
Профилактика суицидального поведения подростков 

 

 

Суицид – умышленное самоповреждение со смертельным исходом 

(лишение себя жизни).  

Суицидальное поведение – понятие более широкое и представляет 

собой проявление суицидальной активности. Суицидальное поведение 

помимо непосредственно суицида включает в себя суицидальные покушения, 

попытки и проявления. 

К покушениям относят все суицидальные акты, не завершившиеся 

летально по причине, не зависящей от суицидента (обрыв веревки, 

своевременно проведенные реанимационные мероприятия и т.д.).  

Суицидальными попытками считаются демонстративно-установочные 

действия, при которых суицидент чаще всего знает о безопасности 

применяемых им средств самоубийства. Однако вышесказанное не снижает 

потенциальной опасности подобных действий. 

К суицидальным проявлениям относят мысли, высказывания, намеки, не 

сопровождающиеся, однако, какими-либо действиями, направленными на 

лишение себя жизни. 

 

Распознавание суицидального риска 

 

Раннему выявлению подростков с эмоционально-поведенческими 

нарушениями и суицидальным риском способствует навык наблюдения. Дети 

и подростки, попавшие в кризисную ситуацию, меняются. Изменяется 

эмоциональная составляющая, поведение, внешний вид, отношения с 

одноклассниками и друзьями, интересы и др. 

Выделяются внешние, поведенческие, словесные и ситуационные 

ключи суицидального риска. 

На что обращать внимание во внешнем виде и поведении:  

 тоскливое выражение лица; 

 склонность к нытью, капризность, эгоцентрическая направленность на 

свои страдания; 

 гипомимия (повышенная, часто неестественная активность мимики 

лица); 

 амимия (отсутствие мимических реакций); 

 тихий монотонный голос, замедленная речь, краткость ответов, 

отсутствие ответов; 

 ускоренная экспрессивная речь, патетические интонации, причитания; 

 общая двигательная заторможенность и бездеятельность, адинамия (все 

время лежит на диване); 

 двигательное возбуждение; 

 скука, грусть, уныние, угнетенность, мрачная угрюмость, злобность, 

раздражительность, ворчливость, брюзжание;  

 неприязненное, враждебное отношение к окружающим, чувство 

ненависти к благополучию окружающих; 



 безразличное отношение к себе и своему внешнему виду, к 

окружающим – чувство «бесчувствия»; 

 тревога беспредметная (немотивированная) либо тревога предметная 

(мотивированная); 

 ожидание непоправимой беды, страх немотивированный, страх 

мотивированный; 

 тоска как постоянный фон настроения, взрывы тоски с чувством 

отчаяния, безысходности, углубление мрачного настроения при радостных 

событиях вокруг; 

 оценка собственной жизни: пессимистическая оценка своего прошлого, 

избирательное воспоминание о неприятных событиях прошлого; 

пессимистическая оценка своего нынешнего состояния, отсутствие 

перспектив в будущем; 

 активное взаимодействие с окружающими (стремление к контакту с 

окружающими, поиски сочувствия, апелляция к специалисту за помощью) 

либо нелюдимость, избегание контактов с окружающими; 

 психосоматические симптомы: слезливость, расширение зрачков, 

сухость во рту (“симптомы сухого языка”), тахикардия, повышенное АД, 

ощущение стесненного дыхания, нехватки воздуха, ощущение комка в горле, 

головные боли, бессонница или повышенная сонливость, резкое изменение 

веса, потеря аппетита или импульсивное обжорство, чувство душевной боли 

в груди, и в то же в других частях тела (голове, эпигастрии, животе), запоры, 

нарушение менструального цикла; 

 избегающее поведение (необъяснимые или часто повторяющиеся 

исчезновения из дома, прогулы в школе); 

 безразличное, а иногда бравирующее отношение к ситуациям неудач в 

повседневной жизни; 

 внезапное враждебное и рискованное поведение, асоциальные 

поступки, инциденты с правоохранительными органами, участие в 

беспорядках; 

 внезапные проблемы в учебной деятельности: снижение концентрации 

внимания, падение успеваемости, активности, неспособность к волевым 

усилиям; 

 противоречивость (амбивалентность) в отношениях и мышлении, 

например: одновременно любит и ненавидит родителей, сестер и братьев, 

противоречив в принятии своего решения о жизни и смерти; 

 приведение в порядок своих дел, отказ от личных вещей, раздача 

подарков.  

