. Я могу устать. Я могу потерять связь с собой. Но у меня есть способ вернуться. Маленькие шаги. Пауза. Дыхание. Это мой первый шаг обратно — к себе».

[bookmark: _7lmrov7bvk3o]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время эмоциональной бури. Ты часто сталкиваешься с:
· Перегрузкой
· Сравнением с другими
· Недостатком энергии
· Ощущением, что ты теряешь контроль
В такие моменты важно не оставаться один(а), а использовать инструменты экстренной помощи — простые действия, которые помогают вернуться в состояние покоя.
Эти действия не решат все проблемы сразу, но они помогут:
· Снизить уровень тревоги
· Вернуть фокус
· Прожить эмоции безопасно
· Не застрять в состоянии истощения

[bookmark: _y3fgu59fkore]💡 Упражнение: Чек-лист экстренной подзарядки
Когда тебе кажется, что всё плохо, сделай хотя бы одно:
☐ Выпей стакан воды
☐ Сделай 5 глубоких вдохов
☐ Посмотри на небо или деревья
☐ Поставь любимую песню
☐ Напиши одному человеку
☐ Скажи вслух: «Я устал(а). Мне нужна пауза»
☐ Съешь что-то вкусное
☐ Закрой глаза и представь место, где тебе спокойно
☐ Возьми в руки что-то мягкое или тёплое
☐ Сделай короткую прогулку

[bookmark: _gy64qsb0f1jx]🧩 Пример заполнения от Артёма:
☑️ Выпей стакан воды
☑️ Сделай 5 глубоких вдохов
☑️ Посмотри на небо или деревья
☑️ Поставь любимую песню
☐ Напиши одному человеку
☑️ Скажи вслух: «Я устал(а). Мне нужна пауза»
☑️ Съешь что-то вкусное
☑️ Закрой глаза и представь место, где тебе спокойно
☑️ Возьми в руки что-то мягкое или тёплое
☑️ Сделай короткую прогулку

[bookmark: _v40x3xakswej]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Что помогает тебе вернуться в состояние покоя?
2. Какие действия ты можешь сделать даже в самые трудные дни?
3. Есть ли у тебя "план Б" на случай, если ты почувствуешь себя потерянным(ой)?
4. Что ты можешь сделать уже сейчас, чтобы чуть лучше себя почувствовать?
5. Кто может помочь тебе, если ты не справишься один(а)?

[bookmark: _nh63knwbej7p]📖 Часть V: Страхи

[bookmark: _hz45mvj2qsu8]Глава 19: Диалог со страхом
Комикс: "Страх vs Ответ"

[bookmark: _pnfdo76t69pc]📝 История Артёма
Сегодня его снова застал страх. Неожиданно. Без причины. Он проснулся с ощущением, что всё плохо. Что он не справится. Что всё рухнет.
Мама спросила:
— Ты в порядке?
— Всё ок, — ответил он, но это была неправда.
Он пошёл в школу, но на перемене ушёл в туалет и закрылся в кабинке. Хотел просто исчезнуть.
Дома он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: страх — это не враг. Это сторож у моих границ. Он хочет защитить меня. Но иногда он перестраховывается. Я начал говорить с ним. Не бороться. А слушать. И понять, чего он боится. Потому что если я знаю, чего я боюсь — я могу выбрать, как двигаться дальше».

[bookmark: _jpm340gj5u1i]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь сталкиваться с внутренними страхами . Они могут быть разными:
· Страх ошибиться
· Страх быть непонятым(ой)
· Страх потерпеть неудачу
· Страх потерять себя
Эти страхи часто кажутся слишком большими. Они мешают принимать решения, общаться, пробовать новое.
Но страх — это защитная реакция . Он возникает, чтобы сохранить тебя в безопасности . Просто иногда он работает слишком активно.
Важно научиться:
· Распознавать страх
· Разговаривать с ним
· Успокаивать себя
· Делать шаг вперёд, даже если боишься

[bookmark: _y70xjniz3r95]💡 Упражнение: Комикс: "Страх vs Ответ"
	Кадр
	Сцена
	Страх говорит
	Я отвечаю
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[bookmark: _760jcx8e8s5]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Кадр
	Сцена
	Страх говорит
	Я отвечаю

	1
	Страх стоит рядом
	«Ты провалишься… Все увидят»
	«Я пробую. Это не конец»

	2
	Мысли летают в голове
	«Лучше не рисковать»
	«Иногда риск — мой путь вперёд»

	3
	Артём перед классом
	«Ты скажешь не то. Тебя осудят»
	«Я уже делал это раньше. Я справлюсь»

	4
	Артём выходит вперёд
	«Ты не готов»
	«Я сделал шаг. Этого достаточно»

	5
	После выступления
	«Ты был глупым»
	«Я был настоящим. Это важнее»



[bookmark: _rb1kcf4b763]💡 Упражнение: Таблица: Страх против реальности
	Страх
	Реальность

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



[bookmark: _nabds9sa9ymi]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Страх
	Реальность

	Все решат, что я глупый
	Большинство даже не обратит внимания

	Меня никто не услышит
	Лёха всегда рядом, он меня поддерживает

	Я не справлюсь
	Я уже неоднократно справлялся

	Я никогда никому не буду нужен
	Есть люди, которые ценят меня таким, какой я есть

	Я потеряю друзей из-за своей честности
	Честность помогает строить настоящие отношения

	Меня не примут такой, какой я есть
	Я уже встречал людей, которым важно именно это



[bookmark: _3zot2vgiyasm]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Какой страх сегодня был с тобой?
2. Что он тебе говорил(а)?
3. Что бы ты мог(ла) сказать ему в ответ?
4. Что произошло в реальности?
5. Что ты можешь сказать себе(й) завтра, чтобы немного облегчить этот страх?


[bookmark: _px8l8yvjom94]📖 Часть III: Границы

[bookmark: _rshal2km0d6f]Глава 20: Страх против реальности
Таблица: Страх — Реальность

[bookmark: _lx2udlpiix2r]📝 История Артёма
Сегодня его снова застал страх. Он не пришёл как гром среди ясного неба — он просто был рядом. Тихий, но настойчивый.
«Ты провалишься», — шептал он ему утром перед классом.
«Все увидят, что ты не такой».
«Лучше молчи. Не говори ничего лишнего».
Он хотел послушать его, хотел спрятаться. Но вместо этого открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: страх — это не правда. Это всего лишь голос изнутри, который хочет меня защитить. Но иногда он ошибается. Я начал разговаривать с ним. Спрашивать: "А что на самом деле?" Так я учусь отличать страх от реальности. И это мой первый шаг к тому, чтобы не терять себя в мыслях, которые ещё даже не случились».

[bookmark: _tr7pob6sipuf]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты сталкиваешься с внутренними страхами чаще, чем раньше. Они могут быть связаны:
· С учебой
· С отношениями
· С внешностью
· С будущим
· С оценкой других
Это нормально — бояться. Страх помогает нам выживать. Проблема возникает тогда, когда мы принимаем его слова за чистую монету.
Страх vs Реальность — это техника, которая помогает:
· Разделить ожидание и факт
· Увидеть, что реально произошло , а что только в голове
· Начать осознанно реагировать , а не поддаваться тревоге

[bookmark: _lcmiaav72836]💡 Упражнение: Таблица: Страх против реальности
	Страх
	Реальность

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



[bookmark: _np1bx04x44gl]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Страх
	Реальность

	Все решат, что я глупый
	Большинство даже не обратит внимания

	Меня никто не услышит
	Лёха всегда рядом, он меня поддерживает

	Я не справлюсь
	Я уже неоднократно справлялся

	Я никогда никому не буду нужен
	Есть люди, которые ценят меня таким, какой я есть

	Я потеряю друзей из-за своей честности
	Честность помогает строить настоящие отношения

	Я не смогу начать новое
	Я уже начинал. И могу начать снова

	Меня не примут такой, какой я есть
	Я встречал людей, которым важно именно это

	Я всегда буду чувствовать себя потерянным
	Бывают моменты, когда я чувствую себя живым



[bookmark: _j7sqx0wz8l31]💡 Упражнение: Мой диалог со страхом
1. Запиши, чего ты боишься.
2. Спроси себя: «Что в этом действительно может случиться?»
3. Запиши реальные факты.
4. Добавь фразу: «Даже если это случится…»
Пример:
Страх: Я скажу что-то не то, и все засмеются надо мной.
Реальность: В последний раз, когда я высказался, никто не смеялся. Некоторые даже согласились.
Даже если это случится: Я всё равно буду собой. А другие не определяют мою ценность.

