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– Суицидальные планы (замыслы) – выбор метода, при по-
мощи которого человек хочет совершить самоубийство, опреде-
ление места и времени его совершения.

• Внешние формы суицидального поведения включают в себя:
– Суицидальные высказывания – разговоры о своем душевном 

состоянии и нежелании жить. Высказывания типа: «Я не могу так 
дальше жить…», «Я больше не буду ни для кого проблемой…».

– Суицидальные попытки – преднамеренное нанесение само-
повреждений с потенциальным риском смерти.

– Незавершенный суицид – суицидальная попытка с крайне 
высокой вероятностью наступления смерти, которая не насту-
пила по независящим от суицидента причинам.

– Завершенный суицид – наступление смерти вследствие на-
несений самоповреждений.

Этапы суицидального поведения
В суицидальном поведении принято выделять следующие эта-

пы: предсуицидальный этап, этап реализации суицидальных наме-
рений и постсуицидальный этап – в случае, если предпринятые су-
ицидальные действия не закончились летальным исходом (рис. 1).
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Типы суицидального поведения детей и подростков
• Демонстративное поведение. В основе этого типа суици-

дального поведения лежит стремление ребенка обратить внима-
ние на себя и свои проблемы, показать, как ему трудно справ-
ляться с жизненными ситуациями. Своего рода это «просьба» о 
помощи. Демонстративные суицидальные действия, как прави-
ло, совершаются не с целью причинить себе реальный вред или 
лишить себя жизни, а с целью напугать окружающих, заставить 
их задуматься над проблемами ребенка, «осознать» свое не-
справедливое отношение к нему.

• Аффективное поведение. Суицидальные действия совер-
шаются под влиянием ярких эмоций. Ребенок действует им-
пульсивно, не имея четкого плана своих действий. Сильные 
негативные эмоции – обида, гнев – затмевают собой реальное 
восприятие действительности; руководствуясь ими, он совер-
шает суицидальные действия.

• Истинное суицидальное поведение. Характеризуется про-
думанным планом действий. Ребенок готовится к совершению 
суицида. Часто дети оставляют записки, адресованные род-
ственникам и друзьям, в которых прощаются со всеми, объясня-
ют причину своих действий. Поскольку действия являются про-
думанными, такие суицидальные попытки чаще заканчиваются 
смертельным исходом.

Факторы суицидального риска
Биологические и генетические факторы суицидального риска
1. Наличие суицидов среди биологических родственников.
2. Нейрохимия мозга (аномалии серотонинергической систе-

мы мозга).
3. Генетическая предрасположенность.

Психолого-психиатрические факторы суицидального риска
1. Наличие психического заболевания (депрессия, шизоф-
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рения, алкогольная или наркотическая зависимость, расстрой-
ства личности).

2. Индивидуально-психологические особенности, предраспола-
гающие к суицидальному поведению (сниженная устойчивость к 
эмоциональным нагрузкам, своеобразие мышления (максимализм, 
категоричность суждений), неадекватная самооценка, низкий уро-
вень коммуникативных способностей, неразвитость психологиче-
ских защит, незрелость мышления, высокая импульсивность).

3. Суицидальные попытки или эпизоды самоповреждающего 
поведения в прошлом.

Социально-средовые факторы суицидального риска
1. Стрессовые события (смерть близкого человека, распад се-

мьи, пережитое физическое или сексуальное насилие и др.).
2. Определенные социальные характеристики (отсутствие 

семьи, постоянного места работы и др.).
3. Доступность средств суицида.

Особенности 
суицидального поведения детей и подростков

Смерть в детском возрасте воспринимается абстрактно, как 
что-то временное, непонятное, не всегда связанное с собствен-
ной личностью ребенка. Понятие смерти формируется при-
мерно к 9 годам жизни.

В дошкольном возрасте дети не считают смерть концом жиз-
ни, а воспринимают её как временное явление, подобное сну 
или отъезду.

В младшем школьном возрасте дети считают смерть мало-
вероятной, не осознают её возможности для себя, не считают 
необратимой.

К подростковому возрасту объективные акты смерти стано-
вятся очевидными, формируется понимание различия между 
живым и неживым, живущим и умершим.
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Для подростков смерть становится очевидным явлением, но 
они фактически отрицают её для себя: принимая мысль о сво-
ей смерти, подростки вместе с тем отрицают реальность этой 
возможности. Ребенок признает возможность двойственного 
бытия: считаться и быть умершим для окружающих и в то же 
время самому наблюдать их отчаяние, быть свидетелем своих 
похорон и раскаяния своих обидчиков. Отсутствие страха смер-
ти является отличительной чертой психологии детей. В отли-
чие от взрослых у них отсутствуют четкие границы между ис-
тинной суицидальной попыткой и демонстративно-шантажным 
поведением. Это заставляет взрослых рассматривать все виды 
аутоагрессивного поведения детей и подростков как суицидаль-
ное поведение с реальной угрозой для жизни ребенка.

В литературе можно встретить описание различных причин 
суицидов подростков: конфликт в личной жизни; одиночество; 
воздействие искусства; неразделенные чувства; нестандартная 
ориентация; разрушение этнических традиций; «самоубийства 
заложены в генах». Ниже приводятся основные мотивы и пово-
ды суицидального поведения детей и подростков.

Мотивы и поводы 
суицидального поведения детей и подростков

К основным факторам, способствующим суицидальному по-
ведению детей и подростков, относятся:

• Отношения с родителями
В 70% случаев суицидальное поведение детей и подростков 

связано с конфликтами в семье.
Профессиональные и другие проблемы родителей, отсутствие 

достаточного времени в силу различных социально-экономиче-
ских причин зачастую приводят к формальному воспитанию 
детей или перекладыванию этой функции на школьных педа-
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гогов. В современных условиях увеличивается разрыв между 
различными возрастными и социальными группами. Отноше-
ния родителей с детьми не строятся на фундаменте открытых, 
искренних, теплых отношений, являющихся надёжной защитой 
от многих, иногда суровых испытаний, через которые проходит 
подрастающее поколение. Многие суицидальные попытки у мо-
лодых рассматриваются как отчаянный призыв о помощи, по-
пытка пробить стену непонимания между младшим и старшим 
поколениями. Потеря доверительной связи с родителями – один 
из сильнейших стимуляторов суицидального синдрома у под-
ростков. Существенную роль играет сохранность семьи в це-
лом, ведь около половины подростков, совершивших попытки 
самоубийства, выросли в семьях, в которых один из родителей 
или умер, или покинул семью. Распад семьи, развод родителей 
является мощным фактором суицидогенности подростков.

Немаловажную роль играют методы воспитания подраста-
ющего поколения, применение физического насилия, тирания 
со стороны родителей. Дети и подростки совершают самоубий-
ства, потому что не могут больше терпеть страданий и считают, 
что их жизнь невозможно улучшить.

• Школьные проблемы
Школьные проблемы обычно связаны с неуспеваемостью или 

плохими отношениями с учителями и администрацией школы, реже 
с взаимоотношениями в классе. Однако они, не являясь непосред-
ственной причиной самоубийств, приводят к снижению общей са-
мооценки учащихся, появлению ощущения малозначимости своей 
личности, снижению сопротивляемости стрессам и незащищённо-
сти от негативного влияния окружающей обстановки.

Одна из причин детских и подростковых самоубийств в со-
временном обществе – «прессинг успеха». Родители настраи-
вают ребенка на обязательный успех: поступление в вуз, полу-
чение престижной работы. Страх ребенка не оправдать чаяний 
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дорогих людей, гонка за успехом, высокие притязания создают 
у него невыносимое напряжение, гнетущую тревогу, с которы-
ми в итоге растущий организм не может справиться.

Стремление к высоким оценкам, одновременное выполнение 
нескольких важных заданий, сверхактивное участие в обществен-
ной жизни, постоянное прилежание приводят к эмоциональному 
перенапряжению ребенка, в результате которого свои неудачи он 
воспринимает как трагедию, выход из которой – уход из жизни.

• Взаимоотношения со сверстниками
Здесь, безусловно, важное место занимают любовные вза-

имоотношения с лицами противоположного пола. В силу воз-
растных особенностей отношения между молодыми людьми 
эмоционально весьма значимы и жизненно необходимы. Любое 
охлаждение в привязанности, тем более измена или уход к дру-
гому, воспринимаются как невосполнимая утрата, лишающая 
смысла дальнейшую жизнь.

Следует также принимать во внимание раннее начало половой 
жизни у подростков, что нередко приводит к разочарованиям, по-
терям и наступлению нежелательной беременности у девушек.

Немаловажное значение имеют молодежные компании: ча-
сто, объединяясь в группы по какому-либо признаку, подростки 
становятся жестокими, проводят «эмоциональный прессинг» 
более слабых сверстников, делая их изгоями, что в результате 
играет большую роль в решении добровольно уйти из жизни.

• Мода и подражание
В последнее время самоубийство, особенно групповое, у под-

ростков стало входить «в моду». Молодые люди, общаясь на ин-
тернет-сайтах, посвященных суициду, договариваются между 
собой о том, как и где им добровольно перейти границу между 
жизнью и смертью.

Желание подростков подражать своим кумирам, ушедшим из 
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жизни добровольно, приводит к решению следовать их примеру.

• Одиночество
Чувство одиночества весьма частая причина суицидального по-

ведения детей и подростков. Порой дети переживают своеобразный 
феномен – «одиночество в толпе», когда их окружают знакомые, не 
желающие зла, родные люди, но дети чувствуют себя безгранично 
одинокими, эмоционально отвергнутыми, всеми покинутыми.

