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«ВЫБОР СТРАТЕГИИ
ПОВЕДЕНИЯ 

В КРИЗИСНОЙ СИТУАЦИИ»

©КГБУ «Алтайский краевой
центр ППМС-помощи»

БЛОКНОТ ПОДРОСТКА



Дорогие друзья!

Каждый человек на протяжении всей своей жизни 
сталкивается  с  различными  препятствиями  и 
сложностями. Важным является выбор способа 
решения той или иной проблемы, определение пути и 
вектора движения для разрешения конфликта прежде 
всего внутри себя. 

Ежегодно мы вместе с подростками и молодыми 
людьми из образовательных организаций края находим 
различные способы поддержки ваших сверстников, 
столкнувшихся  с  трудной  личной  проблемой или 
жизненной ситуацией.

В этом году таким способом стал сторителлинг – 
«рассказывание» жизненных историй, герои которых 
используют различные средства для преодоления своих 
затруднений. 

Любая ситуация разрешима. Вопрос только в том, 
какой способ для этого выбрать? 

Мы можем поддаться захлестывающим нас 
эмоциям и действовать под их влиянием – это часто 
приводит к тому, что наше решение не приносит 
пользы ни нам самим, ни окружающим, да еще и 
добавляет новые проблемы. 

А можем дать себе время «выдохнуть», подумать, 
разобраться, взвесить последствия своего решения или 
попросить помощи у близких людей – друзей, родителей, 
педагогов, психолога – если ничего хорошего не 
приходит в голову.  

 

Ваши сверстники попробовали примерить оба 
этих пути к трем житейским историям, которые 
часто происходят с молодыми людьми. Возможно, вы 
сами или ваши друзья сталкивались с чем-то подобным 
и не знали, как поступить.

Надеемся, что их опыт поможет и вам!



 
 
 

 
 

 

 

 

Ситуация
«Любовный треугольник»

 

Старшеклассница Анна встречалась с 
Максимом и была в него серьезно 

влюблена. Ее эмоциональность, ревность, 
чувство неуверенности в себе и в 

отношении к ней Максима, подозрения, 
что его общение с ее подругой Викой не 
просто приятельское, привели к тому, 

что не разобравших в ситуации она 
разорвала отношения с парнем, 
приревновав его к своей подруге.

ДЕЙСТВИЯ,

ПРИВОДЯЩИЕ К ВЫИГРЫШУ

ДЕЙСТВИЯ,

ПРИВОДЯЩИЕ К ПРОИГРЫШУ

поговорить с мамой, которая 
может поделиться своим 
опытом первой влюбленности;

прояснить ситуацию, поговорив 
с Максимом;

спокойно «по душам» 
поговорить с подругой;

обратиться к психологу 
(школьному, психологу 
Алтайского краевого центра 
ППМС-помощи, на сервисе 
«Цифровой психолог»); 

писать стихи, рисовать, 
танцевать - как способ выхода 
негативных эмоций в трудные 
минуты;

заняться собой, найти свое 
хобби

уйти в страдания, депрессию, 
плакать, жалеть себя;

погрузиться в мысли о 
собственном несовершенстве; 

угрожать парню и подруге, 
шантажировать их;

начать высмеивать их фото и 
посты в социальных сетях;

завести назло им новые 
отношения;

изолироваться от друзей и 
привычного образа жизни; 

забросить учебу; 

наносить себе самоповрежения;

начать худеть, мучить себя 
диетами

Юношеская ревность — 
сложный, но важный этап 

взросления, который помогает научиться 
понимать себя и строить отношения.

Главное - управлять этим чувством, а не 
поддаваться его разрушительному 

влиянию.

Если человек идет по пути 
наименьшего сопротивления, 
замыкаясь в себе и своих мыслях наедине с 
собой, не обращаясь ни к кому за советом или 
помощью, это закономерно приводит его 
в тупик, не разрешает проблему, а только 
усугубляет ее.

АННА, 16 лет
учится в 11 классе

МАКСИМ, 17 лет
студент колледжа

ВИКА, 16 лет
подруга Анны

студентка
муз. колледжа

Ах ты, Вика!
Предательница!!!    А ты

Макс – обманщик!!!