[bookmark: _t8whz0jv4rfz]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Какой страх сегодня был с тобой?
2. Что он тебе говорил(а)?
3. Что произошло на самом деле?
4. Что ты можешь сказать себе(й) завтра, чтобы немного облегчить этот страх?
5. Что ты сделал(а), чтобы преодолеть его?

[bookmark: _jcphly8mzp6o]Глава 21: Лестница маленьких побед
Пошаговый план преодоления страха

[bookmark: _fezue571c1jc]📝 История Артёма
Сегодня был один из тех дней, когда страх снова пришёл. Он не выглядел как ураган — скорее как туман. Мягкий, но плотный. Он хотел отказаться от задания, которое давал учитель. Хотел сказать: «Не могу». Но вместо этого он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: я не обязан побеждать страх сразу. Я могу подойти к нему по лестнице. Шаг за шагом. Не глядя вверх. Только на ступеньку перед собой. Я начал составлять свой путь. Не ради идеала. А ради себя. Чтобы каждый день быть чуть ближе к тому, кем я хочу быть».

[bookmark: _a0hkk21qbiy]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты сталкиваешься с внутренними барьерами:
· Страх ошибиться
· Боязнь быть осуждённым(ой)
· Нежелание показаться слабым(ой)
Иногда кажется, что тебе нужно всё сразу изменить , чтобы стать другим(ой). Но это миф. Реальный рост происходит через маленькие шаги , которые со временем превращаются в уверенность.
Лестница маленьких побед — это способ:
· Разбить большие цели на мелкие шаги
· Пройти их без давления на себя
· Увидеть прогресс, даже если он медленный
· Понять, что ты можешь двигаться вперёд, даже если всё ещё боишься

[bookmark: _czbb3xdx121f]💡 Упражнение: Лестница маленьких побед
Выбери одну вещь, которая тебя пугает или вызывает дискомфорт. Разбей её на маленькие шаги. Добавь ожидаемое чувство после каждого.

	Шаг
	Что нужно сделать
	Как я буду чувствовать себя после

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	



[bookmark: _wpjjit9yps2b]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Шаг
	Что нужно сделать
	Как я буду чувствовать себя после

	1
	Посмотрю задание, не закрывая глаза
	Спокойнее, потому что уже не прячусь

	2
	Сделаю хотя бы одно предложение
	Понимаю, что могу начать

	3
	Отправлю задание, даже если не идеальное
	Чувствую гордость за себя

	4
	Подожду ответа, а не буду перепроверять каждые 5 минут
	Даю себе пространство

	5
	Похвалю себя за усилие
	Ощущаю связь с собой

	6
	Запишу этот опыт в дневнике
	Узнаю, что я могу повторить это снова



[bookmark: _4ogbeyycnjxs]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Что сегодня стало твоей первой ступенькой?
2. Как ты относишься к своему прогрессу?
3. Что ты сделал(а), чтобы не сдаваться?
4. Что может быть следующим шагом?
5. Что ты скажешь себе(й), когда справишься?

[bookmark: _caybnrmfdsct]📖 Часть VI: Отношения

[bookmark: _u3fn8mu2y2nz]Глава 22: Языки любви
Как я даю и принимаю заботу

[bookmark: _7zbofy4nrh5r]📝 История Артёма
Сегодня его друг Лёха сказал:
— Ты знаешь, мне иногда кажется, что ты меня не слушаешь.
Артём хотел ответить: «Я же рядом». Но молчал. Он понимал, что Лёха прав. Он часто был физически рядом, но эмоционально — далеко.
Дома он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: быть рядом — это не просто находиться в одной комнате. Это чувствовать, слышать, отвечать. Я начал задаваться вопросом: как я даю заботу? Как я её принимаю? Оказалось, я многое делал по-своему, а другие могли этого не замечать. Это мой первый шаг к настоящему общению».

[bookmark: _1aaonqy6prpf]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь понимать, что забота бывает разной . Каждый человек выражает и принимает любовь и поддержку по-своему.
Теория языков любви помогает:
· Понять, как ты даёшь и получаешь заботу
· Увидеть, почему некоторые люди могут казаться холодными, хотя на самом деле просто выражают чувства иначе
· Научиться говорить на одном языке с близкими
У каждого из нас есть доминирующий язык любви — способ, которым мы лучше всего чувствуем поддержку и любимость.

[bookmark: _n1aharw7p1l]💡 Упражнение: Кристалл отношений
	Язык любви
	Описание
	Пример

	Слова поддержки
	Мне важно, чтобы меня хвалили, говорили тёплые слова, признавали мои усилия
	

	Время вместе
	Мне нужно внимание, живое общение, совместное времяпрепровождение
	

	Подарки
	Мелкие знаки внимания, которые символизируют заботу
	

	Действия
	Мне важны дела, помощь, конкретная поддержка
	

	Прикосновения
	Объятия, плечо, рука на плече — всё, что передаёт тепло через тело
	



[bookmark: _pu1m59ywjd3p]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Язык любви
	Описание
	Пример

	Слова поддержки
	Мне важно, чтобы меня хвалили, говорили тёплые слова, признавали мои усилия
	Когда мама говорит: «Ты молодец, что попробовал»

	Время вместе
	Мне нужно внимание, живое общение, совместное времяпрепровождение
	Поход с Лёхой, просмотр фильма с бабушкой

	Прикосновения
	Объятия, плечо, рука на плече — всё, что передаёт тепло через тело
	Объятия после плохого дня

	Действия
	Мне важны дела, помощь, конкретная поддержка
	Когда кто-то помогает мне собраться или сделать уроки

	Подарки
	Мелкие знаки внимания, которые символизируют заботу
	Записка с добрыми словами, чашка горячего шоколада без причины



[bookmark: _ca40pahe4l5c]💡 Упражнение: Мои языки любви
	Как я выражаю заботу
	Как я хочу получать заботу

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



[bookmark: _m8idoi1ajs80]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Как я выражаю заботу
	Как я хочу получать заботу

	Слушаю других
	Хочу, чтобы меня тоже слушали

	Иногда помогаю без просьб
	Хотел бы, чтобы мне тоже предлагали помощь

	Напоминаю о важных моментах
	Хотел бы, чтобы обо мне тоже помнили

	Делаю приятные мелочи
	Хотел бы получать их чаще

	Просто молчу рядом
	Хотел бы, чтобы рядом были, даже если не говорят ничего

	Не обижаюсь, если меня не понимают
	Хотел бы, чтобы старались меня понять



[bookmark: _mh4nd8uvl7oz]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Как ты обычно показываешь, что тебе важно?
2. Как ты хочешь получать заботу?
3. Есть ли разница между тем, как ты даёшь и как хочешь получать?
4. Что ты можешь сказать другому человеку, чтобы он понял тебя лучше?
5. Что ты можешь сделать уже сегодня, чтобы чуть больше получить то, что тебе важно?

[bookmark: _bm3njjwn8qwq]Глава 23: Кристалл отношений
Кто рядом, как взаимодействую

[bookmark: _9q5cqhb82m12]📝 История Артёма
Сегодня Лёха спросил:
— Ты вообще меня слушаешь?
Артём замялся. Он хотел сказать «да», но понимал — не всегда. Он часто был рядом, но внутри — далеко. Он чувствовал, что хочет быть ближе к людям, но не знает, как это сделать.
Он вернулся домой, открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: отношения — это не только быть рядом. Это видеть друг друга. Слушать. Понимать. Я начал разбираться, кто есть в моей жизни и как я с ними взаимодействую. Это как карта — я учусь читать её, чтобы лучше видеть себя и других».

[bookmark: _x72a4ebloxdw]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь понимать, что отношения строятся на взаимодействии , а не просто на присутствии.
Ты учишься:
· Различать типы общения
· Видеть, какие отношения дают силы, а какие забирают
· Узнавать, как ты влияешь на других и как другие влияют на тебя
· Принимать, что не все связи могут быть одинаково важными
Кристалл отношений — это способ представить, кто есть в твоей жизни и как ты с ними взаимодействуешь. Он помогает:
· Определить, кто тебе важен
· Увидеть, как ты реагируешь на разных людей
· Понять, где тебе комфортно, а где — сложно
· Начать менять то, что тебя не устраивает

[bookmark: _whyf55tdimo]💡 Упражнение: Кристалл отношений
	Кто рядом
	Как я с ним(ней) взаимодействую
	Что мне даёт это общение

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



[bookmark: _viz0qzpehl0k]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Кто рядом
	Как я с ним(ней) взаимодействую
	Что мне даёт это общение

	Лёха
	Слушаю его, иногда молчу
	Чувствую связь, даже если не говорю много

	Мама
	Часто молчу, когда она говорит
	Знаю, что она заботится, но не всегда могу ответить так, как хочу

	Бабушка
	Говорю спокойно, рассказываю о себе
	Чувствую, что меня принимают таким, какой я есть

	Учительница по литературе
	Стараюсь показать, что слышу
	Получаю признание за своё мнение

	Онлайн-сообщество
	Пишу открыто, без страха
	Чувствую, что меня понимают

	Девочка из класса, которая меня не любит
	Стараюсь не общаться
	Учусь выбирать тех, кто не ранит меня намеренно



[bookmark: _e61v1xeiimpk]💡 Упражнение: Мои системы ценностей в общении
	Ценность в отношениях
	Когда я её нарушаю
	Когда я её поддерживаю

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



[bookmark: _aqxkiblamx6g]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Ценность в отношениях
	Когда я её нарушаю
	Когда я её поддерживаю

	Честность
	Когда молчу, хотя хочу сказать правду
	Когда могу высказаться, даже если это трудно

	Уважение
	Когда позволяю другим перебивать или игнорировать меня
	Когда ставлю границы и говорю о своих чувствах

	Поддержка
	Когда прячу свои эмоции и не прошу помощи
	Когда делюсь с тем, кому доверяю

	Пространство
	Когда соглашаюсь провести время с людьми, когда хочу быть один
	Когда могу попросить паузу и получить понимание

	Безопасность
	Когда боюсь быть собой из-за реакции других
	Когда знаю, что меня услышат и примут



[bookmark: _1oapfpevu9c8]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Кто в твоей жизни самый важный? Почему?
2. С кем ты чувствуешь себя настоящим(ей)?
3. С кем ты теряешь связь с собой?
4. Как ты можешь начать больше выражать себя в общении?
5. Что ты хочешь изменить в своих отношениях уже сейчас?

[bookmark: _gxlapohfshyu]Глава 24: Системы ценностей
Как мои правила сталкиваются с чужими

[bookmark: _tx29avyv9ydo]📝 История Артёма
Сегодня Лёха сказал:
— Ты не такой, как раньше.
Артём не знал, что ответить. Он хотел спросить: «А какой я был?» Но молчал. Он чувствовал, что изменился. Не внешне — внутри. Его ценности стали другими. Он перестал делать то, что раньше казалось важным. Начал слушать себя больше, чем других.
Дома он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: быть собой — это не значит игнорировать других. Это значит знать, что для меня важно, и выбирать так, чтобы оставаться честным и с собой, и с людьми рядом. Я начал замечать, как мои правила сталкиваются с правилами других. И это нормально. Это часть роста. Это мой первый шаг к осознанному общению».

[bookmark: _8hqsuhd0esf7]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь понимать:
· У тебя есть ценности , которые формируют твою личность
· У других тоже есть свои правила, иногда они противоречат твоим
· В отношениях возникают конфликты, потому что мы не всегда говорим о своих границах
Это нормально — сталкиваться с разными точками зрения. Именно через эти различия ты учишься:
· Защищать себя без агрессии
· Принимать других без потери себя
· Говорить мягко, но честно
· Давать себе(й) право быть другим(ой)

[bookmark: _s2bezhm7ezh9]💡 Упражнение: Системы ценностей
	Моя ценность
	Как она проявляется
	Ценность другого человека
	Как мы можем договориться

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



[bookmark: _qjp502b45bup]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Моя ценность
	Как она проявляется
	Ценность другого человека
	Как мы можем договориться

	Честность
	Я не хочу притворяться, даже если это сложно
	Лёха ценит юмор, даже если он обидный
	Я могу сказать: «Мне было больно. Пожалуйста, не шути так со мной»

	Свобода
	Мне нужно пространство, чтобы быть собой
	Мама хочет, чтобы я делал всё по её системе
	Я могу сказать: «Я ценю твою заботу, но мне нужно время, чтобы решать самому»

	Поддержка
	Я помогаю тем, кто рядом
	Иногда люди не видят этого и не возвращают поддержку
	Я могу сказать: «Иногда мне тоже нужна помощь. Я не обязан быть сильным всегда»

	Уважение
	Я не хочу, чтобы меня перебивали
	Учительница часто говорит: «Ты слишком много думаешь»
	Я могу попросить: «Дай мне закончить, пожалуйста»

	Личное пространство
	Мне нужно время наедине
	Друзья хотят видеть меня чаще
	Я могу сказать: «Мне нужно немного времени, давайте встретимся завтра»



[bookmark: _cata943iv68]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Какие ценности важны тебе в общении?
2. Какие ценности важны другим людям рядом?
3. Есть ли между ними совпадения? А может быть, противоречия?
4. Что ты можешь изменить в своём поведении, чтобы сохранить связь и остаться собой?
5. Что ты можешь сказать другому человеку, чтобы он лучше тебя понял(а)?

[bookmark: _uis32wmdcveb]Глава 25: Как принимать просьбы
Формула ПОПРОСИ: Проблема — Ощущение — Предложение

[bookmark: _bg94ywy7pn18]📝 История Артёма
Сегодня его попросили сделать что-то, чего он не хотел. Это было не страшно, но неприятно. Он молчал, потому что не знал, как сказать «нет». Хотел ответить честно, но боялся обидеть человека.
Дома он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: я могу быть добрым, не теряя себя. Я не обязан соглашаться, чтобы быть хорошим. Я начал учиться говорить мягко, но честно. Не через силу. Через понимание. Это мой первый шаг к тому, чтобы быть собой даже в сложных ситуациях».

[bookmark: _6dcu46tm467h]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь сталкиваться с необходимостью:
· Отвечать на просьбы
· Устанавливать личные границы
· Балансировать между желанием быть хорошим(ой) и сохранением себя
Часто подростки соглашаются, даже если не хотят, потому что:
· Боятся конфликта
· Хотят быть принятыми(ой)
· Страшатся показаться грубым(ой)
Но постоянное согласие без внутренней честности вызывает:
· Раздражение
· Обиду
· Выгорание
· Потерю связи с собой
Формула ПОПРОСИ помогает говорить честно, оставаясь уважительным(ой):
· Проблема → Что тебя затрагивает
· Ощущение → Как ты себя чувствуешь
· Предложение → Что можно сделать иначе

[bookmark: _siys26iri7dj]💡 Упражнение: Формула ПОПРОСИ
	Проблема
	Ощущение
	Предложение

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



[bookmark: _7tl16dmjgdvw]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Проблема
	Ощущение
	Предложение

	Когда Лёха шутит надо мной
	Я чувствую боль
	Прошу: «Мне это не смешно. Пожалуйста, не делай так»

	Когда мама говорит: «Ты же можешь лучше»
	Я чувствую давление
	Прошу: «Я стараюсь. Мне важно, чтобы ты видела мои усилия»

	Когда меня просят остаться после уроков
	Я чувствую усталость
	Прошу: «Спасибо, но сегодня мне нужно уйти вовремя»

	Когда меня просят помочь, хотя я сам устал
	Я чувствую раздражение
	Прошу: «Сейчас я не могу. Давайте завтра»

	Когда меня просят выступить перед классом
	Я чувствую тревогу
	Прошу: «Можно подготовиться заранее?»



[bookmark: _r6q5gep6gqd]💡 Упражнение: Как я реагирую на просьбу?
	Реакция по умолчанию
	Новая реакция

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



[bookmark: _i9etx772qxru]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Реакция по умолчанию
	Новая реакция

	Молчу и соглашаюсь
	Спрашиваю: «Когда тебе нужно?»

	Говорю «да», но потом сожалею
	Отвечаю: «Сейчас я не могу»

	Чувствую раздражение
	Указываю: «Это сложно для меня»

	Боюсь обидеть
	Благодарю и говорю: «Я подумаю»

	Не знаю, как сказать «нет»
	Говорю: «Спасибо, но я не готов»




[bookmark: _nlqvjfpmdbc]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Как ты обычно реагируешь на просьбу?
2. Что ты чувствуешь внутри, когда соглашаешься не от сердца?
3. Что ты мог(ла) бы сказать, чтобы быть честным(ой)?
4. Как ты можешь защитить себя и не обидеть другого?
5. Что ты скажешь в следующий раз, если почувствуешь, что соглашаешься не от желания, а от страха?