• Депрессивные состояния
Основным симптомом депрессии является потеря возможно-

сти получать удовольствие и испытывать наслаждение от тех 
вещей в жизни, которые раньше приносили счастье. Челове-
ком овладевают безнадежность, чувство вины, самоосуждения. 
Подросток, страдающий депрессией, постоянно ощущает свою 
бесполезность, нежелательность, в силу чего приходит к заклю-
чению, что такая жизнь не имеет смысла.

Цели суицидального поведения детей и подростков
• Протест, месть. Суицидальное поведение по типу «проте-

ста» предполагает нанесение ущерба, совершение мести обид-
чику, т.е. тому, кто считается причиной суицидального поведе-
ния. Человек, испытывая возникающие на фоне конфликтной 
ситуации чувства гнева, ярости, обиды, совершает самоповреж-
дающие действия с тем, чтобы выразить свой протест против 
происходящего. Ребенок руководствуется принципом: «Вам 
будет хуже после моей смерти». Конфликт, как правило, носит 
острый характер.

• Призыв, крик о помощи. Суицидальное поведение по типу 
«призыва» возникает остро, реализуется чаще всего через са-
моотравление. Основной смысл суицидальной попытки – при-
влечение внимания окружающих, получение от них помощи и 
поддержки с целью изменения ситуации.
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• Избегание наказания, страдания. Суицидальное поведе-
ние по типу «избегания» проявляется в ситуациях угрозы на-
казания и при ожидании психического или физического стра-
дания, а смысл суицида заключается в попытках их избежать. 
Ребенок или подросток, находясь в какой-либо трудной, пси-
хотравмирующей жизненной ситуации, совершает акт суицида 
под влиянием переживаний безысходности, беспомощности, 
тщетности всех усилий по исправлению создавшегося положе-
ния (избегание ситуации).

• Самонаказание. Определяется переживаниями вины ре-
альной, или же это следствие патологического чувства вины. 
Ребенок или подросток совершает суицид под влиянием интен-
сивных переживаний стыда, вины, чувства ненависти к себе.

• Отказ. Суицидальное поведение по типу «отказа» от жиз-
ни, где цель и мотивы полностью совпадают, чаще встречается 
у лиц, страдающих душевными расстройствами. Человек со-
вершает суицид, руководствуясь стремлением умереть, прекра-
тить свое существование. Обычно эти случаи связаны с потерей 
смысла существования.

Группы риска детей и подростков, 
склонных к суицидальному поведению

Суицидальное поведение – это не только крик о помощи, это 
еще и глубинные переживания человека, признание своей рас-
терянности перед тем, что для него по-настоящему актуально 
и что он по тем или иным причинам не в состоянии разрешить.

В корне неверно утверждение, будто к суициду склонны 
лишь дети и подростки из неблагополучных семей. Давно за-
мечено, что чаще добровольно уходят из жизни вполне благо-
получные дети из семей со средним и даже высоким достатком. 
Они умны, начитанны, впечатлительны и порой крайне эмоци-



134

ональны. «Домашнему ребёнку» часто хватает одного резкого 
слова, вздорного обвинения, злой насмешки, чтобы почувство-
вать себя в полном жизненном тупике.

Дети же из неблагополучных семей, как правило, обладают 
высокой психологической выносливостью. Однако им в боль-
шей степени свойственно отклоняющееся поведение, стремле-
ние к риску, употреблению алкоголя, наркотических, психоак-
тивных веществ.

Кто находится в зоне повышенного суицидального риска:
– депрессивные подростки;
– подростки, злоупотребляющие алкоголем и наркотиками;
– подростки, которые либо совершали суицидальную попыт-

ку, либо были свидетелями того, как совершил суицид кто-то из 
членов семьи;

– одаренные подростки;
– подростки с плохой успеваемостью в школе;
– беременные девочки;
– подростки – жертвы насилия.

Диагностические признаки суицидального поведения
1. Уход в себя. Стремление побыть наедине с собой естествен-

но и нормально для каждого человека. Но будьте начеку, когда 
замкнутость, обособление становятся глубокими и длительны-
ми, когда человек уходит в себя, сторонится вчерашних друзей 
и товарищей. Суицидальные подростки часто уходят в себя, сто-
ронятся окружающих, замыкаются, подолгу не выходят из своих 
комнат. Они включают музыку и выключаются из жизни.

2. Капризность, привередливость. Каждый из нас время от 
времени капризничает, хандрит. Это состояние может быть вы-
звано погодой, самочувствием, усталостью, служебными или 
семейными неурядицами и т.п. Но когда настроение человека 
чуть ли не ежедневно колеблется между возбуждением и упад-
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ком, налицо причины для тревоги. Существуют веские свиде-
тельства, что подобные эмоциональные колебания являются 
предвестниками смерти.

3. Депрессия. Это глубокий эмоциональный упадок, который 
у каждого человека проявляется по-своему. Некоторые люди 
становятся замкнутыми, уходят в себя, но при этом маскируют 
свои чувства настолько хорошо, что окружающие долго не за-
мечают перемен в их поведении. Единственный путь в таких 
случаях – прямой и открытый разговор с человеком.

4. Агрессивность. Многим актам самоубийства предшеству-
ют вспышки раздражения, гнева, ярости, жестокости к окружа-
ющим. Нередко подобные явления оказываются призывом суи-
цидента обратить на него внимание, помочь ему. Однако такой 
призыв обычно дает противоположный результат – неприязнь 
окружающих, их отчуждение от суицидента. Вместо понимания 
человек добивается осуждения со стороны товарищей.

5. Саморазрушающее и рискованное поведение. Некото-
рые суицидальные подростки постоянно стремятся причинить 
себе вред, ведут себя на грани риска. Где бы они ни находились 
– на оживленных перекрестках, на извивающейся горной доро-
ге, на узком мосту или на железнодорожных путях, – они везде 
ведут себя на пределе скорости и риска.

6. Потеря самоуважения. Молодые люди с заниженной са-
мооценкой или же относящиеся к себе и вовсе без всякого ува-
жения, считают себя никчемными, ненужными и нелюбимыми. 
Им кажется, что они аутсайдеры и неудачники, что у них ничего 
не получается и что никто их не любит. В этом случае у них мо-
жет возникнуть мысль, что будет лучше, если они умрут.

7. Изменение аппетита. Отсутствие его или, наоборот, не-
нормально повышенный аппетит тесно связаны с саморазруша-
ющими мыслями и должны всегда рассматриваться как крите-
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рий потенциальной опасности. Подростки с хорошим аппетитом 
становятся разборчивы, те же, у кого аппетит всегда был плохой 
или неважный, едят в три горла. Соответственно, худые под-
ростки толстеют, а упитанные, наоборот, худеют.

8. Изменение режима сна. В большинстве своём суицидаль-
ные подростки спят целыми днями; некоторые же, напротив, 
теряют сон и превращаются в сов: допоздна они ходят взад-
вперёд по своей комнате, некоторые ложатся только под утро, 
бодрствуя без всякой видимой причины.

9. Изменение успеваемости. Многие учащиеся, которые 
раньше учились на «хорошо» и «отлично», начинают прогули-
вать, их успеваемость резко падает. Тех же, кто и раньше ходил 
в отстающих, теперь нередко исключают из школы.

10. Внешний вид. Известны случаи, когда суицидальные 
подростки перестают следить за своим внешним видом. Под-
ростки, оказавшиеся в кризисной ситуации, неопрятны, похоже, 
им совершенно безразлично, какое впечатление они производят.

11. Раздача подарков окружающим. Некоторые люди, пла-
нирующие суицид, предварительно раздают близким, друзьям 
свои вещи. Как показывает опыт, эта зловещая акция – прямой 
предвестник грядущего несчастья. В каждом таком случае ре-
комендуется серьезная и откровенная беседа для выяснения на-
мерений потенциального суицидента.

12. Приведение дел в порядок. Одни суицидальные под-
ростки будут раздавать свои любимые вещи, другие сочтут не-
обходимым перед смертью «привести свои дела в порядок».

13. Психологическая травма. Каждый человек имеет свой 
индивидуальный эмоциональный порог. К его слому может при-
вести большое/сильное эмоциональное потрясение или цепь 
мелких травмирующих переживаний, которые постепенно на-
капливаются. Расставание с родными, домом, привычным укла-
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дом жизни, столкновение со значительными физическими и 
моральными нагрузками, незнакомая обстановка и атмосфера 
могут показаться человеку трагедией его жизни. Если к этому 
добавляется развод родителей, смерть или несчастье с кем-либо 
из близких, личные невзгоды, у него могут возникнуть мысли и 
настроения, чреватые суицидом.

14. Перемены в поведении. Внезапные, неожиданные из-
менения в поведении человека должны стать предметом вни-
мательного наблюдения. Когда сдержанный, немногословный, 
замкнутый человек неожиданно начинает много шутить, смеять-
ся, болтать, стоит присмотреться к нему. Такая перемена иногда 
свидетельствует о глубоко переживаемом одиночестве, которое 
человек стремится скрыть под маской веселья и беззаботности. 
Другим тревожным симптомом является снижение энергетиче-
ского уровня, усиление пассивности, безразличие к общению, к 
жизни. Подростки, которые переживают кризис, теряют инте-
рес ко всему, что раньше любили. Спортсмены покидают свои 
команды, музыканты перестают играть на своих музыкальных 
инструментах, те же, кто каждое утро делал пробежку, к этому 
занятию остывают. Многие перестают встречаться с друзьями, 
избегают старых компаний, держатся обособленно.

15. Угроза. Как правило, суицидальные подростки прямо или 
косвенно дают своим друзьям и близким понять, что собирают-
ся уйти из жизни. Прямую угрозу не переосмыслить, различным 
толкованиям она не поддаётся. «Я собираюсь покончить с со-
бой», «В следующий понедельник меня уже не будет в живых»…

Косвенные угрозы, многозначительные намеки уловить 
труднее. Косвенные угрозы нелегко вычислить из разговора, 
иногда их можно принять за самые обыкновенные «жалобы на 
жизнь», которые свойственны всем нам, когда мы раздражены, 
устали или подавлены.

