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А теперь ПРИСТУПИМ...
Создай себе приятную атмосферу, при желании включи
приятную фоновую музыку, или же наслаждайся тишиной. 

КОЛЕСО РАВНОВЕСИЯ 
Начнем с того, что необходимо начать

максимально целостный обзор своей жизни.
Для Для этого отметь крестиками по шкале от 1 до 10, насколько ты
доволен на сегодняшний день тем или иным аспектом жизни.
1 – вообще не доволен, находится на рисунке возле отметки Я, 

10 – очень доволен   

Теперь соедини, пожалуйста, крестики!
Чем «больше и круглее» результат, тем больше ты,

должно быть, доволен жизнью.
ППомни, что в каждой сфере есть много того,

что ты мог бы сделать для развития и улучшений в жизни.

Ниже мы поможем тебе это обдумать.

 СЕМЬЯ

ФИЗИЧЕКСКАЯ
АКТИВНОСТЬ

САМОРАЗВИТИЕ

ХОББИ, ОТДЫХ,
СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ
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KAKvlE ,UEvlCTBv1$l $l Y>KE nPE,UnPvlHvlMAKJ ,un5l 
E>KE,UHEBHOro no,u,UEP>KAHv1$l CBOEro 

,UYWEBHOro 3,UOPOBb$l? 

NB! B03MO>KHO, Tbl He Aenan 3TOro OC03HaHHO, HO Tbl HaBepH�Ka Ha�AeWb LJTO-TO 
B CBOl-1X Ae�CTBl-1�X. LJTO nOAOWno 661 nOA 3Tl-1 Kpl-1Tep1-11-1, Hanp1-1Mep TaK1-1e KaK: 

nOAAep>1<aH1-1e PYTl-1Hbl cHa, p1-1cosaH1-1e, npocnyw1-1saH1-1e MY361Kl-1, nporynKl-1 1-1 T.A. 

KAKvlE nPv1Bbl4Kvl ,UYWEBHOro 
3,UOPOBb$l $l X04Y PA3Bv1Tb? 

Hanp1-1Mep: nO>Kl-1Tbrn cnaTb Ka>KAbl� AeHb np1-1MepHO B OAHO 1,1 TO >Ke speM�, YTPOM B 
TeLJeH1-1e nonyLJaca nocne npo6y>1<AeH1-1� He 1-1cnonb3OBaTb raA>KeTbl, Bb1n1-1saTb naKaH 
BOAbl 1,1 n1-1caTb LJTO-Hl-16YAblAyMaTb/661Tb HaeAl-1He C co6o�; 661Tb B ABl-1>KeHl-11-1 Ha 
CBe>KeM BO3Ayxe e>KeAHeBHO Ml-1Hl-1MYM 30 Ml-1HYT; BblAen�Tb B TeLJeH1-1e pa6oLJero AH� 
3 Ml-1HYTbl An� Hl-1LJero-He-AenaHl-1� 1-1 CMOTpeTb s OKHO 1-1n1-1 >Ke cosepwaTb 
He6onbWYIO nporynKy ; AenaTb B HeAenlO OAl-1H <<pa3rpy30LJHbl� AeHb>) OT raA>KeTOB. 
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MO� v1HCTPYKUv1� An� APYrv1X n�)].Ev1, 
ECnv1 � YYBCTBY� CE6� nnoxo 

Ee MO>KHO OTnpaBv1Tb v1M v1nv1 3a4v1TaTb.

Hanp�tv1ep: 

EC,(1/,M.,, .;i,, 6 UW'l.,{rj--U}-..M.,, � /A..,dlM/ � ..M.,j--{£,1 zp-tjv1!VVf-W-', � .;i,, ?1-CO().,f-OC,v- 6 
W\-0-'..M/, 'l,W\,0-0 w � VvO-O M,tM.{r 6 � CMN f-Ul.-W /M-U.I C/ W-00-W. M /-U.I o 0_ oe,vw

