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Zsy\qtepZsirqmumswzq]tYqstrsrqsdiupotvzl{ptep`zezxqz[udtZs{pqtxmpejprqwswzq]txmsdwbpiudZtmz`buXiaftwueswt

sqlbsidgcpysrdtxswpepiudhtwtqsZtXurbptwtsibzWiVxmsrqmzirqwphtubut^aq]tpystrbperqwupZn

�msdwbpiudtep`zezxqz[uutZsy\qtwzm]umswzq]rdtsqtip`izXuqpb]iaftqm\eisrqpWtwts^cpiuutestrpm]p`iaftxswpepiXprluftubut

xrufuXprluftmzrrqmsWrqwht^p`tslz`ziudtrssqwpqrqw\gcpWtlsZxbplrisWtxsZscutxmus^mpqzgcuftfmsiuXprluWtfzmzlqpmn

 ���� rwspwmpZpiispt wZpjzqpb]rqwsht wlbgXzgcppt xms³prrusizb]i\gt xsZsc]t rxp[uzburqswt ¦xrufsbsyswht rs[uzb]iaft
xpezysyswht wmzXpWht rs[uzb]iaft mz^sqiulswt ut emo¶ht zt qzl{pt xseepm{l\t rpZ]ut ut slm\{zgcpyst rss^cprqwz­
Xqs^atrxsrs^rqwswzq]tzezxqz[uutmp^pilztubutxsemsrqlzn

�srq\xbpiupt wt jlsb\ht xpmpfset u`t lbzrrzt wt lbzrÞ

ubut izt em\y\gt rq\xpi]t s^\Xpiudt ¦wlbgXzdt Yqzxt

xseysqswlutltwax\rl\tu`ts^mz`swzqpb]isWtsmyziu`z[uu¶o

íZpiztlbzrrisystm\lswseuqpbdo

Эl`zZpiz[usiiaptruq\z[uuo

Нswswwpepiudtwt\Xp^isZtxms[prrptutem\yuptruq\z[uuo

Рp`lsptriu{piupt\rxpwzpZsrquhtwtqsZtXurbptrwd`ziispt

rtizm\jpiupZt\Xp^isWtZsquwz[uuo

Оqlz`txsrpczq]tjlsb\o

�ms^bpZatwtZp{buXisrqiaftsqisjpiudfo

НpquxuXiaptebdtmp^pilztYZs[usizb]iaptmpzl[uuo

Фu`usbsyuXprlupt mpzl[uuht izxmuZpmt rbz^srq]ht{zbs^at

iztysbswiapt^sbutu_ubut^sbutwt{uwsqphtems{]tutem\yupt

xmsdwbpiudo

Нzwd`Xuwaptewu{piudtutepWrqwudt¦izlm\Xuwzpqtwsbsrat

izt xzbp[t ubut waepmyuwzpqht yma`pqt isyquht zt qzl{pt

mz`yswzmuwzpqtrzZtrtrs^sWhtutem\yuptxmsdwbpiud¶o

Кsi³bulqispht zymprruwispt sqisjpiupt lt slm\{zgcuZ­

wtqsZtXurbptwtrpqutИiqpmipqo

�rufsrsZzquXprlupt mzrrqmsWrqwz_`z^sbpwziudt ¦mp^pislt

izXuizpqt Xzrqst ^sbpq]t ut xmsrqst ipt fseuq]t wt jlsb\ht xsb\Xzdt

wxsbiptizep{iaptZpeu[uirluptrxmzwlu¶o

Рz`buXiapt wueat epwuziqisyst ¦sqlbsidgcpysrd¶t xswpepiud­

wtqsZtXurbptwtrpqutИiqpmipqo

Вip`zxizdtrZpizts^mz`swzqpb]isWtsmyziu`z[uuo

�ms^bpZatw`zuZssqisjpiuWtutlsi³bulqao

vm\eiapht sxzriapt ubut lmu`uriapt ruq\z[uuht {prqslspt

s^mzcpiuptutmz`buXiaptwueatizrubudhtxmpip^mp{piupti\{ezZut

mp^pilzt ut xmprq\xbpiudht rswpmjzpZapt wt slm\{piu


ubutwtsqisjpiuuts^\Xzgcpysrdo

�pmp{uwziupt ysmdt ¦mz`wset mseuqpbpWht ^sbp`i]ht mzrrqzwziu;