Словесные ключи (что проговаривает ребенок): 

 прямые или косвенные сообщения о суицидальных намерениях («Хочу 

умереть!», «Ты меня больше не увидишь!», «Я этого не вынесу!», «Скоро все 

это закончиться!»); 

 шутки, иронические высказывания о желании умереть, о 

бессмысленности жизни («Никто из жизни еще живым не уходил!»); 



 уверения в беспомощности и зависимости от других («Если с ней что-

то случиться, то я не выживу, а пойду вслед за ней!», «Если он меня 

разлюбит, я перестану существовать!» и т.п.); 

 прощания; 

 самообвинения («Я ничтожество! Ничего из себя не представляю»  и 

т.п.); 

 сообщение о конкретном плане суицида («Я принял решение. Это 

будет сегодня, когда предки уедут на свою дачу. Алкоголь и таблетки я уже 

нашел» и т.п.). 

Ситуационные ключи 

 любое заметное изменение личной жизни, в любую сторону;  

 смерть любимого человека, особенно родителей или близких 

родственников; 

 семейные неурядицы; 

 неприятности с законом;  

 коммуникативные затруднения;  

 проблемы со школой или занятостью; 

 социальная изоляция, особенно от семьи или друзей; 

 хроническая, прогрессирующая болезнь;  

 нежелательная беременность.  

 

Факторы, препятствующие возникновению суицидального 

поведения у подростков: 

 эмоциональная привязанность к значимым родным и близким; 

 выраженное чувство долга, обязательность; 

 концентрация внимания на состоянии собственного здоровья, боязнь 

причинения себе физического ущерба; 

 негативная проекция своего внешнего вида после самоубийства; 

 учет общественного мнения и избегание осуждения со стороны 

окружающих: представления о позорности самоубийства и неприятие 

(осуждение) суицидальных моделей поведения; 

 представления о позорности самоубийства и неприятие (осуждение) 

суицидальных моделей поведения; 

 убеждения о неиспользованных жизненных возможностях, наличие 

актуальных жизненных ценностей, целей; 

 наличие жизненных, творческих, семейных и других планов, замыслов; 

 наличие духовных, нравственных и эстетических критериев в мышлении; 

 психологическая гибкость и адаптированность, умение компенсировать 

негативные личные переживания, использовать методы снятия психической 

напряженности; 

 уровень религиозности и боязнь греха самоубийства. 

 

 



ДЕСЯТЬ ОБЩИХ ЧЕРТ СУИДИДА
 
 

1. Общей целью суицида является нахождение решения. 

2. Общая задача суицида состоит в прекращении сознания. 

3. Общим стимулом к совершению суицида является невыносимая 

психическая (душевная) боль. 

4. Общим стрессором при суициде являются  фрустрированные 

психологические потребности. 

5. Общей суицидальной эмоцией является беспомощность, 

безнадежность. 

6. Общим внутренним отношением к суициду является амбивалентность. 

7. Общим состоянием психики при суициде является сужение 

когнитивной сферы. 

8. Общим действием при суициде является бегство от действительности. 

9. Общим коммуникативным действием при суициде является сообщение 

о своем намерении. 

10. Общей закономерностью является соответствие суицидального 

поведения общему жизненному стилю поведения. 

 

ПРИЗНАКИ ГОТОВЯЩЕГОСЯ САМОУБИЙСТВА
 
 

(ищите несколько признаков) 

 

1. Приведение своих дел в порядок, раздача ценных вещей, 

упаковывание. Человек был неряшливым, и вдруг начинает все 

приводить в порядок, делает последние приготовления. 

2. Прощание. Может принять форму выражения благодарности 

различным людям за помощь в разное время жизни. 

3. Внешняя удовлетворенность – прилив энергии. Если решение 

покончить с собой принято, а план составлен, то мысли на эту тему 

перестают  мучить. Появляется избыток энергии. Внешне  

расслабляется – может показаться, что отказался от мысли о 

самоубийстве. 

4. Письменные указания в письмах, записках, дневнике. 



