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AOPOIroM YUNTATE/D!

OTa TeTpadb NoOMoXKeT Tebe 1 TBOMM ONMU3KUM
nydule pasobpaTtbcas B TOM, YTO Takoe
camMonoBpexgatllee noBegeHme (aHrn. self-
harm) wn ero npuYMHbL, KW YTO MOXKHO
npeanpuHATL BMECTO  CaMOMOBpPEeXXaeHUs.
KpomMe TOro, Bbl y3HaeTe, KaK Moaaep»kaTb
ONM3KOro 4YerioBeka, ecnm B ero noBegeHum
HabnooatoTCa NPY3HaKKM CaMomnoBpeXxXaeHMS.




YTO TAKOE CAMONOBPEXOEHUE, N MOYEMY JTIOAUN
MM 3AHUMAIOTCA?

CamonoBpexgeHme — 3TO npegHaMepeHHoe HaHeceHue

NOBpPEeXOeHMM cBoeMy Tenly W MNpudnHeHue  cebe
dusmyeckon  6onm. CyulectBsyeT MHOXECTBO  BWOOB
CaMOMOBPEXOAEeHUA, U OaneKo He BCe M3 HUX OCTaBNAT
cnegbl Ha Tene. Hepeoko Uenblo TakKoro rnoBegeHus
aBndgeTca  ykenaHme  M36aBUTbCA  OT  BHYTPEHHero
HanpaXxeHusa. B  IOCTOHUUM MPUMEPHO Kaxkabl TpeTun
LUKOMBHMK KaK MUHWMMYM OOMH Pa3 yMbILLUIEHHO HaHOCWII
cebe noBpexaeHWd, MNpuYeM Yalle 3TUM 3aHMMaloTCH
neBylwKy. CaMomoBpexaeHWe He Bcerga  CBA3aHo  C
MbICOAMMKM O CyuLuMAe: Hepenoko camMonospexpatoliee
nosefeHue HabnwpgaeTca COBEPLIEHHO He3aBUMCUMO OT
cyvumaanbHbIX HakNoHHocTen. OOHaKo caMomoBpeXkaeHuve
MOMET COMYTCTBOBATb MbIC/IAM O cyMumae.

CAMONMOBPEXAAIOLWEE MNMOBEAEHUE MOXET BbITb
OBbYCJ/TOBJTEHO MHOXXECTBOM PA3HOOBPA3HbIX
MNMPUYUH.

e BO3MOXHOCTb YTO-TO MOYyBCTBOBaTb, BHOBb 0OBpecTu
KOHTaKT CO CBOWM TeJoM;

e crnocob cbpocUTb HampsaKeHue, Bbi3BaHHOE MbICIAMU U
4yyBCTBaMU,

e Crnoco6 BbIpPasnUTb CBOM MHEB UMM MPOAEMOHCTPMPOBATb

cBoO 60/b;

BO3MOYKHOCTb OLLYTUTb KOHTPOJSb Hag CUTyaumen;

croco6 crnpaBUTbCH C TPEBOrOW,;

OTCYTCTBME OPYrMX CMocoboB CrpaBMUTbCA C MpobnemMou;

crnocob Haka3aTb cebs;

crnocob6  MpPoOOEeMOHCTPMPOBAaTb  PeaslbHOCTb  CBOMUX

npo6nemM, MocKoNbKy AOylleBHaa 6o5b He3aMeTHa a4

OKPY>KatoLLIMX.




NMOYEMY 94 HAHOLLY CEBE NOBPEXOEHUA?

YToObl MOHATb, MOYEMY Tbl HAHOCULLb cebe MoBpeXaeHUs,
nonpobyn BCMOMHUTb Ba)Hble COObITUA K3  CBOEro
npowioro. HanpuMep, HapPUCYM XPOHOMOrMYECKyo LKany
0O CBOEro HblHeLIHero Bo3pacTa M YKaXky Ha Hew camble
3anoMuMHaloLlmecs cobbiTug, Mocre KOoTopbiX Yy Tebs
NoABMIOCh CaMoroBpeaatoLLee nopegeHme.

e Korpa y Teba BnepBble MOABUIOCH CaMOMoBpeXaatoLlee
noeegeHue? (Ecnm Tbl 3aTpyoHAelWwbcsa OTBETUTb, Torga
nogymMam O Tex MOMEHTax, KOTopble Tbl MOXellb
BCMOMHMUTb). YTO NPOM30LLN0 HEMOCPEACTBEHHO A0 TOrO,
KakK Tbl cTan(a) HaHOCKUTbL cebe NnoBpexxaeHna?

e MeHan0Chb M TBOE CaMoMoBpeXaatollee noBegeHme co
BpeMeHeM? [Jenaellb NN Tbl CEMYAC YTO-TO MO-APYroMy B
CpaBHEHMW C TEM MEPUOAOM, KOrga Tbl TONIbKO Hadan(a)
HaHOCUTb cebe MoBpexaeHna?

e BCMOMHM nocneoHuWiM pas, korga Tbl HaHocun(a) cebe
MOBPEXOEHMA: YTO CNyYMIOCb HenocpeacTBEHHO Ao
TOro, Kak Tebe 3axoTeniochb MPUYNHUTL cebe Bpea?

e ECTb N KaKMe-TO CXOXKMEe 4YepTbl Mexay MepBbiM U
nocnegHVM OMbITOM  CaMOMOBPEXAEHUA? DTO MOryT
ObITb KAKME-TO MOXOXKMe SMOLUU UM MbICTTN.

CamonoBpexjatollee MnoBedeHne MoXeT 6blTb BbI3BaHO
MHOMECTBOM MPUYUH U NPEarnochiNIOK, HO HEPEeOKO MIOOAM,
KoTopble MNPUYMHAKT cebe Bpen, 6biBaeT  C/IOXHO
chopMynNmMpoBaThb 3TV MPUUMNHbBI. HEKOTOpPbIE FTOBOPAT O TOM,
4TO PU3MYeckaa 60oMb MO3BOMAET HEHAOONro OTBNeYbCca OT
AyLleBHOM 60K, BbI3BaHHOM HEMPUATHLIMU MbICTAMU UMK
YyBCTBaMK, TakK UYTO CaMOMOBPEXOeHMe  CTaHOBUTCH
CrNocoboM CMpaBUTbCA C HeraTUBHbIMKU 3MOLMAMU. JToau
TakXKe MPaKTUKYIOT caMornoBpexkaeHue, 4Tobbl HakasaTb
cebq, Unuy, HaobopoT, 3acTaBUTb cebd 4To-TO caenaTb, a
TakyKe  M36aBUTbCA  OT  BHYTPEHHEero  Hanps»xeHus,
MNPOOEMOHCTPUPOBATL  OKPYXKaloLWMM  CBOKO  60/b UK,
HaobopPOoT, caenaTb 6ONMbHO OPYroOMYy YeoBEKY.
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Mo cBOeMy xapaKTepy CaMoMoBpeXaeHMe o4eHb NOXoXKe Ha
Mopenb noBeneHus npu 3aBucuMocTu. Ollylaa 6onb, Hale
Teno HaymHaeT BblpabaTbiBaTb T. H. obe3bonuBatolime
FOPMOHbI CHACTba — SHO0PDUHbI. DHOOPDWHbI B KOMMIEKce C
MbICIAMM, BO3HMKAOLWMMM B  KayecTBe OObACHEeHMUA
camMonoBpexpatolero nopegeHUa, GOPMUPYIOT  O4YeHb
CUMNbHYIO MPUBbLIYKY, MO CBOEMY XapaKTepy HarNnoMUHAIOLLLYO
3aBUCUMOCTb.  AHaNOMrM4YyHO  COCTOSHUIO  3aBUCKMMOCTH,
YeslOBEK MOXXeT MOHUMaTb, YTO ero rnoBefeHune aBsaeTcs
HE300POBbIM, HO MPU 3TOM HE MOXXeT OT Hero OTKa3aTbCA.
MIMEHHO MO 3TOM MpUYUHe Ntgn OOblYHO CKPbIBAOT CBOE
caMonoBpexaeHme.

CAMOINMOBPEXOEHUE - 9TO HE NMOMbITKA CYULIUOA!
Ba)kHO pasnuyaTb caMomoBpexaeHme M NonbITKX cymumaa,
MOCKOJ/bKY 3TV OEeMNCTBMA MMEIOT COBEPLLIEHHO pa3Hbie Lenn.
B nepBoM cny4dae 4denoBek npuymHaeT cebe 60Mb, HO MNpu
3TOM He XOo4eT YUTU U3 XKM3HK. OOHaKo, Takoe noeeneHue
Henb3a OCTaBNAaATb 6e3 BHWMMAaHUSA, TMOCKOsbKY 4enoBek
MOXeT BpeauTb cebe U OOHOBPEMEHHO Pa3MbllWAATb O
camoybumncTBe. BbITyeT MHeHMe, 4YTO camMonoBpe)kaeHue
ABNAeTCa CnocoboM MnpuTaHYyTb K cebe BHMMaHWe 6e3
CyMuUMaanbHoOro pycka — ato Muo.

CamonoBpexaeHue cyMTaeTCH BTOPbIM no
pacnpoCcTPaHeHHOCTH daKkTOpOM, npenwecTBYOLWMM
cynmumagy (nepBoe MecTo 3aHMMalT 6onee  paHHMe
cynumpanbHble MonbiTKM). [Mo3ToMy, HeB3Mpaa Ha Lenwu
camMonoBpexpatowero nosegeHmsa, HeobxooMMO HaMTK
bonee  6e3oMacHble  Ccrnocobbl  yrpaBieHUs  CBOUM
noBedeHMeM U yMeHMe CrnpaBnaTbCa C SMOLMAMM.

BHUMAHMUE!
e CaMoMoBpeXaeHne —3To ellle He MOoMbITKa cyumLmaa.
e CaMoMnoBpeXkaeHue Bcerga MMeeT Lefb.
e Hepenoko camornoBpexaeHune aBndetca Hambonee poc-
TYMHbIM (M €OUMHCTBEHHbIM) CMOCOOOM CrnpaBUTbCA C
npo6rneMowr UM aMOLUMAMM B TEKYLLIMIM MOMEHT.



CamMoroBpexgatollee rnoBefeHre OKPYXKEHO MHOXECTBOM
pa3Hoo6pa3HbIX MUDOB. HMyKe Mbl NogpobHee paccMOTPUM
OCHOBHble 3aby>KaeHus.

PEAJIbHOCTDb

o pe3ynbTaTaM UccnegoBaHUM, MPUMEPHO
2/3 pecrnoHOeHTOB CKpbIBaloT cBoe
caMornoBpexpatollee  noBefeHWe.  Kak
npaBuio, MOON CHUTAOT STy MPUBbLIYKY
CBOVIM CEKPETOM U CTapatoTCsa CKPbITb €ro
cnepbl.  [puymMHOM  caMoMoBpPeXaeHUA
MOXEeT CcTaTb CTpemrieHue  um3beraTb
CUMNbHbIX YYBCTB WM KOHTPOMMPOBATb MX
(HanmpuMep, XKenaHMe CKPbITb HEHAaBUCTb K
cebe UNM OpyrvuMm noasaM, cBoe oTyagHue
WAV HU3KYKD  CaMOOLLEHKY), WM ke
COOBLLNTb APYTrMM O CBOEW 60K,

CKopee  caMoroBpexaeHue  aBngeTcs
MOMbITKOM  CMPaBUTbCA C  CUJIbHbIMMU
YYBCTBaMU UMW TAKENbIMU  COBbITUAMM.
Jioaun, NpaKTUKyoLLIMe camMornoBpexaeHue,
MOFyT cuUMTaTb €ro CcrnocoboM u3bexxaTb

camMmoybumcTea. Mo pe3ynbTaTam
MccnemoBaHWii,  MPUMEepPHO  MOoSI0BMHA
pecrnoHOeHTOB, HaHOCALLMX cebe

noBpexoeHnd, He ayMaeT O cymnumnne.

Bbioendetca MHOX»XeCTBO pPasnMUYUHbIX
MPUYMH caMoroBpeXxaatoLero noBegeHmus
(HanpuMep, cTpemMreHve ynpaBnaTh

CBOMMMW YYyBCTBaMM WM KOHTPOIMPOBATb
MX B YC/OBMAX OKPYXXatoLlero xaoca).
CamMonoBpexgatllee MNoBeaeHWe [LENCT-
BUTENIbHO MOMET MOoByOoUTb OKPYMXAOLLMX
BeCcTu cebs mno-gpyroMy, HO BHMMaHWe
HY>XHO ob6pallaTb Ha MOoCblsl, KOTOPbIN
4enoBeK BK/1aOblBAaeT B CBOe MoBefeHue, a
TaKXXe MoMoYb eMy HalTu Opyron criocob
Bblpa3nTb CBOWM 4yBCTBa. Kak mpaBuio,
atoan npunaratT yCeunug, Ytobbl CKPbITb
CBOE CaMoroBpexkaatoLlee noBegeHme.

6



PEAJIbHOCTDb

Ecnn yenoBek BpeOouT cebe, eMy CMOMXHO
BbICKa3aTb CBOM 4yBCTBa, M OH BbipakaeT
cebs yepes rnoBeneHme. Kak U
MCUXMYECKMEe PacCTPOMCTBA B LIEMOM,
caMornoBpeXkaeHre CBUOETENbCTBYET O
YKMU3HEHHbIX TPYOHOCTAX U YA3BUMMOCTU, C
KOTOPOM MPULLMOCh CTONIKHYTbCH YeoBEKY.
OTo He [OenaeT YerioBeka CcyMacllueflluM.
Apnblk cymacllefuwero CTUrMaTtusnpyeT
TPYOHOCTU C MCUXUYECKMM 300POBbEM W
MOXeT MpPenaTCcTBOBaTb rnony4yeHumto
afjeKBaTHOM MOMOLLIMN. Mpw 3TOM
CaMOrMoBpeXxOeHMe CcYMTaeTCd OMacHbIM
rmoBedeHMEM U HY)KOaeTCs B JlIeHeHU .

XOoTa camoroBpexaeHWe 4alle cpefHero
BCTpeYaeTcad cpeam NoapOCTKOB (0CO6eHHO
OeBo4YeK) WM Yalle BCero HadmHaeTcd
MMEHHO B 3TOM BO3pacTe, OHO MOXeT
NPOSBMATLCA Yy /toAen pasHoro nona u
BO3pacTa.

Bcerma  MOXHO  WM3MEHUTb  TeKYLLYHo
cuTyaumto. CaMornoBpexkgeHme -  3TO
crioco6 cebe MoOMOYb W CMpaBUTbCA C
4YyBCTBaMW, KOTOPOMY YefloBeK Hay4ducs
caM. Bcerma MOXHO TMOMOSHUTbL CBOM
rnoBeneHYecKni apceHan bonee
6e30MacHbIMM MHCTpYyMeHTaMm U
HaBblKaMW CMPaBAATbCA C 3MOUMAMU U
npobnemMamun. Co BpEMEHEM OHW 3aMeHAT
cobol caMoroBpexaeHue.

Hanbonee pacnpocTpaHeHHble MeTofpbl
60opbObI C XKenaHWeM HaHecTu cebe Bpen —
3TO CTabwbHaa 3aHATOCTb, [OpPY)KecKoe
OKpPY)>KeHMe, BO3MOXHOCTb onucaTb Wan
MPOroBOpPUTb CBOW 4yBCTBa, duU3MYecKas
aKTMBHOCTb (Hampumep, OBWMXKEeHUe Ha
CBE)XeM BO3ayxe, TPeHUPOBKU, dU3MYecKas
paboTa, 1 T. n.).
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MOTUBAUUNA K UBMEHEHUAM

XOTa B KPaTKOCPOYHOWM MepcCrneKkTUBe caMoroBpeXaeHue
MOXKeT Moka3aTbca 3PPeKTUBHbIM CMOCOBOM CMPaBUTbCA C
CUNbHbIMU 4yyBCTBaMM Unu NPOAEMOHCTPUPOBaTb
OKpY»KaloLLKMM cBOo 60/b, B ATUTENbHOM MaHe OHO MMeeT
oYeHb cepbe3Hble nocneacTsmsa. [1OCKOMbKY YenoBeky
CBOMCTBEHHO nyyiie MOMHUTb KpaTKOCPOYHble
rnocneacTeus, YemM addeKT B ANUTE/IbHOM NepcreKTrBe, eMy
OblBaeT KpanHe CNOXHO MpeKpaTUTb HaHOCUTL cebe Bpep.
Ecnm cocpenoTouynTbCca TOMbKO Ha 3TOM acrekTe, CIIOXHO
HaWTW JaXke OdMH apryMeHT B MNOJMb3y OTKasa oT
caMonoBpexaatLlero nosedeHUa. BaXXHO YACHUTb, 4TO
caMonoBpexaeHWe nMmeeT oTpulaTeNbHble NMocneacTsus B
OO/ITOCPOYHOM NepcrneKkTuBe.

Ha cnepgywouwein ctpaHuue Tbl Hangewb Tabnuuy, roe
MOXHO  YyKasaTb MOMOXXUTefbHble U oTpuLaTesbHble
rnocnencTBma NPOOOIHKEHUA CaMOMOBPEXKOEHUSA 1 OTKa3a OT
Hero B KPaTKOCPOYHOM U ONTUTENbHOM NepcreKkTmBe.

Oonpepenu U yKaXXm Ba)KHble MMeHHO Anda Teba npUudmHbI,
MOTUBMPYIOLLME OTKa3aTbCA OT CaMOMoBpeXxaatoLlero
noseneHua. Ecnm kenaHume HaHecTu cebe Bped cTaHeT
HEenpeoaooIUMbIM, Tbl CMOXELlb BEPHYTbCA K HUM U
BCMOMHWTb, MoYyeMy HeobxoOAMMO Hay4YUTbCA CMPaBAAaTbCA
CO CBOUMM YyBCTBaMU APYTMM CMOCOBOM.




MonoXXuTtenbHbIN

addeKT

OTpuMuaTeNIbHbIA

adpdeKT

KpaTKOCpPOUHbI +
(Hanpumep, HemeaneHHoe
oﬁnerueHme, BO3MOXXHOCTb NOKa3aTb
LPYTrUM, 4TO MHE MI0X0).

KpaTKOCpPOUHbIN -
(HanpumMep, 3acTaBUTb GIU3KMX
no6ecnoKonTbca 060 MHe).

Ecnu q
npoaoXy
HaHOCUTb cebe [oNrocpoyHbIN -
. (HanpuMep, OHO MOXET UMEeTb
Bpena. JonrocpoyHbin + onacHble (415 XKU3HW 1 300POBbS)
nocnencTeus, 4 6yay YyBCTBOBaThL
CTblf, U BUHY).
KpaTKOCpPO4HbIN + KpaTkocpo4HbIn -
(Hanpumep, mHe 6yneTt
(Hanpumep, y MeHa He ByaeT npobnem
HEKOMbOPTHO, eCnn 4 He Mosy4dy
CO 300POBbEM, 5 He Byay CTbIAUTLCS,
MOMEHTaNbHOro obneveHus; a
CUTyaLMa He CTaHET Xyr>Ke Unu
MOry AONToe BpeMs NUCMbITbIBaTb
onacHee).
60onesHeHHble 4yBCTBa).
Ecnun a

npekpatly
HaHOCUTb cebe
Bpen.

[ onrocpoYHbin

[onrocpouHbin




KOHEYHO, HallM MbICNIM, YyBCTBAa W MoOBedeHMe TeCHO
CBA3aHbl, HO MPW 3TOM OTOENMMbI APyl OT Apyra. Hepenko
CUTyaumsa, B KOTOPYK Thbl Moragaellb, He rnpencraBnsgeT
coboM OMacHOCTU, HO cnocob €& OCMbICNEHUA Bbi3blBaeT
YYBCTBA, YCNOXXHSAUWME BO3MOXHOCTb €€ MepexuTb Um
CcrpaBUTbCA C MpobremMon.

Halwuy MbICIM MOryT BMMATb Ha 3MOLMK, @ YyBCTBA B CBOIO
ouepenb BUAIOT Ha MoBeAeHWe, HO MPU 3TOM CBA3UM Mexay
3TUMKM  Tpemsa akTopaMy MOryT cyllecTBoBaTb UM B
obpaTHOM nopanke. Hanpumep, ecnu tebe XxopoLlo, TBOWU
MbICIM CMNOBHO MapaT B BO34yxe, WM Tbl Xodellb 6onblue
obLllatbca ¢ aopyrumum nogbmMu. Ecnm e tebe rpycTtHo, TO B
TBOEW ro/ioBe MocensaTCca COBCEM APYrMe pasMblLlLIeHnd, 1
Tebe 3axo4yeTca CKPbITbCA OT OKpy»Katowmx. Huxke Tbl
YBUAMLWb, KakMM 06pa3oM MbICIM W YyBCTBA MOryT
MPMBECTU K CaMOMoBpeXaatoLLeMy noseaeHumto:




AHanNornMyHbiM 06pPa30M Mbl MOXXeM PacCMOTPEeTb tobyto
CUTYaLMIO, C KOTOPOM CTalkKMBaeMCa B XXU3HW. MHorga Ham
TpebyeTca BpeMs, YTobbl Pas3NMymMTb CBOW MbIC/IU M YyBCTBaA.
MecTaMn Mbl MOXXeM 3aMeTUTb, YTO Yy Hac He nony4daeTcsa
ornucaTb CBOe COCToAHME OPYTMMU CITOBAMU, KPOME Kak «BCEé
nnoxo». HuMXKe Tbl HaMAellb HECKOSbKO MOHATUM, KOTOpble
rnomMoryT Tebe nydlle onmcaTb CBOU YyBCTBa:

cTpax pasapaxeHue LOK Becenbe TocKa 3aBUCTb

OAMHOYECTBO MNAKCUBOCTb TpeBora peBHOCTb nio6oBb BO36y)XXAeHue

6pe3rnuBoCcTb  HENpUA3Hb ONTUMU3M  OTBEpXKeHUue ropaocTtb HeaoBONbCTBO
cTbig CKyKa HeyaoBNeTBOPEeHHOCTb rope oTyasHue couyBCcTBUE
rHeB ycTanocTtb 3a60Ta HACTOPOXXEHHOCTb 6063Hb no6poTa

6ecnoKomncTeo HeyBepeHHOCTb npeapaccynok CTpacTb B3BUHYEHHOCTb OCTOPOXHOCTb

Mpy camMonoBpeXkgatoleM MNoBeeHUM O4YeHb  BaXXHO
MOHMMaTb  CBA3b  Mexay  MbICNaMKM,  UYyBCTBAMKU U
noBegeHMeM. Yem TouHee Tbl MOXellb Ha3BaTb CBOe
4YyBCTBO, TeM Mpoule Tebe MOHATb, Kakagd MbIC/b 3@ HUM
cTouT. danblue Tbl MOXellb nonpoboBaTb 3aMeHUTb ee Ha
OPYryt MbIC/lb, MPU KOTOPOW YyBCTBA Y)Ke He ByayT TakMMM
HEBBbIHOCMMO TS)KeNbiMKW (HampuMmep, «y Hero Kakue-To
BaykKHble Aena», UMM «MHOMAa § TaK YCTatko, YTO TOXEe OTMEeHAK
MAaHbl, HO 3TO HEe 3HAYUT, YTO MHe HamnneBaTb Ha Apy3ewu; y
MeHa MPOCTO HET CUM HUKYOA MATU»).

Ha crnepytolle cTpaHuLLe Tbl MOXKeLLb 3aNOoNHUTb TabnuLy o
CUTyauuKn, KoTopas 3acTaBunia Tebd HaHoCUTb cebe
nospexaeHuna. ONuULLIM CBOW MbICIM W YyBCTBa OO0 M Mnocne
CaMOoMNoOBPEXAEeHMUA.
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1.47T0 BbI3BaAIO TaKyO peaKLMIO?
2.Kakune Mbicnu 1 4yBCTBa y Teba 6binm cpa3y nepen

camMonoBpexgeHnem?
3.0 yeM Tbl gyMan(a) n 4To YyBCTBOBAsI(a) BO BpemMa

camMonoBpexgeHmna?
4,470 Tbl YyBCTBOBA/S(a) Cpa3y Nocne cCaMonoBpeXXa4eHna?
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Ha aTomn CTpaHMUe YyKa3aHO HeCKOJIbKO CI'IOCO6OB, KOTOpble
MOMOIYT CrpaBMTbCA C Pa3TMYHbIMMN YYyBCTBaMMW. Kaykgoe
oencreue HeO6XO,EI,l/IMO BbIMO/THATL MUHUMYM NATb MUHYT,
npexge 4veM Tbl pewnilb, rMnomoraet JiM OHO Tebe

CMpaBUTbCA C TPYAHOW CUTYyaLMEN UMK HET.

OTnpaBnancs Ha TPEHUPOBKY UK
MPOoO6exKY.

Mo6el BoKcepCKyto rpyLLy Un
MoayLLKY.

MopBW YTO-TO Ha MENTKME KYCOYKM.
Kak cnegyeTt NoTpACKCb BCEM TEMOM.
MOKPUYM 1 MOTaAHLLY M.

[Nokuaam Ma4y o6 cTeHy.

CXXMMam MAYMK-aHTUCTPECC.
Pa3»yin Ha Kycouku TBepabln GPYyKT
MU OBOLLL.

[MoXXyn ogHOBPEMEHHO ABe-Tpu
noayLUEeYKM XKBaYKM.

MpoBoaAM BpeMa C NiofbMu, KOTopble
Tebe 6/113KK/ Bbi3biBaloT y Tebq
MOMOXKUTENbHbIE SMOLMU.

Hanuwm cebe couyBCcTBEHHOE W/
npoLuatoLLee NMMCcbMo.

Coenau yrnpaxHeHus no
OCO3HaHHOMY NPebbIBaHWIO B
MOMeHTe (ManHadynHec).

M3MeHM ocaHKy: BbINPAMU CIIUHY,
MOAHWMMU FOIOBY.

CocpenoToYbcs Ha HacToALLEM:
MCMOsb3Yy M CBOW YyBCTBa, YTO6bI
OCTaBaTbCA B MOMEHTE.

CocTaBAsam CAUCKN.

Y6epuch B KOMHaTe, caenan
rnepecTaHoBKY.

PaccopTupym BeLLun.

Mpononu rpagku.

Paccnabnam n Hanpara ceom
MbILLLLbI.

MpencTaBb, YTo Thbl 06Mafaellb
onpeneneHHom GopmMon 1 LBeToM. A
Tenepb U3MeHW 3Ty GOpMy U LIBET.
Coenaw YTo-TO CBOMMU pyKaMM.
Hanuwu nncbMo, B KOTOPOM Thl
Bblpa3unLlb CBOW YyBCTBa, @ 3aTeM
Pa3oPBU €ro Ha KYCOYKWN UIU
HanuLKM HOBbIN KOHEeLl.
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3aBepHKCb B 0eqaso.

[locTow noa TennbiM AyLUeM.
[loroBopu 0 CBOMX YyBCTBaX.
[poBeamn BpemMsa C MUTOMLEM.
[Morynsin Ha npupoae.

[ocnyLwan yCrnokamBatoLLy o My3blKY.
[No3Bonb cebe nonnaxkaTb UK
rnocnathb.

MNomaccupywm cebe pyKu.

Coenan pacTsXKKy WY 3aMUCh
Moromn.

Cpena abixaTenbHble yrpayxxKHeHUs.

Mooepykn B pyke Ky6uKu nbaa.
[locTon noa XoNoAHbIM AyLUeM.
[Nonpbiran BBEPX-BHU3.

[MoHloxal YTo-To, obnagatoLlee
MHTEHCUBHbIM 3aMaxoMm.

HazoBu 3 BeLLW, KOTOPbIE Tbl BUANLLb,
CbIWW L b, OCH3aellb M YyBCTBYELLb
Ha BKYyC.

Hawnaowm Bokpyr cebqa no 3 BeLum
3e1eHoro, CUHEro M KOPMYHEBOIO
LuBeTa.

Hanuwwm Tpr NonoXXuTenbHbIX
KayecTBa, KoTopble Tebe
NMpPYCBauBatoT Apyrue Noau.
BcnoMHU Bce xopoluee, 4To
CNy4mnniochb ¢ Tobow 3a Hepento.
HanuLwm NMcbMo € TOUKM 3peHna
HEeHaBUCTU K cebe, a 3aTeM OTBETHOE
MMUCbMO, MOSTHOE COYYBCTBUS.
3anMuUchb GU3NYECKMMU
YNPaXKHEHUAMMN, YTOBbI COEPOCUTH
CTpecc U rHes..

Hanau cnocob KpeaTUBHO Bblpa3uTb
cebd: 3To MOryT BbITb PaccKasbl, CTUXU,
pUcoBaHUe, TaHLbl, MEeHWEe U T. M.



PACMEYATAMN/BbIPEXXU 1 HOCK 3Ty NaMaTKy ¢ co60i1, 4To6bl cpasy 06paTUTLCS K Hel B HeNPOCTbIX CUTYaLMUsIX.

TemnepaTtypa —334eP>XW ObIXaHWe 1 OMyCTU NIMLLO B XONOOHYO
BOAY, UMW YKe MPUNOXKN HECKOMBKO KYBUKOB Nba K 3aKPbITbIM
rrnasam u LLeKam.

B KauecTBe afibTepHaTUBbl MOXXHO MOAEPKaTh PYKM MOLA
XOJTOAHOM BOAOW UMW MPUIMIONKNUTD K LLIEE XONOAHbIN KOMMApecc
WU KyBUKK NibAa. 9TO MOMOXKET CHU3UTb MysbC U JACT TBOEMY
Teny CUrHarl, yCrokamBatoLmMi HEPBHYO CUCTEMY.

3anMUCb GU3NYECKON TPEHUPOBKOM C BbICOKOM
MHTEHCUBHOCTbIO, YTOBbI COPOCUTH HAKOMMUBLUMECH SMOLLUN.
TpeHWpPOBKa BbICBOGOXKAAET 3HOOPDUHbI U YBENNYMBAET
BEPOATHOCTb OLLYLLEHWNSA YO0BNETBOPEHHOCTM.

KoHTponupyemoe abixaHue — caenan riny6oKunin BOox u
OCO3HaHHO 3aMe[l/Iv TeMM CBOEro AblXxaHWE. BblAoX OOMKeH
MPOAOMKATLCH Kak MUHUMYM Ha 1-2 CeKyHabl AofblUe, YeM
BLOX, YTOBbI TBOE TEMIO CMOT/IO PAcCNabuTbea U U36aBUTbCA

OT HaMpPSYKeHMUS.

KoM6UHMpoBaHHOE yrpaXXHEHUE Ha paccnabsieHne MbILLUL, -
HanpPArM Bce MblLLLbI CBOErO Tefa, Ha CeKyHAY 3aAepKu
COCTOAHUE HaNPAXKeHWd, a 3aTeM MefIeHHO BblAblIxal U1
paccnabnain MbilLbl. MOBTOPK yNpaXkHEHWe ¢ Havana go

KOHLA. MblLLLbl MOXXHO HanparaTe 1 pacciabnartb no rpynnam

(HampUMep, TOMbKO MbILLLLbI PYK, 3aTEM MbILLLbI HOT, U T. I.).

«Cenyac MHe o4yeHb xodeTca caenaTb cebe 6oMbHO. ﬂO)Kaﬂyl;ICTa, nomMorum
MHe OTBJ1€YbCH, NOKa 3TO XXeJlaHne He |‘|p017u:|,eT!>>

«Cenyac MHe oYeHb MNoxo. Tbl CMOMXelllb MeHA BbIC/yLIaTb M MOMOYb MHEe
npuaymMaTh, YTo AenaTb ganblie?»



PACMEYATAW/BbLIPEXXW 1 HOCK 3Ty NaMsITKY € cO60M1, 4TO6bl Cpasy 06paTUTLCS K HEW B HENPOCTbIX CUTYaLMsIX.

CocTaBneHue nnaHa 6e30MacHOCTM MOMOXKeT Tebe MpUaepPKMBaTbCa CBOEro
YKenaHusa CoOKPaTMUTb 3MM304bl CAMOMOBPEXOEHMA UM MOTHOCTbIO OTKa3aTbCcs OT
Hero. He 3abbiBalt 0 TOM, YTO KayKA0e HOBOE 3aHATME JO/KHO MPOAOIKATLCA
MUHUMYM NATb MUHYT, MPEeXae YeM Tbl PeLlnLlb OT Hero oTKasaTbcd. Bbipexxu 13
TeTpaau NMCTOK C MyIaHOM 6e30MacHOCTU M MOSIOXM ero B yaobHoe MecTo, OTKyaa
Tbl CMOXeLLb BbICTPO ero B34Thb.

Mowu Tpurrepbl U paKTOpbl pUCKa:
Mo KaKnM Mpr3HaKaMm g MoH1Mato, YTo Mory HadaTb cebe BpeanTh?

1. i3

Cnoco6bl crnpaBUTbCA:

YTo MHe paHbLLe noMorasno YeM g Mory 3aHATbCS B YTO eLLie MOMOXKET MHe
CMpPaBUTbCS B MOXOXeu crnegytoume 15 MUHYT YCMOKOUTbCA?
cuUTyaLmm? (4TOBBI HaMPaBUTL Ha 3TO

3aHAaTME BCE CBOE
BHWUMaHWue)?

CoumanbHas nognepXxka:
Jltoan, K KOTOPbIM 4 MOTry O6paTl/ITbCﬂ, ecnny MeHq BO3HMNKaeT HemnpeoaoimMmoe
yKenaHue HaHecTu cebe Bpen:

Tor M
pOKer



PACMEYATAN/BbIPEXXU 1 HOCK 3Ty NaMATKY ¢ co60W, UTo6bl Cpa3y 06paTUTbCS K Heil B HEMPOCTbIX CUTyaLMUsX.

NJAH BESONACHOCTU INO
NOAAEPXKE BJIN3KOIO YE/JTOBEKA

Mo Kak1MM NMpM3HaKaM Tbl MOHWMAaELLb, YTO A MOTY HaHeCTU cebe NoBpeXaeHna?
(HanpuMep, 9 nerye BbIXOXy U3 cebd, U T. M.)

1. 3.

Tbl MOXellLb caenaTb 6esonacHee cpey BOKPYr MeHs, MpeAnpuHSB cneayioLme
waru... (Hanpumep, ybpaTb npeameTbl, KOTOPbIMU 9 MOTY HaBPeAMTb cebe, 1 T. M.)

1. %,

2. 4.




PACMEYATAWN/BbIPEXXW 1 HOCK 3Ty NaMATKY € co60i1, 4TO6bl Cpasy 06paTUTLCA K Hel B HEMPOCTbIX CUTYaLMsIX.

LWAI 1:
BOOXHM, BbIJOXHM, COXPaHAM CIOKOMNCTBUE!
WA 2:
MNP HEOBXOOMMOCTUN OKAXKIN
MEOVNUMHCKYHO NMOMOLLB!

Haknel nnacTblpb, OTBE3M B MPUMEMHbIN MOKOMN
6ONbHULLbI, €CNN HYXKHO 3aLlUNTb PaHy U
obpaboTaTb oXOrun. NMpw 60MbLLON KpoBOMoTepe
BbI3OBU CKOPYIO MOMOLLLb.

Cnpocuy, B KaKoM nogaepXKe HyXagaeTtcq TBOM cobecegHMK:

Tbl MOXXellb Bbipa3uTb CBOE NMOHUMaHUE U COYYBCTBUE ClleayiolmMn
cnoBamu:

«51 BUKY, UTO Tebe Noxo / rpyctHo /y Te6a HeT HacTpoeHMs»

«MHe KaeTcq, UTo BCE MAET He Tak, Kak Tebe xoueTcsa»

«§1 cnbilWwy, UTo Tebe cernyac o4eHb TAKENo»

«§1 BUXKY, UTO Teba 6ecrnoKouT TBoe AyLIeBHOe 340POBbe»

«5 MOHMMato, YTO 06 3TOM OYEHb C/TOXHO FOBOPUTLY

«d MpaBUbHO MOHUMAID, YTO...?»

«MHe O4eHb Xaflb, UTO 3Ta CUTYaLLMd TaK Teba paHUT»

«d 3pechb gnga Teba»

Cpasy nocne caMoMNoOBpPeXAeHUsl YeNTIOBEK MOXXeT UCHMbITbIBaTb O4YeHb
CUJ/IbHbI@ SMOLIUUN, U PA3roBOp MOXKET OKa3aTbCH KOPOTKUM. lNMo3gHee
MO)XXHO 3aAaTb crieaylolme Bonpochbl:

«YT10 Teba 6ecrnokonT?»

«KaKue 4yBCTBa Tbl UCMbITbIBaELUb?»

«YTO Thl AyMaelllb O TOM, YTO C TOGOM MPOM3OLLNIO?»

«Kak gonro Tbl genaelb cebe 60nbHO?»

«KTO (eLLe) 3HaeT o TBOeM npobneme?»

«YeM g Mory Tebe NnomMoub?»



Mpouecc oTKasa OT caMoMnoBpe)kaatollero noseneHmns
COMPOBOXOAEeTCA M3ydYeHMEeM YMeHWsa pellaTb Npobrnembl.
CaMoroBpexXaeHre CBA3bIBaloT C OLLYLLIEHWNEM 3arHaHHOCTMU
B YrO/: Tbl UyBCTBYELlllb, UTO Yy Teba ecTb NpobremMa, KOTopYo
OUEHb C/TIOXHO UMM MPaKTUYECKM HEBO3MOXXHO pPeLUUTb.
TakmM 06pa3oM, CaMOMoOBpPEXOEHMNE CO BPEMEHEM MOXeT
CTaTb CBOEro pofa crnocoboM «pellnTb» npobnemy. Ytobbl
BbIOpaTbCH M3 3TOr0 3aMKHYTOro Kpyra, nonpobyw nocmoT-
peTb Ha npobnemy nogd AOPYrMM YrioM: BHe3arHo Tbl
MOXellb O6GHapY)XUTb  HeOXWOaHHble  BapuaHTbl €&
pelweHna. [Monpobyn HaWTM pelleHre npobnembl C
MOMOLLbIO CriefytoLlero paboyero nucTa:

1.Chopmynumpym npobnemy (B uem 3aknoyaeTca npo-
6nema?)

2.Chopmynumpym Lenb (Mo KaknM Npr3HaKaMm Tbl MOMMELL b,
4yTO NpobnemMa pelleHa?)

3.0npeneny BO3IMOXHble BapMaHTbl €é pelleHMa. 3anmim
BCEe BapMWaHTbl, KOTOpble NpUXoaaT Tebe B ronoBy, gake
Te, KOTOpble Ha MepPBbIV B3rNa4 NoYyeMy-To KaxxyTcsa Tebe
HEBO3MOXHbIMU UMK CAINLLKOM CITOXHbIMMW.

4.0ueHn BapuaHTbl pelleHma npobnembl. CHadana
onpenenu natcCbl M MUHYCbl KaXXOOro BapuaHTbl (T. e.
MoTeHUMaNnbHblE MOMOXUTEMNbHbIE U OTPULUATENbHbIE
nocnencTBma). 3aTeM OLLEHM KaXKooe pelleHme no wKane
OoT 1 0o 5 ¢ TOUKM 3peHMa TOro, HACKOMbKO MOME3HbIM
OKaXKETCA TOT WM MHOWM BapPUAHT C TOYUKU pelleHUs
npobnembi.

5MpnuMn  pelweHmne. Mcxooa w3 npenbioywinx LWaros,
Bblbepun Hambonee BEPOATHLIN BapUaHT pelleHunsa (Mnu
HEeCKOJIbKO BapMaHTOB).

Ybeoucob B MPUIOOHOCTM KaXXOOro BapuaHTa. [NToMoyxeT nu

3TOT BapWMaHT OOCTUYb Hy)KHOl;I uenm? Ecnu Tebe CNOXXHO
OTBETUTb Ha 3TOT BOlMNpPOC, BEPHUNCb K NMYyHKTY 3.
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PABOYUU JTUCT NO PELLEHUIO
NMPOBJIEMbI - MPUMEP

TOYHAA ®OPMYJIUPOBKA MPOBJIEMbI No KAKUM NPU3HAKAM 9 NOHUMALIO,
YTO NPOBJIEMA PELLEHA?
OnHoKNaccHUK 3aampaeT MeHs. OH Mbl He pa3roBapuBaeM, OH HUYero He
MOCTOSIHHO 0B3bIBaETCS U TONKAETCS. KOMMEHTUPYET, He 063bIBaETCS U He ToMKaeT

MeH4, Korfga npoxognt MMMO.

NMoucK BO3MOXXHbIX BapMaHTOB pelueHusa (FI 3aMnncbliBato BCe BO3MOXXHble
BapKMaHTbl pelleHnd, KOTOpble MPUXoOAT MHe B FOJ10BY, laXXe Te, KOTOPble Ha
I'IepBbII;I B3rnan KaXXyTCcd MHe CJTOXXHbIMU U HeBbII'IOJ'IHI/IMbIMl/I).

A. O6uMxKatoCh 1 TONKaloCh B OTBET. . PacckasbiBato yyquTento, crnpallmnBato coBeTa.

B.Huyero He genato 1 cTapatoch . Yuycb cTosTb 3a ceba 1 Mory cebsa 3aLlUmnTUTb.

MITHOPUMPOBATb TaKoe noesegeHue. E. MeHsio Y

B. PacckasbiBato poouTendamMm, cripallmBato CoBeTa.

BeposiTHa
Mniocobl MuHycbl e nonb3a
(1-5)
A- Mpo6osarn(a), He BbILWIO. 1
B - Mpo6oBsarn(a), He BbILWIO. 1
B - 9 3Halo, 4TO OHa xo4eT MeHsa
3aLlMTUTb, OHa BCEraa HaxoOouT Kakoe-To A 60t0Cb MaMUHOW peaKLumun. 5
pelueHve.
[ - OH MOXKEeT NOroBopUTbL 06 3TOM C OH He BMaen, Kak MeHqa obmxkatoT. 9 3
3aUMHLLMKOM W ero poamnTensmMu. 60t0Cb, YTO OH MHE He MOoBEepPMUT.
[, - HaBbIKM Ha BCIO XMN3Hb. YMeHUe cebq PelueHe TpebyeT BDEMEHW U PECYPCOB.
3alLUNTUTD M MOCTOATb 3a ceba 1 B ApYyrmx HeT100% yBepeHHOCTU B TOM, YTO 3TO 4
cUTyaLnax. MOMOXKET.
A 6ery oT cUTyaL WK, HO HET yBEPEHHOCTH B
E - 3TOT Yenosek Gonblue He ByaeT MeHq M Y yBep
TOM, YTO B 1PYrOM MecCTe § He CTOJTKHYCb C 2
TPaBWUTb. -
TpaBnemn..

Ha ocHOBaHMW NpeaBapmUTENbHOM OLEHKM 1 MOTEHLMaNbHOM MOMb3bl, CAMblil BEPOSATHbBINM BapUaHT pelleHmna
npo6nemsbl: Cja E

[TOMOXKeT N 3TOT BapraHT OOCTUYb Liesin? ECNU HeT, TO BePHUCH K MYHKTY - HalM HOBbIE BapMaHThl PeLleH s,
Angd PEATU3ALUU BAPUAHTOB PELLEHUA MHE HAQO COEJIATb CNTIEAYIOWUE LWATU:

CrnnaHMpoBaTb, KOrAa U Kak MMEHHO S PpacCKaxy 06 3ToM MaMe. PacckasaTb el o APYr1x BapuraHTax
peweHnqa I'IpO6}'IeMbI M BMeCTe NMogyMaThb, KaK U KaKnM O6p330M MHe Hay4YnTbCH 3allMLLaTh cebq.



PACMEYATAN/BbIPEXXU 1 HOCK 3Ty NaMATKY ¢ co60W, UTo6bl Cpa3y 06paTUTbCS K Heil B HEMPOCTbIX CUTyaLMUsX.

PABOYUU JIUCT NO PELLUEHUIO
NMPOBJIEMDI

MoncK BO3MOXXHbIX BapUaHTOB peLueHUus (FI 3arnucblBatdo BCe BO3MOXHble
BapUM1aHTbl pelleHNd, KOTOpble NPpUXoOdT MHe B roJioBY, OaXXe Te, KOTOpPble Ha
MepBbIv B3MG4, KaXKyTCs MHE CMTOXXHbIMU UK HeBbII'IOJ'IHVIMbIMVI).

r.
B. a.
B. E.
BeposiTHas
Mniocbl MuHycbI nonb3a
(1-5)

Ha ocHoBaHUK NpeaBapUTeNbHOM OLLEHKM M NOTeHLWaNbHOM NOMb3bl, CaMbll BEPOSTHbIN
BapuWaHT pelleHua npobnemsi:

[MoMoXKeT Nn 3ToT BapUMaHT OOCTNYb uenun? Ecnm Het, 1o BEPHUNCb K MYHKTY - Hanaou
HOBble BapWMaHTbl pelleHNn4d.




YTO NPOU3OUAET, ECNN TEGE HE YOAETCH
CNPABUTbCA C XXETAHUEM HABPEOUTDb CEBE?

B npouecce oTkasa OT CaMOMOBPEXOEHUA MOryT Crly4aTbcs
OoTKaTbl, Kak W npu 6Gopbbe <C NOObIMKM  OPYrUMU
NPMBbIYKaMK. BHeopeHMe HOBbIX HaBbIKOB 3aHMMaeT BpeM4.
HY>XHO CMUPUTbCH C TEM, YTO KaKoe-TO BpeMs Tbl MOXKeLllb
MCMbITbIBaTb YKeMaHWe BepHYTbCA K CaMOMOBPEXAEHMIO.
OOuH 13 NepBbIX (M Hanmboee Ba)kHbIX) LLAroB — 3TO yMeHMe
MWHUMU3MPOBATbL MocneacTema. [Ona 3toro  obpaTtu
BHMMaHME Ha HECKOJbKO CMocoboB, KOTopble Tebe NMoMOoryT.

e He Monb3ymca YyXXMMK Nie3BUSMU, Urnamm 1 1. n. Bcerga
OUMLLAN MHCTPYMEHT nepen WMCrosb3oBaHMEM. YyxKue
MHCTPYMEHTbI HECYT PUCK MHDEKLMOHHbBIX 3ab601eBaHMIA.
36eram y4acTKOB, rae y>ke MMeeTca MHOIo LWPaMOB.
M3yuym cBoe Teno u cTapamnca msberaTb y4acTKOB, rge
HaxoOaATCca  KpyrnHeWwmne U BaXkKHenwme HepBHble
OKOHYaHMA 1 KPOBEHOCHbIE COCybl. Hay4YMCb OKa3blBaTb
nepBytO MOMOLLb 1 BCerga OepyXXu paooM cpencrsa onq
OKa3aHUs NepBOM MOMOLLN.

Monoxm B anTeyky onda nepsow MOMOLLM

aHTUcenTMyeckme candeTky, MnapadUHOBYIO CETKY U

OVHTbI. 3aNOMHU TPW OCHOBHbIX 3Tama ob6paboTkn paH: 1.

O4YUNCTU paHy 4YMCTOM BOAOM WM AHTUCEMTUKOM. 2.

3AKPOW paHy YUCTbIM MepeBSA30YHbIM MaTepMrasnioM. 3.

CINEOWV 3a 3aXKMBNEeHWEeM paHbl, YTOObl He MPOnyCTUTb

BocCnaneHue.

e CocTaBb nfiaH b, ecnu 4To-TO MOoMAOET He TaK. LepXu
panom TenedoH, 4tobbl NPM HEO6XOOMMOCTM Bbi3biBaTb
CKOPYIO MOMOLLLb.

e [MocTaBb cebe NMUMUTbI 0O HAaHeCceHUa MOoBPeXaeHUn u
npuoepXxmBamca nx. Hanpumep, 3apaHee peLln, CKOMbKO
Mope30B Thbl cheflaellb M KaKoro pasmepa. 970 MepBbln
Lar K U3y4eHMo npoLLeccoB caMoperynaumnm.

e [logyMam O BapMWaHTax, KOTOpble He MOBpPeaaT TBOeW
KOXXe (HanpuMmep, WenKaHbe Pe3nHKOW Ofda BOMOC, UK
yaep>XMBaHve B pyKe KyOMKOB Nbaa).
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e He Tporal paHbl — 3TO MellaeT NpoLeccaM 3aXKMBEeHUA
M genaeT WpaMbl 6o5ee 3aMeTHbIMU.

e lcnonb3ym nnactbipy (CTPUMbI) AN9 CTArMBAHUA paH (UX
MOXHO KYMWTb B anTeke), 4Tobbl 6eclloBHbIM 06pa3oMm
CTAHYTb KOXXY BOKPYI PaHbl. DTO MOMOXeT M3bexaTb
BOCManeHma 1 o6pasoBaHUA KPYMHbIX LWPaMOB.

e /icnonb3yn renu, npenynpexjawolwme obpasoBaHme
LLpPaMOB, CHMMatoLLMe 3y M BoCcManeHue.

Ecnu Tbl NepexkmrBaellb, YTO MOCeACcTBUSA yyKe HeobpaThMbl,
obd3aTenbHO 06paTUCh K CeMeMHOMY Bpady, LLIKObHOW
MencecTpe Unu ApyromMy MeauLMHCKOMY paboTHUKY.

EC/1U Tbl HE YBEPEH(A) B CEPbESHOCTU CUTYALIUW,
OBA3ATEJIbHO NO3BOHU NO HOMEPY 3KCTPEHHOMU
NMOMOLLMU T12.

DT pekoMeHOdauMM MoMoryT Tebe CHU3UTb yulepb oT
caMornoBpeXaeHud, HO BCE& paBHO LWar 3a warom Tebe
HeoBbXoaMMO HayUMTbCA CMpPaBAATbCA CO CBOMMM YyBCTBaMM
ApyrmM o6pasoM K yrhpaeBndaTb 3MOLMAMKM C MOMOLLLbIO
M3yUYeHHbIX CrnocoboB. VI3MeHeHUW K NydlleMy MOXKHO
OOCTMYb ©6narogaps Mogdep)XKe UM OCBOEHWUID  HOBbIX
HaBbIKOB!
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KAKUE MPU3HAKU YKA3DBIBAIOT HA
CAMONMOBPEXOAIOLWLEE NOBEOEHUE?

e HemoHATHble paHbl W LWPaMbl: KakK MNpPaBWAIO, OHWU
HaxoOAaATCA Ha 3anacTbax W npegnnedybax, OGenpax,
XMNBOTE.

e [1aTHa KPOBW Ha ofexkae, MNoNoTeHuaX, MOCTENbHOM
6enbe; KpoBaBble canPeTKu.

e Cpenn NMoBCeOHEBHbLIX BelLLEW (HaMpMMep, B proK3ake, Ha
TyMb6ouKe U T. MN.) HAXOOATCA OCTpble MpeaMeTbl — Ie3BKUA,
HOXXW, UTOMKU, OCKOJSTKW, OCTPble BYTbINTOYHbIE MPOOKM U T.
m.

e YacTble «<MHUMOEHTbI»: eCnn YenoBeK HaHOCUT cebe Bpen,
OH MOXXeT pacCKa3blBaTb, YTO C HWMM YaCTO Clly4atoTCs
MenKue TpaBMbl (HanpuMep, OH YyadapaeTca Unu
CYYaMHO peXkeTca HOXXOM). DTo pefnaetca nonaa Toro,
4TOGblI OMpaBOaTb CBOWM PaHbl UMM WpPaMbl B rasax
OKPY>KatoLLLMX.

e COKpbITME YyYaCTKOB, MOKPbLITbIX LWpPaMaMu: eC/in YenoBeK
HaHOCUT cebe MoBpeXXOeHUA, OH MOXXeT HOCUTb OAexay,
CKPbIBAOLLYIO HOTU UMW PYKU (BJIMHHbIE WTaHbl, pyKaBa)
Jake B o4eHb Ternioe BpeMa roga; oH MoxXeT usberatb
noceLlleHMsa NASHKa UK CayHbl.

e XXenaHue annTenbHoe BpemM4a HaXO4MTbCS B
oonHo4yecTBe (HanpuMep, B BaHHOM KOMHaTe WNWU
cranbHe).

o OTUy>KOEHME, PA3APAXKMNTENBHOCTD.

23




YEM NMOMOYDb U KAK MOAAEPXATb?

e HepeoKo OOCTAaTOYHO MPOCTO PU3MYECKM OblTb PAOOM.
Ecnn yenoBek Xo4yeT MOroBOpPWTb, HA4O €ro BbIiCAyLllaTb.
[lake ecnu Bawle MHEHME O CUTyauMun He coBragaeT C
€ero TOYKOW 3peHMS, yBarKamTe ero MbiC/in 1 YyBCTBa — He
BCTyNamTe B KOHQPNUKT, HEe 4YUTanUTe Mopanb U He
naBanTe cBOMUX oueHOK! Balla Lenb He 3aknodyaeTca B
crope M HaBA3blBaHUKM CBOMX Mblc/ien. KOMMeHTapun B
CTUMNEe «3TO NYNoCTU» UMM «MEHSI OYeHb paccTpanBaeT
TBOe nMoBedeHMe» HepeOKOo OKasblBaloT MPOTUBO-
MOSTOXXHbIN 2P DEKT.

e He 3abbiBanTe O TOM, 4YTO KpauMHe pegKo toaum
CrMoCOOHbI cpa3y e MU3MEeHUTb CBoe noBeaeHue.
M3y4yeHre HOBbIX HaBblKOB 3aHWMMAaET BPEMS, U 4acTo
yenoBeK MoOXXeT OblTb HACTOMbKO 3aBWCKMMbIM  OT
caMornoBpeXaeHua, 4To eMy MnoTpebyeTca odyeHb ONn-
TeNbHbIN Nepuon onga otkasa. OTKaTbl — 3TO HOPMaslbHasa
YacTb Mpouecca. ITO He 3Ha4yWT, 4YTO nporpecc
OTCYTCTBYET.

¢ Bblpa)kaiTe CBOK0 ropAOCTb TeM, KaK Ball OJU3KMI

YefloBEK CMNpaBfieTCA CO CJ/IOXXHbIMU YyBCTBaMM

ApyrMM cnoco6oM, He npuberass K CcaMOMoOBpeXX-

AeHuto. [lpyroe noeBepeHue TpebyeT OT Hero 60bLIMX

YCUAUI No npeoponeHmto cebsa. NprsHaHMe ero ycrnexos

YBENMUYMBAET LWAHC Ha 3aKpern/ieHre Takoro NoBeaeHus.

Moppep)xmnBamTe, HO He pgaBuTte! He 3abbiBavTe, YTO Bbl

MO)XeTe BOOXHOBUTb YefloBeKa Ha W3MEHEeHUs u

FOTOBHOCTb 06paTUTbCA 3a MOMOLLbIO. ECnu »ke Bbl byaeTte

Ha Hero OaBuUTb, TO 3ddEKT MOXKET OKa3aTbCH 0OPaTHbLIM,

M YyenoBek byaeT elle bonblue BpeanTb cebe. Bbl MoxeTe

MogHKMMaTb BOMPOC BpeMs OT BPEMEHMW: eClin MOAPOCTOK

rnocteneHHo ybeauTca B Bawen A06po-»KenaTenbHOCTK,

OH OygeT rotoB Bac ycnbiwaTb. ByabTe paooM, HO He

nasute. OcTaBbTe €My NIMYHOE MPOCTPAHCTBO.

Heckonbko BapMaHTOB ONg ObICTPOro peLlleHus: y3HanTe,

eCTb /1M Yy MOoAPOCTKa 6e30macHoe MecTo, rAe OH MOXXeT

MobGbITb; eCN TN Y HEro HaAeXXHbl B3POC/bIN, C KOTOPbIM

OH MOXEeT MOroBopuUTb WAM MOMPOCUTbL MOMOLLM;

MnocoBeTynTe 06PaTUTLCA K MCUXONOrY UMK NCUXnaTpy.
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He npocute nogpocTtka noo6ewartb 6onblie He
3aHUMaTbCcHa caMonoBpeXxaeHmneM. He nposepsanTe ero
Teno. HepegKo 3a caMonoBpeXaeHMeM CTOUT OFPOMHbIN
CTbld, WM 4YyBCTBO BWHblL. ECnM MoOQpOCTOK He CMOXeT
coep»kaTb obellaHre, OH MOXXET OLLYTUTb ellle 6OoMbLUyto
BMHY, MOTOMY 4YTO OH Bac moaBern. [NpoBepka Tena MoxXeT
HapyLWWTb BallW  OOBEPUTENIbHbIE  OTHOLUEHUA U
3aCTaBUTb ero eule 6onblie cKpbiBaTb MeCTa, rae ecTb
cneibl caMOMoBpPeXXaeHUs.

