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ТВОЯ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ 
БЕЗОПАСНОСТЬ

Мир вокруг нас прекрасен  
и удивителен 
или полон опасностей и угроз?

ЭТО ЗАВИСИТ ОТ ТВОЕГО ПОВЕдЕНИЯ!!!

Как 
сделать 

так, чтобы 
наслаждаться 

миром и жить 
в безопасности?

ЧТО дЕЛАТЬ,
ЕСЛИ Ты ПОПАЛ 

В ТрудНую 
СИТуАцИю?

Куда обратиться, 
если тебя никто 

не понимает?

Ответы 
на эти вОпрОсы 
ты найдешь 
в даннОй паМятКе

КАКИЕ СИТУАЦИИ, 
ОБСТОЯТЕЛЬСТВА МОГУТ 
ВСТРЕТИТЬСЯ НА ТВОЕМ 
ЖИЗНЕННОМ ПУТИ СЕГОДНЯ И 
КАК ДОСТОйНО 
ПРОТИВОСТОЯТЬ ИМ?
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ОсОбеннОсти  
твОегО вОзраста

ЧтО сОздает угрОзу 
для твОей 
безОпаснОсти?

пришло время, когда стремительно и неравномерно 
в тебе происходят перемены: 

- идет физиологическая перестройка: ты интенсивно 
растешь и изменяешься, что может вызвать 
недовольство собой,  тревогу, плохое настроение;

- идет формирование ценностей: ты стремишься 
утвердить свои ценности, поэтому спешишь 
противопоставить себя миру взрослых, иногда 
ощущаешь полное непонимание как со стороны 
взрослых, так и со стороны сверстников;

- идет формирование самооценки: ты сравниваешь 
себя с другими (нередко не в твою пользу), что может 
приводить к недовольству собой и - стремлению всем 
доказать что-то;

- ты ищешь свое место в жизни и среди людей, 

поэтому готов рискнуть.

Угроза для твоей безопасности существует,
когда ситуация вызывает у тебя негативные переживания, 
порождает тревогу и страх, приводит тебя  
к ощущению беспомощности, переживанию одновременно 
невозможности так жить дальше и изменить ситуацию; 
когда тебя вовлекают в опасные группы и сообщества, в 
незаконную деятельность;
когда нарушаются твои права на благополучие  
и защиту.

тебе важно утвердить свое «я»,  
а это иногда связано с трудностями и 
даже опасностями!
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если тебе труднО

ты мОжешь  
справиться сам

в жизни каждого человека бывают трудные си-
туации, когда невозможно самому справиться с  
переживаниями и не видно выхода из 
сложившейся ситуации. тебе кажется, что тебя 
никто не понимает?
ты переживаешь из-за чувства вины, 
беспомощности, одиночества, испытываешь страх, 
разочарование, растерянность и неуверенность в 
себе?

знай! пОмОщь есть!

не держи в себе мысли и чувства!  
первые и самые важные в твоей жизни люди — это 
родители! 
помни, что ты всегда можешь найти у них совет, 
помощь, защиту.

если по каким-то причинам тебе сложно обсудить 
проблему с родителями, поговори с психологом в 
твоей школе или в специализированном центре. 
Тебе помогут справиться со стрессом, подскажут, 
как лучше для тебя строить дальнейшие 
отношения с одноклассниками или родителями, 
или действовать в иной сложной ситуации.
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КОгда нужнО  
Обращаться  
за пОмОщью  
ОбязательнО?

• если ты подвергаешься насилию
в семье или школе…

• если тебя обижают, унижают сверстники
или взрослые…

• если тебя запугивают или шантажируют,
отнимают деньги или вещи…

• если тебе кажется, что весь мир против тебя…

• если ты не можешь разобраться в себе и своих
чувствах…

• если тебе кажется, что ты остался совсем один…

К сожалению, бывает, что твои ровесники 
обратиться к взрослым не решаются, потому 

что стыдятся поделиться своими переживания-
ми с чужим человеком или не верят, что им смогут 

помочь, или считают это признаком слабости. в 
результате, попав в сложную ситуацию, ты будешь 

самостоятельно искать решение и часто поступать 
опрометчиво. эти решения могут привести тебя совсем 

не туда, куда бы ты хотел. 

всерОссийсКий 

детсКий  

телефОн дОверия

 8-800-2000-122

запОмни!

ты всегда  

мОжешь Обратиться  

в КруглОсутОЧные  

службы  эКстреннОй 

пОмОщи  в трудных 

ситуациях
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самОе время 

Обратиться 

К специалистам, 

КОтОрые мОгут 

пОнять тебя и пОмОЧь!

• Как не упасть духом
и найти выход из трудной ситуации?

• Как добиться результата, не потеряв
свое достоинство?

• Как наладить отношения с родителями,
сверстниками?

• Как найти свое место в жизни?

• Как себя вести, чтобы
не попасть в беду?

специалисты знают  
Ответы на эти и другие 
вОпрОсы и вместе с 
 тОбОй смОгут ОтстОять 
твОи заКОнные права на:

ГЛАВНОЕ ЗНАЙ -
НЕРАЗРЕШИМЫХ 
СИТУАЦИЙ 
НЕ БЫВАЕТ !

