
Быть подростком — это здорово. Перед тобой открыто 

столько дорог и столько всего нужно сделать и узнать. Но 

как быть, если ты оказался в ловушке собственных 

представлений? Если даже самая незначительная 

проблема кажется тебе трагедией? О том, как мыслить 

позитивно и примерах негативного мышления читай в 

наших карточках 

 

   



     

 

 

 

Плохое настроение, грустные мысли😔 

Как помочь себе почувствовать себя увереннее и 

счастливее? Об этом ты можешь прочитать в наших 

карточках. 

Все советы основаны на принципах позитивной 

психологии. Их можно и нужно использовать в те 

моменты, когда тебе важно поддержать себя🤝 

 

  



             

       
 

Создайте свой позитивный взгляд на жизнь. Ведь 

радоваться каждому дню - это так здорово. А помогут вам 

в этом наши позитивные цитаты. Пусть они вдохновляют 

и поддерживают вас. Особенно в те минуты, когда вы 

грустите, или расстроены 

 

 

 



   

   
 

 

 

 

 

Если ты строишь планы, мечтаешь и хочешь многого 

достичь, значит наши мотивирующие цитаты созданы 

специально для тебя. 

Читай, вдохновляйся и помни, у тебя все обязательно 

получится 

 

 



      
 

    
 

 

 

Зачем человеку чувство юмора? Наверное для того, чтобы 

в самой непростой ситуации суметь посмеяться над 

собой😁. А еще - чтобы произвести на других 

неизгладимое впечатление. Ведь вовремя использованная 

шутка точно даст  сто очков к твоей карме. Ну, или двести. 

Тут как получится. Читай наши рекомендации, как 



развить в себе чувство юмора. И почаще смотри на мир 

позитивно  

 

    
 

   
 

У каждого человека должно быть собственное жизненное 

кредо, которое отражает его взгляд на жизнь. Кстати, не 

только отражает, но еще и мотивирует, и помогает 

справляться с трудностями. А у вас есть ваш личный 

девиз? Если еще не успели подобрать, смело читайте нашу 

карточку. И выбирайте то, что вам по душе 



 

 
 

Стресс — это естественная часть жизни любого человека. 

Как взрослого, так и подростка. Любые серьёзные 

изменения в жизни с точки зрения самого человека могут 

вызывать стрессовую реакцию. 

Каждый человек имеет свой набор способов совладания 

со стрессом. Иногда его бывает достаточно, а иногда нет. 



Мы предлагаем вам универсальные рекомендации, 

которые помогут вам справиться со стрессом 

 

  

    
 

 

 Никто не застрахован от неудач и непростых ситуаций. Есть то, 

что мы можем изменить, а есть то, что от нас не зависит. 

 

Но абсолютно точно каждый из нас в такие моменты может 

найти для себя слова поддержки и ободрения. Мы составили 

список самых базовых и простых фраз, которые можно говорить 



себе, когда нелегко, когда кажется, что опускаются руки и сил 

больше не осталось. 

Позаботьтесь о себе. Найдите время, чтобы себя поддержать, 

если это необходимо 

 

 

Иногда бывает полезным остановиться и подумать, а все ли меня, 

устраивает в происходящем. Не настало ли время что-то 

поменять 

В этой оценке тебе поможет техника «Жизненный баланс». 

Смотрите карточки, выполняйте предложенное задание и 

оценивай результат 



 

 

 

   
 

 

Случалось ли тебе ругать себя за какой-то промах? А находить 

слова поддержки, если что-то не получилось? Такой внутренний 

голос живет внутри каждого человека. И хорошо, если он чаще 

звучит позитивно, а если нет? Если он только и делает, что 

ругает и критикует? Вполне вероятно, что он хочет тебе добра, 

вот только способ для этого выбирает не самый приятный. 



В карточках ты можешь прочитать, что делать, если внутренний 

критик слишком усердствует в своем желании помочь тебе. 

Надеемся, что наши советы будут тебе полезны 

 

   

  