MoMorute eMy o6paTutbCca 3a NpodecCUOHaNbHOM
nomMolLlbto. MNpeanoXmnTe BapuaHTbl U KOHTAKTbl 1togen, C
KOTOPbIMU OH MOYeT 06CyanTb CBOO Mpobnemy.
CnpocuTe O cyuumpganbHbiX Mbicnax. CamMornoBpeXK-
JeHVe MHOrAa MOXXeT COMPOBOXOAaTbCA CyMLMOANbHbIMM
HaKMOHHOCTAMM, TaK YTO KpahHe Ba)XHO obcyauTb v 3Ty
TeMy.

«Y Te65 6bIBAKOT MbIC/IN O TOM, YTO Thbl 60/1bLLE HEe Xo4Yelllb

XXUTb?» «Tbl AyMaeLlb O COMOYOUNCTBE ?»

Ecnu MOoOPOCTOK OTBETUT yTBepOAUNTESIbHO, TO CMNpocunTe, KakK

MMEHHO N KOIrda OH AyMaJsl CoBepLWnNTb Cymnu .

MoMoruTe NoApPOCTKY BbICTPOUTb PYTUHY. Onpenenure
bonee-MeHee TMOCTOAHHbIE BpeMeHa npuemMa MnuLLn,
nobaBbTe PU3NYECKOM aKTUBHOCTU W BpeMsa O/4a CcHa.
MocnegHee uUrpaeT OCOBEHHO BaXkKHyK pofib B
noBedeHUn, CBA3aHHOM C UMMY/IbCMBHOCTbIO M 3aBUCU-
MbIM noBegeHueM. [lepecMoTpuTe rpadmK KU PEexmum
MOOPOCTKA: MOXET OblTb, OH MOKAXeTCH BaM C/IMLLKOM
HanpPsa>eHHbIM, M ero Hago byaeT U3MeHUTb.

Ecnun Bbl yBUAOWTE Crefbl CAMOMOBPEXKOEHMS Ha KOXe, He
paccMaTpMBamTe WUX CAMWLIKOM OO0OAro — 3TO MOXeT
YCUMUTb CTbld M YYBCTBO BUHbI.
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Moka)knTe cobeceHMKY, YTO Bbl €ro NoHMMaeTe.
Bbipa3uTe cBolo 3a60TYy.

MpoaBuUTe 6&€CMNOKONCTBO OTHOCUTETbHO MOBPEXOEHWUN.
Bblpa3nTe cOMyBCTBUE U YBaXK€HMUE K YETOBEKY,
KOTOPbIN OeNUTCA C BaMU CBOMM OMbITOM. MNpoasuTe
YBa)XXUTeNbHOe OTHOLLEeHWe K ero npobneme.
Pa3bacHUTE, YTO C BaMU MOXXHO FrOBOPUTb O
camMonoBpeXaeHK, 1 Bbl He ByaeTe ocy»aaTb
cobecenHuka. Ecnu Bbl 6ecnoKouTechb o
NoBpPeXAeHUAX, TO OTKPOBEHHO CKaXXMTe 06 3TOM, HO
JaNTe MOHATb, YTO Bbl CMOXETe CMPaBUTbCHA CO CBOUMMU
aMoLUUAaMU.

[anTe cobeceqHMKyY MOHATD, YTO Bbl €r0 yBaXkaeTe U
LleHUTe ero cTpeMsieHMe cnpPaBnaTbCA C XKU3HEHHbIMU
npo6sieMaMu, faxke ecniv 3To NPUBOOMUT K
camonoBpexaeHuto. Cenmyac YenoBek genaeT nydllee, Ha
UYTO OH CMOCObEeH.

CKaXku1Te, YTO Bbl MTOHMUMAETe, YTO Ye/loBeEKY, KOTOPbIM
HaHOCUT cebe MoBpeXaeHUd, MOXKET OblTb OUEHb TAXKE0
YXUTb 6€3 3TOMN MPUBbLIYKMN.

Ecnuv camonoBpexxaeHue nponcxoamT HeOAHOKPATHO, TO
rnocoBeTynTe eMy 06paTUTbLCA K ICUXONOry 1
ncuxuarTpy.
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KAK HAYATDb PA3roBop C noaPOCTKOM O
CAMONOBPEXOAIOLLEM NOBEAEHUN?

CHauyana o6paTuTe BHMMaHME Ha CBOM 4yBCTBa. He
HauYMHaAWTe pPa3roBop C MOAPOCTKOM, TMOKa CcaMuW He
YCMOKOUTECb U He CHUM3UTE rpagyc 3MOoLUN. 3aTeM Bblbe-
puTe N9 Pa3roBopa BpeMd, KOrga Bbl CMOXXeTe CMOKOMHO
MoroBopuTb BOBOeM 6e3 Crnewks WM BMellaTesbCTBa
Opyrmx nogemn.
1. HauHWTe pa3roBop Co CBOMX HabnAaeHUN. Hanpumep:
«Mawua, 9 661 XoTes(a) c Tobovi moroBopuTb. MHe
KaQXKeTcs, B moc/ieaHee BPeMS Tbl COMQ HE CBOS, M MEHS
2T0 6ecriokonT». «H 3ameTunsi(a)y Tebsa Ha pyKax criedbl U
304yMQ/IaCh O TOM, HE peXxKellb /11 Tbl ceb9».
2.Ckopee BCero, MOAPOCTOK BOCMpUMET BaLle
npeaioXXeHne B LWTbIKM, HO HEe HadMHanuTe C HUM
CNOpPUTb U MOKa3biBaTb CBOK BflacTb. byabTe roToBbl K
TaKOW peakLun 1 nposaBuUTe 3aMnaTulo. He 3abbiBanTe,
4TO [Ng MNoJPOCTKa 3TO CNOXHbIM  MOMEHT, U OH
OQHOBPEMEHHO MbITAaeTCA CNPABUTHCS CO CBOUM CTbIAOM,
FHEBOM U TPEBOIOMN.
3.MNoaoTBepanTe eule pas, UYTO Bbl XOTUTE MOMOYb U
noaaepXXatb NoapPOCTKa, U MOHMMAETE, UTO eMY TSHKENO
B TOM CUTyaLUN.
4.PacckaxkmTe MOAPOCTKY ©O BO3MOXHbIX crefylolwmx
warax: «[JaBav BMecTe nponmcraemM pabouyto TeTpanb no
OTKa3y OT CaMOMOBPEXAeHUs», UK «[JaBan 3anuiiemMcs
K ceMenHoMy Bpady / MedcecTpe Mo  AyLIeBHOMY
300POBbIO / MCUXOMNOry» 1 MOoATBEpPaAUTE, YTO Bbl HaMaeTe
crnocob cnpaBUTbCA C CUTyaumen 1 byaete MoaaepKu-
BaTb NOAPOCTKa B TeYEHMe BCero nyTu!

Camoe rnaBHoe:

CNYLWAMUTE, CNTYWAWTE U ELLE PA3 C/TYLWWAUTE NOOPOCTKA!
He pa3gparkamTtech, He oLeHMBanTe, He CTaBbTe Y/IbTUMATYMOB.
HdanTte NoHATb, YTO Bbl BUOUTE B HEM JTIMYHOCTb U XOTUTE €ro
noaaep»atb. ECnm 370 HE06X0OMMO, Bbl MOXKETe U caMu
06pPaTUTbCS 3@ MCUXONOrMYECKOM NoAAEPIKKOM.
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ECJIN Mbl BYJEM rOBOPUTb HA 3TY TEMY, HE BYAET
JIN OH ELLE BOJIbLWUE CEBE BPEOAUTD?

30ecb nydlle cobntogath cnegytolnim NPUHLKML TO, KaK ¢
FOBOPHO, MOXKET OKa3aTbCH HAaMHOIO BakKHee, YeM TO, UTO 4
roBopto. MHorme nwogu, KOTopble 3aHMMAlOTCA CaMOMOoB-
pexgeHneM, HepedKo O4YeHb CTbIOATCA CBOEW MPUBbIYKK. B
pa3roBope cneayeT He 3abbiBaTb, YTO BCEBO3MOXXHble
APNbIKM N OLEHKM (HampuMep, «3TO o4YeHb [yrno») MOryT
3aCTaBUTb 4YenoBeka elle ©Oofnblue CTbiOuTbca ceba U
MPMBECTU K [dafbHenweMy caMonoBpexxaeHuto. Ecnm rxe
pa3roBop 6yaeT NpoxoauTb O06pOXKenaTeNbHO M CMOKOMHO,
TO Bbl 3HAUYUTENbHO CHU3UTE PUCK YXyALIEHWMA CAaMOMOB-
peXxaarLlero nosegeHms.

Kak noHaTb, ecTb M Yy Moero 6Nn3Koro 4esnoseka

cyvumpanbHble HAKNOHHOCTH Hapsay c
caMonoBpeXaalLwWmuM nosegeHnemM?
CaMbll  MpocToM cnocob 3TO BbIACHUTb — CMPOCUTb

HampaMyl. Ha OCHOBaHMW OOHUX NUlb HabnwgeHun
HEBO3MOXHO CKa3aTb, C KaKOW LEeMblo 4YesloBEeK HaHOCUT
cebe noBpexaeHWsa. Ho Bbl MOeTe 3aMeTUTb Kakume-To
BbICKa3blBaHUA UMM  MOBedeHYeckMe O0cCobBeHHOCTM, Ha
KOTOpble Haao 06a3aTenbHO 06PaTUTb BHUMaHMe.

BblCKa3bliBaeTca U LYTUT Ha TeMYy caMoybuMINCTBa

e Hampumep, roBopuUT cneaytollee: «Jlydlle 6bl 9 ymep»,
«Jlydlle 6bl MeHsa He 6bino», «Korga MeHs He CTaHeT, TO...»,
«CKOPO Tbl OT MeHa U36aBULLIbCA..» U T. M.

e TOBOPUT O CMEPTU B MOMIOXXUTENbHOM KJlloue, Harpumep
«Ecnun 6bl 9 yMep, TO MeHa 6bl BCe NMIoOUMU»; MULLET CTUXM
UMW PaccKasbl O CMePTU;

e He obpallaeT Ha cebs BHMMaHUS, ero noBefeHme 4acTto
MPWBOOUT K CEPbE3HbIM TpaBMaM;

e pa3gaeT UK BbibpacbhiBaeT BayKHble Oda ceba npeameThl
M BeLY,
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e MPOLLIAeTCH CO CBOEW CeMbeWr U APpY3biMU OCOBEHHbIM
crocoboM, a He Kak OObIYHO;

e MpaYeT Opy)KMe, NeKapcTBa U Mpoume npeagmMeThl, C
MOMOLLIbIO KOTOPbIX MOXXHO COBEPLLWTb CYyULINA,
NULET NpeacMepTHbIe 3arnmncKu;

e [enaeT HEMOHATHbIE UM CTPaHHbIe BbiCKa3blBaHMA.

* YyesioBek yxoauT B cebgq, oToansaeTcsa oT CeMbM U Opy3en,
ero nopefeHne MeHaeTcs;

* YYEHUK UCMbITbIBAET NpobnemMbl B LLKONE,
MEHSAIOTCA ero rNPUBbIYKK, KacatoLlMeca CHa UK npuema
MULLN;

e ero 6osblle He MHTepecyeT TO, YTO paHblle MPUHOCKUIO
YOOBObCTBUE,

e yeloBeK He 3aboTUTCA O CBOEeN r’MrmeHe 1 BHeLHOCTU.

