
КГУ «РЕГИОНАЛЬНЫЙ ЦЕНТР ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДДЕРЖКИ 

И ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ» УПРАВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАНИЯ 

АКИМАТА КОСТАНАЙСКОЙ ОБЛАСТИ

ПАМЯТКА
«Как избавиться от стресса?» 

Напишите письмо

Душевную тяжесть можно выразить 

через описание своих переживаний. 

Причем не обязательно писать какому-то 

конкретному адресату. Записи могут 

носить дневниковый характер. 

Сделайте себе подарок

Можно буквально выполнить эту 

рекомендацию, то есть пойти немедленно в 

магазин и купить себе что-либо. Другой 

вариант: предоставить себе на 2-3 часа 

полную свободу, не скованную никакими 

обязанностями.

Помогите другому!

Проявляя альтруизм, вы и себе 

делаете добро.

Все что не делается, все к 

лучшему!

Эту не менее известную поговорку 

можно перефразировать так: что бы 

не происходило, во всем есть что-то 

положительное. И вообще - любые 

препятствия только закаляют 

личность.



ҚОСТАНАЙ ОБЛЫСЫ ӘКІМДІГІ БІЛІМ БАСҚАРМАСЫНЫҢ 

«ПСИХОЛОГИЯЛЫҚ ҚОЛДАУ ЖӘНЕ ҚОСЫМША БІЛІМ БЕРУ ӨҢІРЛІК 

ОРТАЛЫҒЫ» КММ 

ЖАДЫНАМА
«Стресстен қалай арылуға болады?» 

Хат жазыңыз
Психикалық ауырлықты олардың 

тәжірибесін сипаттау арқылы көрсетуге 

болады. Оның үстіне, нақты адресатқа 

хат жазудың қажеті жоқ. Жазбалар 

күнделік болуы мүмкін.

Өзіңізге сыйлық беріңіз
Бұл ұсынысты сөзбе-сөз орындауға 

болады, яғни дереу дүкенге барып, өзіңізге 

бірдеңе сатып алыңыз. Тағы бір нұсқа: 2-3 

сағат бойына толық еркіндік беріңіз, 

ешқандай міндеттемемен шектелмейді.

Басқаға көмектесіңіз!
Альтруист бола отырып, сіз өзіңізге 

жақсылық жасайсыз.

Орындалмағанның бәрі 

жақсылыққа!
Бұл кем емес атақты сөзді 

келесідей түсіндіруге болады: 

қандай жағдай болса да, барлық 

нәрседе жағымды нәрсе бар. Ал 

жалпы - кез келген кедергілер тек 

тұлғаны жігерлендіреді.