[bookmark: _s07fkxjj3awv]📖 Часть VII: Время и баланс

[bookmark: _v2n93xqlwwqx]Глава 26: Идеальный день
Расписание + ритуалы

[bookmark: _4lwgeep0lnux]📝 История Артёма
Сегодня был странный день. Он проснулся без будильника. Это редкость. Хотел снова уснуть, но не смог. Просто лежал, слушал тишину. И понял: иногда быть собой — это просто начать день так, как хочется.
Он открыл дневник и начал писать:

«Сегодня я понял: мне не нужно быть другим, чтобы всё было хорошо. Я могу создать день, в котором буду чувствовать себя живым. Не идеальным, не "как все", а настоящим. Я начал составлять своё расписание. Не по обязанностям. По ощущению. Это мой первый шаг к жизни, в которой я не теряюсь».

[bookmark: _9uc5g4mvk4mv]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь понимать:
· Как важен ритм дня
· Что тебе даёт силы, а что забирает
· Что такое внутренний контроль над своим временем
Многие подростки чувствуют, что их день управляется извне:
· Школа
· Уроки
· Давление родителей
· Сравнение с другими
Но важно научиться строить свой день , в котором ты можешь чувствовать себя собой. Это помогает:
· Снизить уровень тревожности
· Повысить мотивацию
· Улучшить эмоциональное состояние
· Сохранить связь с собой даже в напряжённые дни

[bookmark: _q3x2jtioc9js]💡 Упражнение: Идеальный день
	Время
	Что делаю
	Почему важно

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



[bookmark: _2n8vousqmwr4]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Время
	Что делаю
	Почему важно

	7:00
	Встаю, дыхательная пауза, чай
	Начну день с тишины и заботы о себе

	8:00
	В школу
	Ответственность

	12:00
	Обед, прогулка
	Освобождаю голову от мыслей

	15:00
	Книга или игра
	Перезагрузка

	17:00
	Музыка и наушники
	Личное пространство

	19:00
	Вечер с семьёй
	Связь

	21:00
	Пишу в дневнике
	Саморефлексия

	22:30
	Сон
	Восстановление сил



[bookmark: _j3eqz6z3todx]💡 Упражнение: Ритуалы утра и вечера
[bookmark: _f9xdcleqg6j]🌅 Утро:
· 
· 
· 
· 
[bookmark: _4crbk1skl0zq]🌙 Вечер:
· 
· 
· 
· 

[bookmark: _vkkf6djnug2f]🧩 Пример заполнения от Артёма:
[bookmark: _6kg8hynlwm4l]🌅 Утро:
· Сделать 3 глубоких вдоха
· Выпить стакан воды
· Посидеть спокойно 5 минут
· Послушать одну песню перед выходом
· Подумать: «Что я хочу получить сегодня?»
[bookmark: _kzkqyoay1yhz]🌙 Вечер:
· Записать в дневнике, как прошёл день
· Прочитать страницу книги
· Сказать себе: «Ты справился»
· Выключить телефон за час до сна
· Поблагодарить себя за усилие

[bookmark: _jjosdbg8261j]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Как выглядел(а) твой идеальный день раньше?
2. Как он выглядит сейчас?
3. Что ты можешь изменить уже завтра, чтобы чуть приблизиться к своему идеальному дню?
4. Какие ритуалы могли бы стать частью твоего ежедневного ритма?
5. Что ты сделаешь сегодня, чтобы сделать этот день чуть лучше?

[bookmark: _zeqxempl4ywn]Глава 27: Колесо баланса
Оценка сфер жизни + пример от Артёма

[bookmark: _ltb1r1zajv4e]📝 История Артёма
Сегодня был один из тех дней, когда всё казалось слишком большим. Уроки, домашнее задание, разговоры — он чувствовал себя как будто на грани. Мама спросила:
— Ты в порядке?
— Не знаю, — ответил он честно.
Дома он открыл дневник и начал писать:

«Сегодня я понял: чтобы не терять себя, нужно иногда останавливаться и смотреть на свою жизнь сверху. Как будто ты летишь над ней и видишь, где что-то слабое, а где — сильное. Я начал заполнять колесо баланса. Это мой первый шаг к тому, чтобы жить так, чтобы не выгорать каждый день».

[bookmark: _106a77fconbt]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь замечать, что все сферы твоей жизни связаны между собой:
· Эмоции влияют на отношения
· Отношения влияют на здоровье
· Здоровье влияет на мотивацию
· Мотивация влияет на самооценку
И если одна сфера становится слишком тяжёлой или, наоборот, забыта — это влияет на другие.
Колесо баланса — инструмент, который помогает:
· Оценить своё состояние по ключевым сферам
· Увидеть, где тебе хорошо, а где — трудно
· Понять, что можно изменить
· Проживать жизнь осознанно, а не хаотично

[bookmark: _tnyvjpkalc4t]💡 Упражнение: Колесо баланса
Оцени, насколько ты удовлетворён(а) разными сферами жизни.
Поставь оценку от 1 до 10.
	Сфера
	Оценка
	Что можно улучшить

	Учёба
	
	

	Отдых
	
	

	Семья
	
	

	Друзья
	
	

	Хобби
	
	

	Здоровье
	
	

	Эмоции
	
	

	Тело
	
	

	Чувства
	
	

	Смысл
	
	



[bookmark: _c6spcnhybzt]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Сфера
	Оценка
	Что можно улучшить

	Учёба
	5
	Нужно больше отдыхать между занятиями

	Отдых
	4
	Хотел бы чаще делать то, что меня радует

	Семья
	6
	Мне нужен момент, когда меня слышат

	Друзья
	7
	Хотел бы видеться реже, но ближе

	Хобби
	8
	Люблю читать и писать в дневник

	Здоровье
	5
	Нужно больше двигаться

	Эмоции
	4
	Надо учиться проживать их иначе

	Тело
	6
	Иногда чувствую напряжение, но теперь умею его снимать

	Чувства
	7
	Учусь говорить о них

	Смысл
	6
	Ещё не нашёл его, но ищу




[bookmark: _v3m2qoqftsa4]💡 Упражнение: Моя шкала удовлетворённости
Выбери 3 сферы, которые тебя особенно затрагивают. Оцени их подробнее:
[bookmark: _1iaec3ojnn1j]1. Учёба
· 
· 
· 
[bookmark: _qxvudoddx0s3]2. Отдых
· 
· 
· 
[bookmark: _mcg1046updyn]3. Чувства
· 
· 
· 

[bookmark: _qv6p58fyp900]🧩 Пример заполнения от Артёма:
[bookmark: _q5ma15wl6ut8]1. Семья
· Сейчас: 6
· Почему: мама старается, но не всегда меня слышит
· Как улучшить: сказать ей, что мне важно чувствовать её внимание
[bookmark: _by4rcqswiyq5]2. Здоровье
· Сейчас: 5
· Почему: мало двигаюсь, много сижу
· Как улучшить: начать гулять хотя бы 15 минут в день
[bookmark: _ciaza13nkwgr]3. Смысл
· Сейчас: 6
· Почему: ещё не знаю, кем хочу быть, но ищу
· Как улучшить: читать истории людей, которые вдохновляют меня

[bookmark: _thra85hdnx2a]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Какие сферы тебя сейчас поддерживают?
2. А какие требуют внимания?
3. Есть ли что-то, что ты давно хотел(а) изменить, но откладывал(а)?
4. Что ты можешь сделать уже сегодня, чтобы чуть улучшить одну из сфер?
5. Кто может помочь тебе в этом?

[bookmark: _c34ke1ksus2u]Глава 28: Прогресс нелинейный
Почему развитие — это спираль

[bookmark: _2d95783ljt2d]📝 История Артёма
Сегодня был один из тех дней, когда казалось, что он снова вернулся назад. Он чувствовал себя потерянным, как раньше. Не мог сказать «нет». Замолчал, когда хотел высказаться. Почувствовал злость на самого себя.
Мама спросила:
— Ты опять молчишь? Что случилось?
— Ничего, — ответил он коротко.
Дома он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: прогресс — это не прямая. Это спираль. Я не обязан быть другим завтра. Я могу сделать шаг, потом вернуться, потом снова двигаться вперёд. Это нормально. Это мой путь. И даже если мне кажется, что я теряюсь… я всё ещё рядом с собой».

