 Психологическая помощь
Психологическая помощь — это поддержка и содействие человеку или социальной группе в психологически сложной жизненной ситуации. Цель психологической помощи – снять психоэмоциональное напряжение, улучшить качество жизни и социальную адаптацию, повысить личную эффективность, привнести гармонию в отношения с самим собой и с окружающим миром.
 Психологическая помощь бывает бытовой и профессиональной. Когда мама утешает дочь после неудачной первой любви – это помощь житейская. Профессиональную поддержку оказывает специалист-психолог, который имеет медицинское или психологическое образование. 
Психологическая помощь бывает:
Виды психологической помощи:
· Психокоррекция. Это направленное психологическое воздействие для исправления личных или поведенческих особенностей, которые приводят к психоэмоциональным проблемам.
· Профилактика. Призвана предупреждать и предотвращать возможные нарушения личности и взаимоотношений.
· Консультирование. Ориентировано на помощь клиенту в конкретной жизненной ситуации – помогает принять решение о смене работы, выборе профессии, наладить отношения, преодолеть личный кризис.
· Просвещение. Призвано повышать грамотность и осознанность людей, а также общую культуру общества в сфере психологии.
· Кризисное вмешательство. Это помощь человеку, пребывающему в состоянии острого, длительного или осложненного кризиса после утраты близкого, катастрофы, участия в военных действиях.
· Реабилитация. Направлена на восстановление психологического и физического здоровья: интеллектуальных функций, навыков саморегуляции или коммуникации, склонности к формированию здоровой самооценки.
· Психодиагностика. Это все специфические средства для измерения и оценки индивидуальных особенностей человека (тесты, опросники).
· Психотерапия. Это особый вид лечения души, который не ставит целью устранить серьезное психическое заболевание, но помогает в лечении психологических проблем.
Принципы психологической помощи (этические):
Как и во многих профессиях, в деятельности психолога, при оказании им психологической помощи, существуют некоторые принципы и требования, реализация которых является обязательной. 
Среди наиболее важных этических принципов психологической помощи (по Ю. Алёшиной), традиционно выделяют следующие:
1. Доброжелательное и безоценочное отношение к клиенту, подразумевает "целый комплекс профессионального поведения, направленного на то, чтобы клиент чувствовал себя спокойно и комфортно".
2. Ориентация психолога на нормы и ценности клиента, а не на социально принятые нормы и правила, которая может позволить клиенту быть искренним и открытым.
3. Запрет давать советы. Потому, что жизнь человека и контекст её протекания уникальны и непредсказуемы, и человек является основным экспертом в своей собственной жизни.
5. Анонимность, означающая что никакая информация, сообщённая  психологу не может быть передана без его согласия.
6. Разграничение личных и профессиональных отношений.
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Детский телефон доверия
Психологическая помощь по Детскому телефону доверия доступна в круглосуточном режиме. 
Основные принципы работы Детского телефона доверия:
· Бесплатность – звонок любой продолжительности на Детский телефон доверия 8-800-2000-122 абсолютно бесплатный с любого мобильного или стационарного телефона. Телефон доверия в Твери и Тверской области : 55-17-18.
· Анонимность — общение с консультантом (психологом) Детского телефона доверия полностью анонимно: отсутствует определитель номера, можно представиться вымышленным именем. Консультанты Детского телефона доверия также работают под псевдонимами.
· Доступность — действует на всей территории России, позвонить можно из любой точки страны с любого телефона.
· Конфиденциальность — содержание разговора останется тайной. Никакая информация об обратившемся за помощью на Детский телефон доверия, а также о тематике его обращения не раскрывается.
· Профессионализм — на Детском телефоне доверия работают только квалифицированные специалисты – прошедшие специальную подготовку психологи-консультанты
       С какими вопросами можно обратиться за помощью на Детский телефон доверия?
Дорогие дети, вы только начинаете жить, поэтому все вопросы имеют значение! Не стоит думать, что ваша проблема несерьезна или не стоит внимания.
Если вы испытываете эмоциональный дискомфорт, например, из-за потери или кражи вещи, плохой оценки, переживаете, что родители не разрешают завести собаку, то можно смело звонить на Детский телефон доверия. Непременно поговорите со специалистом. Детский телефон доверия создан именно для вас с целью помочь разрешить жизненные задачи.
Если нет опыта обращения за помощью, и нужно сориентироваться в перечне проблем, с которыми работают психологи, то эта статья поможет вам в этом разобраться.
Консультанты Детского телефона доверия подготовили список тем, с которыми чаще всего звонят ваши сверстники:
- Неприятное эмоциональное состояние. Обязательно звоните, если страшно, обидно, одиноко, грустно, если вы злитесь или испытываете стресс, если появилась апатия, и даже если сложно назвать конкретную проблему.
- Самоповреждение и мысли о суициде. Если вы оказались в трудной жизненной ситуации, если возникли вопросы о ценности собственной жизни и ее смысле, если умышленно рискуете жизнью и здоровьем, если периодически возникают мысли о смерти — это повод срочно позвонить и поговорить с психологом. 
