
Предлагаем прием для отпускания прошлого.  
«Я делаю своѐ дело, а ты делаешь своѐ дело. 

Я живу в этом мире не для того, чтобы 
соответствовать твоим ожиданиям, 
а ты живѐшь в этом мире не для того, чтобы 
соответствовать моим. Ты — это ты. А я — это я. 
Если мы случайно встречаем друг друга — это 
прекрасно. А если нет — так тому и быть». 

9. Используйте в общении «Правило 
двадцати минут». Каждый день или вечер 
уделяйте своему ребенку хотя бы 20 минут.  

10. Составьте собственный перечень 
реальных ресурсов «Как пережить пред 
разводную ситуацию или развод». 
Проставьте галочки возле следующих 
позиций:  
 друзья; 
 родители, родственники; 
 подписчики, друзья в социальных сетях; 
 государственные/негосударственные 

центры поддержки и психологической помощи; 
 собственные организаторские способности; 
 умение находить информацию; 
 оптимизм; 
 связь с природой; 
 религия; 
 работа; 
 хобби; 
 желание отдавать, помогать; 
 креативность, талант к чему-нибудь; 
 здоровье.  
5-7 галочек – это уже большой ресурс, 

который позволит отойти от пережитого и 
заново наладить жизненное равновесие.  

11. Можно составить еще один список «Я 
могу» от 50–100 пунктов, обозначьте, что вы 
по-прежнему можете делать в новом 
социальном статусе. Вы можете придумывать 
до 10 пунктов, последовательно:  
 я могу улыбаться незнакомым людям в 

ответ на их улыбки; 

 я могу позитивно общаться с коллегами на 
работе; 
 я составляю документы без ошибок; 
 у меня получается делать вкусные 
бутерброды с красной рыбой; 
 я вижу красоту заката солнца; 
 я стал бегать по утрам… 
 я свободно общаюсь по телефону, 
назначаю встречи. 
 кто-то при встрече будет чувствовать ваше 
присутствие в своей жизни 

 
 
 
 
 
 
 
 
Не разделяйте свои «могу» на важное и 

неважное. Засчитываются абсолютно все 
варианты. Вы удивитесь, сколько всего вы 
снова можете, насколько вы сильны. 

 

Поверьте, что конец чего-то одного – 
это всегда начало чего-то нового! 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
     
 
 
 

 
 

Есть ли жизнь
после развода?

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(Для тех, кто погружен в проблему) 
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Есть ли жизнь
после развода?

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(Для тех, кто погружен в проблему) 

 

Уважаемые родители, 
 если Вы столкнулись с 

вашего 
ребенка, предлагаем вам 

ознакомиться с 
последовательностью 

действий: 
 

 
ВОЗДЕЙСТВУЙТЕ НА ШКОЛУ: 

 
Обращайтесь к классному 

руководителю с информацией о травли 
реьбенка в классе! Класный руководитель 
проверяет полученные факты, проводит 
работу с детьми совместно со школьным 
психологом. 

 Если результат не достигнут 
обращается к родителям детей абьюзеров! 

В сложных случаях классный 
руководитель привлекает к работе 
администрацию школы, социального 
педагога, инспектора по делам 
несовершеннолетних.  

 

ВАЖНО!!!  
 

Без вмешательства третьих сил сами 
дети не смогут разрешить ситуацию в 
классе Нужна постоянная работа с 
ребёнком и постоянный контроль. 

 

 
 
 

СОБИРАЙТЕ ДОКАЗАТЕЛЬНУЮ 
БАЗУ: 

 

1. Скриншоты, оскорбления, ссылки, 
показания одноклассников и свидетелей, 
заключения о поломках вещей, справки о 
причинении телесных повреждений, 
фото "плевков в портфель"кэш в гугле и 
т.д. 

 

2.  Анализируйте аккаунты 
зачинщиков травли в соц.сетях - в каких 
группах состоят, что постят, как 
разговаривают. Это поможет при 
составлении характеристики абьюзеров. 

 

 
 

 

3.  Записывайте аудио и видео (это не 
частные съемки - законом не 
запрещено). Если просят Вас прекратить 
съемку, аргументируйте тем, что 
собираете доказательную базу и 
пресекаете противоправные действия 
(по этой же схеме вас снимают на видео 
в магазинах) 

4 .ВАЖНО!!! Диктофон должен быть 
куплен в российском магазине 
(сохраните чек), а не через интернет, 
иначе вопросы будут вам задавать 
спецслужбы.  ( ст.138.1 УК РФ) 

 

 
 

ОБРАЩАЙТЕСЬ К ПСИХОЛОГУ 
 

Для получения заключения о 
психологическом состоянии ребенка. 
Важно! выбрать учреждение, имеющее 
право на выдачу психологических 
заключений. 

 

 
 
 
 



ПОЛУЧИТЕ КОНСУЛЬТАЦИЮ 
У  ЮРИСТА 

Если ситуация сложная и не хватает 
правовых знаний разбираться в тонкостях 
закона..  

АЛГОРИТМ  ДЕЙСТВИЙ 
  ПРИ  ТРАВЛЕ  ВАШЕГО  

РЕБЕНКА:: 

1. ПИШИТЕ ЗАЯВЛЕНИЕ:
- директору школы;

.- инспектору по делам несовершеннолетних

2. ПИШИТЕ ЖАЛОБЫ
о бездействии представителей

госучреждений: 
- в управление образования,
- в полицию,
- в прокуратуру,
- в аппарат уполномоченного по

правам ребенка. 

3. ДОКУМЕНТЫ ДЛЯ СУДА:
Для предъявления искового заяаления 

в судебные органы, собирайте документы, 
подтверждающие траты: 

- выписанные мелицинские 
препараты; 

- консультации психолога;
- консультации юриста;
- прайсы на испорченное имущество.
Кроме материального ущерба в

исковом заявлении можно указать и 
оценить причиненный моральный вред. 

ПОСТОЯННО 
 ОТСЛЕЖИВАЙТЕ СИТУАЦИЮ: 

- при необходимости провожайте
и встречайте ребенка из школы;

- поддерживайте его увлечения
вне школы;

- регулярно общайтесь
с администрацией школы.

?

(для родителей) 


