
ИНФОРМАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ ПО ПРОФИЛАКТИКЕ 

ПОДРОСТКОВОГО СУИЦИДА 

КАК ПОМОЧЬ В КРИЗИСНОЙ СИТУАЦИИ 

Родители, близкие детей могут привить ребенку навыки преодоления, совладания со 

сложными ситуациями, научить справляться со стрессом. Для того чтобы снизить 

воздействие стрессогенных факторов, научить ребенка самостоятельно справляться со 

стрессом, родителям необходимо: 

•  Сохраняйте и поддерживайте благоприятную, спокойную, доброжелательную 

атмосферу в семье. Доброжелательное спокойствие членов семьи поможет убедить 

подростка, что не все потеряно, есть выход. 

•  Всегда воспринимать проблемы и переживания ребенка серьезно, какими бы 

несущественными они ни казались. Поддерживайте в ребенке уверенность в том, что если 

что-то не получается, то не от того, что он неудачник, а потому, что так складываются 

обстоятельства, и Вы сопереживаете его чувствам и готовы всегда прийти на помощь, если 

он эту помощь готов принять. 

•  Стараться регулярно общаться, разговаривать с ребенком на темы, связанные с его 

переживаниями, чувствами, эмоциями. Старайтесь строить (не навязывать) перспективы 

будущего совместно с подростком. 

•  Рассказывайте о своих переживаниях, мыслях, честные истории из жизни, в том 

числе и о преодолении Вами и знакомыми трудных, казавшихся неразрешимыми 

жизненных ситуаций. Обычный разговор по душам способен заставить подростка поверить 

в свои силы. Посочувствуйте, скажите, что Вы понимаете, как ему сейчас трудно. Дети, 

которые чувствуют поддержку и искреннее сочувствие родителей, справляются со стрессом 

быстрее. 

•  Не препятствуйте подростку в принятии самостоятельных решений (не влияющих 

на жизнь и здоровье его и других людей). Научите ребенка, прежде чем принять любое 

решение, просчитать последствия своих действий и меру ответственности, которую он 

готов взять на себя за реализацию этого решения. Постарайтесь задавать открытые 

вопросы, чтобы ребенок смог подумать и ответить, не ограничиваясь односложным «да» 

или «нет» (например: «Какие «за» и «против» этого решения?», «На что это больше всего 

повлияет?», «Что подсказывает твоя интуиция?»). 

•  Научите ребенка выражать свои эмоции в социально приемлемых формах (агрессию 

через активные виды спорта, физические нагрузки; душевные переживания через 

доверительный разговор с близкими, приносящий облегчение). Часто подростку сложно 

рассказывать о своих переживаниях родителям или сверстникам. С этой целью предложите 

ребенку завести тетрадь, в которой подросток будет рассказывать о своих переживаниях. 

Выложив эмоции на бумагу, он почувствует облегчение, освободившись от негативных 

мыслей. 

•  Поощряйте физическую активность ребенка. Стресс — это, прежде всего, 

физическая реакция организма, поэтому эффективно бороться с ним ребенку поможет 

любая деятельность, требующая физических усилий: всевозможные виды спорта, пение, 

танцы… Старайтесь не вынуждать подростка тратить силы на то, что ему не интересно, но 

постарайтесь определить совместно с подростком, каким активным дополнительным 

занятием он хотел бы заниматься. 

•  Поддерживайте и стимулируйте творческий ручной труд подростка. Даже если Вам 

кажется, что он «впадает в детство» и ничего полезного не делает (рисование, плетение 



«фенечек», украшение одежды, склеивание моделей), все это является своеобразной 

«разрядкой», несет успокоение, через работу воображения подросток отвлекается от 

негативных переживаний, повседневных проблем. 

•  Заботьтесь о том, чтобы подросток «принимал» свое тело, не отвергал свои 

телесные ощущения. Старайтесь сохранять контакт с взрослеющим ребенком, в том числе 

на телесном уровне (объятия, прикосновения, поглаживания). 

•  Поощряйте ребенка к заботе о ближних (старшее поколение, младшие дети, 

домашние питомцы). Приятные необходимые обязанности, ощущение, что «кто-то от меня 

зависит», «без меня не справится», «я нужен кому-то» являются в жизни дополнительным 

ресурсом для подростка. 

•  Поддерживайте семейные традиции, ритуалы. Семейные ритуалы можно и нужно 

трансформировать с течением времени, чтобы младшее поколение с удовольствием 

участвовало в них, а не воспринимало их как неотвратимое, скучное, бесполезное 

времяпрепровождение. 

•  Стараться поддерживать режим дня подростка (сон, режим питания). Чаще давайте 

подростку возможность получать радость, удовлетворение от повседневных удовольствий 

(вкусная еда, принятие расслабляющей ванны, красивая одежда, поход на концерт, в кафе 

и т.д.). 

ЧТО ДЕЛАТЬ В СИТУАЦИИ УГРОЗЫ 

•  Вызовите подростка на разговор, скажите ему, что Вас беспокоят изменения его 

настроения, поведения, что Вы его очень любите и хотите помочь. 

• Задавайте вопросы, давайте возможность высказаться, будьте честны в своих 

ответах. Подростка необходимо уверить, что он может говорить о своих переживаниях без 

стеснения, даже о таких отрицательных эмоциях, как ненависть, горечь, злоба или желание 

отомстить. 

•  Подчеркивайте временный характер проблем, вселяйте надежду. упоминайте о 

вещах важных для ребенка, вспоминайте ситуации, когда ребенок был успешным, когда он 

справился с трудной ситуацией. 

•  Ищите конструктивные выходы из ситуации. Стройте совместные планы на 

будущее. Попросите ребенка совместно с Вами поразмыслить над альтернативными 

решениями, которые, возможно, кажутся на первый взгляд невыполнимыми, абсурдными, 

которые еще не приходили подростку в голову. 

•  Заверьте ребенка в своей поддержке в любой трудной для него ситуации. 

Договоритесь о том, что впредь, оказавшись в критической ситуации, он не будет 

предпринимать каких-либо действий, прежде чем не поговорит с Вами, чтобы Вы еще раз 

смогли обсудить дальнейшие пути решения. 

•  Обратитесь в образовательную организацию, где учится ребенок, поговорите с 

классным руководителем, школьным психологом. 

•  Не бойтесь обратиться за помощью к специалистам: психологу, психиатру, а также 

можно круглосуточно обратиться в службы экстренной помощи в трудных ситуациях: 

Всероссийский Детский телефон доверия 8-800-2000-122, Региональный центр 

координации и комплексного взаимодействия по вопросам профилактики, безопасности 

жизнедеятельности, психолого-педагогического просвещения и сопровождения детей и 

родителей (законных представителей) «Перспектива» 8 (4752) 42-95-35 (доб. 1352). 

 