Ты плохая!

Ты увела у меня

парня!

Я люблю
его, он сам ко
мне пришел!

Мы расстались
с Максом...

ПОДРУЖКА
БЫВШИЙ

Мы расстаtаемся,

я ухожу!!!!!!
!!!!!!

!

!!!!!!
!!!!!!

!Он ###

11 «Б» класс МБОУ «Змеиногорская СОШ» 10 «Б» класс МБОУ «СОШ № 117» г. Барнаул

10 класс МКОУ «Озерно-Кузнецовская СОШ»
Угловский район

КГБПОУ «Бийский педколледж
им. Д.И. Кузнецова» 



 

     
     

   О
ГО!

- 7
 кг за неделю.

Это вообще

возможно?

Дочь! съешь
что-
 нибудь...

- 40,69кг

8 класс МБОУ «Карамышевская СОШ»
Змеиногорский район

Больница

Вы вовремя спасли Аню,

могло быть поздно

Я написала
о своей любви

и  о своих 

Анечка,

когда мне плохо,

я пишу стихи - и

мне становиться

легче

Прости
меня,
Анечка

СТИХИ

Анна Врач

М
АКС

!йуборпоП

чувствах

МКОУ «Усть-Пристанская СОШ»
Угловский район



 

 
 
 

 
 

 

 

История 
о проблемах с внешностью

 

Как и все подростки, Алексей в последнее 
время стал стремительно расти и 

меняться – стал долговязым и 
неуклюжим. Но главным источником его 
страданий стали уши, которые, по его 
мнению, торчат, «как у Чебурашки». 
Эта деталь во внешности кажется 
Алеше чудовищным недостатком, 

который перечеркивает все прочие его 
достоинства. Он считает, что все 

окружающие видят это и
смеются над ним.

ДЕЙСТВИЯ,

ПРИВОДЯЩИЕ К ВЫИГРЫШУ

ДЕЙСТВИЯ,

ПРИВОДЯЩИЕ К ПРОИГРЫШУ

отнестись с юмором к своей внешности 
(шутливо обыграть свои особенности – 
лишить шутников их оружия); 

найти интересное занятие и стать в 
нем успешным (переключить внимание с 
внешности на способности);

найти новый стиль (аксессуары) в 
прическе и одежде, которые скроют 
недостатки и подчеркнут другие 
достоинства;

поговорить с друзьями (как правило, им 
нравиться в тебе не внешность, а твои 
качества);

обратиться к психологу;

поговорить со взрослыми, которым 
доверяете (возможно они поделятся 
своим опытом преодоления подобной 
проблемы)

замкнуться в себе, избегать 
людей;

сидеть дома, бросить школу;

всячески прятать внешность под 
одеждой и волосами (не снимать 
шапку в любое время года);

постоянно негативно 
высказываться о своей 
внешности (не желая, но 
привлекая к ней внимание)

агрессивно реагировать на 
шутки или любые высказывания 
на тему внешности;

требовать от родителей 
пластической операции;

порвать отношения с 
приятелями;

� отказаться от любой 
социальной активностиКаждый человек уникален.

А красота — понятие субъективное.
Сосредоточьтесь на развитии внутренних 

качеств и здорового отношения к себе, и 

внешние изменения придут
естественным образом.

Проблема внешнего вида появляется у 
человека, который самокритичен к 
себе. Окружающие не замечают дефектов, 
но его невозможно в этом убедить. Если 
разобраться, то практически каждый 
человек не является идеальным. Очень 
сложно  родиться со 
стандартными параметрами 
тела.

   Мои
уши вижу не

только я. Они мой
чудовищный
недостаток!

Привет,
Лопоухий!

ЕГОР, друг Алексея,
одноклассник

АЛЕКСЕЙ,
15 лет



 

Твои уши, это
часть тебя, а ты

целая
Вселенная!

Извини, я не
думал, что

шуткой обижу
тебя

Я
 дум

ал

м
ы

 друзья...

ш
утка - это когда

всем
 см

еш
но

- Блин меня в школе
  друг обзывает

- да не слушай ни кого
 ты ваще сигма

-слушай ну наверное
ты прав лелеле

- да не за что друг

эээ, а ты

     уверена в

       э
том?