ubut rZpmq]t lsysVqst u`t ^bu`luft ubut em\`pWht zt qzl{pt esZzjiuft

{uwsqiafhtrs^rqwpiiapt`z^sbpwziud¶o

�sqpmdtmseuqpbdZutmz^sqao

|mp`waXzWiapt ut YlrqmpZzb]iapt ruq\z[uuht lsqsmapt iz^bgezpqt

ubutstlsqsmaftrb\XzWist\`izpqts^\XzgcuWrdhtutem\yuptruq\z[uuo
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KIHGDF@DCHDB?A>BD=< B?JE;:=BH=m un tqkn pkpqkj\ofn ksbc\ohac^n `csc[qfsohY]Xffpjn VkUgTf\\gan YskU\fan
pqsfppc^nqsfUkbonontakSok\cWR\kPn\fpqcQoWR\kpqoenO\knakNfqr

Ukh\o[cqRn Un kqUfqn \cn schWoM\gfn pqsfppkUgfn Lc[qksg^n Vpo`ktakSok\cWR\gfn \cbsYh[o^n [sohop\gfn on kVcp\gfn
poqYcSoo^l
VskjUWjqRpjn Mfsfhn qc[ofn poaVqkag^n [c[n sch_scNoqfWR\kpqR^n YpqcWkpqR^n p\oNf\ofn [k\Sf\qscSoon U\oac\oi
on scQkqkpVkpkQ\kpqo^n \csYTf\ofn p\c^n cn qc[Nfn LohoMfp[ofn poaVqkag^n qc[ofn [c[n YMcXf\\kfn pfs_SfQof\of^n
VkqWoUkpqRnoWonagTfM\kfn\cVsjNf\ofd

ZWoqfWR\kfn Vpo`ktakSok\cWR\kfn \cVsjNf\ofn akNfqn \fbcqoU\kn UWojqRn \cn LohoMfp[kfn on Vpo`oMfp[kfn h_kskURfn
sfQf\[c^n VktqkaYn UcN\kn pUkfUsfaf\\kn Vsf_Vso\oacqRn afsgn _Wjn fbkn p\oNf\ojn on Vkop[cn pVkpkQkUn YVscUWf\ojn
pqsfppkae
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ÞèÓäÏàÇßäÛÕäàâÔÇÒáÖßnunUkhakN\kpqRnYPqonkqnVskQWfanonpqsfppkU^n pUjhc\\g`npnsfcWR\kPnNoh\R]^n qc[o`n[c[nQYWWo\b^n qsY_\kpqØ
UnYMfQfnoWonVskQWfagnUnpfaRfe

ПÒßáкÛпÒддäÕжкßÛáÕäдßÛáвäÕáÖÇßкÒв^n[kqksgfnopVgqgUc]qnVk`kNofnVskQWfag^nMqknVkakbcfq nMYUpqUkUcqRnpfQjnaf\ffnk_o\k[oaon
onQkWffnVk\jqgaoe

���w���nxz�z�~z����,nснижающая страх перед осуждением и позволяющая свободно выражать свои мысли и чувства.

����|n�zф�{~x���n�n�{����~xy, с которыми они сталкиваются, чтобы лучше понять себя и свои чувства.

Рx�v����z��n�n��v����z��:nигры, видео и другие формы контента помогают отвлечься от негативных эмоций и расслабиться.

��{��x��z��n��щ�z��nможет быть более комфортным для тех, кто испытывает трудности в реальных социальных взаимодействиях.

УMoqgUcqRn_o\cao[YnonVskqjNf\\kpqRnVskjUWf\ojnVsoh\c[kUnpkSocWR\k-Vpo`kWkboMfp[kPn_fhc_cVqcSooe

OQpY_oqRn \cn Vpo`kWkbk-Vf_cbkboMfp[kan [k\poWoYafn �

[�n pn _sYboaon YMoqfWjao^n Uf_YXoaon sch\gfn Vsf_afqgn Un tqkan [Wcppf�

on pVfSocWopqcaon T[kWgn UkhakN\gfn Ucsoc\qgn o\_oUo_YcWR\kPn VkakXon sfQf\[Yn pn SfWR]n Vsfk_kWf\ojn YMfQ\g`n qsY_\kpqfP^n WoQkn

\fkQ`k_oakpqRnschscQkq[ono\_oUo_YcWR\kbknYMfQ\kbknVWc\cn_knYskU\jnVkW\kbknUkpVsojqojnacqfsocWc^nVk[cnsfQf\k[n\fnVkMYUpqUYfqnYpVf`e

