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ВO — 64жAO!

В4Hе EBEFBяA8е — CеD6BEFеCеAAB!

В4H4 ж87AP — 5еEцеAA4!

ПDедEF46PFе, GFB 6O C8?BFO. П8?BFO E6BегB 6AуFDеAAегB
EBEFBяA8я. ИABгд4 8@ AужA4 E6я7P E 7е@?ей 8?8 CB@BщP

HFуD@4A4. ЭFB — Aе E?45BEFP, 4 G4EFP CB?еF4.

@centergarmonization

4;я 64E 8 64H8E 5;87:8E. 

Д?O ?N5>7>, >F> чG6EF6G9F, 

чF> ?>ч64 Gх>88F 87-?>8 =>7.



@centergarmonization

БЛОК 1: э>EFDенны= (>D<F<GеE>ая E<FGаF<я)
КBгд4 CDя@B EейG4E BGеAP C?BIB, EFD4HAB, Bд8ABкB 8 к4жеFEя,
GFB ECD46?яFPEя AеF E8?.

4 �еFEк8й Fе?еHBA дB6еD8я: 8-800-2000-122, E @B58?PABгB: 
124

4 ФедеD4?PA4я кDGг?BEGFBчA4я гBDяч4я ?8A8я CB Bк474A8R
CE8IB?Bг8чеEкBй CB@Bщ8 EFGдеAчеEкBй @B?Bдёж8: 
8-800-222-55-71

4 &е?еHBA AеBF?BжABй CE8IB?Bг8чеEкBй CB@Bщ8 МBEкB6EкBй
E?Gж5O CE8IB?Bг8чеEкBй CB@Bщ8 A4Eе?еA8R:
051 3 E гBDBдEкBгB +7 495 051 3 E @B58?PABгB

4 �BDяч4я ?8A8я JеAFD4 QкEFDеAABй CE8IB?Bг8чеEкBй CB@Bщ8
МЧ% $BEE88: +7 495 989 50 50

КFB A4 дDGгB@ кBAJе? ПDBHеEE8BA4?PAOй CE8IB?Bг.
В4E 6OE?GH4юF 5е7 BEGждеA8я 8 CB@BгGF A4йF8 BCBDG 
6AGFD8 Eе5я. ЭFB 5еEC?4FAB E ?R5BгB Fе?еHBA4.?

— КD878EAOй ч4F (д?я FеI, кB@G E?BжAB 76BA8FP):
«Т6Bя FеDD8FBD8я BA?4йA» (EEO?к4 6 BC8E4A88) 4ABA8@A4я
CB@BщP CB CеDеC8Eке.

— Ч4F CE8IB?Bг8чеEкBй CBддеDжк8 A4 E4йFе МBEкB6EкBй E?Gж5O
CE8IB?Bг8чеEкBй CB@Bщ8 A4Eе?еA8R (EEO?к4 6 BC8E4A88).



@centergarmonization

БЛОК 2: шBC@<а=A><= (?>вA54=5в=ы5 <=AB@C<5=Bы)
КBгд0 AеF кD878E0, AB A4кBC8?4EP GEF4?BEFP, FDе6Bг4,
AеCBAяFAOе GG6EF64, кBAH?8кFO.

1. �AуFDеAA8й кB@C0E (?Bк0?PA0я CB@BщP):
4 &еD4Cе6F/CE8I84FD. ИABгд4 CD8G8A4 A4HегB EBEFBяA8я 4 
6 H878B?Bг88. �D4G CB@BжеF QFB 8Eк?RG8FP 8?8 A4CD468F д4?PHе.

4 �?87к8е, DBдAOе 8 дDG7Pя 3 EBJ84?PA4я CBддеDжк4, кBFBD4я
6Eегд4 DядB@.

4 %CеJ84?8EFO-CE8IB?Bг8 G4EFABй CD4кF8к8, кBFBDOI 6O5еDеFе
8@еAAB 6O.

2. �AешA8е �07O (BA?0йA-DеEуDEO):
4 «�B@BщP DядB@» (EEO?к0 в BC8E0A88) 3 CBDF4? 
д?я CBдDBEFкB6, где @ABгB EF4Fей, FеEFB6 8 еEFP 6B7@BжABEFP
ECDBE8FP EB6еF4.

4 «/ 4  Bд8Fе?P» (EEO?к0 в BC8E0A88) 3 7деEP @BжAB A4йF8
BF6еFO A4 E?BжAOе 6BCDBEO B Eе@Pе 8 BFABHеA8яI.

