Советы для подростков
Чтобы благополучно и успешно, без опасных последствий преодолевать сложные жизненные ситуации:
1. регулярно уделяй время утренней гимнастике, спорту, танцам, физическим нагрузкам. Помни девиз: «жизнь – это движение!».
2. Имей несколько увлечений (это может быть тот же спорт или танцы), которые будут наполнять жизнь позитивными эмоциями и развивать твои способности.   
3. Изучи и используй доступные техники, помогающие справиться с негативными эмоциональными состояниями: злостью, обидой, страхом, тревогой, огорчением и др.
4. Развивай свои индивидуальные качества через чтение литературы, просмотр видео, носящих познавательный характер, применяя эти качества в своей работе, хобби, общении.
5. Имей в своем окружении людей, на помощь которых можешь рассчитывать в сложных жизненных ситуациях. И, конечно, в списке таких людей должны быть твои родители.
6.  Обязательно выражай и проживай свои эмоции. При отсутствии рядом человека, готового выслушать и помочь, можно записывать свои мысли на бумагу или делать аудиозаписи на диктофоне.
7.  Знай, что выход из сложившейся ситуации есть всегда. Если самостоятельно найти этот выход не получается, и в окружении нет того человека, который может помочь справиться со сложившейся ситуацией, можно и нужно обратиться за помощью к школьному психологу, социальному педагогу, классному руководителю, либо в круглосуточную службу поддержки для подростков, столкнувшихся с кризисными жизненными ситуациями.
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