11\..0-'� vto_, � 6 bV 6 ���� 0-0 � IN � � 

'-U<M,I 6w � ..M.,j--{£,1 11\..0-'..M..O--'tAr. D.JWv � o __Qe,Wv 111..0t vto � 6wc_ ___ _ 
0�/MM-tdl,,{rf-W- 6��� IN �---0--�-�--��---�--
'l,W\,O-ObV 6w � � 0__� ____ /A..,dlM/ ___ �----���------

EC,(1/,M.,, ..>l/ � 6tuM/, 'l,W\.0--..M.,j--{£/ ?1-C1-W-' VvO-OM,tM.{r �1--W-'�, 11\,{)-'rl"--'tA..vvvrU,C,W\.tv, 
o�..M.,j--{£,1 �l-0 60--� Ho--� 6w 06v<-0{.,,(.,Wlll, 'l,W\.0--3W\.O-' 6�----­
C-UUA.MM<.,o-,..M.,, �JL,0-C,{r IN .;i,, Vl.{-'-<>-6a..uw.,6().,f-OC,v- 6 �e, 00--JLU; WLAJOD-1<.Aj /-0 �, W\-0-', 

� U,C,W\.tv, � ..M.,j--{£,1 « � �.JWU,wt.,, /A..,dlM/ � 6
f-Ul.C,tN\,0--� r0 u,z.,p-tj », a.,� 5-0 oe,vw � ��, W\-0-' a��

11\..0-'-00-0 po-..AMJ � /.,vW\,{r � V\-0-0 � IN � 'l,W\.0--- W\-0-' � 

6�C/6tkMM/. � 0000 6tuM/D-'-UA-Uro��

v1Aei.1, KaK pacCKa3aTb o csoi.1x nepe>Ki.1BaHi.1�x MO>KHO Ha111rn Ha https://peaasi.ee/kuidas-raakida/ 
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3A YTO 5l 6nArO,O.APEH CBOEvl >Kv13Hv1? 
,o.n5l HAnOMv1HAHv15l CE6E B cnO>KHblE nEPvlO,O.bl. 

Hanp1t1Mep: 3a mo.Qe111, c KeM Mory no.Qen1t1TbUl 
nepe>t<1t1BaH1t1�M1t1 B TPYAHYIO M1t1Hyry; 

3a TO, LJTO y MeH� eCTb ,QOM, r,Qe >Klt!Tb; 
3a BKYCHYIO Kawy cero,QH� Ha 3aBTpaK; 
3a BO3MO>KHOCTb COBepwaTb ,QnltlHHble 
nporynK1t1 Ha cse>t<eM B03.Qyxe 1,1 T . .Q. 

6nA,OAAPHOCTb nOHvl>KAET YPOBEHb CTPECCA, 

noMor AET COXPAH>lTb 3.0.0POBbE, 

no.Q.QEP>KvlBAET n03v1TvlBHOE MblWnEHvlE v1 

Bnvl>lET HA XvlMvlKJ HAWE,O M031 A n03v1TvlBHO. 

1. Ka>KAbl� AeHb nl-1Wl-1 B AHeBHl-1K, 3a 4TO Tbl 6naroAapeH -

nepe4l-1CJll-1 Ml-1Hl-1MYM Tpl-1 nyHKTa. ny4we scero 3anoJ1H�Tb AHeBHl-1K 
yrpoM, KOrAa AeHb TOJlbKO Ha4l-1Haerc�, l-1Jll-1 Be4epoM nepeA CHOM. 

2. CAena� npl-1Bbl4KO� rosopl-1Tb
JlKJA�M B CBOel-1 >Kl-13Hl-1, 3a 4TO Tbl l-1X u.eHl-1Wb. 
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KAKv1E JJ.Ev1CTBv15l noMor AKJT MHE PACCnA6v1TbC5l 

v1 C03J].ATb XOPOWEE CAMOYYBCTBv1E? 