5. Словесные указания или угрозы. 

6. Вспышки гнева у импульсивных подростков. 

7. Бессонница. 

8. Попытки самоубийства в прошлом. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Памятка родителям. Как не допустить 
суицид у подростка 

 

ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 

КАК НЕ ДОПУСТИТЬ СУИДИД У ПОДРОСТКА 

                           

                                       

         Что в поведении подростка должно насторожить родителей? 

 Ребенок прямо или косвенно говорит о желании умереть или убить себя или о 

нежелании продолжать жизнь. Разговоры о нежелании жить – попытка привлечь 

ваше внимание к себе и своим проблемам. Бытует миф, что если человек говорит 

обэтом, то значит, этого не сделает. Однако это не так! Отчаявшийся подросток, на 

которого не обращают внимания, вполне может довести свое намерение до конца. 

 Рискованное поведение, в котором высока вероятность причинения вреда своей 

жизни и здоровью. 

 Резкое изменение поведения. Например, стал неряшливым, не хочет разговаривать 

с близкими ему людьми, начал раздаривать дорогие ему вещи, теряет интерес к 

тому, чем раньше любил заниматься, отдаляется от друзей. 

 У подростка длительное время подавленное настроение, пониженный 

эмоциональный фон, раздражительность. 

 Наличие примера суицида в ближайшем окружении, а также среди значимых 

взрослых или сверстников. 

  

 Опасные ситуации, на которые надо обратить  особое внимание 

 Ссора или острый конфликт со значимыми взрослыми. 

 Несчастная любовь или разрыв романтических отношений. 

 Отвержение сверстников, травля (в том числе в социальных сетях). 

 Объективно тяжелая жизненная ситуация (потеря близкого человека, резкое 

общественное отвержение, тяжелое заболевание). 

 Личная неудача подростка на фоне высокой значимости и ценности социального 

успеха (особенно в семье). 

 Нестабильная семейная ситуация (развод родителей, конфликты, ситуации 

насилия). 

 Резкое изменение социального окружения (например, в результате смены места 

жительства). 

  

        Что делать родителям, если они обнаружили опасность 

 Если вы увидели хотя бы один из перечисленных выше признаков – это уже 

достаточный повод для того, чтобы уделить внимание своему подростку и 

поговорить с ним. Спросите, можете ли вы ему помочь и как, с его точки зрения, 



это сделать лучше. Не игнорируйте ситуацию. Даже, если ваш сын или дочь 

отказываются от помощи, уделяйте ему больше внимания, чем обычно. 

 Обратитесь к специалисту самостоятельно или с ребенком. 

  

      Что могут сделать родители, чтобы не допустить попыток суицида 

 Сохраняйте контакт со своим ребенком. Важно постоянно общаться с 

подростком, несмотря на растущую в этом возрасте потребность в отделении от 

родителей. 

      Для этого: 

      - расспрашивайте и говорите с ребенком о его жизни, уважительно относитесь к 

тому, что кажется ему важным и значимым.  

      - придя домой после работы, не начинайте общение с претензий, даже если ребенок 

что-то сделал не так. Проявите к нему интерес, обсуждайте его ежедневные дела, 

задавайте вопросы. Замечание, сделанное с порога, и замечание, сделанное в контексте 

заинтересованного общения, будут звучать по-разному! 

      - помните, что авторитарный стиль воспитания для подростков неэффективен и 

даже опасен. Чрезмерные запреты, ограничения свободы и наказания могут 

спровоцировать у подростка ответную агрессию или аутоагрессию (то есть, агрессию, 

направленную на себя). В подростковом возрасте предпочтительной формой воспитания 

является заключение договоренностей. Если запрет необходим, не пожалейте времени на 

объяснение целесообразности запрета. Если же ребенок продолжает протестовать, то 

постарайтесь вместе найти решение, устраивающее и вас, и его. 

 Говорите о перспективах в жизни и будущем. У подростков еще только 

формируется картина будущего, они видят или совсем отдаленное будущее, либо 

текущий момент. Узнайте, что ваш ребенок хочет, как он намерен добиваться 

поставленной цели, помогите ему составить конкретный (и реалистичный) план 

действий. 

