
               Телефон Доверия - 

                  шаг к безопасности ребенка! 

 
     Телефон доверия — служба, предназначенная для оказания 
психологической помощи людям, которые оказались в трудной 
жизненной ситуации. Проблемы, переживания, негативные 
эмоции — это то, с чем сталкивается каждый из нас, и это нормально. Но иногда мы 
не можем с этим справиться в одиночку. В таких случаях бывает полезно обратиться 
за помощью к психологу, лично или же по телефону. 
   Однако, у некоторых людей есть стойкие предубеждения, которые становятся 
препятствием при обращении за помощью либо снижают эффективность 
психологической консультации. Эта статья дает возможность прояснить ситуацию. 
Для удобства восприятия, можно условно разделить имеющиеся предубеждения на 3 
группы: до консультации, в процессе консультации и после нее. 
До консультации, как бы это банально ни звучало, мешают отсутствие опыта 
обращения за консультацией и сомнения в квалификации психолога. На Телефоне 
доверия с вами работает профессиональный психолог, с высшим образованием и 
опытом работы — это так, даже если его слова шокируют вас, идут в разрез со 
сложившимся у вас мировоззрением или взглядами на жизнь. 
    Кроме того, существует представление о Телефоне доверия как о службе, куда 
звонят люди с психическими отклонениями. Соответственно, возникает страх 
постановки диагноза, а сам факт обращения за помощью воспринимается человеком 
как признание собственной неполноценности. Это не так. Психологи и психиатры — 
разные специалисты, разный профиль работы. На Телефоне доверия 
квалифицированный психолог, он работает с вариантами нормы. Иногда в результате 
консультации вы можете получить рекомендацию обратиться к психиатру, однако в 
этом нет ничего страшного: диагностика и диагноз разные вещи, проверка своего 
психического здоровья еще никому не вредила. 
    Также очень часто при мысли позвонить на Телефон доверия возникает страх 
открыться, а сам факт звонка воспринимается человеком как проявление слабости, 
иногда примешивается еще и чувство стыда. Эти переживания можно понять: вы не 
видите того, с кем говорите, не знаете его, не можете заранее знать, какого пола и 
возраста человек возьмет трубку и при всем этом надо как-то открыться человеку, 
довериться ему. Но помните о том, что у консультации по телефону есть и другая 
сторона: анонимность, возможность увидеть свою ситуацию под другим углом, 
разделить свои переживания здесь и сейчас в безопасном формате общения. 
Консультант не является частью вашей жизни, а это означает отсутствие личной 
выгоды для него в беседе с вами. К тому же иногда по телефону бывает проще 
рассказать о своих переживаниях, чем вживую. Если вы чувствуете, что вам плохо, 
почему бы не воспользоваться этими преимуществами? Обратиться за помощью, 
сделать шаг к улучшению своего психологического (а возможно и физического) 
самочувствия — это проявление силы, а не слабости. 
    В процессе консультации психолог нередко воспринимается как волшебник, у 
которого есть ответы на все вопросы. На самом деле ответы не у психолога, они у вас. 
Обращение на Телефон доверия говорит о том, что их не получается найти, но они у 
вас уже есть. Психолог является точкой опоры в процессе поиска. 
     Распространены ситуации, когда люди делают ставку на одну консультацию: вот я 
сейчас позвоню, поговорю, решу все проблемы, и на следующее утро начну жизнь с 
чистого листа. Нет. Не всегда. Есть проблемы, вопросы, ситуации, которые 
действительно можно решить в рамках одной консультации. Но это редкость. Ведь 
многие переживания являются следствием целого комплекса факторов, разных 
ситуаций, часть из которых может касаться не только настоящего, но и прошлого.  
 
 
 



 
    Чаще консультация по Телефону доверия является первым, но не последним шагом 
на пути к решению проблемы. 
Многие думают, что психолог читает вас как открытую книгу, обладает 
телепатическими, паранормальными способностями… Нет. Нужна информация, 
чтобы ориентироваться вместе с вами в сложившейся ситуации. Поэтому детальное 
изложение проблематики и готовность быть искренним и открытым в общении с 
психологом делает консультацию более продуктивной, эффективной, полезной для 
вас. 
     После консультации очень важно определить «точку отсчета», сделать выбор и 
начать действовать для изменений в своей жизни. Умение прислушаться к себе, где-то 
поторопиться, а где-то остановиться и не спешить, все это помогает определить 
наилучшие, в контексте собственной жизни, действия. Сама необходимость 
действовать часто вызывает затруднения у человека. Одно понимание не принесет 
положительных изменений. Можно многое понять, но, если ваши действия, реакции, 
проявления в реальном мире никак не изменятся, весьма вероятно, что вы 
столкнетесь с теми же ситуациями и переживаниями, которые изначально побудили 
вас обратиться за консультацией к психологу. 
     И последнее, на что хотелось бы обратить особое внимание в этой статье: 
окончательное решение о том, что именно вам делать или не делать в своей жизни, 
только за вами. Не за соседкой, другом/подругой, психологом, родственником — за 
вами. 
     Желаем вам, чтобы принятые решения приближали вас к личному счастью и не 
мешали счастью других людей! 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
P.S.: 

Телефон доверия для взрослых 8 (351) 735-51-61 
 

Телефон доверия для детей (и родителей по вопросам детско-
родительских отношений) 8-800-2000-122 



 



 



 



 



 