11 

Hanpl-1Mep: nporynKa Ml-1Hl-1MYM 
45 Ml-1HYT, l-1rpbl c nl06l-1MblM 

nl-1TOMU,eM, cayHa, pa3rn�AblBaHl-1e 
nl-1CTBbl CTO�w,ero 3a OKHOM Aepesa, 

3BOHKl-1 POAl-1Ten�M, npOCMOTp 
CMeWHblX Bl-1AeO C youtube,

speM� nposeAeHHoe c APYrDM, 
l-1HTeHCl-1BHa� rpeHl-1pOBKa. 
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МОЯ ЛЮБИМАЯ МУЗЫКА, КНИГИ, ВИДЕО, 
ПОДКАСТЫ, КАРТИНКИ, ССЫЛКИ, КОТОРЫЕ 
ПОМОГАЮТ МНЕ УЛУЧШАТЬ САМОЧУВСТВИЕ:
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Моя негативная мысль о себе
Как бы я сказал это, разговаривая с 

лучшим другом?

Ну опять я с этим
не справился!

Я дал себе возможность и 
попробовал. Не все было идеально, 
но кое-что получилось, я приму 
этот урок, а в следующий раз 
буду мудрее.

О ЧЕМ Я СКЛОНЕН ДУМАТЬ И ГОВОРИТЬ СЕБЕ,
НО ЧТО Я НА САМОМ ДЕЛЕ ХОЧУ СКАЗАТЬ?

Напиши в левый столбец таблицы мысли, что ты склонен повторять у себя в голове, а в 
правый столбец то, что ты перефразируешь так, будто ты говоришь со своим лучшим 
другом. Исследования ученых доказывают, что более позитивный и ободряющий 

внутренний разговор с собой может уменьшить стресс, усилить чувство
бблагополучия, а также производительность.

Пример:



nl.,1CbMO CAMOMY CE6E: 

HAnv1Wv1 CKJ.QA HAnOMv1HAHv17l v1 060.QPEHv1E CAMOMY 

CE6E HA BPEMll, ECJlv1 TE6E CTAHET HEXOPOWO. 

3TO OLJeHb 060ApfleT - LJlt!TaTb Han1t1caHHble CBOell! PYKOIII MblCnltl 1,1 no>t<enaHltlfl, 
KOrAa Tbl HaXOAlt!WbCfl B cno>KHOIII C1t1Tyau,1t11t1. Hall!Altl Anfl Han1t1caH1t1fl 3TOro n1t1CbMa 

BpeMf!, rnaBHOe - n1t1Wlt1 OT Bcero cepAU,a TO, LJTO nonyLJltlTCfl. 
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KAKv1E Y MEH5l ECTb .QOCTv1>KEHv15l K HACT05llUEMY 

MOMEHTY? YEM 5l M01Y 661Tb 10P.Q? 

Hanp�,nv1ep: CIOAa MO>KeWb n�caTb KaK 6onbw�e. raK � He6onbw�e AOCT�>KeH��. 
KOTOpble y re6� nonylrnn�Cb K AaHHOMY MOMeHTY, Hanp�Mep Aa>Ke TO, LJTO Tbl 

ynbl6Hynrn He3HaKOMOMY LJenoBeKy Ha yn�u,e, HayLJ�nrn BKYCHO r□TOB�Tb, �CKan 
noMOW,b B cno>KHble MOMeHTbl, C03Aan AOBep�renbHble OTHOWeH�� C ApyrnM� 

nlOAbM�, nyLJwe HayLJ�nrn cnpasn�Tbrn c TPYAHOCT�M�, 3aKOHLJ�n KaKoi:;,-H�6YAb 
yposeHb o6yLJeH��. 3aH�Manrn caMopa3B�T�eM � T.A. 

KAKv1E Y MEH5l ECTb >KEnAHv15l v1 MEYTbl, YTO ElUE 

B >Kv13Hv1 5l XOTEn 661 C.QEnATb v1nv1 .QOCTv1Yb ? 

Hanp�Mep: KaK�e Mena Tbl 661 xoren nocer�Tb, c KeM o6w,arbrn, KaK 
caMOCOBepweHCTBOBaTbrn, LJTO ew,e nonpo6oBaTb/BblYLJ�Tb 

KaK�e MOMeHTbl nepe>K�Tb? 
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v1TOrv1 
O6AYM61sa� l-1 3anl-1eb1sa� see 3TO, Tbl npowen 6onbwo� l-1 sa>1<Hbl� npou,eec. 