Любое высказанное стремление уйти из жизни должно вос-
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приниматься серьезно. Эти заявления можно интерпретировать 
как прямое предупреждение о готовящемся самоубийстве. В та-
ких случаях нельзя допускать черствости, агрессивности к суи-
циденту, которые только подтолкнут его к исполнению угрозы. 
Напротив, необходимо проявить выдержку, спокойствие, пред-
ложить ему помощь, консультацию у специалистов.

16. Словесные предупреждения. Не исключено, что под-
росток задумал совершить самоубийство, если он произносит 
фразы типа:

– «Я решил покончить с собой»,
– «Надоело! Сколько можно! Сыт по горло!»,
– «Лучше умереть»,
– «Пожил – и хватит»,
– «Ненавижу всех и всё!»,
– «Ненавижу свою жизнь!»,
– «Единственный выход – умереть!»,
– «Больше не могу!»,
– «Больше вы меня не увидите!»,
– «Вы верите в переселение душ? Когда-нибудь, может, и я 

вернусь в этот мир!»,
– «Если мы больше не увидимся, спасибо за всё!»,
– «Выхожу из игры, надоело!».

17. Активная предварительная подготовка. Собирание от-
равляющих веществ и лекарств, боевых патронов; рисунки с 
гробами и крестами; разговоры о суициде как о лёгкой смерти; 
посещение кладбищ и красочные рассказы о них; частые разго-
воры о загробной жизни.
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Памятка для учителей  
и классных руководителей  

«Как не допустить суицид у подростка»
Источник - Центр социально-психологической адаптации и 

развития подростков «Перекресток» Московского городского 
психолого-педагогического университета (МГППУ)

Если вы школьный учитель и если вы чувствуете, что с ребен-
ком творится что-то неладное, будьте бдительны, не проходите 
мимо! Как можно быстрее попытайтесь разобраться с состоя-
нием подростка, ведь речь может идти о его здоровье и жизни. 
Распознать риск суицидального поведения у детей и понять, что 
конкретно делать в сложившейся ситуации, вам поможет памят-
ка, подготовленная специалистами МГППУ.

Что в поведении подростка должно 
насторожить учителя?

• Резкое снижение успеваемости, проявление безразличия к 
учебе и оценкам.

• У подростка длительное время подавленное настроение, по-
ниженный эмоциональный фон, раздражительность.

• Резкое изменение поведения. Например, подросток 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.

• Наличие примера суицида в ближайшем окружении, а так-
же среди значимых взрослых или сверстников.

• Ребенок прямо или косвенно говорит о желании умереть 
или убить себя или о нежелании продолжать жизнь. Разговоры 
о нежелании жить – попытка привлечь внимание взрослого к 
себе и своим проблемам. Бытует миф, что если человек гово-
рит об этом, то значит, этого не сделает. Однако это не так! 
Отчаявшийся подросток, на которого не обращают внимания, 
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вполне может довести свое намерение до конца.
• Рискованное поведение, в котором высока вероятность при-

чинения вреда своей жизни и здоровью.

Опасные ситуации, на которые надо  
обратить особое внимание

• Отвержение сверстников, травля (в том числе в социальных сетях).
• Ссора или острый конфликт со значимыми взрослыми.
• Несчастная любовь или разрыв романтических отношений.
• Объективно тяжелая жизненная ситуация (потеря близкого че-

ловека, резкое общественное отвержение, тяжелое заболевание).
• Личная неудача подростка на фоне высокой значимости и 

ценности социального успеха.
• Резкое изменение социального окружения (например, в ре-

зультате смены места жительства).
• Нестабильная семейная ситуация (развод родителей, кон-

фликты, ситуации насилия).

Что делать учителю, если он обнаружил опасность?
• Если вы увидели хоть один из перечисленных признаков, 

это уже достаточный повод для того, чтобы уделить внимание 
ученику и поговорить с ним. Спросите, можете ли вы ему по-
мочь и как, с его точки зрения, это сделать лучше. Не игнори-
руйте ситуацию. Не проходите мимо!

• Обратитесь к школьному психологу или к другим специали-
стам за помощью.

• Если вы классный руководитель, свяжитесь с родителями 
ребенка и поделитесь своими наблюдениями.

Что может сделать учитель,  
чтобы не допустить попыток суицида?

• Сохранять контакт с подростком. Для этого следует помнить, 
что авторитарный стиль взаимодействия для подростков неэффек-
тивен и даже опасен. Чрезмерные запреты, ограничения свободы и 
наказания могут спровоцировать у подростка ответную агрессию 
или аутоагрессию (то есть агрессию, обращенную на себя). В под-
ростковом возрасте предпочтительной формой взаимодействия яв-
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ляется заключение договоренностей. Если ограничение необходи-
мо, не стоит жалеть времени на объяснение его целесообразности.

• Способствовать созданию дружеской поддерживающей ат-
мосферы в классе, ориентировать учеников на совместную дея-
тельность и сотрудничество.

• Обращать внимание на ситуации, когда один или несколько 
учеников становятся объектами нападок со стороны других. По-
говорите с участниками конфликтов таким образом, чтобы был 
услышан каждый, оставайтесь нейтральным, не занимая сторо-
ну кого-либо из участников конфликта.

• Если вы классный руководитель, инициируйте работу 
школьного психолога с классом. Если в школе есть действую-
щая «Школьная служба примирения», передайте ей эту ситуа-
цию для разрешения.

• Классный час используйте как место и время поговорить 
о перспективах в жизни и будущем. У подростков еще только 
формируется картина будущего, они видят или совсем отдален-
ное будущее, либо текущий момент. Узнайте, что хотят учени-
ки, как намерены добиваться поставленных целей, помогите им 
составить план конкретных (и реалистичных) действий. Важно 
поддерживать диалог с подростками, оставлять возможность 
контакта, чтобы при необходимости ученик мог обратиться к 
вам в трудной жизненной ситуации.

• Дать понять ученику, что опыт ошибок и неудач такой же 
важный опыт, как и достижение успеха. Используйте ошибки 
ученика как зону его роста. Обучение на ошибках является од-
ним из способов развития личности. Помните о том, что есть 
оценки, а есть то, что шире, – личность ученика. Помогите уче-
никам найти сферы, где они успешны, независимо от оценок.

• Понять, что стоит за внешней грубостью подростка. Воз-
можно, подросток отстаивает свои ценности, а не стремится во-
йти в конфликт и обесценить вас.

• Вовремя обратиться к специалисту, если вы понимаете, что 
у вас по каким-то причинам не получается сохранить контакт с 
учеником или классом.
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Памятка для родителей
«Как не допустить суицид у подростка»

Источник - Центр социально-психологической адаптации и 
развития подростков «Перекресток» Московского городского 
психолого-педагогического университета (МГППУ)

Если вы чувствуете, что с ребенком творится что-то нелад-
ное, будьте бдительны, не проходите мимо! Как можно быстрее 
попытайтесь разобраться с состоянием подростка, ведь речь 
может идти о его здоровье и жизни. Распознать риск суици-
дального поведения у детей и понять, что конкретно делать в 
сложившейся ситуации, вам поможет памятка, подготовленная 
специалистами МГППУ.

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 об 
этом, то значит, этого не сделает. Однако это не так! Отчаяв-
шийся подросток, на которого не обращают внимания, вполне 
может довести свое намерение до конца.

• Рискованное поведение, в котором высока вероятность при-
чинения вреда своей жизни и здоровью.

• Резкое изменение поведения. Например, стал неряшливым, 
не хочет разговаривать с близкими ему людьми, начал разда-
ривать дорогие ему вещи, теряет интерес к тому, чем раньше 
любил заниматься, отдаляется от друзей.

• У подростка длительное время подавленное настроение, по-
ниженный эмоциональный фон, раздражительность.

• Наличие примера суицида в ближайшем окружении, а так-
же среди значимых взрослых или сверстников.
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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 че-

ловека, резкое общественное отвержение, тяжелое заболевание).
• Личная неудача подростка на фоне высокой значимости и 

ценности социального успеха (особенно в семье).
• Нестабильная семейная ситуация (развод родителей, кон-

фликты, ситуации насилия).
• Резкое изменение социального окружения (например, в ре-

зультате 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 уде-
лить внимание своему подростку и поговорить с ним. Спро-
сите, можете ли вы ему помочь и как, с его точки зрения, это 
сделать лучше. Не игнорируйте ситуацию. Даже если ваш сын 
или дочь отказывается от помощи, уделяйте ребенку 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, уважи-

тельно относитесь к тому, что кажется ему важным и значимым;
– придя домой после работы, не начинайте общение с претен-
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зий, 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 кон-
тексте 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 воспи-
тания является заключение договоренностей. Если запрет необхо-
дим, не пожалейте времени на объяснение целесообразности за-
прета. 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 ре-
бенок хочет, как он намерен добиваться поставленной цели, помо-
гите 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, предатель-
ство? 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 от-
веты на стороне (например, в интернете), где информация может 
оказаться не только недостоверной, но и небезопасной.

• Сделайте все, чтобы ребенок понял: сама по себе жизнь – это 
та ценность, ради которой стоит жить. Если ценность социаль-
ного успеха, хороших оценок, карьеры доминирует, то ценность 
жизни самой по себе, независимо от этих вещей, становится не 
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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 так же важен, 
как и опыт в достижении успеха. Рассказывайте чаще о том, 
как вам приходилось преодолевать те или иные трудности. Кон-
структивно пережитый опыт неудачи делает человека более уве-
ренным в собственных силах и устойчивым. И наоборот: при-
вычка к успехам порою приводит к тому, что человек начинает 
очень болезненно переживать неизбежные неудачи.

