
КГУ «РЕГИОНАЛЬНЫЙ ЦЕНТР ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДДЕРЖКИ 

И ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ» УПРАВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАНИЯ 

АКИМАТА КОСТАНАЙСКОЙ ОБЛАСТИ

ПАМЯТКА 
«Как бороться с негативом?»

(для учащихся)

ОБСУДИТЬ ПРОБЛЕМУ. 
Обсудить причину негатива и 

эмоции с ним связанные с 

близкими людьми.

ПРОГУЛКА. 
Покинуть привычное окружение и 

прогуляться на свежем воздухе в 

одиночестве или в компании.

АРТ – ТЕРАПИЯ. 
Выплеснуть любые эмоции в 

творчество, даже если они 

негативные.

ОСТАНОВИТЬ МЫСЛИ. 
Попробовать ни о чем не думать. Определить какие мысли 

доминируют, искусственно затормозив «мыслеток».

ИЗМЕНИТЬ ЯЗЫК 
ТЕЛА. 

Выпрямить спину, 

расправить плечи, 

расслабить тело, 

улыбнуться.

СПИСОК БЛАГОДАРНОСТЕЙ.
Проанализировать свою жизнь с точки зрения 

позитива, написать за что и кому вы 

благодарны.



ҚОСТАНАЙ ОБЛЫСЫ ӘКІМДІГІ БІЛІМ БАСҚАРМАСЫНЫҢ 

«ПСИХОЛОГИЯЛЫҚ ҚОЛДАУ ЖӘНЕ ҚОСЫМША БІЛІМ БЕРУ ӨҢІРЛІК 

ОРТАЛЫҒЫ» КММ 

ЖАДЫНАМА 
«Негативпен қалай күресуге болады?»

(оқушыларға арналған)

ОЙЛАРДЫ ТОҚТАТУ.
Ештеңе туралы ойламауға тырысыңыз. «Ойларды» жасанды түрде 

баяулату арқылы қандай ойлар басым болатынын анықтаңыз.

ДЕНЕ ТІЛІН 
ӨЗГЕРТІҢІЗ.

Арқаңызды түзетіңіз, 

иықты түзетіңіз, денеңізді 

босаңсытыңыз, күліңіз. МӘСЕЛЕНІ ТАЛҚЫЛАҢЫЗ.
Жақын адамдармен байланысты 

негативтіліктің себебін және 

онымен байланысты эмоцияларды 

талқылаңыз.

ӨНЕР – ТЕРАПИЯ.
Шығармашылықта кез келген 

эмоцияны, тіпті теріс болса да, 

тастаңыз.

СЕРУЕНДЕУ.
Таныс ортаны тастап, таза ауада жалғыз 

немесе серіктестікте серуендеңіз.

АЛҒЫС ТІЗІМІ. 
Өміріңізді позитивті тұрғыдан талдаңыз, не 

үшін және кімге риза екеніңізді жазыңыз.