•жизнь;

•уважение твоего человеческого достоинства;

•заботу со стороны родителей и государства;

•защиту от любого вида насилия и жестокости;

•на медицинское обслуживание и охрану  

здоровья;

•получение необходимого образования и др.
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всерОссийсКий 
детсКий  

телефОн дОверия
8-800-2000-122

инфОрмациОнный пОртал О всех 

видах зависимОстей, связанных 

с КОмпьютерными и мОбильными 

устрОйствами. 

пОлезные ссылКи

психологическое консультирование, экстренная и кризисная 
психологическая помощь для детей в трудной жизненной 
ситуации, подростков и их родителей 
(бесплатно, круглосуточно) специализированные страницы сайта фгбну

«центр защиты прав и интересОв 

детей»: «пОддержКа детства», 

«твОе правО», 

«инфОрмациОнная безОпаснОсть», 

«ценнОсть жизни»:

www.fcprc.ru

фОнд пОддержКи детей,  

нахОдящихся в труднОй 

жизненнОй ситуации 

fond-detyam.ru

линия пОмОщи «дети Онлайн».

detionline.com/helpline/risks

netaddiction.ru/1

VK.COM/TRAVLINET
POBEDISH.RU
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ÏÎÎÁÙÀÒÜÑß Ñ 
ÏÑÈÕÎËÎÃÎÌ ONLINE

ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÀß ÎÍËÀÉÍ-ÏÎÌÎÙÜ 
ÏÎÄÐÎÑÒÊÀÌ È ÌÎËÎÄÅÆÈ ÄÎ 23 ËÅÒ

ÒÂÎßÒÅÐÐÈÒÎÐÈß.ÎÍËÀÉÍ
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Â ÐÅÆÈÌÅ ÏÅÐÅÏÈÑÊÈ

POMOSCHRYADOM.RU

ÊÀÁÈÍÅÒ 
ÎÍËÀÉÍ-ÊÎÍÑÓËÜÒÈÐÎÂÀÍÈß ÄËß 

ÏÎÄÐÎÑÒÊÎÂ È ÌÎËÎÄÅÆÈ

PROPSYTEEN.RU



ÏÎÌÎÙÜ 
ÏÎÄÐÎÑÒÊÀÌ 
Â ÒÎÌÑÊÎÉ ÎÁËÀÑÒÈ

Медико-педагогический центр ОГАУЗ 
«Томская клиническая психиатрическая 
больница» (детское диспансерное 
отделение) 
г. Томск, ул. Северный городок, 52.

Это психиатры и психологи, которые ведут прием 
по разным вопросам.

Ðåãèñòðàòóðà:

+7 (3822) 469-127
(äåòè – äî 14 ëåò)

+7 (3822) 468-487
(ïîäðîñòêè – ñ 15 ëåò)
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КаК Определить 
интернет-рисКи

пОЧему интернет  
мОжет быть Опасен?

нО всегда ли этО 
безОпаснО?

Через интернет злоумышленники 

могут получить дОстУп К твОей 

лиЧнОй инфОрМации,  

сведенияМ О твОей сеМье и 

использовать это в преступных целях; 

вовлечь тебя в опасные игры, группы 

и сообщества, втянуть в незаконную 

деятельность и причинить вред.

ты знаешь, что сегодня твоих сверстников  

часто называют «поколением быстрых кнопок»,  

«цифровым поколением»?  

и уж точно знаешь, почему!  

ваш привычный мир — интернет-среда —  

такое удобное и логичное жизненное пространство. 

интернет – твой незаменимый помощник  

в учебе и развлечениях.  

Здесь ты находишь много нужной и важной  

информации, можешь общаться со всеми  

своими друзьями, находящимися  

даже на другом конце Земли. 

информацию в интернете трудно проверять,  

поэтому злоумышленники могут использовать  

интернет-пространство для распространения 

информации, опасной для твоего здоровья, развития 

и даже жизни.
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и даже жизни.
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КаК  прОтивОстОять  
интернет-рисКам и КаК 
самОму защитить себя?

прОстые правила рабОты 

в интернет-среде

интернет безОпасен, если 

ты испОльзуешь разрешенные 

сайты, умеешь рабОтать 

с инфОрмацией, КритиЧнО 

ОтнОсишься К ней!

Для обеспечения безопасности 
при использовании интернета 
соблюдай простые правила.

Всегда спрашиВай родителей  
о том, что тебя встревожило в интернете. 
они помогут тебе понять, безопасно  
ли это или нет!

Не рассказывай о себе  
НезНакомым людям: где ты живешь, 
в какой школе учишься, не давай номер 
телефона. 

Но, в то же время, общаясь в интернете, 
будь дружелюбеН с другими. Не пиши 
грубых слов, потому что ты можешь 
нечаянно обидеть человека. 

Не встречайся вживую без взрослых 
с людьми из иНтерНета.  
в интернете многие люди рассказывают о 
себе неправду. 

Не отправляй 
фотографии 
людям, 
которых 
ты Не зНаешь. 