- Сложности в отношениях. В данный блок входит широкий перечень тем и вопросов, касающихся ваших личных отношений. Эта сфера очень важна в жизни, и подсказки опытных взрослых совсем не помешают!
· конфликты/недопонимание в семье (с родителями, бабушками и дедушками, братьями и сестрами)
· ссора с другом/подругой
· недопонимание с парнем/девушкой
· тяжелый разрыв романтических отношений
· несчастная любовь
· конфликт с учителем в школе
· буллинг
- Сложные жизненные ситуации. Если вы столкнулись с ситуацией впервые и не знаете, какое решение принять — нужен взгляд со стороны. Это касается следующих моментов:
· переезд в другой город
· переход в новую школу
· совершили ошибку и не знаете, как ее исправить
· обманули родителей и не знаете, как признаться
· ушли из дома
· попали в плохую компанию
· стали жертвой киберугроз
· незапланированная беременность
· вас преследует страх или тревожность
· хотите помочь другу в трудной ситуации, но не знаете как
· страшно оставаться одному дома
· не знаете, как уговорить родителей завести домашнее животное или отпустить с ночевкой к другу
· переживаете из-за ссор или развода родителей 
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· умер близкий человек
- Школа и образование. Здесь представлены проблемы, связанные со школьной жизнью и отношением к учебе. 
· переживания из-за предстоящих экзаменов/контрольной
· отсутствие успехов в учебе
· не можете определиться с профессией после выпуска из школы
· не хотите ходить в школу
· потеряли интерес к учебе, не понимаете, зачем вам это
· испытываете сложности в планировании своего времени
· испытываете стресс из-за учебной нагрузки
· вынуждены ходить на секцию, которая вам не нравится
· все надоело, вы устали и ничего не хотите
- Самооценка. Здесь собраны некоторые вопросы, которые касаются вашего отношения к самим себе.
· не устраивает внешность или вы стесняетесь какой-то особенности
· ничего не получается, потому что вас критикуют
· вы не верите в себя
· боитесь или стесняетесь знакомиться и общаться с другими людьми
· слишком сильно переживаете из-за чужого мнения
Если вы не нашли в данном списке свою проблему, то это не значит, что психологи с ней не работают. Это примерный список, а в жизни бывают самые разные ситуации. Звонок на номер 88002000122 бесплатный и анонимный. Здесь вас ждут, чтобы выслушать, поддержать и найти способ справиться с возникшими трудностями. 
Психологическое здоровье
Психологическое здоровье - характеризуется высоким уровнем личностного здоровья, пониманием себя и других, наличием представлений о цели и смысле жизни, способностью к управлению собой (личностной саморегуляции), умением правильно относиться к другим людям и к себе, сознанием ответственности за свою судьбу и свое развитие.
Психологическое здоровье связано с тем, что человек находит достойное, с его точки зрения, удовлетворяющее его место в познаваемом, переживаемом им мире. Он определяется в ценностях, смыслах жизни, отношения с которой становятся гармоничными, но не статичными: новые проблемы вызывают интерес, новые переживания, их решение - накопление нового опыта и дальнейшее развитие личности, которое ведет к более глубокому постижению смысла жизни. 
 Практические рекомендации по профилактике психологического здоровья:
Это простые и доступные каждому методы улучшения психического и эмоционального здоровья, повышения психической устойчивости, которые помогут жить и наслаждаться каждым днем вашей жизни:
1.Общайтесь. Человек существо социальное и не может жить в изоляции. Потому создавайте позитивные личные связи: любой человек, который вас выслушает и постарается понять. Иногда нам надо просто выговориться. Не копите и не носите в себе свои проблемы.
2. Сохраняйте физическую активность. Помните, старая поговорка «В здоровом теле — здоровый дух». Занимайтесь тем, что вам приносит удовольствие – йога, теннис, рыбалка, танцы и пр. Чем больше физической активности, тем реже эмоциональные срывы.
3. Справляйтесь со стрессом. Вспомните, что вам доставляет наибольшее удовольствие: запах кофе, прогулки в лесу, фотоискусство, любимый исполнитель? Как только на вас нахлынет плохое настроение, отложите все срочные дела и займитесь чем-то, что вам доставляет удовольствие.
4.Следите за своим питанием
5. Будьте щедрыми и полезными другим людям. Оказывается, отдавая что-либо, мы запускаем психологический механизм самоуважения, тем самым укрепляя свое эмоциональное и психологическое здоровье. Отдавайте искренне, не ожидая благодарности. Она придет обязательно, возможно не сразу.
6.Укрепляйте свое психическое здоровье
- Полноценный 8-часовой сон;
- Прогулки на природе, особенно в солнечную погоду;
- Находите красоту в окружающем мире, просто поднимите голову и посмотрите вокруг;
- Находите маленькие удовольствия каждый день: смешной рассказ, хороший фильм, вкусная еда, разговор с любимым человеком.
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Детская, подростковая, возрастная – в зависимости от возраста клиента.


Индивидуальная, групповая – в зависимости от количества клиентов.


Личная, семейная – в зависимости от потребностей и отношений клиентов.


Разовая, длительная – в зависимости от количества сессий.


Плановая, экстренная – в зависимости от тяжести или срочности проблемы.