• Проявите любовь и заботу, разберитесь, что стоит за внеш-
ней грубостью ребенка. Подросток делает вид, что вы совсем не 
нужны ему, он может обесценивать проявления заботы и неж-
ности к нему. Тем не менее ему очень важны ваша любовь, вни-
мание, забота, поддержка. Надо лишь выбрать приемлемые для 
этого возраста формы их проявления.

• Найдите баланс между свободой и несвободой ребенка. Со-
временные родители стараются раньше и быстрее отпускать сво-
их детей «на волю», передавая им ответственность за их жизнь 
и здоровье. Этот процесс не должен быть одномоментным и рез-
ким. 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 каких ребенку уже можно предоставить самостоятельность, а в 
каких он еще нуждается в помощи и руководстве.

• Вовремя обратитесь к специалисту, если поймете, что вам 
по каким-то причинам не удалось сохранить контакт с ребен-
ком. В индивидуальной или семейной работе с психологом вы 
освоите необходимые навыки, которые помогут вам вернуть 
тепло, доверие и мир в отношениях с ребенком.



146

Памятка для родителей
«Приемы повышения самооценки или

чувства самоценности ребенка»
(Ю.Б. Гиппенрейтер «Общаться с ребенком. Как?»)

1. Безусловно принимать ребенка.
2. Активно слушать его переживания и потребности.
3. Бывать (читать, играть, заниматься) вместе.
4. Не вмешиваться в его занятия, с которыми он справляется.
5. Помогать, когда просит.
6. Поддерживать успехи.
7. Делиться своими чувствами (значит доверять).
8. Конструктивно разрешать конфликты.
9. Использовать в повседневном общении приветливые фразы. На-

пример: «Мне хорошо с тобой», «Я рада тебя видеть», «Хорошо, что ты 
пришла», «Мне нравится, как ты...», «Я по тебе соскучилась», «Давай 
(посидим, поделаем...) вместе», «Ты, конечно, справишься», «Как хоро-
шо, что ты у нас есть», «Ты моя хорошая».

10. Обнимать не менее 4-х раз, а лучше по 8 раз в день.
11. Не требуйте от ребенка невозможного или трудно выполнимого. 

Вместо этого посмотрите, что вы можете изменить в окружающей об-
становке.

12. Чтобы избегать излишних проблем и конфликтов, соразмеряйте 
собственные ожидания с возможностями ребенка.

13. Правила (ограничения, требования, запреты) обязательно должны 
быть в жизни каждого.

14. Правил (ограничений, требований, запретов) не должно быть 
слишком много, и они должны быть гибкими.

15. Родительские требования не должны вступать в явное противо-
речие с важнейшими потребностями ребенка.

16. Правила (ограничения, требования, запреты) должны быть согла-
сованы взрослыми между собой.

17. Тон, в котором сообщается требование или запрет, должен быть 
скорее дружественно разъяснительным, чем повелительным.

18. Наказывать ребенка лучше, лишая его хорошего, чем делая ему плохое.
19. Положительное отношение к себе – основа психологического вы-

живания, и ребенок постоянно ищет и даже борется за него.
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Материалы для родителей
«Предотвращение суицидов  

у детей и подростков»
Источник – методические рекомендации для родителей «Про-

филактика суицидального поведения детей и подростков». Авто-
ры-составители: О.П. Ворсина, С.В. Дианова, Е.П. Чернигова.

Главное, что для этого необходимо, – внимание родителей к 
изменениям, происходящим в поведении ребенка. Часто первы-
ми тревожными сигналами могут стать «сущие пустяки»:

1) фраза, оброненная якобы случайно, разговоры о самоубий-
стве, нездоровые фантазии на эту тему, акцентирование внима-
ния на эпизодах суицидов в фильмах, новостях;

2) появление у ребенка литературы о суицидах, просмотр со-
ответствующей информации в интернете, обсуждения на интер-
нет-сайтах методов и способов самоубийств;

3) стремление ребенка к уединению (стремление к одиноче-
ству, отказ от общения не всегда свидетельствуют о предраспо-
ложенности к самоубийству, но всегда говорят об эмоциональ-
ном дискомфорте ребенка);

4) разговоры и размышления ребенка о том, что он абсолют-
но никому не нужен.

Формирование позитивной самооценки защищает детей 
и подростков от психологического стресса и подавленно-
сти, а также помогает им лучше справляться с тяжелыми 
жизненными ситуациями.

Для повышения самооценки можно использовать следую-
щие подходы:

1. Старайтесь подчеркнуть все хорошее и успешное, что при-
суще вашему ребенку. Ощущение успешности, достижения в 
чем-то, в том числе прошлые успехи, улучшают состояние, по-



148

вышают уверенность в себе и укрепляют веру в будущее.
2. Не оказывайте постоянное давление на подростка, не 

предъявляйте чрезмерных требований в достижении все луч-
ших и лучших результатов (в учебе, в жизни и т.д.).

3. Родителям недостаточно только говорить или думать, что 
они любят своих детей, им следует действительно их любить. 
Существует большое различие между тем, когда ты чувствуешь, 
что тебя любят, и когда тебе только часто повторяют, что любят.

4. Детей важно принимать такими, какие они есть. Их нужно 
любить такими, какие они есть. Дети должны чувствовать, что 
их любят не за хорошее поведение и успехи, а потому, что они 
дети своих родителей.

5. Поддерживайте самостоятельные устремления ребенка. Не 
судите его слишком строго. Самостоятельность и собственные 
умения – это строительный материал для повышения самооценки.

6. Открыто обсуждайте семейные и внутренние проблемы 
своих детей.

7. Расспрашивайте и говорите с ребенком о его жизни, уважи-
тельно относитесь к тому, что кажется ему важным и значимым.

8. Дайте понять ребенку, что опыт поражения так же важен, 
как и опыт достижения успеха.

9. Придя домой после работы, не начинайте общение с пре-
тензий, даже если ребенок сделал что-нибудь не так. Обсуждай-
те его ежедневные дела, будьте в курсе событий, которые проис-
ходят с вашим ребенком.

10. Помните, что авторитарный стиль воспитания для под-
ростков малоэффективен, а порой и опасен. Чрезмерные запре-
ты, ограничения свободы и наказания могут спровоцировать у 
ребенка ответную агрессию и аутоагрессию. В подростковом 
возрасте предпочтительной формой воспитания является за-
ключение договоренностей.

11. Помогайте детям ставить реальные цели в жизни и стре-
миться к ним.
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12. Обязательно содействуйте в преодолении жизненных 
препятствий.

13. Любые стоящие положительные начинания молодых лю-
дей одобряйте словом и делом.

14. Ни при каких обстоятельствах не применяйте физические 
наказания.

15. Будьте внимательны к своим детям и деликатны с ними.

Если у родителей возникли опасения относительно состояния 
их ребенка или уже имела место суицидальная попытка, следует 
предпринять меры по предупреждению суицидального кризиса.

Чаще всего подростки и молодежь, находясь в состоянии 
стресса или суицидального риска, а также после соверше-
ния суицидальной попытки, испытывают главное затруднение 
– проблему общения, т.е. неспособность или невозможность 
обсудить с кем-то возникшие жизненные трудности. Поэтому 
диалог с близким человеком в это время является бесценным. 
Родители могут столкнуться с тем, что ребенок отвергает их по-
мощь. На самом деле он одновременно и желает, и не хочет её, 
поэтому мягкость и настойчивость, терпение и максимальное 
проявление сочувствия и любви необходимы для достижения 
положительного результата в диалоге.

1. Вы должны оставаться самим собой. Остальное восприни-
мается ребенком как обман и не является искренним.

2. В вашу задачу входит вступить с сыном или дочерью в 
доверительные отношения, чтобы ребенок мог рассказать вам 
правду о том, что происходит в его душе.

3. Что именно вы говорите (или не говорите), не столь важно. Важ-
но, как вы это говорите. Если вы не можете найти нужных слов, но 
переживаете искреннюю заботу, ваш голос, интонация передадут ее.

4. Оцените серьезность намерений и чувств, глубину эмоци-
онального кризиса ребенка.

5. Говорите как равный, а не как старший. Если вы попытае-
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тесь действовать с позиции нравоучений (что обычно и делают 
родители), это может оттолкнуть вашего ребенка.

6. Сосредоточьте свое внимание, вслушайтесь в чувства, по-
звольте ребенку, не перебивая его, излить вам свою душу.

7. Не думайте, что вам следует что-то говорить каждый раз, когда 
возникает пауза. Молчание дает каждому из вас время подумать.

8. Проявляйте искренний интерес, не прибегая к «допросу с 
пристрастием». Задавайте прямые вопросы: «Что случилось?», 
«Что произошло?».

9. Направляйте разговор в сторону душевной боли, а не от 
нее. Как правило, дети хотят поделиться своими личными про-
блемами, просто им некому об этом сказать.

10. Постарайтесь увидеть и почувствовать ситуацию глазами 
вашего ребенка. Будьте на его стороне, не принимайте сторону 
людей, которые причиняют ему боль, даже если в глазах ребен-
ка этим человеком являетесь вы сами.

11. Дайте возможность сыну или дочери найти собственные 
ответы на мучащие их вопросы, даже если вы знаете очевидное 
решение или выход.

12. Во многих случаях суицидального поведения у детей ре-
шения просто не существует, и ваша роль заключается в том, 
чтобы оказать дружескую поддержку, выслушать, быть рядом 
со своим ребенком, который страдает.

13. Когда вы не знаете, что сказать, как утешить, как защи-
тить своего ребенка, просто будьте рядом!

Не оставляйте ребенка одного!
Эмоциональные проблемы, приводящие к суициду, редко раз-

решаются полностью, даже когда кажется, что худшее позади.
Ситуация не разрешится до тех пор, пока суицидальный под-

росток не адаптируется в жизни.
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П с и х о л о г и ч е с к и е  т е с т ы 

8-факторный личностный опросник  
Спилбергера-Радюка

Опросник Спилбергера был разработан для первичного вы-
явления стресса и депрессии, а также для оценки ситуативной и 
личностной тревожности.

Тест Спилбергера позволяет оценить уровень нервного на-
пряжения и, в частности, уровень эмоционального стресса. 
Оцениваются значения четырёх основных эмоциональных со-
стояний в данный момент и обычных (любознательности, тре-
воги, агрессии и депрессии). В сумме получается 8 шкал. Автор 
теста – Ч.Д. Спилбергер, автор адаптации – О.М. Радюк.

Инструкция: прочитайте внимательно каждое из приведён-
ных ниже предложений и выберите соответствующий ответ в 
зависимости от того, как Вы себя чувствуете в данный момент.

Варианты ответов.
Нет, это не так – 1 балл
Пожалуй, это так – 2 балла
Верно – 3 балла
Совершенно верно – 4 балла

Вопросы к тесту, часть I
1. У меня подвижный ум   
2. Мне хочется дать кому-нибудь пинка   
3. Я встревожен   
4. Я чувствую безразличие   
5. У меня живой ум   
6. Я обеспокоен   
7. Мне хочется кого-нибудь толкнуть   
8. Я чувствую равнодушие   
9. Мне хочется кого-нибудь ударить   
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10. У меня бодрый ум   
11. Я чувствую тоску    
12. Я переживаю                  
13. Я расслаблен   
14. Я чувствую себя умственно активным   
15. Я рассержен   
16. Мне грустно    
17. Я хочу многое узнать   
18. Я чувствую уныние   
19. Мне неспокойно    
20. Я в агрессивном настроении   
21. Мне интересен мир вокруг меня   
22. Мне скучно    
23. Я готов взорваться   
24. Я нервничаю   
25. Я чувствую обречённость   
26. Мне хочется знать, что происходит вокруг
27. Я в гневе   
28. Я озабочен   
29. У меня пытливый ум   
30. Я чувствую печаль   
31. Я чувствую нервозность   
32. Я в ярости   
33. Я хочу о многом спросить   
34. Я в отчаянии   
35. Мне хочется съязвить   
36. Я чувствую недостаток уверенности в себе
37. У меня придирчивое настроение   
38. Я с пессимизмом думаю о будущем   
39. Я спокоен   
40. Я полон энергии

Инструкция: прочитайте внимательно каждое из приведён-
ных ниже предложений и выберите соответствующий ответ в 
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зависимости от того, как Вы себя чувствуете обычно.

Варианты ответов.
Нет, это не так – 1 балл
Пожалуй, это так – 2 балла
Верно – 3 балла
Совершенно верно – 4 балла

Вопросы к тесту, часть II
41. Я хочу многое узнать  
42. Я чувствую опасность  
43. Я вспыльчив  
44. Я чувствую тоску   
45. Мне интересен мир вокруг меня  
46. В сердцах я могу нагрубить  
47. Я чувствую угрозу   
48. У меня на душе горестно   
49. Я тревожусь из-за того, что может произойти что-то плохое
50. Я подавлен  
51. Я любознателен  
52. У меня взрывной характер   
53. Мне интересно   
54. Я испытываю панику   
55. Сгоряча я могу наговорить грубостей  
56. У меня мрачное настроение  
57. Мне любопытно 
58. Мне плохо 
59. Я чувствую смятение
60. Мне хочется сорвать злость на ком-нибудь
61. Мне хочется кого-нибудь толкнуть
62. Я чувствую грусть
63. У меня подвижный ум
64. Я нервничаю
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65. Я стремлюсь к умственной деятельности
66. Я чувствую обречённость
67. Я придираюсь к другим
68. Мне неуютно 
69. Я чувствую себя умственно активным
70. Я чувствую себя уязвимым
71. Я ссорюсь
72. Я вижу будущее беспросветным
73. Я равнодушен ко всему 
74. Когда я раздражён, мне хочется кого-нибудь ударить
75. Я бываю растерянным
76. Я уверен в будущем
77. Я спокоен
78. Мне хочется дать кому-нибудь пинка
79. Я ничем не интересуюсь
80. Я испытываю радость

Ключ к тесту:
1 (часть I) Интенсивность любознательности (Интерес)  
ИЛ = в1+в5+в10+в14+в17+в21+в26+в29+в33+в40

2 (часть I) Интенсивность агрессии (Агрессия)
ИА =  в2+в7+в9+в15+в20+в23+в27+в32+в35+в37

3 (часть I) Интенсивность тревоги (Тревога)
ИТ = в3+в6+в12+в19+в24+в28+в31+в36 - (в13+в39)+10 (при-

бавить к сумме вопросов  число десять)

4 (часть I) Интенсивность депрессии (Депрессия)
ИД = в4+в8+в11+в16+в18+в22+в25+в30+в34+в38

5 (часть II) Частота любознательности (Любознательность)
ЧЛ = в41+в45+в51+в53+в57+в63+в65+в69 – (в73+в79)+10 

(прибавить к сумме вопросов  число десять)
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6 (часть II) Частота агрессии (Агрессивность)
ЧА = в43+в46+в52+в55+в60+в61+в67+в71+в74+в78
7 (часть II) Частота тревоги (Тревожность)
ЧТ = в42+в47+в49+в54+в59+в64+в68+в70+в75 - в77 +5 (при-

бавить к сумме вопросов число пять)

8 (часть II) Частота депрессии (Депрессивность)
ЧД = в44+в48+в50+в56+в58+в62+в66+в72 – (в76+в80) +10 

(прибавить к сумме вопросов число десять)

Интерпретация результатов 
Нормальные значения шкалы Спилбергера.
1. Интерес (интенсивность любознательности) 25,74 ± 6,02
2. Агрессия (интенсивность агрессии) 13,28 ± 4,89
3. Тревога (интенсивность тревоги) 18,46 ± 6,72
4. Депрессия (интенсивность депрессии) 15,09 ± 6,15
5. Любознательность (частота любознательности) 31,80 ± 4,99
6. Агрессивность (частота агрессии) 18,35 ± 4,68
7. Тревожность (частота тревоги) 18,11 ± 5,14
8. Депрессивность (частота депрессии) 17,63 ± 5,07

О наличии стресса можно судить по интенсивности тревоги 
плюс интенсивности агрессии, о наличии депрессии – по интен-
сивности депрессии, при этом в расчет также берутся личностные 
показатели стресса и депрессии (частота стресса и депрессии).



156

Тест стрессоустойчивости
Цель методики – определение текущего уровня стрессоу-

стойчивости личности.
Инструкция
Прочитайте приведенные ниже утверждения. Если они соответ-

ствуют тому, как Вы себя чувствуете в настоящий период жизни, 
то поставьте рядом значок согласия (галочку, крестик и т.д.). После 
чего подсчитайте, согласно ключу, свои баллы по всем шкалам.

Тестовый материал
 I. Физические симптомы
1.  Боли в разных частях тела. (Спина, желудок, боль неопре-

деленного характера, особенно головные боли).
2.  Повышение или понижение артериального давления.
3.  Нарушение процесса пищеварения.
4.  Напряжение в мышцах.
5.  Дрожь или судороги в конечностях.
6.  Появление высыпаний аллергического характера.
7.  Увеличение или потеря веса.
8.  Повышенная потливость.
9.  Нарушения сна, аппетита.

II. Эмоциональные симптомы
1.  Раздражительность с приступами гнева
2.  Равнодушие.
3.  Ощущение постоянной тоски, депрессия.
4.  Повышенная тревожность.
5.  Чувство одиночества.
6.  Чувство вины.
7.  Недовольство собой.

III. Поведенческие симптомы
1.  Увеличение числа ошибок при выполнении привычной работы.
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2.  Потеря внимания к своему внешнему виду.
3.  Нарушения сна или аппетита.
4.  Резкое увеличение выкуренных сигарет и употребления 

алкоголя.
5.  Увеличения конфликтных ситуаций на работе или в семье.
6.  Трудоголизм.
7.  Суетливость. Ощущение хронической нехватки времени.

IV. Интеллектуальные симптомы
1.  Проблема со сосредоточенностью.
2.  Ухудшение памяти.
3.  Постоянное возвращение к одной и той же проблеме и бес-

полезным мыслям.
4.  Трудности в принятии решении.
5.  Преобладание негативных мыслей.

Ключ к тесту
По шкале I. Физиологические симптомы. За каждый ответ 

«да» ставится 2 балла.
По шкале II. Эмоциональные симптомы. За каждый ответ 

«да» ставится 1.5 балла.
По шкале III. Поведенческие симптомы. За каждый ответ 

«да» ставится 1 балл.
По шкале IV. Интеллектуальные симптомы. За каждый ответ 

«да» ставится 1 балл.

Интерпретация
От 0–5 – отсутствие стресса. Вы показали очень высокую 

степень стрессоустойчивости. Для Вас характерна минималь-
ная степень стрессовой нагрузки. 

От 6–12 – умеренный стресс. Вы показали высокую степень 
стрессоустойчивости. Ваши энергию и ресурсы Вы не тратите на 
борьбу с негативными психологическими состояниями, возникаю-
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щими в процессе стресса. Поэтому любая Ваша деятельность, неза-
висимо от ее направленности и характера становится эффективнее.

От 13–24 – достаточно высокое напряжение. Для Вас харак-
терна средняя степень стрессовой нагрузки. Ваша стрессоу-
стойчивость снижается с увеличением стрессовых ситуаций в 
Вашей жизни. Это приводит к тому, что личность вынуждена 
львиную долю своей энергии и ресурсов тратить на борьбу с 
негативными психологическими состояниями, возникающими в 
процессе стресса.