[bookmark: _pdxuyh6gizg7]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь замечать, что развитие — это не линейный процесс . Это спираль :
· Ты сталкиваешься с проблемой
· Реагируешь по-новому
· Потом возвращаешься к старому
· Но уже не так, как раньше — ты немного другой(ая)
· И в следующий раз реагируешь чуть лучше
Это называется цикличностью развития . Она важна, потому что:
· Каждый новый цикл приносит более глубокое понимание
· Ты учишься проживать сложные ситуации по-другому
· Даже возврат — это часть роста, а не провал
Важно помнить:
· Ты не должен(на) быть идеальным(ой) каждый день
· Ты можешь ошибаться и возвращаться
· Самое главное — не переставать двигаться

[bookmark: _u3kr44m5gy5b]💡 Упражнение: Прогресс через повтор
	Старый способ
	Новый способ
	Как я сейчас

	
	
	

	
	
	

	
	
	



[bookmark: _eunskr7ln6i5]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Старый способ
	Новый способ
	Как я сейчас

	Молчал, когда мне было больно
	Говорю о своих чувствах
	Иногда молчу, но теперь знаю, что могу сказать правду

	Прятал тревогу
	Дышу, делаю паузу
	Иногда паникую, но теперь умею успокаиваться

	Боялся говорить о себе
	Пишу в дневнике
	Иногда стыжусь, но чаще — просто рассказываю

	Сравнивал себя с другими
	Слушаю своё "я"
	Иногда всё ещё сравниваю, но теперь понимаю, что я уникален

	Отказывал себе в отдыхе
	Даю себе передышку
	Иногда всё ещё работаю до выгорания, но теперь знаю, что можно остановиться



[bookmark: _40zitjsqjzbi]💡 Упражнение: Цикл моего развития
Опиши, как ты менялся(ась) со временем:
1. Как я реагировал(а) раньше:

2. Как я реагировал(а) сейчас:

3. Как я хочу реагировать в будущем:


[bookmark: _c5nv9rlngdz2]🧩 Пример заполнения от Артёма:
1. Как я реагировал раньше:
Когда меня критиковали, я замыкался. Хотел исчезнуть. Молчал, чтобы не вызвать больше раздражения.
2. Как я реагировал сейчас:
Сегодня я начал говорить: «Мне было бы легче, если бы ты говорил мягче». Это не всегда легко, но я пробую.
3. Как я хочу реагировать в будущем:
Я хочу уметь сказать: «Мне нужно время подумать» или «Я чувствую себя некомфортно». Без страха быть осуждённым. С уверенностью, что имею право на свою реакцию.

[bookmark: _5z84ubrw3ld]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Что ты сделал(а) сегодня, что раньше не мог(ла)?
2. Что ты прожил(а) по-другому, чем раньше?
3. Есть ли моменты, где ты снова вернулся(ась) к старому поведению? Почему?
4. Что ты можешь сказать себе(й) вместо «я ничего не меняюсь»?
5. Что ты сделаешь завтра, чтобы чуть больше остаться собой?

[bookmark: _653mys5k0hku]Глава 29: Как развивать новые привычки?
Этапы: мотивация → попытка → срыв → возврат → закрепление

[bookmark: _ysl67t44jbod]📝 История Артёма
Сегодня был странный день. Он чувствовал, что снова начал скатываться. Не хотел( писать в дневнике. Забыл про паузы. Пропустил прогулку.
Мама спросила:
— Ты опять не делал уроки?
Он замялся. Хотел сказать «делал, но мало» или «просто устал». Но сказал просто:
— Нет.
Дома он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: развитие — это не гонка. Это мой путь. Я не обязана быть другой завтра. Но я могу быть чуть ближе к себе уже сегодня. Я выбрал одну привычку. Не самую большую. Простую. И начал. Даже если только на три дня. Даже если потом забуду. Главное — я сделал первый шаг. И теперь знаю: я могу его повторить».

[bookmark: _twl37b3b89fy]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время, когда ты начинаешь учиться строить свою жизнь через привычки , а не только через импульсы и внешнее давление.
Развитие новых привычек — это не просто вопрос силы воли. Это процесс, который проходит через несколько этапов:
1. Мотивация – вы хотите измениться.
2. Попытка – вы делаете первый шаг.
3. Срыв – вы теряете связь с собой.
4. Возврат – вы возвращаетесь к практике.
5. Закрепление – вы делаете это снова и снова, пока не становится легче.
Подростки часто сталкиваются с тем, что:
· Они начинают новое… и быстро бросают
· Сравнивают себя с другими
· Боятся, что ничего не меняется
Но развитие — это спираль , а не прямая. Каждый новый цикл приносит более глубокое понимание себя и своих возможностей.

[bookmark: _upmkybkbgqib]💡 Упражнение: Как я развиваю привычки
	Этап
	Что происходит
	Как я реагирую

	Мотивация
	
	

	Попытка
	
	

	Срыв
	
	

	Возврат
	
	

	Закрепление
	
	



[bookmark: _bstefxtarh8y]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Этап
	Что происходит
	Как я реагирую

	Мотивация
	Я хочу чаще писать в дневнике
	Записываю: «Мне важно слышать себя»

	Попытка
	Пишу 3 дня подряд
	Чувствую, что внутри становится легче

	Срыв
	Пропускаю 2 дня
	Не обвиняю себя, просто говорю: «Я устал»

	Возврат
	Пишу снова, даже если коротко
	Говорю себе: «Главное — вернуться»

	Закрепление
	Пишу почти каждый день
	Похвалю себя за усилие, даже если мысли неясные



[bookmark: _7zm588n3ljrh]💡 Упражнение: Моя первая привычка
Выбери одну привычку, которую хочешь развивать. Заполни пошагово.
	Что?
	Почему?
	Как начну?
	Что может помешать?
	Как вернуться?

	
	
	
	
	



[bookmark: _fgps538gytqh]🧩 Пример заполнения от Артёма:
	Что?
	Почему?
	Как начну?
	Что может помешать?
	Как вернуться?

	Писать в дневнике
	Мне важно слышать себя
	Буду открывать его вечером
	Может не хватить времени или желания
	Вернусь после 1 дня перерыва, без осуждения

	Делать паузу перед реакцией
	Чтобы не говорить из злости
	Начну с одного вдоха перед ответом
	Иногда слишком резкая ситуация
	Напомню себе: «Ты можешь сделать паузу»

	Прогуливаться 15 минут
	Нужно больше двигаться
	Пойду вечером, даже если недолго
	Погода или лень
	Выберу внутреннее пространство: потянусь или сделаю зарядку дома

	Не сравнивать себя с другими
	Сравнение вызывает тревогу
	Закрою соцсети на час в день
	Иногда интересно, что делают другие
	Напомню себе: «Моё "я" уникально»

	Пить воду утром
	Чтобы чувствовать себя бодрее
	Оставлю стакан рядом с кроватью
	Иногда просыпаюсь слишком разбитым
	Даже если не выпью сразу — сделаю это в течение часа



[bookmark: _3t3hn2mbpg1g]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Какую привычку ты хотел(а) бы развивать?
2. Почему она важна именно тебе?
3. Что поможет тебе начать?
4. Что может стать причиной срыва?
5. Что ты скажешь себе(й), если всё-таки отступишь?

[bookmark: _snh3lpgycrgp]Глава 30: Когда хочется всё бросить
Как оставаться собой в сложные моменты

[bookmark: _yy8gzsggmpz6]📝 История Артёма
Сегодня был один из тех дней, когда казалось, что всё теряет смысл. Он чувствовал себя потерянным, будто снова вернулся туда, откуда только начинал выбираться.
Мама спросила:
— Что случилось?
Он не ответил. Просто молча посмотрел в окно. Хотел исчезнуть.
Дома он открыл дневник и написал:

«Сегодня я понял: быть человеком — это иногда очень тяжело. Я не обязан быть сильным каждый день. Я могу быть слабым. Я могу устать. Я могу потерять связь с собой. Но у меня есть способ вернуться. Маленькие шаги. Пауза. Дыхание. Это мой первый шаг обратно — к себе».

