
Памятка по формированию жизнестойкости у обучающихся 

 

1. Что такое жизнестойкость? 

 Жизнестойкость – это способность человека преодолевать трудности, 

адаптироваться к изменениям и восстанавливаться после неудач. 

Включает в себя эмоциональную устойчивость, уверенность в себе и навыки 

решения проблем. 

2. Почему важна жизнестойкость? 

1. Помогает эффективно справляться с экзаменационным стрессом и 

другими жизненными вызовами. 

2. Способствует формированию положительного отношения к жизни и 

повышению самооценки. 

3. Позволяет строить здоровые отношения с окружающими. 

3. Как развивать жизнестойкость? 

1. Эмоциональная грамотность: Учитесь распознавать и выражать свои 

эмоции. Практикуйте активное слушание. 

2. Управление стрессом: Осваивайте дыхательные упражнения, 

медитацию и другие техники релаксации. 

3. Целеполагание: Ставьте конкретные, измеримые, достижимые, 

релевантные и ограниченные во времени цели. 

4. Проблемно-ориентированный подход: Вместо избегания трудностей 

ищите возможности решения и роста. Обсуждайте с друзьями 

возможные варианты действий. 

5. Поддерживающие отношения: Общайтесь с людьми, которые вас 

поддерживают. Создавайте и укрепляйте дружеские связи. 

4. Способы практиковать жизнестойкость 

1.  Ведение дневника: Записывайте свои мысли и чувства, что позволит 

вам разобраться в эмоциях и обстоятельствах. 

2.  Рефлексия: Анализируйте свои успехи и неудачи. Что можно 

улучшить в будущем? 

3. Физическая активность: Регулярные занятия спортом способствуют 

улучшению настроения и снижению стресса. 

4. Креативные увлечения: Творчество (рисование, музыка, театр) 

помогает выражать себя и находить выход из сложных ситуаций. 

5. Помощь и поддержка 

1. Если вы чувствуете, что не справляетесь самостоятельно, обращайтесь 

за помощью к учителям, психологам или родителям. 

2. Используйте ресурсы, такие как горячие линии и группы поддержки, 

для получения необходимой информации и помощи. 



6. Полезные напоминания 

1. Не бойтесь ошибаться. Ошибки – это часть обучения и роста. 

2. Помните, что ваше мнение о себе должно основываться на ваших 

действиях, а не на оценках окружающих. 

3. Каждый человек уникален. Сравнивайте себя только с самим собой, а 

не с другими. 

4. Найдите баланс между учебой и отдыхом. Забота о себе – залог 

успешного преодоления трудностей. 

Заключение 

Развитие жизнестойкости — это процесс, который требует времени и 

терпения. Помните, что каждая трудность — это возможность стать сильнее.  


