
Если ты решил самостоятельно 

бороться за свое душевное равновесие, 

тебе могут помочь следующие советы:  

 

1. Начни свой день оптимистично  
Как только проснулся, скажи себе, что 

ты уникальный человек, заслуживающий 

всего самого лучшего в жизни.  

2. Ставь себе реальные цели  
Достигая цель за целью, ты приобретешь 

уважение окружающих и вырастешь в 

собственных глазах.  

3. Прими и полюби себя  
Если ты хочешь, чтобы другие тебя 

любили, уважали и ценили, сделай это, 

прежде всего, сам для себя.  

Приняв и полюбив себя, ты удивишься, 

как поменяют к тебе отношение другие 

люди. Учись так же принимать и других 

людей такими, какими они есть.  

4. Никогда не сдавайся  
У каждого бывают неудачи, но это не 

повод бросать начатое или сходить с 

пути. Смотри в лицо своим страхам. Не 

позволяй плохим чувствам одолевать себя.  

Фокусируй внимание на хорошем.  

Стремись к самосовершенствованию.  

5. Самосовершенствуйся  
Старайся каждый день узнавать новые 

вещи, знакомься с новыми людьми, читай 

новые книги, избавляйся от вредных 

привычек или качеств. 

Помни, самооценка зарождается 

изнутри. Ты станешь более уверенным в 

себе, если примешь и полюбишь себя со 

всеми своими недостатками, но при этом 

будешь стремиться к 

самосовершенствованию.  

6. Если тебе трудно  
Найди в своем окружении человека, 

которому ты сможешь довериться и 

рассказать о своих проблемах, поверь, в 

любой ситуации можно найти выход! 

 
 

 

 
 

 

 

Запомни: если тебе трудно и нет 

рядом человека, с которым можно 

обсудить проблемы, поделиться своей 

болью или просто поговорить по душам 

- ты всегда можешь позвонить на: 

общенациональный телефон 

психологической помощи 

несовершеннолетним в Республике 

Беларусь 8 801 100 16 11; 

телефон психологической помощи 

по г. Гродно и Гродненской области 

170. 
 

 

Государственное учреждение 

образования 

«Сморгонский социально-

педагогический центр» 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

Буклет для подростков 
 

 

 

Сморгонь, 2020 

 

 



 

 
 

12 советов по самовоспитанию для тебя: 

В постоянно меняющемся мире только тот 

находит свое место, кто непрерывно меняется 

сам, совершенствуется. Кроме того, только 

путем самовоспитания вырабатываются такие 

ценные личностные качества как сила воли, 

мужество, настойчивость, терпение, 

уверенность в своих силах, трудолюбие и 

высокая культура поведения. 

1. Переживай свои ошибки легко. Время 

назад не повернуть. Лучше проанализируй 

сделанное. Фокусируйся не на самой ошибке, а 

на том, как ее исправить и не повторить в 

будущем. Кроме того, случившееся можно 

рассматривать как новый поворот в жизни и 

использовать его со всеми вытекающими 

последствиями. 

2. Когда все плохо, думай о хорошем. Хотя 

бы назло всему враждебному окружающему 

миру. В конце концов, во всем можно найти 

положительные стороны. 

3. Пиши списки. Не список, а именно списки 

того, что тебе надо сделать завтра, в выходные, 

на следующей неделе, в будущем месяце. 

Сокращай их по мере выполнения 

задуманного. Психологи считают, что 

составление нескольких списков помогает 

избежать чувства вины перед собой за 

несделанное. 

4. Проанализируй, на что ты зря тратишь 

время. И не трать его. Например, не 

разговаривай с подругой (другом) по 

телефону, когда нужно делать уроки. Лучше 

вечером сходи с ней (ним) в тренажерный зал 

или бассейн (кстати, для здоровья полезно). 

5. Решив что-то, исполняй. Например, ты 

решила не есть сладкое. Стало быть, надо его 

не есть. Скажи себе, что это не очередной 

истеричный порыв, а вполне продуманное 

решение. И не пробегай с закрытыми глазами 

мимо кондитерских палаток, а наоборот, 

надолго останавливайся перед ними, 

представляя, в какую омерзительную 

калорийную массу превращаются все эти 

пирожные в твоем желудке. 

6. Не откладывай на завтра то, что можно 

сделать сегодня. Жизнь состоит из деталей. 

Так что старайся не копить невыполненные 

маленькие дела просто потому, что они 

кажутся тебе скучными. Делай их потихоньку, 

и тогда ты сможешь спокойно провести 

выходной день, общаясь с друзьями. 

7. Имей представление о своем будущем. 

Чем более четкие цели, тем выше вероятность 

их выполнения. 

8. Коллекционируй цели. Имеется в виду, что 

их у тебя должно быть несколько. Возьми 

листок бумаги и напиши под словами "я хочу" 

все, что ты действительно хочешь заполучить 

в этой жизни. Пусть у тебя лучше будет 

несколько маленьких целей, чем большая, но 

одна. Потому что, во-первых, ты можешь ее не 

достигнуть - и тогда провал надолго выбьет 

тебя из колеи, а во-вторых, ты можешь ее 

достигнуть - и тогда тебе будет нечем 

заполнить образовавшуюся пустоту. А когда 

целей несколько, то, потихоньку выполняя их, 

ты постоянно движешься вперед и радуешься 

своим успехам. 

9. Установи свою собственную "высокую 

планку". И регулярно говори себе, что не 

смиришься с меньшим, даже в мелочах. 

10. Продумывай свои поступки. И не рискуй 

понапрасну. В народе по этому поводу 

говорят: "Семь раз отмерь, один раз отрежь". И 

это касается всего, начиная с покупки одежды 

и заканчивая поступлением. Поэтому, прежде 

чем что-то сделать, задай себе несколько 

вопросов: 

Если я завтра отложу это на один день, 

буду ли я завтра все еще хотеть этого? 

Допустим, я сделал(ла) это. Что я получу 

в худшем случае? А в лучшем? 

Что случится, если я ничего не сделаю? 

Действительно ли то, что я в результате 

выиграю, больше того, что я могу потерять? 

11. Хочешь лучше жить - умей вертеться. 

Если тебя что-то не устраивает, ищи выход. 

Человек сам кузнец своего счастья. 

 

12. Всегда помни: 

нет ничего не возможного, весь мир открыт 

для тебя, перед тобою – вся жизнь! Дерзай! 

 

 


