
Ведущим показателем здоровья ребенка является его способность адаптироваться к постоянно меняющимся условиям окружающей среды, включая социальные условия. Стрессоустойчивость, или жизненная стойкость – способность к преодолению стрессовых ситуаций, жизненных трудностей без ущерба для здоровья. Для успешного формирования этого навыка желательно обучать детей приемам и способам выхода из критических ситуаций, развивать качества, позволяющие строить успешные отношения с другими.


Обязанность родителя или педагогов - не допустить у ребенка мысли о том, что выхода из сложной ситуации нет.

Чаще всего подростки решаются на отчаянный шаг закончить жизнь самоубийством с целью обратить внимание родителей, педагогов на свои проблемы. Это страшный протест против безразличия, цинизма и жестокости. Решаются на такой шаг чаще всего замкнутые, ранимые, неуверенные в себе подростки, ощущающие одиночество, стрессы, утрату смысла жизни. 


Ребенок может прямо говорить о суициде, может рассуждать о бессмысленности жизни, что без него в этом мире будет лучше. Должны насторожить фразы типа «все надоело», «ненавижу всех и себя», «пора положить всему конец», «когда все это кончится», «так жить невозможно», вопросы «а что бы ты делал, если бы меня не стало?», рассуждения о похоронах. Тревожным сигналом является попытка раздать все долги, помириться с врагами, раздарить свои вещи, особенно с упоминанием о том, что они ему не понадобятся. 


Родителям важно в такой сложной ситуации:

- Установите заботливые взаимоотношения. Для человека, который чувствует, что бесполезен и нелюбим, забота и участие являются мощными ободряющими средствами. 

- Будьте внимательным слушателем. Для человека, страдающего от переживаний, важнее говорить самому, чем слушать советы других. Если кто-то говорит вам о возможном суициде, не осуждайте его, дайте понять, что вы готовы выслушать, понять, позаботиться о нем. 
- Не спорьте, не проявляйте агрессию, задавайте вопросы.

- Исключите осуждающие выражения.
- Не стоит полагаться на время - что все само собой пройдет и наладится. Проявите бдительность и обратитесь за помощью к специалистам.
- Предложите конструктивные подходы. Помогите определить причину и вселяйте надежду на возвращение к нормальной жизни.


Эта информация может оказаться полезной:

Детский телефон доверия

8-800-2000-122

Кризисная линия «Телефон доверия» (круглосуточно, анонимно)

261-57-60

261-55-54

«Горячая линия» для оказания экстренной психологической помощи подросткам (с 09.00 до 17.00)

261-20-79
«Дети Онлайн» 
(бесплатно, с 09-00 до 18-00 по рабочим дням) 8-800-250-00-15 

Часы работы педагога-психолога:

Понедельник-пятница с 10.00 до 14.00 (среда – методический день)

Как сформировать положительную самооценку у детей?
-Положительная самооценка и чувство собственного достоинства помогает детям и подросткам избегать эмоциональных проблем и уныния, представляет им возможность успешного преодоления трудных и травмирующих ситуаций в жизни.

-Старайтесь подчеркивать все хорошее и успешное, что присуще ребенку;

-Взрослым недостаточно только говорить или думать, что они любят своих детей, важно показывать это своим отношением – беседы с детьми, семейные традиции, тактильный контакт очень важны в поддержании благоприятной семейной атмосферы;

-Детей важно принимать и любить такими, какие они есть, они должны чувствовать, что их любят не за хорошее поведение и успехи, а потому что они просто Ваши дети;

В раннем детстве самостоятельность и собственные умения являются строительным материалом формирования самоуважения и положительной самооценки.

	Если Вы слышите от ребенка
	Обязательно скажите

	«Ненавижу всех…»
	«Чувствую, что что-то происходит. Давай поговорим об этом»

	«Все

безнадежно

и бессмысленно»
	«Чувствую, что ты подавлен. Иногда мы все так чувствуем себя. Давай обсудим, какие у нас проблемы, как их можно разрешить»

	«Всем было бы лучше без меня!»
	«Ты много значишь для меня, для нас. Меня беспокоит твое настроение. Поговорим об этом»

	«Вы не понимаете меня!»
	«Расскажи мне, что ты чувствуешь. Я действительно хочу тебя понять»

	«Я совершил ужасный поступок»
	«Я чувствую, что ты ощущаешь вину. Давай поговорим об этом»

	«У меня никогда ничего не получается»
	«Ты сейчас ощущаешь недостаток сил. Давай обсудим, как это изменить»


Учите ребенка предвидеть последствия своих поступков, сформируйте у него потребность ставить вопрос типа: что будет, если?..
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КАК ПОМОЧЬ РЕБЕНКУ СФОРМИРОВАТЬ ЖИЗНЕСТОЙКОСТЬ?
Памятка для родителей
[image: image1.png]



Разработала педагог-психолог

Полякова Н.В.[image: image2][image: image3]