ZcqRnVkMYUpqUkUcqRnsfQf\[Y^nMqknfbknpkpqkj\of^nkqWoMc]XffpjnkqnkQgM\kbk^nhcafMf\k^nonYMoqfWRnkq[sgqn[nqkaY^nMqkQgnk[chcqRnVk__fsN[Y^n

fpWonsfQf\k[nUn\fPn\YN_cfqpj:

ZVkpkQpqUkUcqRn LksaoskUc\o]n Yn sfQf\[cn YpqkPMoUkbkn VkhoqoU\kbkn Vsf_pqcUWf\ojn kn pfQf^n YUfsf\\kpqon Un pfQf^n UkWfUg`n [cMfpqY

Mfsfhn Vkop[n qc[o`n Uo_kUn _fjqfWR\kpqo^n b_fn sfQf\k[n akbn Qgn VkMYUpqUkUcqRn poqYcSo]n YpVf`cen Hqkn akNfqn QgqRn U[W]Mf\ofn sfQf\[N

Un[kWWf[qoU\k-qUksMfp[Y]n_fjqfWR\kpqR^nT[kWR\kfnpcakYVscUWf\of^n[sYN[on_kVkW\oqfWR\kbknkQschkUc\oje

Osbc\ohkUcqRnkQXf[Wcpp\gfnafskVsojqojnpnopVkWRhkUc\ofano\qfsc[qoU\g`nLksanscQkqgn_WjnpVWkMf\ojn[Wcppcnonpkh_c\ojnQWcbkVsojq\kbkn

Vpo`kWkboMfp[kbkn[Woacqce

Osbc\ohkUcqRn Uhcoak_fPpqUofn pn Vf_cbkbka-Vpo`kWkbkan on pkSocWR\gan Vf_cbkbkan _Wjn [kssf[Soon Ukh_fPpqUojn \fbcqoU\g`n Lc[qkskU^n

VkUWf[To`npkSocWR\k-Vpo`kWkboMfp[Y]n_fhc_cVqcSo]e


soUWfMRnU\oac\ofnsk_oqfWfPn�hc[k\\g`nVsf_pqcUoqfWfP�n[nVskQWfafnsfQf\[cen
ka\oqf^nMqknsfQf\k[nakNfqnp[sgUcqRnT[kWR\gfnpkQgqojn

kqnsk_oqfWfPenZqcscPqfpRn\cWc_oqRn_kUfsoqfWR\gfnkq\kTf\ojnpnsk_oqfWjaonpUko`nYMf\o[kUe

· \fn[cNfqpj^nMqknqfQjnMqk-qknQfpVk[koqnoWonYnqfQjnMqk-qknVskop`k_oqenÊpWonqfQfn\YN\knVkbkUksoqR^njnUpfb_cnbkqkU�c�nqfQjnUgpWYTcqRd

ÍnkMf\RnQfpVk[k]pRnknqka^nMqknpnqkQkPnMqk-qknVskop`k_oqen·gnakbWonQgnVkbkUksoqRnonVk_YacqRn\c_nsfTf\ofanpoqYcSood

´khakN\k^nqfQfnpcakaY�kP�npfPMcpn\fWfb[k^n_cUcPnUafpqfnVk_Yacfa^nMqknpntqoanakN\knp_fWcqRd

·\fnVk[chcWkpR^nMqknUnVkpWf_\ffnUsfajnqgnUgbWj_oTRnscppqskf\\ga�kP�^nYnqfQjnMqk-qknpWYMoWkpRÀ
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cn Wo\oon fNf_\fU\kn on [sYbWkpYqkM\kn k[chgUcfqpjn
Vpo`kWkboMfp[cjnVkakXRnonVk__fsN[cnUpfanVkhUk\oUToa^n
\c`k_jXoapjn Un [sohop\kan pkpqkj\oon oWon Un [sohop\kPn
poqYcSood
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~}{yw}}u]}zu]o s{r}zu]o r{m{xwlo iw|{yujn �QfpVWcq\k^n
[sYbWkpYqkM\k�n


po`kWkboMfp[kfn [k\pYWRqoskUc\of^n t[pqsf\\ci
on[sohop\cjnVpo`kWkboMfp[cjnVkakXRn_Wjn_fqfPnUnqsY_\kPn
Noh\f\\kPn poqYcSoo^n Vk_skpq[kUn on o`n sk_oqfWfP^n
Vf_cbkbkUn on pVfSocWopqkUn Un ksbc\ohcSoj`n ´cTfbkn
aY\oSoVcWR\kbkn kQschkUc\ojFpYQ`f[qcn UkppoPp[kPn
Kf_fscSood

��������������


