
Профилактика
суицида у

подростков

Памятка для родителей

Психолог Злобина



Введение

Подростковый суицид —
это крайнее проявление

кризиса, с которым
ребенок не может

справиться в одиночку.
Ваша внимательность,

поддержка и
своевременные действия

могут спасти жизнь.
Суицидальные мысли
часто возникают из-за

ощущения безысходности,
и ваша задача — помочь

увидеть выход.



Факторы, влияющие

на появление

суицидальных

мыслей у подростков

Психологические: депрессия,
тревожные расстройства, чувство
одиночества, безнадежности,
низкая самооценка, импульсивность.

Социальные: буллинг (травля) в
школе или онлайн, конфликты со
сверстниками, несчастная любовь,
чувство отверженности, социальная
изоляция.

Семейные: конфликты, насилие
(физическое, эмоциональное,
сексуальное), развод родителей,
потеря близкого, завышенные
требования, отсутствие поддержки
и доверия.



Академические: давление со
стороны школы и родителей, страх
не оправдать ожиданий,
экзаменационный стресс.

Биологические: генетическая
предрасположенность
(психические расстройства у
родственников), гормональные
изменения.

Событийные: пережитая
психологическая травма,
серьезная болезнь, публичное
унижение.

Поведенческие: злоупотребление
алкоголем или наркотиками, доступ
к средствам для суицида.



Признаки

суицидальных

намерений

Вербальные маркеры:

Прямые или косвенные
высказывания: «Я не хочу жить»,
«Всем будет лучше без меня»,
«Скоро все это закончится».

Шутки, разговоры о смерти,
интерес к теме суицида в музыке,
литературе, соцсетях.

Прощание в любой форме
(сообщения, раздача личных
вещей, приведение дел в порядок).



Эмоциональные маркеры:

Стойкое подавленное настроение,
апатия, потеря интереса к тому, что
радовало.

Резкие перепады настроения: от
отчаяния к внезапному спокойствию
(может говорить о принятии решения).

Чувство вины, беспомощности,
ненужности, безнадежности.

Повышенная тревожность,
раздражительность, агрессия.



Поведенческие маркеры:

Самоизоляция от друзей и семьи,
отказ от общения.

Пренебрежение внешним видом,
гигиеной.

Рискованное поведение (побеги из
дома, беспорядочные связи, опасное
вождение).

Резкое ухудшение успеваемости,
пропуски школы.

Нарушения сна (бессонница или
постоянная сонливость) и аппетита.

Поиск информации о способах
суицида в интернете.



Профилактика суицидов у подростков

• Выстраивайте доверительные
отношения. Говорите не только об
учебе, но и о чувствах, переживаниях,
страхах. Без осуждения.

• Будьте внимательным слушателем.
Иногда подростку нужно не решение, а
возможность выговориться и быть
услышанным.

• Поддерживайте интересы ребенка.
Помогайте находить ресурсы для
снятия напряжения: спорт, творчество,
хобби.

• Говорите о жизни и смерти открыто.
Не избегайте сложных тем. Обсуждая
суицид, вы не подсказываете идею, а
даете понять, что эта проблема
решаема.

• Наблюдайте за активностью в
соцсетях, но уважая личные границы.



Роль климата в

семье для

психологического

благополучия

подростков

Безусловная любовь и поддержка.
Ребенок должен знать, что его любят
не за оценки и достижения, а просто
так.
Уважение к личности и границам.
Важно признание право ребенка на
собственное мнение, чувства и
приватность.
Разрешение конфликтов. Конфликты
нормальны, важно решать их
конструктивно, без оскорблений и
унижения.
Здоровые совместные ритуалы.
Совместные приемы пищи, прогулки,
традиции создают ощущение
безопасности и принадлежности.
Баланс контроля и свободы.
Постепенное расширение
самостоятельности с учетом возраста
и ответственности подростка.



2. Прямо и спокойно задайте вопрос:
«Ты думаешь о том, чтобы причинить
себе вред?». Это не подтолкнет к
действию, а снимет табу с темы и
даст возможность говорить.
3. Выслушайте без осуждения,
критики и паники. Не говорите: «Это
ерунда, у тебя все есть». Скажите: «Я
вижу, как тебе тяжело. Хочешь
поговорить об этом? Могу я тебе
помочь?».
4. Не оставляйте ребенка одного.
Обеспечьте постоянное, но
ненавязчивое присутствие.
5. Уберите все потенциально
опасные предметы из свободного
доступа.
6. Предложите вместе обратиться за
профессиональной помощью.
Подчеркните, что обращение к
психологу или психиатру — это
признак заботы о себе.

Что делать, если вы
заметили у

подростка признаки
суицидального

поведения



Что делать, если

подросток

попытался лишить

себя жизни

1. Немедленно вызовите скорую помощь
(103 или 112).

2. Окажите первую доврачебную помощь
(остановите кровотечение, обеспечьте
проходимость дыхательных путей и т.д.),
если обладаете навыками.

3. Не ругайте и не вините ребенка. Ваша
задача — спасти жизнь и оказать
поддержку.

4. Сообщите врачам полную информацию
о случившемся (что принял, каким
способом пытался навредить себе и т.д.).

5. После спасения жизни обязательно
подключите психиатра. Попытка суицида
— показание для обязательного
психиатрического осмотра и последующей
длительной терапии.

6. Обеспечьте круглосуточное наблюдение
в больнице и после выписки. Риск
повторной попытки крайне высок.



Экстренная помощь (круглосуточно):

Телефон доверия

8-800-2000-122 

(Всероссийская линия для детей,
подростков и их родителей).

Анонимно, бесплатно.

 Кризисные психологи по телефону
неотложной психологической

помощи МЧС России:

8-495-989-50-50.

 Скорая медицинская помощь: 

103 или 112.



Профессиональная
помощь:

Школьный психолог. Может стать
первым звеном помощи и помочь

организовать поддержку в учебном
заведении.

 Клинический (медицинский) психолог.
Работает с кризисными состояниями

подростков и родителей.

 Психиатр (в диспансере, поликлинике
или частной лицензированной клинике).

Только врач может диагностировать
депрессию и другие расстройства, при

необходимости назначить
медикаментозное лечение. Это
безопасно и часто необходимо.

Психолог. Поможет проработать
глубинные проблемы, изменить

мышление и поведение.



Если хотите настроить общение с
подростком, но не знаете, как это
сделать, чтобы он доверял, но при
этом не утратить авторитет и не

избаловать его: обратитесь к
психологу.

Обращение за помощью — это
ответственность и мудрость

любящего родителя. Вы не одни в
этой ситуации.

Олеся Олеговна Злобина –
клинический и кризисный психолог.

Для связи в Телеграмм или Мах:
+7 909 247 63 78