 Говорите с ребенком на серьезные темы: что такое жизнь? в чем смысл 

жизни? Что такое дружба, любовь, смерть, предательство? Эти темы очень 

волнуют подростков, они ищут собственное понимание того, что в жизни ценно и 

важно. Говорите о том, что ценно в жизни для вас. Не бойтесь делиться 

собственным опытом, собственными размышлениями. Задушевная беседа на 

равных всегда лучше, чем «чтение лекций», родительские монологи о том, что 

правильно, а что неправильно. Если избегать разговоров на сложные темы с 

подростком, он все равно продолжит искать ответы на стороне (например, в 

интернете), где информация может оказаться не только недостоверной, но и 

небезопасной. 

 Сделайте все, чтобы ребенок понял: сама по себе жизнь – эта та ценность, ради 

которой стоит жить. Если ценность социального успеха, хороших оценок, 

карьеры доминирует, то ценность жизни самой по себе, независимо от этих вещей, 

становится не столь очевидной. Важно научить ребенка получать удовольствие от 

простых и доступных вещей в жизни: природы, общения с людьми, познания мира, 

движения. Лучший способ привить любовь к жизни  – ваш собственный пример. 

Ваше позитивное мироощущение обязательно передастся ребенку и поможет ему 

справляться с неизбежно возникающими трудностями.   



 Дайте понять ребенку, что опыт поражения также важен, как и опыт в 

достижении успеха. Рассказывайте чаще о том, как вам приходилось преодолевать 

те или иные трудности. Конструктивно пережитый опыт неудачи делает человека 

более уверенным в собственных силах и устойчивым. И наоборот: привычка к 

успехам порою приводит к тому, что человек начинает очень болезненно 

переживать неизбежные неудачи. 

 Проявите любовь и заботу, разберитесь, что стоит за внешней грубостью 

ребенка. Подросток делает вид, что вы совсем не нужны ему, он может 

обесценивать проявления заботы и нежности к нему. Тем не менее, ему очень 

важны ваша любовь, внимание, забота, поддержка.  Надо лишь выбрать 

приемлемые для этого возраста формы их проявления. 

 Найдите баланс между свободой и несвободой ребенка. Современные родители 

стараются раньше и быстрее отпускать своих детей «на волю», передавая им 

ответственность за их жизнь и здоровье. Этот процесс не должен быть 

одномоментным и резким. Предоставляя свободу, важно понимать, что подросток 

еще не умеет с ней обходиться и что свобода может им пониматься как 

вседозволенность. Родителю важно распознавать ситуации, в которых ребенку уже 

можно предоставить самостоятельность, а в которых он еще нуждается в  помощи 

и руководстве. 

 Вовремя обратитесь к специалисту, если поймете, что вам по каким-то причинам 

не удалось сохранить контакт с ребенком.В индивидуальной или семейной работе с 

психологом вы освоите необходимые навыки, которые помогут вам вернуть тепло, 

доверие и мир в отношениях с ребенком. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

СОВЕТЫ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ ПО ПРОФИЛАКТИКЕ ПОДРОСТКОВЫХ 

СУИЦИДОВ 

 

1. Старайтесь сохранять в доме благоприятную эмоциональную 

обстановку. 

2. Будьте внимательны к своему ребёнку. Открыто обсуждайте семейные и 

внутренние проблемы детей.  

3. Помогайте своим детям ставить реальные цели в жизни и стремиться к 

ним. 

4. Помогайте ребёнку в решение сложных жизненных проблем, объясняйте, 

информируйте, содействуйте в формировании позитивной оценки самых 

различных сторон жизни.   

5. Одобряйте и поддерживайте словом и делом любые стоящие 

положительные начинания молодёжи.  

6. Придерживайтесь демократического стиля воспитания. Такой стиль 

воспитания характеризуется проявлением тёплых чувств родителями и их 

детьми, наличием взаимопонимания между ними, умеренной дисциплиной и 

частым общением. Не применяйте физические наказания ни при каких 

условиях.  