От 25–40 – соответствует фазе истощения организма. Вы по-
казали низкую степень стрессоустойчивости (ранимость). Это 
приводит к тому, что личность вынуждена львиную долю сво-
ей энергии и ресурсов тратить на борьбу с негативными пси-
хологическими состояниями, возникающими в процессе стрес-
са. Это сигнал тревоги, предупреждающий вас об опасности. 
Следовательно, Вам необходимо срочно что-либо предпринять, 
чтобы ликвидировать стресс.
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Шкала самооценки тревожности  
Спилбергера-Ханина

Измерение тревожности как свойства личности особенно важно, 
так как это свойство во многом обуславливает поведение субъекта. 
Определенный уровень тревожности – естественная и обязательная 
особенность активной деятельной личности. У каждого человека 
существует свой оптимальный, или желательный уровень тревож-
ности - это так называемая полезная тревожность. Оценка челове-
ком своего состояния в этом отношении является для него суще-
ственным компонентом самоконтроля и самовоспитания. 

Под личностной тревожностью понимается устойчивая инди-
видуальная характеристика, отражающая предрасположенность 
субъекта к тревоге и предполагающая наличие у него тенденции 
воспринимать достаточно широкий "веер" ситуаций как угрожа-
ющие, отвечая на каждую из них определенной реакцией. Как 
предрасположенность, личная тревожность активизируется при 
восприятии определенных стимулов, расцениваемых человеком 
как опасные для самооценки, самоуважения. Ситуативная или 
реактивная тревожность как состояние характеризуется субъек-
тивно переживаемыми эмоциями: напряжением, беспокойством, 
озабоченностью, нервозностью. Это состояние возникает как 
эмоциональная реакция на стрессовую ситуацию и может быть 
разным по интенсивности и динамичности во времени. 

Личности, относимые к категории высокотревожных, склон-
ны воспринимать угрозу своей самооценке и жизнедеятельно-
сти в обширном диапазоне ситуаций и реагировать весьма выра-
женным состоянием тревожности. Если психологический тест 
выражает у испытуемого высокий показатель личностной тре-
вожности, то это дает основание предполагать у него появление 
состояния тревожности в разнообразных ситуациях, особенно 
когда они касаются оценки его компетенции и престижа. 

Большинство из известных методов измерения тревожности 
позволяет оценить только или личностную, или состояние тре-
вожности, либо более специфические реакции. Единственной 
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методикой, позволяющей дифференцировано измерять тревож-
ность и как личностное свойство, и как состояние является ме-
тодика, предложенная Ч. Д. Спилбергером. На русском языке 
его шкала была адаптирована Ю. Л. Ханиным. 

Шкала реактивной тревожности (РТ)
Инструкция: Прочитайте внимательно каждое из приведен-

ных ниже предложений и зачеркните цифру в соответствующей 
графе справа в зависимости от того, как вы себя чувствуете в 
данный момент. Над вопросами долго не задумывайтесь, по-
скольку правильных и неправильных ответов нет. 

№ Суждение 
Нет,
это  
не так

По-
жалуй, 
так

Верно
Совер-
шенно 
верно

1 Я спокоен 1 2 3 4 

2 Мне ничто не угрожает 1 2 3 4 

3 Я нахожусь в напряжении 1 2 3 4 

4 Я испытываю сожаление 1 2 3 4 

5 Я чувствую себя свободно 1 2 3 4 

6 Я расстроен 1 2 3 4 

7 Меня волнуют возможные неудачи 1 2 3 4 

8 Я чувствую себя отдохнувшим 1 2 3 4 

9 Я не доволен собой 1 2 3 4 

10 Я испытываю чувство внутреннего удов-
летворения 

1 2 3 4 

11 Я уверен в себе 1 2 3 4 

12 Я нервничаю 1 2 3 4 

13 Я не нахожу себе места 1 2 3 4 

14 Я взвинчен 1 2 3 4 

15 Я не чувствую скованности, напряженности 1 2 3 4 

16 Я доволен 1 2 3 4 

17 Я озабочен 1 2 3 4 

18 Я слишком возбужден и мне не по себе 1 2 3 4 

19 Мне радостно 1 2 3 4 

20 Мне приятно 1 2 3 4 
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Шкала личностной тревожности (ЛТ)
Инструкция: Прочитайте внимательно каждое из приведен-

ных ниже предложений и зачеркните цифру в соответствующей 
графе справа в зависимости от того, как вы себя чувствуете 
обычно. Над вопросами долго не думайте, поскольку правиль-
ных или неправильных ответов нет. 

№ Суждение 
Нет,
это  
не так

Пожа-
луй, так Верно

Совер-
шенно 
верно

21 Я испытываю удовольствие 1 2 3 4 

22 Я очень быстро устаю 1 2 3 4 

23 Я легко могу заплакать 1 2 3 4 

24 Я хотел бы быть таким же счастливым, 
как и другие 

1 2 3 4 

25 Нередко я проигрываю из-за того, что 
недостаточно быстро принимаю решения 

1 2 3 4 

26 Обычно я чувствую себя бодрым 1 2 3 4 

27 Я спокоен, хладнокровен и собран 1 2 3 4 

28 Ожидаемые трудности обычно очень 
тревожат меня 

1 2 3 4 

29 Я слишком переживаю из-за пустяков 1 2 3 4 

30 Я вполне счастлив 1 2 3 4 

31 Я принимаю все слишком близко к сердцу 1 2 3 4 

32 Мне не хватает уверенности в себе 1 2 3 4 

33 Обычно я чувствую себя в безопасности 1 2 3 4 

34 Я стараюсь избегать критических ситуаций 1 2 3 4 

35 У меня бывает хандра 1 2 3 4 

36 Я доволен 1 2 3 4 

37 Всякие пустяки отвлекают и волнуют 
меня 

1 2 3 4 

38 Я так сильно переживаю свои разочарова-
ния, что потом долго не могу о них забыть 

1 2 3 4 

39 Я уравновешенный человек 1 2 3 4 

40 Меня охватывает сильное беспокойство, 
когда я думаю о своих делах и заботах 

1 2 3 4 
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Обработка и интерпретация результатов

Показатели РТ и ЛТ подсчитываются по формулам: 
РТ = Σ 1 - Σ 2 + 35,
где Σ 1 – сумма зачеркнутых цифр на бланке по пунктам шка-

лы 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18; 
      Σ 2 – сумма остальных зачеркнутых цифр по пунктам 1, 2, 

5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20. 
ЛТ = Σ 1 - Σ 2 + 35,
где Σ 1 – сумма зачеркнутых цифр на бланке по пунктам шка-

лы 22, 23, 24, 25, 28, 29, 31, 32, 34, 35, 37, 38, 40; 
	 Σ 2 – сумма остальных зачеркнутых цифр по пунктам 21, 

26, 27, 30, 33, 36, 39. 

При интерпретации результат можно оценивать так: 
до 30 – низкая тревожность; 
31–45 – умеренная тревожность; 
46 и более – высокая тревожность. 

Значительные отклонения от уровня умеренной тревожности 
требуют особого внимания, высокая тревожность предполагает 
склонность к появлению состояния тревоги у человека в ситу-
ациях оценки его компетентности. В этом случае следует сни-
зить субъективность значимость ситуации и задач и перенести 
акцент на осмысление деятельности и формирование чувства 
уверенности в успехе. 

Низкая тревожность, наоборот, требует повышения чувства 
ответственности и внимания к мотивам деятельности. Но ино-
гда очень низкая тревожность активного вытеснения личностью 
высокой тревоги ставит целью показать себя в "лучшем свете". 
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Тест по определению степени выраженности 
факторов риска суицида у подростков

 (модификация для подростков Л.Б. Шнейдер)
Цель – определение выраженности факторов суицидального риска
Инструкция   
Внимательно изучите таблицу и примерьте все указанные в 

ней факторы на себя. После чего отметьте (галочкой, крестиком, 
кружочком или т.д.) степень выраженности каждого фактора. 

Карта риска суицида
Фактор риска Не  

выявлен
Слабо  
выражен

Сильно 
выражен

I. Биографические данные

1. Ранее имела место попытка суицида – 0,5 +2 +3

2. Суицидальные попытки у родственников – 0,5 +1 +2

3. Развод или смерть одного из родителей – 0,5 +1 +2

4. Недостаток тепла в семье – 0,5 +1 +2

5. Полная или частичная безнадзорность – 0,5 +0,5 +1

II. Актуальная конфликтная ситуация

А — вид конфликта:

1. Конфликт с взрослым человеком (педагогом, 
родителем)

– 0,5 +0,5 +1

2. Конфликт со сверстниками, отвержение группой – 0,5 +0,5 +1

3. Продолжительный конфликт с близкими людь-
ми, друзьями

– 0,5 +0,5 +1

4. Внутриличностный конфликт, высокая внутрен-
няя напряженность

– 0,5 +0,5 +1

Б — поведение в конфликтной ситуации:

5. Высказывания с угрозой суицида – 0,5 +2 +3

В — характер конфликтной ситуации:

6. Подобные конфликты имели место ранее – 0,5 +0,5 +1

7. Конфликт отягощен неприятностями в других сфе-
рах жизни (учеба, здоровье, отвергнутая любовь)

– 0,5 +0,5 +1

8. Непредсказуемый исход конфликтной ситуа-
ции, ожидание его последствий

– 0,5 +0,5 +1

Г — эмоциональная окраска конфликтной ситуации:

9. Чувство обиды, жалости к себе – 0,5 +1 +2
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10. Чувство усталости, бессилия, апатия – 0.5 +1 +2

11. Чувство непреодолимости конфликтной ситу-
ации, безысходности

– 0.5 +0,5 +2

III. Характеристика личности

А — волевая сфера личности:

1. Самостоятельность, отсутствие зависимости в 
принятии решений

– 1 +0,5 +1

2. Решительность – 0,5 +0,5 +1

3. Настойчивость – 0,5 +0,5 +1

4. Сильно выраженное желание достичь своей цели – 1 +0,5 +1

Б — эмоциональная сфера личности:

5. Болезненное самолюбие, ранимость – 0,5 +0,5 +2

6. Доверчивость – 0,5 +0,5 +1

7. Эмоциональная вязкость («застревание» на 
своих переживаниях, неумение отвлечься)

– 0,5 +1 +2

8. Эмоциональная неустойчивость – 0,5 +2 +3

9. Импульсивность – 0,5 +0,5 +2

10. Эмоциональная зависимость, потребность в 
близких эмоциональных контактах

– 0,5 +0,5 +2

11. Низкая способность к созданию защитных 
механизмов

– 0,5 +0,5 +1,5

12. Бескомпромиссность – 0,5 +0,5 +1,5

Обработка и интерпретация результатов
Для определения степени выраженности факторов риска у 

подростков высчитывается алгебраическая сумма и полученный 
результат соотносится с приведенной ниже шкалой:

• менее 9 баллов – риск суицида незначителен;
• 9–15,5 баллов – риск суицида присутствует;
• более 15,5 баллов – риск суицида значителен.
Выявив с помощью «карты риска» предрасположенность к по-

пыткам самоубийства, нужно постоянно держать подростка в поле 
зрения и чутко реагировать на малейшие отклонения в его настрое-
нии и поведении. Если итоговая сумма баллов превышает критиче-
ское значение или поведенческие особенности (знаки беды) начина-
ют усиленно проявляться, то рекомендуется обратиться к психологу 
или врачу-психиатру за квалифицированной помощью.
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Личностная шкала проявления тревоги  
Тейлора (адаптация Норакидзе)

Тревога – это один из наиболее важных и явных призна-
ков стресса. Чем  выше ее уровень, тем, соответственно, 
выше и уровень стресса человека.

Личностная шкала проявлений тревоги Тейлора предназна-
чена для измерения проявлений тревожности. В.Г. Норакидзе 
дополнил опросник шкалой лжи, позволяющей судить о неис-
кренности обследуемого. 

Для удобства использования каждое утверждение лучше 
предлагать на отдельной карточке. Нужно распределить карточ-
ки на две группы в зависимости от согласия или несогласия с 
утверждением.

Инструкция 
Рассматриваемая шкала состоит из утверждений, на которые 

обследуемый должен ответить «да» или «нет». 

Текст опросника
1. Я могу долго работать не уставая.
2. Я всегда выполняю свои обещания, не считаясь с тем, удоб-

но мне это или нет.
3. Обычно руки и ноги у меня теплые.
4. У меня редко болит голова.
5. Я уверен в своих силах.
6. Ожидание меня нервирует.
7. Порой мне кажется, что я ни на что не годен.
8. Обычно я чувствую себя вполне счастливым.
9. Я не могу сосредоточиться на чем-то одном.
10. В детстве я всегда немедленно и безропотно выполнял все 

то, что мне поручали.
11. Раз в месяц или чаще у меня бывает расстройство желудка.
12. Я часто ловлю себя на том, что меня что-то тревожит.



166

13. Я думаю, что я не более нервный, чем большинство людей.
14. Я не слишком застенчив.
15. Жизнь для меня почти всегда связана с большим напря-

жением.
16. Иногда бывает, что я говорю о вещах, в которых не раз-

бираюсь.
17. Я краснею не чаще, чем другие.
18. Я часто расстраиваюсь из-за пустяков.
19. Я редко замечаю у себя сердцебиение или одышку.
20. Не все люди, которых я знаю, мне нравятся.
21. Я не могу уснуть, если меня что-то тревожит.
22. Обычно я спокоен и меня нелегко расстроить.
23. Меня часто мучают ночные кошмары.
24. Я склонен все принимать слишком серьезно.
25. Когда я нервничаю, у меня усиливается потливость.
26. У меня беспокойный и прерывистый сон.
27. В играх я предпочитаю скорее выигрывать, чем проигрывать.
28. Я более чувствителен, чем большинство людей.
29. Бывает, что нескромные шутки и остроты вызывают у 

меня смех.
30. Я хотел бы быть так же доволен своей жизнью, как, веро-

ятно, довольны другие.
31. Мой желудок сильно беспокоит меня.
32. Я постоянно озабочен своими материальными делами.
33. Я настороженно отношусь к некоторым людям, хотя знаю, 

что они не могут причинить мне вреда.
34. Мне порой кажется, что передо мной нагромождены та-

кие трудности, которых мне не преодолеть.
35. Я легко прихожу в замешательство.
36. Временами я становлюсь настолько возбужденным, что 

это мешает мне заснуть.
37. Я предпочитаю уклоняться от конфликтов и затрудни-

тельных положений.
38. У меня бывают приступы тошноты и рвоты.
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39. Я никогда не опаздывал на свидание или работу.
40. Временами я определенно чувствую себя бесполезным.
41. Иногда мне хочется выругаться.
42. Почти всегда я испытываю тревогу в связи с чем-либо или 

с кем-либо.
43. Меня беспокоят возможные неудачи.
44. Я часто боюсь, что вот-вот покраснею.
45. Меня нередко охватывает отчаяние.
46. Я - человек нервный и легко возбудимый.
47. Я часто замечаю, что мои руки дрожат, когда я пытаюсь 

что-нибудь сделать.
48. Я почти всегда испытываю чувство голода.
49. Мне не хватает уверенности в себе.
50. Я легко потею, даже в прохладные дни.
51. Я часто мечтаю о таких вещах, о которых лучше никому 

не рассказывать.
52. У меня очень редко болит живот.
53. Я считаю, что мне очень трудно сосредоточиться на ка-

кой-либо задаче или работе.
54. У меня бывают периоды такого сильного беспокойства, 

что я не могу долго усидеть на одном месте.
55. Я всегда отвечаю на письма сразу же после прочтения.
56. Я легко расстраиваюсь.
57. Практически я никогда не краснею.
58. У меня гораздо меньше опасений и страхов, чем у моих 

друзей и знакомых.
59. Бывает, что я откладываю на завтра то, что следует сде-

лать сегодня.
60. Обычно я работаю с большим напряжением.

Обработка и интерпретация данных
Вначале следует обработать результаты по шкале лжи. Если 

этот показатель превышает 6 баллов, то это свидетельствует о 
неискренности обследуемого. Затем подсчитывается суммарная 
оценка по шкале тревоги.
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Шкала лжи. В 1 балл оцениваются ответы «да» к пунктам 2, 
10, 55 и ответы «нет» к пунктам 16, 20, 27, 29, 41, 51, 59.

Шкала тревоги. В 1 балл оцениваются ответы «да» к пунктам 
6, 7, 9, 11, 12, 13, 15, 18, 21, 23, 24, 25, 26, 28, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 
36, 37, 38, 40, 42, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 54, 56, 60 и ответы 
«нет» к пунктам 1, 3, 4, 5, 8, 14, 17, 19, 22, 39, 43, 52, 57, 58.

40–50 баллов рассматриваются как показатель очень высоко-
го уровня тревоги;

25–40 баллов – свидетельствуют о высоком уровне тревоги;
15–25 баллов – о среднем (с тенденцией к высокому) уровне;
5–15 баллов – о среднем (с тенденцией к низкому) уровне;
0–5 баллов – о низком уровне тревоги.

Метод незаконченных предложений
Цель – определение наличия или отсутствия стремления к 

жизни
Инструкция
Вам необходимо продолжить указанные ниже предложения 

так, как вы считаете нужным.

Список предложений
Завтра я...
Когда я закончу школу...
Наступит день, когда...
Я хочу жить, потому что...

Интерпретация результатов
При обработке результатов следует обращать внимание на 

наличие или отсутствие осознанного стремления к сохране-
нию жизни.
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Опросник суицидального риска (ОСР)
(модификация Т.Н. Разуваевой)

Цель –  диагностика суицидального риска 
Важно: методика применяется в случае, если на основе 

предшествующего наблюдения (исследования) была выявлена 
высокая вероятность суицидального поведения. Тестированию 
должна предшествовать беседа, в ходе которой взрослый дол-
жен проявить максимум внимания и сочувствия.

Инструкция
Вам будут зачитываться утверждения, а Вы в бланке для от-

ветов ставте в случае согласия с утверждением «+», в случае 
несогласия – «-». 

Текст опросника
1. Вы все чувствуете острее, чем большинство людей. 
2. Вас часто одолевают мрачные мысли. 
3. Теперь Вы уже не надеетесь добиться желаемого положе-

ния в жизни. 
4. В случае неудачи Вам трудно начать новое дело. 
5. Вам определенно не везет в жизни. 
6. Учиться Вам стало труднее, чем раньше. 
7. Большинство людей довольны жизнью больше, чем Вы. 
8. Вы считаете, что смерть является искуплением грехов. 
9. Только зрелый человек может принять решение уйти из жизни. 
10. Временами у Вас бывают приступы неудержимого смеха 

или плача. 
11. Обычно Вы осторожны с людьми, которые относятся к 

Вам дружелюбнее, чем Вы ожидали. 
12. Вы считаете себя обреченным человеком. 
13. Мало кто искренне пытается помочь другим, если это 

связано с неудобствами. 
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14. У Вас такое впечатление, что Вас никто не понимает. 
15. Человек, который вводит других в соблазн, оставляя без 

присмотра ценное имущество, виноват примерно столько же, 
сколько и тот, кто это имущество похищает. 

16. В Вашей жизни не было таких неудач, когда казалось, 
что все кончено. 

17. Обычно Вы удовлетворены своей судьбой. 
18. Вы считаете, что всегда нужно вовремя поставить точку. 
19. В Вашей жизни есть люди, привязанность к которым мо-

жет очень повлиять на Ваши решения и даже изменить их. 
20. Когда Вас обижают, Вы стремитесь во что бы то ни стало 

доказать обидчику, что он поступил несправедливо. 
21. Часто Вы так переживаете, что это мешает Вам говорить. 
22. Вам часто кажется, что обстоятельства, в которых Вы 

оказались, отличаются особой несправедливостью. 
23. Иногда Вам кажется, что Вы вдруг сделали что-то сквер-

ное или даже хуже. 
24. Будущее представляется Вам довольно беспросветным. 
25. Большинство людей способны добиваться выгоды не со-

всем честным путем. 
26. Будущее слишком расплывчато, чтобы строить серьез-

ные планы. 
27. Мало кому в жизни пришлось испытать то, что пережи-

ли недавно Вы. 
28. Вы склонны так остро переживать неприятности, что не 

можете выкинуть мысли об этом из головы. 
29. Часто Вы действуете необдуманно, повинуясь первому порыву.

Обработка и интерпретация результатов
По каждому субшкальному диагностическому концепту 

подсчитывается сумма положительных ответов. Ответу «да» 
начисляется 1 балл. Количество утверждений по каждому фак-
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тору принимается за 100%. Количество баллов переводится в 
проценты. Делается вывод об уровне сформированности суи-
цидальных намерений и конкретных факторах суицидального 
риска. 

Субшкальный диагностический коэффициент Номера суждений

Демонстративность 12, 14, 20, 22, 27 

Аффективность 1, 10, 20, 23, 28, 29 

Уникальность 1, 12, 14, 22, 27 

Несостоятельность 2, 3, 6, 7, 17 

Социальный пессимизм 5, 11, 13, 15, 17, 22, 25 

Слом культурных барьеров 8, 9, 18 

Максимализм 4, 16 

Временная перспектива 2, 3, 12, 24, 26, 27 

Антисуицидальный фактор 19, 21 

Содержание субшкальных диагностических концептов
1. Демонстративность. Желание привлечь внимание окружа-

ющих к своим несчастьям, добиться сочувствия и понимания. 
Оцениваемое из внешней позиции порой как «шантаж», «исте-
роидное выпячивание трудностей», демонстративное суицидаль-
ное поведение переживается изнутри как «крик о помощи». Наи-
более суицидоопасно сочетание с эмоциональной ригидностью, 
когда «диалог с миром» может зайти слишком далеко. 

2. Аффективность. Доминирование эмоций над интеллекту-
альным контролем в оценке ситуации. Готовность реагировать 
на психотравмирующую ситуацию непосредственно эмоцио-
нально. В крайнем варианте – аффективная блокада интеллекта. 

3. Уникальность. Восприятие себя, ситуации, и, возможно, 
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собственной жизни в целом как явления исключительного, не по-
хожего на другие, и, следовательно, подразумевающего исключи-
тельные варианты выхода, в частности, суицид. Тесно связана с 
феноменом «непроницаемости» для опыта, т.е. с недостаточным 
умением использовать свой и чужой жизненный опыт. 

4. Несостоятельность. Отрицательная концепция собствен-
ной личности. Представление о своей несостоятельности, не-
компетентности, ненужности, «выключенности» из мира. 
Данная субшкала может быть связана с представлениями о 
физической, интеллектуальной, моральной и прочей несосто-
ятельностью. Несостоятельность выражает интрапунитивный 
радикал. Формула внешнего монолога – «Я плох». 

5. Социальный пессимизм. Отрицательная концепция окру-
жающего мира. Восприятие мира как враждебного, не соответ-
ствующего представлениям о нормальных или удовлетворитель-
ных для человека отношениях с окружающими. Социальный 
пессимизм тесно связан с экстрапунитивным стилем каузальной 
атрибуции. В отсутствие Я наблюдается экстрапунитивность по 
формуле внутреннего монолога «Вы все недостойны меня». 

6. Слом культурных барьеров. Культ самоубийства. Поиск 
культурных ценностей и нормативов, оправдывающих суици-
дальное поведение или даже делающих его в какой-то мере 
привлекательным. Заимствование суицидальных моделей по-
ведения из литературы и кино. В крайнем варианте – инверсия 
ценности смерти и жизни. В отсутствие выраженных пиков по 
другим шкалам это может говорить только об «экзистенции 
смерти». Одна из возможных внутренних причин культа смер-
ти - доведенная до патологического максимализма смысло-
вая установка на самодеятельность: «Вершитель собственной 
судьбы сам определяет конец своего существования». 

7. Максимализм. Инфантильный максимализм ценностных 
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установок. Распространение на все сферы жизни содержания 
локального конфликта в какой-то одной жизненной сфере. Не-
возможность компенсации. Аффективная фиксация на неудачах. 

8. Временная перспектива. Невозможность конструктив-
ного планирования будущего. Это может быть следствием 
сильной погруженности в настоящую ситуацию, трансформа-
цией чувства неразрешимости текущей проблемы в глобаль-
ный страх неудач и поражений в будущем. 

9. Антисуицидальный фактор. Даже при высокой выра-
женности всех остальных факторов есть фактор, который сни-
мает глобальный суицидальный риск. Это глубокое понимание 
чувства ответственности за близких, чувство долга. Это пред-
ставление о греховности самоубийства, его антиэстетичности, 
боязнь боли и физических страданий. В определенном смысле 
это показатель наличного уровня предпосылок для психокор-
рекционной работы.
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По горизонтали: 1. Основной народ азиатской страны, пере-
живший немало стрессов. 3. Спортивный снаряд, позволяющий 
разряжать  отрицательный стресс.  5. Обсуждение какого-ни-
будь вопроса. 9. Национальный армянский суп или христиан-
ский праздник, не вызывающие раздражения. 11. Помещение 
для стрельбы, где можно избавиться от отрицательных эмоций. 
12. Причина стресса. 14. Трагический роман Ф.М. Достоевско-
го, возбуждавший стрессы у людей. 16. Награда, вызывающая 
положительный стресс у кинематографистов. 19. Устаревшее 
понятие характера, внутреннего склада. 20. Волшебный кот-
усыпитель. 21. Французский писатель, описавший пороки лю-
дей. 22. Популярное музыкальное произведение, приносящее 
радость. 24. Лагерь, в который мечтают попасть дети и подростки. 
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По горизонтали: 1.Основной народ азиатской страны, переживший 
немало стрессов. 3.Спортивный снаряд, позволяющий разряжать  
отрицательный стресс.  5.Обсуждение какого-нибудь вопроса. 9.Национальный 
армянский суп или христианский праздник, не вызывающие раздражения. 
11.Помещение для стрельбы, где можно избавиться от отрицательных эмоций. 
12.Причина стресса. 14.Трагический роман Ф.М. Достоевского, возбуждавший 
стрессы у людей. 16.Награда, вызывающая положительный стресс у 
кинематографистов.  19.Устаревшее понятие характера, внутреннего склада. 
20.Волшебный кот-усыпитель. 21.Французский писатель, описавший пороки 
людей. 22.Популярное музыкальное произведение, приносящее радость. 
24.Лагерь, в который мечтают попасть дети и подростки. 25.Мужское имя, 
означающее потребность доминировать. 26.Змея, встреча с которой грозит 
стрессом. 27.Футбольная команда, у которой много болельщиков в России.

1
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25. Мужское имя, означающее потребность доминировать. 26. 
Змея, встреча с которой грозит стрессом. 27. Футбольная коман-
да, у которой много болельщиков в России.

По вертикали: 1. Тип растительности, в котором можно 
снять напряжение. 2. Торжественное стихотворение. 3. Души-
стое растение. 4. Сверхъестественное существо. 6. Тягостное 
переживание. 7. Приправа – душа обеда. 8. Создатель биологиче-
ской концепции стресса. 10. Информационная причина стресса.  
13. Квалифицированный работник. 15. Собрание выпускников 
или кандидатов в депутаты. 16. Заблуждение, порождающее 
стресс. 17. Герой романа Ю.Н. Тынянова с несчастной судь-
бой. 18. Белеет … одинокий у М.Ю. Лермонтова. 19. Почётная 
известность, о которой многие мечтают, особенно в юности.   
23. Площадка для молотьбы и место для глухарей.

По вертикали: 1.Тип растительности, в котором можно снять напряжение. 
2.Торжественное стихотворение.  3.Душистое растение. 4.Сверхъестественное 
существо.  6.Тягостное переживание. 7.Приправа – душа обеда. 8.Создатель 
биологической концепции стресса. 10.Информационная причина стресса. 
13.Квалифицированный работник. 15.Собрание выпускников или кандидатов в 
депутаты. 16.Заблуждение, порождающее стресс. 17.Герой романа  Ю.Н. 
Тынянова с несчастной судьбой. 18.Белеет … одинокий у М.Ю. Лермонтова. 
19.Почётная известность, о которой многие мечтают, особенно в юности.  
23.Площадка для молотьбы и место для глухарей.
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                                                                      Кроссворд составил Л.Л. Пупко
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Телефоны и адреса помощи

  Телефоны доверия, куда могут обратиться дети и под-
ростки в тяжелых жизненных ситуациях: 

8-800-2000-122, 8-800-3504-050. 
Звонок бесплатный и анонимный.

  Отделение службы экстренной психологической по-
мощи по Иркутской области: 8-800-350-40-50. 

Звонок бесплатный и анонимный.

Телефон психологической помощи: 8-800-350-00-95. 
Звонок бесплатный и анонимный.

Если необходима помощь, то можно написать письмо 
по e-mail: письмодругу@письмо.рф. 
Вам обязательно ответят.


