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Введение
Все мы сталкиваемся с многочисленными
трудностями. Если мы остаемся один на
один со своей проблемой и не видим
выхода – велика вероятность того, что мы
не сможем достичь желаемого.

Психологической безопасности можно
достичь в том случае, если вы готовы и
можете себя понимать, а как же это
делать?

Хорошо тебе знакомый Cтич
поделится с тобой тем,

Как справляется с последствиями трудных
жизненных ситуаций

Как он боится, плачет, и что помогает ему

Как находит причины для радости и почему
он помогает другим

Расскажет истории из своей жизни и
выслушает ваши



Упражнение «Чувство»

Стич в последнее время часто чувствует
себя неуверенно. Его беспокоят страшные
сны, грустные мысли, он чувствует, что
лапки его потеют, пропадает способность
спокойно заниматься привычными делами.
Стич неровно дышит,а порою, все его тело
замирает от страха.

Посмотри на эту схему и изучи, как могут
развиваться твои эмоции. Это так же
происходит у Стича.
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Расскажи Стичу, как ты справляешься с
тревогой.
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А вот примеры того, как Стич справляется
со своим тревожным состоянием:

1. Когда ему тяжело,
одолевают печаль, страх,
злость, он не остается один,
а говорит об этом с кем-то из
близких.

2. Вспоминает и записывает 10 вещей,
которые могут его обрадовать.

3. Помнит, что у него
есть 6 способов вернуть
хорошее настроение и
уверенность. Изучает их,
наблюдает за собой и
использует, когда
потребуется.



Упражнение «Чувство»

Каждый человек очень особенный. Он
воспринимает мир через 6 каналов. Одному
человеку важно знать точно, что
происходит, а другому достаточно
почувствовать тепло, услышать приятную
музыку или чей-то родной голос. Ниже Стич
расскажет о 6 способах, которые помогут
тебе успокоить тревожные мысли, вернут
глубокое дыхание и хорошее настроение. 
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(разработано по модели Мули Лаада, израильского психолога)

Ч Чувства. Спроси себя, что ты
чувствуешь, на что это похоже, опиши это,
дай метафору состоянию, распознай и
назови эмоции.

Стич рекомендует
рисовать, лепить,
вышивать, сочинять стихи
и сказки для того, чтобы
выразить чувства.



У Ум. Тебе важно знать, что именно
сейчас происходит, где и почему ты
находишься, что ты видишь, что
случилось, для чего ты живешь и с кем
дружить. 
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Стич рекомендует много
разговаривать со взрослыми,
задавать вопросы, наводить
порядок в своей комнате,
читать книжки про разные
исследования.

В Вера. Люди верят, что Бог помогает во
всех случаях, даже когда в мире
неспокойно. Они молятся, умеют думать
позитивно, не перестают мечтать о
прекрасном будущем, стараются говорить
хорошие слова и много помогать другим. 

А еще не забывай
верить в себя

А во что веришь ты?



С Социум. Людям важна связь с другими:
разговоры, совместные дела, объятия. 
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Кого ты больше всего хочешь видеть или
слышать в тяжелые минуты? Составь
список контактов этих людей. Можешь
позвонить им, пригласить в гости или сам
к ним прийти. 

Обними их, сделай что-
то приятное для них.
Кстати, если думать о
других, можно отвлечь
внимание от своих
страхов и боли. Помни,
что просить о помощи не
стыдно. 
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Т Тело. Если ты любишь спорт, продолжай
делать упражнения, пробуждающие тело.

Отжимания, бег, 
ходьба. 

Во Воображение. Если ты любишь делать
медитации, наблюдать за дыханием,
делай это чаще в напряженный период

1.
2.
3.
4.
5.

Запиши ниже свои любимые упражнения.



А теперь представь защищенное место,
где тебе тихо и спокойно. Затем ниже
нарисуй его. 
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Стич всегда готов себя защитить

Стич очень
любознательный. Он
каждый день
прислушивается и
присматривается к тому,
что ему интересно, что
его может рассмешить, а
что успокоить. 
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Интересно, что именно
приготовил Стич? 

Давай посмотрим!

А Стич, когда случаются тяжелые
времена, может быстро сориентироваться.
Например, он знает, что должно быть
готово в его “защищенном месте”, и что
он возьмет с собой.

Как ты себя защищаешь в сложных
ситуациях?



Стич любит огонь, ведь
он дает тепло.
Где ты можешь получить
тепло? Кто может тебя
обнять? 
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Стич любит ловить рыбу.
Какое твое любимое
занятие? Возьми с собой
в “защищенное место”
любимые игры. 

Стич любит уют. Он
берет с собой приятный
плед, когда ему хочется
расслабиться и побыть в
тишине. Есть ли у тебя
любимое одеялко? Возьми
его с собой в своё
безопасное место.



У Стича есть подружка
Лило. А у тебя? 

Нарисуй своего друга.
Постарайся встретиться
с ним и обнять его.
Попроси, чтобы он тоже
обнял тебя. . 
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Стич любит кушать рыбу
и пирожные. А что любишь
ты? Возьми свою любимую
еду в безопасное место,
где ты всегда прячешься
в момент сирены. Тогда,
в ожидании выхода из
укрытия, ты сможешь
полакомиться.
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Стич берет с собой
фонарик. Ты тоже можешь
взять в свое укромное
место фонарик на случай,
если станет темно.

Стич любит рисовать, у
него есть много
карандашей. Если ты
тоже любишь рисовать,
подготовь листочки,
наборы для рисования и
положи в свое “безопасное
место”.



Проверь, заряжен ли
твой телефон, есть
ли в нем важные
контакты на случай
внезапной ситуации.
Это твоя задача,
ведь ты уже
взрослый. 
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Теперь ты знаешь, как подготовить себя к
экстренной ситуации. Конечно, все эти
прекрасные вещи с собой невозможно
иметь постоянно, поэтому можно каждый
раз выбирать немножко из них, то, что
помещается в руку или твой маленький
рюкзачок. 

Начни уже сегодня
обустраивать своё
“безопасное место”



Стич желает тебе много
удачи и спокойствия!