7. Самое главное, надо научиться принимать своих детей такими, какие они 

есть. Ведь это мы, родители, формируя отношения, помогая ребёнку в его 

развитии, получаем результат воздействия, результат своего труда. "Что 

посеешь, то и пожнёшь!" – гласит народная мудрость. Принятие человека 

таковым, каким он является, принятие его сущности и сути его 

существования на Земле – и есть Любовь в истинном её проявлении. Поэтому 

совет родителям прост и доступен: "Любите своих детей, будьте искренне и 

честны в своём отношении к своим детям и к самим себе".  

 

СОВЕТЫ ХОРОШЕГО НАСТРОЕНИЯ 

 

Наше настроение всецело зависит от нас самих. От того, каким образом 

мы воспринимаем жизнь, один и тот же день может показаться серым и 

мокрым или свежим и ярким. Ведь большие и маленькие радости случаются 

при любой погоде. 



Если начали ощущать, что с вами что-то не так и грустные мысли 

одолевают всё с большей силой, старайтесь не оставаться в этом состоянии 

надолго – может затянуть. Ищите способы, которые помогут справиться с 

этим состоянием. И сегодня мы подскажем вам несколько таких методов. 

Совет первый «Улыбка!» Улыбка? Да, именно она, госпожа Улыбка 

помогает снять напряжение с организма. Что помогает вызвать улыбку: 

 

1. Чтобы у вас всегда было хорошее настроение, научитесь себя 

контролировать. Не обижайтесь по пустякам, постарайтесь не ссориться с 

близкими вам людьми, прощайте их. Прощая, вы избавляетесь от гнева и 

мстительных чувств, которые разрушают в первую очередь вас самих. 

2. Попробуйте смотреть на мир с юмором. Даже если вас оскорбили или вы 

попали в непростую ситуацию, всё равно улыбнитесь и скажите себе: «И это 

тоже пройдёт!». Невероятно, но у тех, кто искренне верит, действительно, всё 

плохое уходит. 

 

3. Не сидите дома, обижаясь на весь мир! Можете не сомневаться: на улице, в 

компании друзей и знакомых настроение плохим не бывает. Доказано! 

 

4. Внесите в свою жизнь элементы новизны. Психологи рекомендуют время 

от времени изменять устойчивые привычки – например, завести новое хобби 

или сменить стиль одежды. Ведь вы действительно ощутите значительные 

перемены: например, надев обувь на каблуках, станете выше, выпрямитесь и 

(главное!) начнёте ловить на себе заинтересованные взгляды 

противоположного пола. Ничто не действует так положительно на 

настроение, как внимание окружающих. 

 

5. Научитесь расслабляться. Когда выполняете какую-нибудь нудную работу, 

думайте о чём-нибудь приятном. Например, о предстоящей встрече с 

друзьями или любимым. А еще расслабиться поможет аромолампа. Вот 

список эфирных масел, которые положительно влияют на настроение и 

душевное состояние: мандарин, апельсин, лимон, грейпфрут, бергамот. 

 

6. Займитесь плаванием. Вода помогает телу отдохнуть и расслабиться, 

повышая тонус и настроение. Кроме того, возможность несчастного случая 

или травмы при плавании минимальна, в отличие от многих других видов 

спорта. 

 

7. Остановитесь, оглянитесь... Иногда люди оказываются в западне просто 

потому, что не находят времени задуматься, в нужном ли направлении они 

двигаются. Следует вовремя наводить порядок в мыслях, целях, связях, так 

же, как вы регулярно делаете уборку в помещении. 

 

8. Радуйтесь даже мелким успехам и маленьким достижениям. Жизнь 

слишком коротка, чтобы грустить и корить себя. 

 



9. Сохраняйте чувство перспективы. Жизнь есть движение, и то, что сегодня 

представляется трагедией, возможно, завтра вызовет улыбку. Не зря ведь 

говорят - утро вечера мудрее.   

 

10. Забудьте о неприятностях. Если вам хочется полежать в постели и 

пожалеть себя, лучше не идти на поводу у этого желания. “Двигайтесь - и 

ваши эмоции также станут более подвижными, - считает психолог Мэрион 

Дилворт. - Посмотрите фильм, сделайте уборку... Помните: вы несете 

ответственность за свои чувства и ощущения”.   

11. Употребляйте продукты, вырабатывающие эндорфины, так называемые 

гормоны счастья. Побалуйте свой организм следующими продуктами: 

шоколад, бананы, грейпфрукт. 