Ynb16Hl-1eb ee6e, noxnona� ee6� no nne4y l-1nl-1 o6Hl-1Ml-1 ee6�. 

B eny4ae, eenl-1 Tbl e�e He noAenl-1ne� Hl-1 e KeM eoAep>1<aHl-1eM 3TO� pa604e� 
TeTpaAl-1, TO TO y Te6� eeTb OTnl-14Ha� S03MO>KHOeTb nOAenl-1Tbe� 4aeTblO 
esOl-1X Mblene� e ApyroM, 4neHOM eeMbl-1, nel-1xonoroM, Y4l-1TeneM l-1nl-1 e 

KeM-TO APYrl-1M, KOMY AOSep�eWb. 

CoseTyeM Aep>1<aTb TeTpaAb s TaKOM MeeTe, 4T0661 oHa 661na AOeTynHa Te6e 
KaK s xopowl-1e, TaK l,1 s He 04eHb xopowl-1e MOMeHTbl, 4T06bl Tbl Mor 

OTKpblTb ee, nonl-1eTaTb, n04l-1TaTb HanOMl-1HaHl-1� OT eaMoro ee6�. 

Eenl-1 y Te6� eeTb 6eenoKo�eTSO, sonpoe l-1nl-1 eOMHeHl-1� no nOSOAY 
AYWesHoro 3AOPOSb�, l-1nl-1 eenl-1 Tbl 4yseTsyewb, 4TO HY>KAaewbe� S 

nOMO�l-1, TO o6paTl-1eb K KOHeynbTaHTaM peaasi.ee -

https://peaasi.ee/kysi-noustajalt/. 
Hawl-1 KOHeynbTaHTbl onblTHble eneu,l-1anl-1eTbl S ecpepe AYWesHoro 3AOPOSb�, 

OHl-1 OTSeT�T Te6e npl-1 nepso� S03MO>KHOeTl-1 l,1 He n03AHee, 
4eM s Te4eHl-1e Tpex AHe�. 

Be6-KoHeynbTaU,l-1l-1 TaK>1<e npeAnaraeT lahendus.net l-1 TaM TaK>1<e eeTb 6a3a 
AaHHblX no y4pe>1<AeHl-1�M l-1 eneu,l-1anl-1eTaM, 3aHl-1MalO�l-1Me� sonpoeaMl-1 

AYWesHoro 3AOPOSb� no see� 3eTOHl-1l-1 

https://lahendus.net/database 

ECnvl vlMEEWb )].Eno C 
V V 

HEOTnO>KHOvl nP06nEMOv1, 3B0Hv1: 

nv1Hv15l >Kv13Hv1 

6558 088 (no-3CTOHCKv1) 

655 5688 (no-pyccKv1) 

(e>KeAHeBHO c 19.00-7.00) 

noMOLUb JJ.ET5lM: 116111 (KpyrnocyT04HO)

noMOLUb >KEPTBAM: 116006 (KpyrnocyT04HO)

CKOPA5l noMOLUb: 112 (KpyrnocyT04HO)
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KAnEH.UAPV1 .UYWEBHOro 3.UOPOBb5l 

nH 

Tbl MO>f<eWb caMOCTOf!TenbHO 3anonHf!Tb 3TOT n�CT � 
OTMeYaTb era no Mernu,aM �n� rDAaM, Ka>f<Abl� AeHb, 
cornaCHo cserocpopy rsoero nc�x�YeCKoro 3AOPOBbf!. 

BT Co 4T nr (6 Be 

1 2 3 4 5 6 7 8 8 10 11 12 13 14 15 16 1718 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 

I 

np� >f<enaH�� MO>f<HO pacneYararb 3TY crpaH�u,y c se6-ca�ra 
nepso� noMO�� AYWeBHOMY 3AOPOBbfO: 

esmaabi .peaasi .ee 

esmaabi.peaasi.ee
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