[bookmark: _5fousth817tl]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд)
Подростковый возраст — время эмоциональной бури. Ты часто сталкиваешься с:
· Перегрузкой
· Сравнением с другими
· Недостатком энергии
· Ощущением, что ты теряешь контроль
В такие моменты важно не оставаться один(а), а использовать инструменты экстренной помощи — простые действия, которые помогают вернуться в состояние покоя.
Эти действия не решат все проблемы сразу, но они помогут:
· Снизить уровень тревоги
· Вернуть фокус
· Прожить эмоции безопасно
· Не застрять в состоянии истощения

[bookmark: _9nv80p4rblmx]💡 Упражнение: Чек-лист экстренной подзарядки
Когда тебе кажется, что всё плохо, сделай хотя бы одно:
☐ Выпей стакан воды
☐ Сделай 5 глубоких вдохов
☐ Посмотри на небо или деревья
☐ Поставь любимую песню
☐ Напиши одному человеку
☐ Скажи вслух: «Я устал(а). Мне нужна пауза»
☐ Съешь что-то вкусное
☐ Закрой глаза и представь место, где тебе спокойно
☐ Возьми в руки что-то мягкое или тёплое
☐ Сделай короткую прогулку

[bookmark: _qaibh9hxrgmo]🧩 Пример заполнения от Артёма:
☑️ Выпей стакан воды
☑️ Сделай 5 глубоких вдохов
☑️ Посмотри на небо или деревья
☑️ Поставь любимую песню
☐ Напиши одному человеку
☑️ Скажи вслух: «Я устал. Мне нужна пауза»
☑️ Съешь что-то вкусное
☑️ Закрой глаза и представь место, где тебе спокойно
☑️ Возьми в руки что-то мягкое или тёплое
☑️ Сделай короткую прогулку

[bookmark: _jma8dy37db6z]❓ Вопросы для личной рефлексии
1. Что помогает тебе вернуться в состояние покоя?
2. Какие действия ты можешь сделать даже в самые трудные дни?
3. Есть ли у тебя "план Б" на случай, если ты почувствуешь себя потерянным(ой)?
4. Что ты можешь сделать уже сейчас, чтобы чуть лучше себя почувствовать?
5. Кто может помочь тебе, если ты не справишься один(а)?

[bookmark: _z1x36uydt5hk]📖 Часть VIII: Заключение

[bookmark: _d5is5uqqgp8e]📝 Глава 31: Мой результат

Как я изменился за это время
Сегодня Артём снова открыл свой дневник. Уже не в первый раз. Он перечитал свои первые записи — как он чувствовал себя потерянным, злился, молчал, когда хотел говорить.
Он улыбнулся. Не потому что всё стало идеально. Нет. Но он стал чуть ближе к себе.

«Сегодня я понял: изменения не приходят сразу. Они накапливаются. Я стал чаще слышать свои эмоции. Чуть увереннее говорю о том, что чувствую. Стал выбирать тех, кто рядом. И главное — я больше не прячусь от себя. Это мой первый настоящий результат».

[bookmark: _yvs4bqncnose]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд):
Подростковый возраст — это ключевой период психосоциального развития , описанный Эриксоном как этап формирования идентичности против растерянности (identity vs. role confusion ). В этот период подросток:
· Проживает внутренние конфликты между тем, кем он(а) является, и тем, кем его(её) просят быть
· Учится принимать неоднозначность своего "Я"
· Формирует чувство целостности личности
Изменения Артёма — не внезапное превращение, а медленная интеграция разных частей себя. Он(а):
· Начал(а) слышать свои эмоции
· Понимать ценности
· Ставить границы
· Создавать внутреннюю опору
Это называется интеграцией Я — процессом соединения разных «частей себя» в единое целое. Так подросток укрепляет самооценку, уверенность и чувство принадлежности к себе(й) .
[bookmark: _x0oluwcwtko]
[bookmark: _ymph5smfiu6u]🧩 Пример изменений:
	Что было раньше
	Что стало теперь

	Молчал(а), когда мне было больно
	Говорю, даже если страшно

	Боялся(ась) ошибиться
	Понимаю, что ошибки — часть роста

	Думал(а), что должен(на) быть другим(ой)
	Понимаю, что имею право быть собой

	Чувствовал(а) себя невидимым(ой)
	Начал(а) видеть себя

	Боялся(ась) сказать "нет"
	Научился(ась) делать паузу перед ответом



[bookmark: _gfzjvtq5550k]❓ Вопросы для рефлексии
1. Как ты изменился(ась) с начала пути?
2. Что ты сделал(а), что раньше казалось невозможным?
3. Есть ли моменты, которые особенно важны для тебя?
4. Что ты можешь похвалить в себе(е)?
5. Как ты хочешь помнить об этом этапе через год?

[bookmark: _ax7bka5grvbj]📝 Глава 32: Инструкция к себе

Двусторонняя карточка: Для себя / Для других
Артём решил написать свою инструкцию к себе — то, как он хочет жить, и как он хочет, чтобы другие общались с ним.

«Сегодня я понял: быть собой — это не только внутренний путь. Это ещё и договорённость с собой и с теми, кто рядом. Я начал писать свою инструкцию. Не как правила. А как напоминание: „Я имею право быть собой. Даже если я неидеальный“»

[bookmark: _ye3cphi2et91]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд):
Создание «инструкции к себе» — это важный шаг в формировании психологической грамотности и саморефлексии .
Подросток начинает осознавать:
· Что его потребности имеют значение
· Что можно выражать их честно и мягко
· Как коммуникация влияет на самооценку и отношения
Это связано с развитием эксплицитного самопонимания — способности формулировать и выражать собственные установки, чувства и желания.
Карточка "Для себя / Для других" помогает:
· Определить собственные правила поведения
· Объяснить другим, как с ним(ей) взаимодействовать
· Установить здоровые границы без агрессии
· Развить эмоциональную грамотность и ответственность за общение
Такая практика укрепляет личностную автономию и снижает уровень социальной тревожности , так как подросток перестаёт ждать, что другие будут знать, чего он хочет, и начинает сам(а) говорить об этом .
[bookmark: _2uwd2jjh1wmn]
[bookmark: _j1rnaf2qvhbt]💡 Инструкция к себе:
[bookmark: _ei7394nl7hk5]10. Инструкция к себе (для себя и для других)
🟦 Для себя:
· Я имею право ___
· Я могу ___
· Я могу чувствовать ___
· Я имею право ___
· Я могу ___
🟥 Для других:
· Пожалуйста, ___
· Не ___
· Когда ___ мне трудно, ___
· Я ценю, когда ___
· Мне важно, чтобы ___
[bookmark: _4bf7vpcott7w]
[bookmark: _q5g9byfu88cq]🧩 Пример заполнения от Артёма:
[bookmark: _lr7oydcxoub8]🟦 Для себя:
· Я имею право на отдых.
· Я имею право на ошибки.
· Я имею право говорить «нет».
· Я могу сделать паузу.
· Я могу попросить помощи.
· Я могу чувствовать тревогу и не стыдиться этого.
· Я могу быть тихим и всё равно быть услышанным.
· Я имею право быть собой, даже если другие хотят, чтобы я был  другим.
[bookmark: _pv8oh33qvtgu]🟥 Для других:
· Пожалуйста, не перебивайте меня, когда я говорю.
· Если я замолчу — это не значит, что я всё понял.
· Мне иногда нужно время, чтобы принять решение.
· Я не обязан быть всегда добрым или весёлым.
· Не сравнивайте меня с другими.
· Я ценю слова поддержки.
· Мне важно, чтобы меня замечали.
· Я могу быть честным, даже если это сложно.

[bookmark: _5n8wrzjieqwj]❓ Вопросы для рефлексии
1. Что бы ты добавил(а) в свою инструкцию?
2. Что тебе особенно важно напомнить себе(й)?
3. Как ты хочешь, чтобы другие относились к тебе(е)?
4. Что ты мог(ла) бы показать родителям, друзьям, учителям?
5. Что ты скажешь себе(й) завтра, если забудешь эту инструкцию?

[bookmark: _46i58i1zp0w]📝 Глава 33: Путь продолжается

Как я буду двигаться дальше
Сегодня Артём вышел во двор. Посмотрел на деревья. Подумал, как давно он не играл в игру просто так. Не потому что хотел спрятаться, а потому что хотел отдохнуть.
Он написал в дневнике:

«Сегодня я понял: путь не заканчивается после книги. Он продолжается. Иногда медленно. Иногда с паузами. Иногда через боль. Но он есть. И он мой. Я не стал взрослым. Но я стал ближе к себе. Я не знаю, кем я стану. Но я начал задавать правильные вопросы. И этого достаточно, чтобы двигаться дальше».