4 Те?егD0@-к0A0?O CE8хB?BгBв. Ч4EFB F4@ еEFP CB?е7AOе CBEFO 
8 8AHBD@4J8я B FB@, к4к CB?GG8FP кBAEG?PF4J8R. НB 7деEP AGжAB
CBдIBд8FP к 6BCDBEG кD8F8GеEк8, GFB5O Aе CBC4EFP 6 DGк8
H4D?4F4A4. %@BFD8Fе A4 BF7O6O, кB@@еAF4D88, B5D47B64A8е 
8 BCOF D45BFO ECеJ84?8EF4.



@centergarmonization

1. �D87A4FP CDB5?е@у. Не B1еEJеA820FP GG2EF20 HD070@8 
«д0 еDGAд0» 8?8 «2B7P@8 Eе1я 2 DGк8».

2. �OE?уH4FP. ПDBEFB 1OFP DядB@. �е7 EB2еFB2. ИABгд0 QFB E0@Bе
20жABе.

3. СBхD4A8Fе дB6еD8е, AB Aе хD4A8Fе E@еDFе?PAB BC4EAOе
EекDеFO. ЕE?8 2O E?OH8Fе E?B20 B EG8J8де 8?8 CD8G8AеA88 Eе1е
Fяже?BгB 2Dед0 — QFB FBF E?GG0й, кBгд0 AGжAB A0DGH8FP
кBAH8деAJ80?PABEFP 8 B1D0F8FPEя к ECеJ80?8EFG. Не 1еD8Fе 
A0 Eе1я CеDEBA0?PAGR BF2еFEF2еAABEFP 74 Gужую ж87AP.

4. �удPFе у6еDеAO, GFB 6O 6 EBEFBяA88 CB@BGP. ПDед?Bж8Fе
20D80AFO: «/ @BгG E FB1Bй CB72BA8FP A0 Те?еHBA дB2еD8я?»,
«ХBGеHP, @O 2@еEFе A0йде@ ECеJ80?8EF0 CE8IB?Bг0?».

�O @BжеFе дейEF2B20FP CB 4?гBD8F@у 87 ����� 1, AB 6@еEFе.

БЛОК 3: з45оF4 о 8рG79
ЧFB де?0FP, еE?8 C?BхB 5?87кB@у Gе?B6еку? ТBгд0 8@еAAB 2O
EF0AB28FеEP 20жAейH8@ 72еAB@ CBддеDжк8.



@centergarmonization

БЛОК 4: <AEFDG>F<O CB CD<@5A5A<N 
(GFB 45?аFь CDO@B E5=GаE?)

Ш4г 1: BцеA8 уDB6еAь FDе6Bг8.
Д?я QFBгB @BжAB 8ECB?P7B64FP ECеJ84?PAOе @еFBд8к8:
Шк4?4 FDе6Bг8 %C8?5еDгеD4-Х4A8A4 8?8 Шк4?4 Dе4кF86ABй 
8 ?8GABEFABй FDе6BжABEF8, Ш$�& 

Ш4г 2: Eде?4й CеD6Bе дейEF68е.
ЭFB @BжеF 5OFP Bд8A к?8к CB EEO?ке.
ЭFB @BжеF 5OFP A45BD AB@еD4.
ЭFB @BжеF 5OFP HD474: « Aе AGжA4 CB@BщP».

Ш4г 3: CB@A8Fе B г?46AB@ CD468?е!
�5D4щ4FьEя 74 CB@Bщью — ABD@4?ьAB. ЭFB CD87A4к E8?O 
8 G@еA8я GCD46?яFP E6Bей ж87APR. %4@Oе кDGFOе C8?BFO 7A4RF,
кBгд4 AGжAB 74CDBE8FP CB@BщP д8ECеFGеD4.

ВАЖ��! $е7G?PF4FO 8 8AFеDCDеF4J88, CB?GGеAAOе
5е7 GG4EF8я ECеJ84?8EFB6, Aе E?едGеF 6BECD8A8@4FP
E?8HкB@ EеDPе7AB. Д84гABEF8GеEкGR JеAABEFP
8@еRF FB?PкB 8EE?едB64A8я, CDB6едеAAOе
CDBHеEE8BA4?PAO@ CE8IB?BгB@.


	Вы — важны!
	Памятка-инструмент: твой личный контрольный центр
	для вас и ваших близких.  Для любого, кто чувствует,  что почва уходит из-под ног.
	Представьте, что вы пилоты. Пилоты своего внутреннего состояния. Иногда им нужна связь с землей или помощь штурмана. Это — не слабость, а часть полета.

	@centergarmonization

	БЛОК 1: экстренный (критическая ситуация)
	БЛОК 2: штурманский (повседневные инструменты)
	БЛОК 3: забота о друге
	БЛОК 4: инструкция по применению  (что делать прямо сейчас?)
	Шаг 2: сделай первое действие.
	ВАЖНО! Результаты и интерпретации, полученные без участия специалистов, не следует воспринимать слишком серьезно. Диагностическую ценность имеют только исследования, проведенные профессиональным психологом.