OTU  MPU3HaAKM  MOMYyT yKasbiBaTb W Ha  Opyrue
MCUXoNormMyeckme pPaccTpPoOMCTBa, KPU3KUChl Man npobrnemsl.
Ecnu Bbl 3aMedaeTe Takme 0Co6eHHOCTU, HAaUMYYL MM BbIXO-
OOM 6yaeT CrpoCUTb Yy MOAPOCTKA HaMpsaMyto, Kak y Hero
Oena un o YyeM OH OyMaeT.
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CMNUCOK UCMNOJIb3OBAHHOW JINTEPATYPbDI:

e A Self-Harm self-help workbook for young people in
secondary school.

e Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja Suitsidoloogia Instituut.
(2011). SEYLE Opilaste ja &petajate baasuuringu
tulemused — Vaimne tervis ja riskikditumine.

e Vale, H,, Nixon, M. K,, Kucharski, A. (2008). Working with
Families and Adolescents with NSSI. In Self-Injury In
youth: The Essential Guide to Assessment and
Intervention (lk 237-256). Routledge.

e Quish, L. (2015). Overcoming Self-Harm and Suicidal
Thoughts. Hammersmith Health Books.

e House, A. (2019). Understanding and Responding to
Self-harm: The One-Stop Guide: Practical Advice For
Anybody Affected by Self-Harm. Profile Books LTD.
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https://cavuhb.nhs.wales/files/resilience-project/rp-changes-18-8/self-harm-self-help-workbook-english-pdf/
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjprpDfiK2AAxVFEBAIHbrJBJ0QFnoECBQQAQ&url=https://www.digar.ee/arhiiv/et/download/107941&usg=AOvVaw3_sjX1CxYYWZE9a2IaZIIV&opi=89978449

Ecnu Bbl Hy)XAaeTeCcb B HEOT/IOXKHOM NMOMOLLU, 3BOHUTE MO
cnepylowmM HOMepaMm:

Lasteabi (Cny»xk6a nomMoLum oeTaMm)
16111 (24h)

Ohvriabi (Cny»k6a noMoLLmM wepTBaM HacKUnms):
116 006 (24h)

Cny»k6a NCcUXonormyeckom NoaaepPKm:
(kaxkabIn geHb 10.00-24.00)
M6 123

Eluliin (JTHWE YX3HMN)
(kaxkabIn geHb 19.00 - 7.00)
Ha 5CTOHCKOM a3blke 6558 088

Ha pyccKoM a3blke 655 5688

Kiirabi (Ckopada nomollib)
12 (24h)

Ball cemMenHbIM Bpay

KoHcynbTauum Peaasi.ee: noustamine.peaasi.ee
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	Самоповреждение как:
	возможность что-то почувствовать, вновь обрести контакт со своим телом;
	способ сбросить напряжение, вызванное мыслями и чувствами;
	способ выразить свой гнев или продемонстрировать свою боль;
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	способ наказать себя;
	способ продемонстрировать реальность своих проблем, поскольку душевная боль незаметна для окружающих.
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	ПОЧЕМУ Я НАНОШУ СЕБЕ ПОВРЕЖДЕНИЯ?
	Попробуй ответить на следующие вопросы:
	Менялось ли твое самоповреждающее поведение со временем? Делаешь ли ты сейчас что-то по-другому в сравнении с тем периодом, когда ты только начал(а) наносить себе повреждения?
	Вспомни последний раз, когда ты наносил(а) себе повреждения: что случилось непосредственно до того, как тебе захотелось причинить себе вред?
	Есть ли какие-то схожие черты между первым и последним опытом самоповреждения? Это могут быть какие-то похожие эмоции или мысли.
	Самоповреждающее поведение может быть вызвано множеством причин и предпосылок, но нередко людям, которые причиняют себе вред, бывает сложно сформулировать эти причины. Некоторые говорят о том, что физическая боль позволяет ненадолго отвлечься от душевной боли, вызванной неприятными мыслями или чувствами, так что самоповреждение становится способом справиться с негативными эмоциями. Люди также практикуют самоповреждение, чтобы наказать себя, или, наоборот, заставить себя что-то сделать, а также избавиться от внутреннего напряжения, продемонстрировать окружающим свою боль или, наоборот, сделать больно другому человеку.

	САМОПОВРЕЖДЕНИЕ – ЭТО НЕ ПОПЫТКА СУИЦИДА!
	Важно различать самоповреждение и попытки суицида, поскольку эти действия имеют совершенно разные цели. В первом случае человек причиняет себе боль, но при этом не хочет уйти из жизни. Однако, такое поведение нельзя оставлять без внимания, поскольку человек может вредить себе и одновременно размышлять о самоубийстве. Бытует мнение, что самоповреждение является способом притянуть к себе внимание без суицидального риска – это миф.
	Важно не забывать, что самоповреждающее поведение является опасным для жизни и может привести к смерти.
	Самоповреждение считается вторым по распространенности фактором, предшествующим суициду (первое место занимают более ранние суицидальные попытки). Поэтому, невзирая на цели самоповреждающего поведения, необходимо найти более безопасные способы управления своим поведением и умение справляться с эмоциями.


	ВНИМАНИЕ!
	Самоповреждение – это еще не попытка суицида.
	Самоповреждение всегда имеет цель.
	Нередко самоповреждение является наиболее дос-тупным (и единственным) способом справиться с проблемой или эмоциями в текущий момент.

	МИФ
	РЕАЛЬНОСТЬ
	Человек вредит себе, чтобы получить внимание.
	По результатам исследований, примерно 2/3 респондентов скрывают свое самоповреждающее поведение. Как правило, люди считают эту привычку своим секретом и стараются скрыть его следы. Причиной самоповреждения может стать стремление избегать сильных чувств или контролировать их (например, желание скрыть ненависть к себе или другим людям, свое отчаяние или низкую самооценку), или же сообщить другим о своей боли.

	Самоповреждение – это попытка суицида.
	Скорее самоповреждение является попыткой справиться с сильными чувствами или тяжелыми событиями. Люди, практикующие самоповреждение, могут считать его способом избежать самоубийства. По результатам исследований, примерно половина респондентов, наносящих себе повреждения, не думает о суициде.

	Посредством самоповреждения человек просто хочет манипулировать окружающими.
	Выделяется множество различных причин самоповреждающего поведения (например, стремление управлять своими чувствами или контролировать их в условиях окружающего хаоса). Самоповреждающее поведение дейст-вительно может побудить окружающих вести себя по-другому, но внимание нужно обращать на посыл, который человек вкладывает в свое поведение, а также помочь ему найти другой способ выразить свои чувства. Как правило, люди прилагают усилия, чтобы скрыть свое самоповреждающее поведение.


	МИФ
	РЕАЛЬНОСТЬ
	Самоповреждением занимаются сумасшедшие люди, их нужно запереть
	в психбольнице.
	Самоповреждение встречается только у девочек-подростков.
	Если человек уже причиняет себе вред, то он будет делать это и в будущем.
	Наиболее распространенные методы борьбы с желанием нанести себе вред – это стабильная занятость, дружеское окружение, возможность описать или проговорить свои чувства, физическая активность (например, движение на свежем воздухе, тренировки, физическая работа, и т. п.).

	МОТИВАЦИЯ К ИЗМЕНЕНИЯМ
	Хотя в краткосрочной перспективе самоповреждение может показаться эффективным способом справиться с сильными чувствами или продемонстрировать окружающим свою боль, в длительном плане оно имеет очень серьезные последствия. Поскольку человеку свойственно лучше помнить краткосрочные последствия, чем эффект в длительной перспективе, ему бывает крайне сложно прекратить наносить себе вред. Если сосредоточиться только на этом аспекте, сложно найти даже один аргумент в пользу отказа от самоповреждающего поведения. Важно уяснить, что самоповреждение имеет отрицательные последствия в долгосрочной перспективе.
	На следующей странице ты найдешь таблицу, где можно указать положительные и отрицательные последствия продолжения самоповреждения и отказа от него в краткосрочной и длительной перспективе.

	Положительный эффект
	Отрицательный эффект
	Если я продолжу наносить себе вред.
	Краткосрочный +
	Краткосрочный -
	Долгосрочный +
	Долгосрочный -

	Если я прекращу наносить себе вред.
	Краткосрочный +
	Краткосрочный -
	Долгосрочный
	Долгосрочный

	МЫСЛИ, ЧУВСТВА И ПОВЕДЕНИЕ
	Конечно, наши мысли, чувства и поведение тесно связаны, но при этом отделимы друг от друга. Нередко ситуация, в которую ты попадаешь, не представляет собой опасности, но способ её осмысления вызывает чувства, усложняющие возможность её пережить или справиться с проблемой.
	Наши мысли могут влиять на эмоции, а чувства в свою очередь влияют на поведение, но при этом связи между этими тремя факторами могут существовать и в обратном порядке. Например, если тебе хорошо, твои мысли словно парят в воздухе, и ты хочешь больше общаться с другими людьми. Если же тебе грустно, то в твоей голове поселяются совсем другие размышления, и тебе захочется скрыться от окружающих. Ниже ты увидишь, каким образом мысли и чувства могут привести к самоповреждающему поведению:
	СИТУАЦИЯ: Друг пообещал, что мы вместе пойдем в кино смотреть фильм, который я очень долго ждал, но в последний момент отменил наши планы.

	МЫСЛИ
	ПОВЕДЕНИЕ
	ЧУВСТВА
	РАЗДРАЖЕНИЕ
	ГНЕВ
	РАЗОЧАРОВАНИЕ
	ГРУСТЬ
	СТРЕСС


	Аналогичным образом мы можем рассмотреть любую ситуацию, с которой сталкиваемся в жизни. Иногда нам требуется время, чтобы различить свои мысли и чувства. Местами мы можем заметить, что у нас не получается описать свое состояние другими словами, кроме как «всё плохо». Ниже ты найдешь несколько понятий, которые помогут тебе лучше описать свои чувства:
	страх
	одиночество
	брезгливость
	стыд
	гнев
	беспокойство
	шок
	тревога
	оптимизм
	неудовлетворенность
	забота
	предрассудок
	ревность
	отвержение
	горе
	настороженность
	страсть
	тоска
	любовь
	гордость
	отчаяние
	боязнь
	взвинченность
	раздражение
	плаксивость
	неприязнь
	скука
	усталость
	неуверенность
	зависть
	возбуждение
	недовольство
	сочувствие
	доброта
	осторожность

	При самоповреждающем поведении очень важно понимать связь между мыслями, чувствами и поведением. Чем точнее ты можешь назвать свое чувство, тем проще тебе понять, какая мысль за ним стоит. Дальше ты можешь попробовать заменить ее на другую мысль, при которой чувства уже не будут такими невыносимо тяжелыми (например, «у него какие-то важные дела», или «иногда я так устаю, что тоже отменяю планы, но это не значит, что мне наплевать на друзей; у меня просто нет сил никуда идти»).
	На следующей странице ты можешь заполнить таблицу о ситуации, которая заставила тебя наносить себе повреждения. Опиши свои мысли и чувства до и после самоповреждения.
	Попробуй ответить на следующие вопросы.
	На этой странице указано несколько способов, которые помогут справиться с различными чувствами. Каждое действие необходимо выполнять минимум пять минут, прежде чем ты решишь, помогает ли оно тебе справиться с трудной ситуацией или нет.
	ГНЕВ И ФРУСТРАЦИЯ
	ГРУСТЬ И СТРАХ
	СТЫД