Добавляй в 
Друзья 
только  
знакомых 
тебе люДей. 

Если тЕбя кто-то 
расстроил или 
обидЕл, 
обязатЕльно 
расскажи 
взрослому. 

Не Нажимай На 
подозрительНые 
ссылки. 
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прОстые правила рабОты 

в интернет-среде

прОстые правила рабОты 

в интернет-среде

Не указывай личНую иНформацию 
при регистрации На сайте (свое настоящее имя, 
возраст, город проживания и т.д.), т.к. она может быть 
доступна незнакомым людям. 

Если тебе приходят письма с неприятным и оскорбляющим 
содержанием, если кто-то ведет себя по отношению к тебе 
неподобающим образом, 
сообщи об этом родитЕлю или пЕдагогу.

Остерегайся заманчивых 
предлОжений рабОты, 
êîãäà ïðåäëàãàþò ñîëèäíîå 
âîçíàãðàæäåíèå çà îáåùàíèå ëåãêîé è 
íåîáðåìåíÿþùåé ðàáîòû.

Если тебе пришло сообщение  
с незнакомого адреса, не открывай его, 
это можЕт быть вирус-письмо. 

не открывай файлы от 
незнакомцев,  
â íèõ ìîãóò áûòü âèðóñû èëè 
ôîòî/âèäåî ñ àãðåññèâíûì 
ñîäåðæàíèåì.

Не добавляй незнакомых людей к 
себе Â ÄÐÓÇÜß: âèðòóàëüíûå 
çíàêîìûå ìîãóò áûòü íå òåìè, çà êîãî 
ñåáÿ âûäàþò.

Используй 
веб-камеру 
только прИ
общенИИ  
с друзьямИ. 

Нежелательные письма от незнакомых 
людей Называются «спам».  
Если ты получил такое письмо, не 
отвечай на него.

Общайся с родителями, педагогами или специалистами 
твоей школы, если чувствуешь, что ты Один не 
мОжешь разОбраться в ситуации в интернет-
среде.

Всегда сообщай Взрослому обо всех случаях в 
Интернете, которые ВызВалИ у тебя смущенИе 
ИлИ треВогу.

НАУЧИ  СВОИХ  РОДИТЕЛЕЙ  ПРАВИЛАМ  
БЕЗОПАСНОСТИ В ИНТЕРНЕТЕ !  
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всерОссийсКий 
детсКий  

телефОн дОверия
8-800-2000-122

инфОрмациОнный пОртал О всех 

видах зависимОстей, связанных 

с КОмпьютерными и мОбильными 

устрОйствами. 

пОлезные ссылКи

психологическое консультирование, экстренная и кризисная 
психологическая помощь для детей в трудной жизненной 
ситуации, подростков и их родителей 
(бесплатно, круглосуточно) специализированные страницы сайта фгбну

«центр защиты прав и интересОв 

детей»: «пОддержКа детства», 

«твОе правО», 

«инфОрмациОнная безОпаснОсть», 

«ценнОсть жизни»:

www.fcprc.ru

фОнд пОддержКи детей,  

нахОдящихся в труднОй 

жизненнОй ситуации 

fond-detyam.ru

линия пОмОщи «дети Онлайн».

detionline.com/helpline/risks

netaddiction.ru/1

VK.COM/TRAVLINET
POBEDISH.RU
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ÏÎÎÁÙÀÒÜÑß Ñ 
ÏÑÈÕÎËÎÃÎÌ ONLINE

ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÀß ÎÍËÀÉÍ-ÏÎÌÎÙÜ 
ÏÎÄÐÎÑÒÊÀÌ È ÌÎËÎÄÅÆÈ ÄÎ 23 ËÅÒ

ÒÂÎßÒÅÐÐÈÒÎÐÈß.ÎÍËÀÉÍ

ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÀß ÏÎÌÎÙÜ 
ÏÎÄÐÎÑÒÊÀÌ «ÏÎÌÎÙÜÐßÄÎÌ.ÐÔ» 

Â ÐÅÆÈÌÅ ÏÅÐÅÏÈÑÊÈ

POMOSCHRYADOM.RU

ÊÀÁÈÍÅÒ 
ÎÍËÀÉÍ-ÊÎÍÑÓËÜÒÈÐÎÂÀÍÈß ÄËß 

ÏÎÄÐÎÑÒÊÎÂ È ÌÎËÎÄÅÆÈ

PROPSYTEEN.RU



ÏÎÌÎÙÜ 
ÏÎÄÐÎÑÒÊÀÌ 
Â ÒÎÌÑÊÎÉ ÎÁËÀÑÒÈ

Медико-педагогический центр ОГАУЗ 
«Томская клиническая психиатрическая 
больница» (детское диспансерное 
отделение) 
г. Томск, ул. Северный городок, 52.

Это психиатры и психологи, которые ведут прием 
по разным вопросам.

Ðåãèñòðàòóðà:

+7 (3822) 469-127
(äåòè – äî 14 ëåò)

+7 (3822) 468-487
(ïîäðîñòêè – ñ 15 ëåò)
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