
   

           Селфхарм 
 

– это намеренное   повреждение 
своего тела. 

 

Почему не нужно повреждать 

себя? Потому что… 
 

 

- облегчение краткосрочно и вскоре                   

сменяется стыдом и виной. К тому же такие 

действия откладывают поиск более 

эффективных стратегий в решении своих 

проблем; 
 

- скрыть последствия сложно.  Любая 

«секретность» отдаляет от окружающих и 

может негативно отразиться на отношениях с 

близкими людьми; 
 

-    тяжелые раны возможно нанести даже без 

намерения это сделать. Глубину пореза и 

последствия   инфицирования   крайне   легко  

Недооценить; 
 

-  телесное причинение вреда —  внешний 

сигнал о том, что ТЫ в группе риска. Если 

человек не ищет другие способы справляться 

с эмоциональной болью, риск развития 

депрессии и возникновения иных 

зависимостей возрастает многократно; 
 

- нанесение себе вреда само по себе 

вызывает привыкание и становится 

зависимостью. Изначально эти действия могут 

быть импульсивными, но обманчивое 

ощущение контроля приводит к тому, что такое 

желание может перерасти в компульсивное 

поведение (автоматическое, снимающее 

тревогу), которое сложнее остановить; 
 

-  причинение вреда никак не поможет решить 

любые твои проблемы. 
 

Как остановить желание 

И не повторить действие?  
 

1.  Попробуй определить свои мотивы. Для 

этого ответь на два вопроса:  

 Что может сказать тебе твое тело после 

очередной боли?  

 Что изменится после того, как ты 

перестанешь ранить свое тело? 
 

2. Научись распознавать психологические 

триггеры – то, что запускает желание 

причинить себе вред (конкретные люди, 

ситуации, ощущения, определенные мысли 

и эмоции);  
 

Для этого ответь на вопросы: 
 Какое событие послужило причиной 

новых повреждений?  

 Это на самом деле так…? Какие у тебя 

возникали мысли? 

 На тебя «накатили» неприятные или 

тяжелые воспоминания? Учись отпускать 

прошлое! 
 

3. Что тебя провоцирует на то, чтобы нанести 

себе вред?  

 

 

СОГЛАСИСЬ/НЕ СОГЛАСИСЬ 
 

- учащенное сердцебиение   или  

  чувство тяжести;  

- сильные эмоции, например, 

  грусть или злость;  

- ощущение потери связи 

  с собой и оцепенение;  

- повторяющиеся мысли,  

  например, "я хочу что-то сделать"; 

- нездоровые решения, например, 

   уйти   с головой в работу,  

чтобы ничего не чувствовать.  
 

4.  Предлагаем начать помогать себе 

следующим образом: 

 найди приложения для смартфонов, 

онлайн-инструменты, книги и рабочие 

тетради, с помощью которых ты сможешь 

разобраться в своих эмоциях; 

 обратись за помощью к психологу, 

которому ты доверяешь. Ты получишь 

положительный опыт принятия и уважения 

своих переживаний. 

 попробуй свои чувства и ощущения 

перевести в мысли, слова, фразы… И 

наоборот; 

 определи для себя значимого 

взрослого, который будет авторитетен в 

диалоге с тобой; 

 в кризисный момент позвони на 
детский телефон доверия 8-800-2000-122 

 

 

 

 

         

  
 
 



 

Если… - то… 

есть замещающие действия: 
 

 Сделай зарядку; 

 Бей подушку; 

 Кричи и танцуй; 

 Потряси частью тела или предметом; 

 Кусай вещь из упругого материала; 

 Рви что-то на много мелких кусочков; 

 Пробегись до усталости. 

 Закутайся в одеяло;  

 Проведи время с каким-нибудь 

животным; 

 Гуляй на природе;  

 Разреши себе поплакать или поспать  

 Послушай успокаивающую музыку или 

наоборот;  

 Расскажи кому-то о своих чувствах;  

 Разотри руки;  

 Сделай дыхательную гимнастику. 

 Напиши список желаемого; 

 Сделай уборку;  

 Раскидай/собери свои вещи;  

 Напиши письмо обо всем, что чувствуешь, 

и разорви его;  

 Займись аутотренингом.

 щелкнуть резинкой на своем запястье 

(оттянуть и отпустить); 

 взять кубик льда в руку; 

 понюхать что-то с резким запахом; 

 

 

 принять контрастный душ.  

 проводи время только с теми, кто тебя 

понимает/принимает; 

 не пытайся быть идеальным, позволь 

себе совершать ошибки; 

 знай, что у твоего поведения всегда есть 

причины и это не потому что ты "плохой". 

 написать себе письмо от той части тела, 

которая чувствует ненависть, а потом 

напиши себе ответ, полный сострадания 

и принятия себя; 

 выплеснуть ненависть через творчество 

(через песни, стихи, рисунки, танец).  
 

Старайся  помочь себе  
справляться  с любыми 

ТОКСИЧНЫМИ эмоциями, ведь 
именно они и приводят тебя к 

таким действиям! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Селфхарм 
 

     Как помочь самому себе? 
 

 

 

 

     
     
    
 
 
 
 
 
 

     (для детей и подростков) 