ты очень
симпатичный,
давай прогуля-
емся вечером

КБПОУ «Бийский промышленно-
технологический колледж

8 «А» класс МБОУ «СОШ № 18» г. Бийск

8 «В» класс МБОУ «СОШ № 18»
г. Бийск9 «А» класс МБОУ «СОШ № 18»

                                  г. Бийск 



 

       Здравствуйте...
я...я хотел бы начать
заниматься борьбой

А вдруг,
Леха победит?

Ха, в парале-льной вселенной,может, и да!

МАМА

Л Е Ш А!

Наш
победитель

Алексей!
Ура!

10 класс «Протасовская СОШ»
филиал МБОУ «Полевая СОШ» ННР

11 класс МБОУ «Сахарозаводская СОШ»
     Павловский район



 
 
 

 
 

 

 

 

Ситуация
«Взаимоотношения

с родителями»

 

В жизни Юры наступила темная полоса 
– переезд в незнакомый чужой район 

далеко от друзей, новая школа, смерть 
любимой бабушки, рождение сестренки, 

на которой сосредоточилось все 
внимание и, как кажется Юре, вся любовь 
родителей. Просьбы родителей о помощи 
раздражают.  А чувство, что перестал 

быть любимым и нужным – растет.

ДЕЙСТВИЯ,

ПРИВОДЯЩИЕ К ВЫИГРЫШУ

ДЕЙСТВИЯ,

ПРИВОДЯЩИЕ К ПРОИГРЫШУ

поговорить с родителями, рассказав 
им о том, что тебе не хватает их 
внимания;

завести приятелей и друзей (найти 
интересных ребят и общаться с 
ними);

заняться интересным делом, хобби 
(творчество и спорт помогают 
избавиться от негативных эмоций);

помогать родителям в семейных 
делах, тем самым освободив их 
время на общение с тобой;

обратиться за помощью к психологу 
или поговорить со взрослым, 
которому вы доверяете;

проводить время с младшим 
ребенком, став для него 
наставником («учить его жизни»)

саботировать помощь 
родителям;

провоцировать родителей на 
ссоры;

демонстративно игнорировать 
младшего ребенка;

уйти «на улицу», назло 
родителям связаться с плохой 
компанией;

сбежать из дома, 
бродяжничать;

придумывать несуществующие 
болезни;

прогуливать школу, забросить 
учебу;

пугать родителей суицидом

Любовь родителей не делиться на  части – 
для них каждый ребенок уникален и важен. 
И ваша ценность не зависит от 
внимания родителей.

Тебе надо,
ты и беги, а я
не нанимался!

Юра, срочно
беги в магазин,
купи молочную

смесь

Мама ЮрыЮРА, 14 лет



 

Папа Юры

Как я рад, 
что мы снова

с тобой вместе! 

Юра

Тебе
нужно сразу

говорить,
что тебя

беспокоит. 
Мы, взрослые,

не всегда
это замечаем. Пойду,

поставлю свечку
за бабушку,
только она

меня
понимает

Может
родным

позвонить?

Алё, пап...

Незнакомка

Мальчик, если

тебе тяжело,

можем вместе

помолиться

Хорошо, 
 а после
позвоню

папе

Скучно
Прикольный
   чел

251 группа КГБПОУ «Бийский техникум лесного хозяйства»

7 «Г» класс МБОУ «Лицей № 4» г. Камень-на-Оби

Зачем

я поздно

пошел

гулять...

Поздно,
но погуляю



 

Папа Юры ПолицейскийЮра

Как
ты мог! Ты

опозорил нашу
 семью!

Ваш сын
задержан за

распитие
спиртных

напитков в
общественном

месте

Прочти эту

книгу! Она тебе

поможет!

Я прочел и
понял, что
мне пора
взрослеть!

      т
ы ведь всегда 

любил читать!!! В книгах

можно найти ответы

на многое!

Сергей Анатольевич,

я вас, конечно уважаю,

 но ей Богу не до вас и

        
не до вашей

        
      л

итературы!

МБОУ «Смоленская СОШ»
             Смоленский район

МБОУ «Усть-Пристанская СОШ»

КГБПОУ «Новоалтайское художественное училище»