	Напиши себе сочувственное и/или прощающее письмо.
	Сделай упражнения по осознанному пребыванию в моменте (майндфулнес).
	Измени осанку: выпрями спину, подними голову.
	Сосредоточься на настоящем: используй свои чувства, чтобы оставаться в моменте.
	НЕЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ И ДИССОЦИАЦИЯ

	Подержи в руке кубики льда.
	Постой под холодным душем.
	Попрыгай вверх-вниз.
	Понюхай что-то, обладающее интенсивным запахом.
	Назови 3 вещи, которые ты видишь, слышишь, осязаешь и чувствуешь на вкус.
	Найди вокруг себя по 3 вещи зеленого, синего и коричневого цвета.
	ПОТРЕБНОСТЬ В КОНТРОЛЕ

	Уберись в комнате, сделай перестановку.
	Расслабляй и напрягай свои мышцы.
	Представь, что ты обладаешь определенной формой и цветом. А теперь измени эту форму и цвет.
	Сделай что-то своими руками.
	Напиши письмо, в котором ты выразишь свои чувства, а затем разорви его на кусочки или напиши новый конец.
	НЕНАВИСТЬ К СЕБЕ

	Вспомни все хорошее, что случилось с тобой за неделю.
	Напиши письмо с точки зрения ненависти к себе, а затем ответное письмо, полное сочувствия.
	Займись физическими упражнениями, чтобы сбросить стресс и гнев.
	Найди способ креативно выразить себя: это могут быть рассказы, стихи, рисование, танцы, пение и т. п.
	ЕСЛИ ТЫ НЕ МОЖЕШЬ СПРАВИТЬСЯ С СИЛЬНЫМИ ЧУВСТВАМИ И ХОЧЕШЬ ПРИЧИНИТЬ СЕБЕ ВРЕД, ВОСПОЛЬЗУЙСЯ ЭТОЙ ПАМЯТКОЙ И ОБРАТИСЬ ЗА ПОМОЩЬЮ
	Температура –задержи дыхание и опусти лицо в холодную воду, или же приложи несколько кубиков льда к закрытым глазам и щекам.
	В качестве альтернативы можно подержать руки под холодной водой или приложить к шее холодный компресс или кубики льда. Это поможет снизить пульс и даст твоему телу сигнал, успокаивающий нервную систему.
	Займись физической тренировкой с высокой интенсивностью, чтобы сбросить накопившиеся эмоции. Тренировка высвобождает эндорфины и увеличивает вероятность ощущения удовлетворенности.
	Контролируемое дыхание – сделай глубокий вдох и осознанно замедли темп своего дыхания. Выдох должен продолжаться как минимум на 1–2 секунды дольше, чем вдох, чтобы твое тело смогло расслабиться и избавиться от напряжения.
	Комбинированное упражнение на расслабление мышц - напряги все мышцы своего тела, на секунду задержи состояние напряжения, а затем медленно выдыхай и расслабляй мышцы. Повтори упражнение с начала до конца. Мышцы можно напрягать и расслаблять по группам (например, только мышцы рук, затем мышцы ног, и т. п.).
	Как обратиться за помощью, если она мне необходима:
	«Сейчас мне очень хочется сделать себе больно. Пожалуйста, помоги мне отвлечься, пока это желание не пройдет!»
	«Сейчас мне очень плохо. Ты сможешь меня выслушать и помочь мне придумать, что делать дальше?»


	МОЙ ПЛАН БЕЗОПАСНОСТИ
	Составление плана безопасности поможет тебе придерживаться своего желания сократить эпизоды самоповреждения или полностью отказаться от него. Не забывай о том, что каждое новое занятие должно продолжаться минимум пять минут, прежде чем ты решишь от него отказаться. Вырежи из тетради листок с планом безопасности и положи его в удобное место, откуда ты сможешь быстро его взять.
	Мои триггеры и факторы риска:
	По каким признакам я понимаю, что могу начать себе вредить?
	1.
	2.
	3.
	4.

	Способы справиться:
	Что мне раньше помогало справиться в похожей ситуации?
	Чем я могу заняться в следующие 15 минут (чтобы направить на это занятие всё свое внимание)?
	Что еще поможет мне успокоиться?
	Социальная поддержка:
	Люди, к которым я могу обратиться, если у меня возникает непреодолимое желание нанести себе вред:



	Ты мне важен!
	Имя и номер телефона:
	Имя и номер телефона:
	Имя и номер телефона:
	Имя и номер телефона:


	ПЛАН БЕЗОПАСНОСТИ ПО ПОДДЕРЖКЕ БЛИЗКОГО ЧЕЛОВЕКА
	По каким признакам ты понимаешь, что я могу нанести себе повреждения? (например, я легче выхожу из себя, и т. п.)
	1.
	2.
	3.
	4.
	Ты можешь сделать безопаснее среду вокруг меня, предприняв следующие шаги… (например, убрать предметы, которыми я могу навредить себе, и т. п.)

	1.
	2.
	3.
	4.
	Если мне грустно или плохо, то мне нужно, чтобы ты…
	Если ты видишь на мне следы самоповреждения, то я хочу, чтобы ты…
	Мне очень хочется услышать от тебя, что ...
	Я хочу, чтобы ты знал(а), что…

	КАК СЕБЯ ВЕСТИ, ЕСЛИ Я ВИЖУ, ЧТО КТО-ТО НЕДАВНО НАНЕС СЕБЕ ПОВРЕЖДЕНИЯ?
	ШАГ 1:
	вдохни, выдохни, сохраняй спокойствие!

	ШАГ 2:
	ПРИ НЕОБХОДИМОСТИ ОКАЖИ МЕДИЦИНСКУЮ ПОМОЩЬ!
	Наклей пластырь, отвези в приемный покой больницы, если нужно зашить рану или обработать ожоги. При большой кровопотере вызови скорую помощь.
	Спроси, в какой поддержке нуждается твой собеседник:
	«Как я могу тебе сейчас помочь? Что тебе хочется услышать?»
	«Как ты можешь помочь себе сам(а)?»
	«Что тебе раньше помогало справляться в таких ситуациях?»




	РАБОЧИЙ ЛИСТ ПО РЕШЕНИЮ ПРОБЛЕМЫ
	Примеры решения проблем ты найдешь на следующей странице.

	РАБОЧИЙ ЛИСТ ПО РЕШЕНИЮ ПРОБЛЕМЫ - ПРИМЕР
	ТОЧНАЯ ФОРМУЛИРОВКА ПРОБЛЕМЫ
	ПО КАКИМ ПРИЗНАКАМ Я ПОНИМАЮ, ЧТО ПРОБЛЕМА РЕШЕНА?
	Плюсы
	Минусы
	Вероятная польза (1-5)
	A -
	Пробовал(а), не вышло.
	Б  -

	Пробовал(а), не вышло.
	В - Я знаю, что она хочет меня защитить, она всегда находит какое-то решение.
	Я боюсь маминой реакции.
	Г  - Он может поговорить об этом с зачинщиком и его родителями.
	Он не видел, как меня обижают. Я боюсь, что он мне не поверит.
	Д - Навыки на всю жизнь. Умение себя защитить и постоять за себя и в других ситуациях.
	Решение требует времени и ресурсов. Нет 100% уверенности в том, что это поможет.
	Е - Этот человек больше не будет меня травить.
	Я бегу от ситуации, но нет уверенности в том, что в другом месте я не столкнусь с травлей..
	ДЛЯ РЕАЛИЗАЦИИ ВАРИАНТОВ РЕШЕНИЯ МНЕ НАДО СДЕЛАТЬ СЛЕДУЮЩИЕ ШАГИ:



	РАБОЧИЙ ЛИСТ ПО РЕШЕНИЮ ПРОБЛЕМЫ
	Поиск возможных вариантов решения (я записываю все возможные варианты решения, которые приходят мне в голову, даже те, которые на первый взгляд кажутся мне сложными или невыполнимыми).
	A.
	Г.
	Б.
	Д.
	В.
	Е.
	Плюсы
	Минусы
	Вероятнaя  польза
	(1-5)
	На основании предварительной оценки и потенциальной пользы, самый вероятный вариант решения проблемы:
	Поможет ли этот вариант достичь цели? Если нет, то вернись к пункту  - найди новые варианты решения.

	ДЛЯ РЕАЛИЗАЦИИ ВАРИАНТОВ РЕШЕНИЯ МНЕ НАДО СДЕЛАТЬ СЛЕДУЮЩИЕ ШАГИ:
	ТОЧНАЯ ФОРМУЛИРОВКА ПРОБЛЕМЫ
	ПО КАКИМ ПРИЗНАКАМ Я ПОНИМАЮ,
	ЧТО ПРОБЛЕМА РЕШЕНА?


	ЧТО ПРОИЗОЙДЕТ, ЕСЛИ ТЕБЕ НЕ УДАЕТСЯ СПРАВИТЬСЯ С ЖЕЛАНИЕМ НАВРЕДИТЬ СЕБЕ?
	КАК СДЕЛАТЬ ШРАМЫ МЕНЕЕ ЗАМЕТНЫМИ
	ЕСЛИ ТЫ НЕ УВЕРЕН(А) В СЕРЬЕЗНОСТИ СИТУАЦИИ, ОБЯЗАТЕЛЬНО ПОЗВОНИ ПО НОМЕРУ ЭКСТРЕННОЙ ПОМОЩИ 112.
	БЛИЗКИМ
	КАКИЕ ПРИЗНАКИ УКАЗЫВАЮТ НА САМОПОВРЕЖДАЮЩЕЕ ПОВЕДЕНИЕ?

	ЧЕМ ПОМОЧЬ И КАК ПОДДЕРЖАТЬ?
	В середине тетради вы найдете практические рабочие листы по 6-шаговому решению проблемы. Вы можете заполнить эти листы вместе с подростком.

	ЧЕМ ТОЧНЕЕ И КОНКРЕТНЕЕ ПЛАН, ТЕМ ВЫШЕ РИСК РЕАЛЬНОГО СУИЦИДА!
	Что делать, если человек рассказывает вам о самоповреждающем поведении?
	КАК НАЧАТЬ РАЗГОВОР С ПОДРОСТКОМ О САМОПОВРЕЖДАЮЩЕМ ПОВЕДЕНИИ?
	Ниже вы найдете один из возможных примеров такого разговора.
	Самое главное:

	СЛУШАЙТЕ, СЛУШАЙТЕ И ЕЩЕ РАЗ СЛУШАЙТЕ ПОДРОСТКА!
	ЕСЛИ МЫ БУДЕМ ГОВОРИТЬ НА ЭТУ ТЕМУ, НЕ БУДЕТ ЛИ ОН ЕЩЕ БОЛЬШЕ СЕБЕ ВРЕДИТЬ?
	Как понять, есть ли у моего близкого человека суицидальные наклонности наряду с самоповреждающим поведением?
	Не оставляйте без внимания следующие опасные признаки, если человек:

	Более размытые, но не менее опасные признаки:
	СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННОЙ ЛИТЕРАТУРЫ:
	КОНТАКТЫ ДЛЯ ПОМОЩИ:
	Если вы нуждаетесь в неотложной помощи, звоните по следующим номерам:

	РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ ПОДГОТОВЛЕНА В СОТРУДНИЧЕСТВЕ С MTÜ PEAASJAD И КАССОЙ ЗДОРОВЬЯ В 2024 ГОДУ.
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