[bookmark: _iq15e94vkch1]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд):
Развитие личности — это нелинейный процесс , который похож на спираль , а не на прямую. Это особенно важно понимать в подростковом возрасте, когда часто возникает иллюзия стагнации : кажется, что ты не меняешься, хотя на самом деле ты возвращаешься к себе через новый опыт .
Формирование личности происходит поэтапно:
1. Мотивация — ты хочешь измениться.
2. Попытка — пробуешь новое поведение.
3. Срыв — сталкиваешься с трудностями.
4. Возврат — снова берёшься за старое, но уже иначе.
5. Закрепление — повторяешь то, что работает.
Этот цикл называется циклом саморегуляции . Каждый новый круг приносит более глубокое понимание себя и мира.
Артём понимает, что:
· Он не обязан быть идеальным(ой)
· Он может быть собой даже в неудачах
· Его путь уникален
· Он имеет право расти в своём ритме
Это важный этап становления личной устойчивости и толерантности к ошибкам — ключевых навыков эмоционального взросления.

[bookmark: _vnmbn9en7gf]💡 Что поможет Артёму двигаться дальше:
· 🗓️ Перечитывать старые записи — чтобы не забыть, кем он был
· 📅 Регулярно писать в дневнике , даже коротко
· 🛠️ Использовать шаблоны : эмоциональный компас, 3-Я, фразы-щиты
· 🤝 Общаться с людьми, которые поддерживают его
· 🌱 Возвращаться к книге , когда чувствует, что теряет связь с собой

[bookmark: _prmuaksw8pxo]❓ Вопросы для рефлексии
1. Что ты будешь делать дальше, чтобы не забыть себя(я)?
2. Кто может быть рядом, когда тебе станет трудно?
3. Как ты будешь возвращаться к этим мыслям, если забудешь?
4. Что ты хочешь напомнить себе через месяц? Через год?
5. Как ты хочешь проживать каждый день, зная, что ты имеешь право быть собой?

[bookmark: _cgwxl2n30zl7]📝 Глава 34: Моя история
Как я нашёл себя

Артём закрыл дневник. Почувствовал странное облегчение. Не потому что всё стало идеально. А потому что он стал немного настоящим.
Он понял: он не исчез. Он просто потерял себя в ожиданиях. В сравнении. В давлении. Но теперь он снова рядом.

«Сегодня я понял: найти себя — это не один шаг. Это процесс. Я не обязан знать всё сейчас. Я могу искать, ошибаться, возвращаться. Я могу быть собой, даже если это не всем нравится. Это мой путь. И я им доволен».

[bookmark: _oq7dfek39lj9]🔍 Что с ним происходит (научный взгляд):
Поиск себя — это не разовый акт , а долгий и болезненный, но необходимый процесс , который в психологии называется формированием идентичности .
Подростковый возраст — это время, когда ты:
· Проживаешь внутренний конфликт между собой и ролью
· Переживаешь периоды смешения и отчуждения
· Начинаешь задаваться вопросами:
"Кто я?"
"Что мне важно?"
"Как я хочу жить?"
Артём прошёл через несколько стадий этого процесса:
1. Стадия дезориентации — потеря связи с собой
2. Стадия поиска — попытки найти внутренний компас
3. Стадия принятия — начало видеть себя настоящим(ей)
4. Стадия выражения — проживание жизни в соответствии с собой
Это соответствует модели статусов идентичности Джеймса Марсиа , где выделяются фазы:
· Мораторий — активный поиск
· Продвинутая идентичность — выбор своих ценностей и образа жизни
На этом этапе важно помнить: найти себя — это не значит стать другим(ой) . Это значит начать жить в согласии с собой(ей) , даже если ты не идеальный(ая).

[bookmark: _hygsahhgd14f]🧩 Его история:
· Я часто молчал, потому что боялся ошибиться.
· Я злился, потому что меня не слышали.
· Я чувствовал себя потерянным, потому что хотел быть хорошим для всех.
· Я учился говорить.
· Я учился слышать себя.
· Я учился восстанавливаться.
· Я учился ставить границы.
· Я начал видеть, что внутри меня живёт не только страх, но и надежда.
· Я понял, что могу быть собой.
· Я понял, что могу писать эту историю дальше.

[bookmark: _fk50rqclcdtj]❓ Вопросы для рефлексии
1. Как бы ты описал(а) свою историю?
2. Что ты прожил(а), прежде чем начать находить себя(я)?
3. Кто помог тебе(е)?
4. Что ты скажешь себе(й) в конце этой главы?
5. Как ты хочешь, чтобы эта история продолжалась?

[bookmark: _ominz45klujl]🧠 Дополнительно: научные концепции, которые легли в основу
	Концепция
	Автор/теория
	Как проявилось в истории

	Идентичность против растерянности
	Эрик Эриксон
	Артём учился понимать, кто он есть и кем хочет быть

	Статусы идентичности
	Джеймс Марсия
	Прошёл через стадии моратория → продвинутой идентичности

	Саморегуляция поведения
	Кароль Двек
	Учился реагировать осознанно, а не импульсивно

	Теория привязанности
	Джон Боулби
	Учился строить близкие отношения, исходя из доверия

	Цикл саморегуляции
	Лев Выготский, Альберт Бандура
	Учился возвращаться к своим правилам после срывов

	Психоаналитическая теория «Я»
	Фрейд, Юнг
	Учился принимать все части себя, не отвергая ни одну



[bookmark: _b6dihtz9k48x]📄 ИТОГОВАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА АРТЁМА

[bookmark: _s30l5vduqu3s]1. Личностные особенности
	Категория
	Описание

	Возраст
	16 лет

	Темперамент
	Меланхолик с элементами флегматика

	Тип личности
	Интроверт

	Стиль общения
	Чувствительный, часто замкнутый, но способный к глубокому взаимодействию при доверии

	Стиль принятия решений
	Взвешенный, аналитический, с высокой чувствительностью к последствиям



[bookmark: _dcbtziwxl1dw]2. Эмоциональное состояние
	Категория
	Описание

	Преобладающие эмоции
	Тревога, грусть, изредка — радость

	Реакция на стресс
	Замыкается, старается отвлечься через телефон или музыку

	Регуляция эмоций
	Учится называть эмоции, использует дыхательные паузы и прогулки

	Самые частые триггеры
	Критика, сравнение, давление, ожидание оценки

	Состояние выгорания
	Бывает, особенно после учебных недель. Проявляется в усталости, потере интереса к любимым занятиям



[bookmark: _hqjmb9xehsjw]3. Ценности и мотивация
	Категория
	Описание

	Ценности
	Честность, уважение, свобода быть собой, забота, справедливость

	Что даёт смысл жизни
	Чувство, что его слышат и видят настоящим

	Цели
	Понять, кем хочет быть; сохранить связь с собой; научиться говорить о своих чувствах

	Мотивационные факторы
	Поддержка близких, возможность самовыражения, маленькие победы

	Страхи, блокирующие развитие
	Страх ошибиться, быть осуждённым(ой), потерять контроль над собой(й)



[bookmark: _z4gbp11gxns2]4. Границы и коммуникация
	Категория
	Описание

	Границы
	Часто пересекал их ранее, теперь учится защищать себя через фразы-щиты

	Коммуникативный стиль
	Склонен к тишине, но может быть открытым(ой) в безопасной среде

	Языки любви
	Слова поддержки, время вместе, прикосновения

	Фразы-щиты
	"Мне нужно немного времени", "Спасибо, но я не могу сейчас"

	Сложные ситуации в общении
	Когда его перебивают, когда сравнивают с другими, когда критикуют перед классом



[bookmark: _m05p9qofb9fs]5. Ресурсы и восстановление
	Категория
	Описание

	Заряжающие действия
	Чтение, прогулки, игра на гитаре, фильмы дома

	Разряжающие действия
	Шумные компании, давление, постоянная критика

	Способы экстренной помощи
	Пауза, дыхание, прогулка, музыка, дневник

	Любимые радости
	Тишина, книга, взгляд в окно, короткий разговор с Лёхой

	Признаки истощения
	Отсутствие желаний, потеря интереса к обычному, раздражение без причины



[bookmark: _box265aon9ca]6. Отношения и поддержка
	Категория
	Описание

	Карта поддержки
	Лёха, мама, бабушка, онлайн-сообщество, учитель по литературе

	Люди, которые истощают
	Некоторые одноклассники, сверстники, требующие соответствия группе

	Как выражает заботу
	Слушает, помогает, делится мыслями в письменной форме

	Как хочет получать заботу
	Через внимание, слова поддержки, пространство, понимание



[bookmark: _15aqmu9jlndp]7. Страхи и способы проживания
	Страх
	Реальность
	Способ проживания

	Все решат, что я глупый
	Большинство даже не обратит внимания
	Делаю паузу, дышу, напоминаю себе: «Это не конец»

	Меня никто не услышит
	Есть те, кто меня ценит
	Пишу в дневнике, чтобы не терять голос внутри

	Я не справлюсь
	Я уже неоднократно справлялся
	Делаю первый шаг. Не идеальный, но мой

	Я всегда буду одиноким
	Я встречал людей, которым важно моё мнение
	Продолжаю искать тех, кто рядом

	Я потеряю друзей из-за своей честности
	Честность помогает строить настоящие отношения
	Говорю мягко, но правдиво



[bookmark: _7c1vlrkcakc6]8. Идеальный день Артёма
	Время
	Что делаю
	Почему важно

	7:00
	Встаю без будильника, дыхание, чай
	Начну день с тишины и заботы о себе

	8:00
	Иду в школу
	Ответственность

	12:00
	Обед, прогулка
	Перезагрузка

	15:00
	Книга или игра
	Восстановление энергии

	17:00
	Музыка и наушники
	Личное пространство

	19:00
	Вечер с семьёй
	Связь

	21:00
	Пишу в дневнике
	Саморефлексия

	22:30
	Сон
	Восстановление сил



[bookmark: _tvzj9215wwyl]9. Колесо баланса (оценка)
	Сфера
	Оценка (1–10)
	Комментарий

	Учёба
	5
	Стараюсь, но часто чувствую давление

	Отдых
	6
	Учуся находить моменты для себя

	Семья
	6
	Хотел бы больше взаимопонимания

	Друзья
	7
	Есть те, кто рядом

	Здоровье
	5
	Нужно больше двигаться

	Эмоции
	6
	Уже умею проживать, но иногда путаюсь

	Тело
	6
	Научился замечать напряжение и расслаблять его

	Чувства
	7
	Учуся говорить о них

	Смысл
	6
	Ещё не нашёл главного, но ищу

	Саморазвитие
	8
	Стал более осознанным(ой), чем был раньше



[bookmark: _da7pf3ieq908]11. Шаблон для пользователя (итоговая характеристика)
Теперь ты можешь использовать этот шаблон, чтобы заполнить свою собственную инструкцию к себе .
[bookmark: _xhjdyllu848e]🧩 Шаблон: Психологический портрет подростка

[bookmark: _stw4pw2wx9kz]1. Личностные особенности
	Категория
	Описание

	Возраст
	

	Темперамент
	

	Тип личности
	

	Стиль общения
	

	Стиль принятия решений
	



[bookmark: _mb9kcd4ojhn9]2. Эмоциональное состояние
	Категория
	Описание

	Преобладающие эмоции
	

	Реакция на стресс
	

	Регуляция эмоций
	

	Самые частые триггеры
	

	Состояние выгорания
	



[bookmark: _9h04g2glllyo]3. Ценности и мотивация
	Категория
	Описание

	Ценности
	

	Что даёт смысл жизни
	

	Цели
	

	Мотивационные факторы
	

	Страхи, блокирующие развитие
	



[bookmark: _e43s41n5odzj]4. Границы и коммуникация
	Категория
	Описание

	Границы
	

	Коммуникативный стиль
	

	Языки любви
	

	Фразы-щиты
	

	Сложные ситуации в общении
	



[bookmark: _hcqyuxdchln2]5. Ресурсы и восстановление
	Категория
	Описание

	Заряжающие действия
	

	Разряжающие действия
	

	Способы экстренной помощи
	

	Любимые радости
	

	Признаки истощения
	



[bookmark: _kc83workpxdz]6. Отношения и поддержка
	Категория
	Описание

	Карта поддержки
	

	Люди, которые истощают
	

	Как выражаю заботу
	

	Как хочу получать заботу
	



[bookmark: _qwlvbmvy264v]7. Страхи и способы проживания
	Страх
	Реальность
	Способ проживания

	
	
	

	
	
	

	
	
	



[bookmark: _r1npnm9uu32o]8. Мой идеальный день
	Время
	Что делаю
	Почему важно

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



[bookmark: _6l1tkd7rvwaf]9. Колесо баланса (оценка)
	Сфера
	Оценка (1–10)
	Комментарий

	Учёба
	
	

	Отдых
	
	

	Семья
	
	

	Друзья
	
	

	Здоровье
	
	

	Эмоции
	
	

	Тело
	
	

	Чувства
	
	

	Смысл
	
	

	Саморазвитие
	
	



Вариант для распечатывания (формат А4):

1. [bookmark: _loavv5xf37z7]Характеристика
[bookmark: _8254pcudpt25]Основные данные
Имя: _________________
 Возраст: _____
 Дата заполнения: _________
Мой девиз:
 «_________________________________________»
🔘 Темперамент:
·   	🟠 Холерик («Энергичный, но вспыльчивый»)
·   	🔵 Сангвиник («Общительный, но непостоянный»)
·   	🟢 Флегматик («Спокойный, но медлительный»)
·   	🟣 Меланхолик («Чувствительный, тревожный»)
🔘 Уровень тревожности:
·   	Высокий («Часто переживаю из-за мелочей»)
·   	Средний («Беспокоюсь, но могу успокоиться»)
·   	Низкий («Практически не тревожусь»)
🔘 Тип привязанности:
·   	💙 Надежный («Легко доверяю людям»)
·   	💛 Тревожный («Боюсь, что меня бросят»)
·   	🖤 Избегающий («Не люблю слишком близко»)
Моя мотивация:
·   	Внешняя (🔲 похвала 🔲 деньги 🔲 статус)
·   	Внутренняя (🔲 интерес 🔲 рост 🔲 творчество)
Как я принимаю решения:
·   	⚡ Импульсивно («Сначала делаю, потом думаю»)
·   	📊 Аналитично («Долго взвешиваю варианты»)
Отношение к ошибкам:
·   	😨 «Это провал» → Страх действий
·   	💡 «Это опыт» → Быстро учусь

2. [bookmark: _mpdosaumpzzf]Инструкция для себя
(Заполняется в спокойном состоянии, чтобы использовать в сложные моменты)
[bookmark: _mj7m3fhu4sgp]🌿 Эмоции
·                         Если злюсь: ___________________________
·                         Если грустно: _________________________
·                         Если тревожусь: _______________________
[bookmark: _i8g44n2ym3g6]💬 Общение
·                         Когда не готова отвечать: _______________
·                         Если боюсь сказать «нет»: _______________
·                         Чтобы не перегружать себя в диалоге: _____
[bookmark: _9y2c2fnllue1]⚡ Конфликты
·                         Перед реакцией спрашиваю себя: ___________
·                         Моя техника успокоения: _________________
[bookmark: _t96qgpkwn1a3]🛌 Усталость
·                         Если перегружена: ______________________
·                         Экстренный отдых: _____________________
[bookmark: _yetu622fysa5]🎨 Творчество/Мотивация
·                         Чтобы вдохновиться: ___________________
·                         Мой «альбом побед»: ___________________
[bookmark: _uda2yd660f91]💖 Самооценка
·                         Моя поддерживающая фраза: _____________
[bookmark: _8dekcsygc6d8]🏡 Личное пространство
·                         Мой уголок уюта: ______________________
·                         Как защищаю границы: _________________
[bookmark: _kcbcpc39uhm8]🤝 Поддержка
·                         Как прошу о помощи: ___________________
[bookmark: _15cxxnif2r0q] 
3. [bookmark: _y6rvdqyg74rs]Инструкция для окружающих
(Можно дать близким, чтобы они лучше понимали, как вас поддержать)
[bookmark: _jawlab83g1ax]🌿 Эмоции
·                         Лучшая фраза вместо «успокойся»: _________
·                         Как показать, что вы рядом: _______________
[bookmark: _1wfh8awkpdl9]💬 Общение
·                         Вместо давления: _______________________
·                         Если я замолкаю: ______________________
[bookmark: _z28eot68ldyj]⚡ Конфликты
·                         Вместо «ты слишком эмоциональна»: _________
·                         Как помочь уладить спор: ________________
[bookmark: _20wexki2yaup]🛌 Усталость
·                         Конкретная помощь: _____________________
[bookmark: _3wsdsmtk23k5]🎨 Творчество
·                         Как поддержать мои идеи: ________________
[bookmark: _86zn3oz2kn32]💖 Самооценка
·                         Вместо сравнений: ______________________
[bookmark: _eka0a1wiws6q]🏡 Личное пространство
·                         Как уважать мои границы: ________________
[bookmark: _7kbh82h16fs9]🤝 Поддержка
·                         Вместо «всё будет хорошо»: ______________
 

