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 Зачем я это делаю? 
 Как изменится моя жизнь, когда я решу 
проблему? 
 Что произойдѐт со мной, если я откажусь 
от активных действий? 
4. Определи, что ты можешь изменить, а 
затем измени это. 

Попытайся изменить то, что можешь. 
Разработай план и начни его осуществлять шаг 
за шагом.  

Если ты не можешь изменить ситуацию, 
возможно, ты сможешь изменить свое 
отношение к ней. Например, когда ты 
пытаешься справиться с потерей близкого 
человека и тебе нужно сосредоточиться на том, 
чтобы справиться со своим сильным горем. 
Один из способов сделать это - изменить свою 
точку зрения. Мы не можем вернуть тех, кто 
ушел, но мы можем сохранить их в памяти и 
ценить тех, кто все еще с нами. 

Также важно понимать, ЧТО ты не 
можешь изменить, и принимать сложную 
ситуацию такой, какая она есть. 
5. Прими новый жизненный опыт. 

Нравится нам это или нет, но у всего 
происходящего с нами есть причина и цель. 

Лучше верить в то, что в наших 
трудностях и негативном опыте есть что - то, 
что сделает нас лучше и сильнее, чем злиться 
на себя и окружающий мир. 

У тебя может появиться чувство страха, 
тревоги в ситуациях чем-то напоминающих о 
событии (звуки, запахи и др.). Могут появиться 
болезненные, неприятные ощущения в теле, 
кошмарные сновидения, бессонница, 
затруднения дыхания, нарушения аппетита и 
т.д. Если эти реакции наблюдаются у тебя 
достаточно долго, расскажи об этом взрослым 
(родителям или близким тебе людям). В это 
время тебе необходимы внимание и поддержка 
со стороны родителей и близких.  

Но знай для того, чтобы ты справился со 
своими переживаниями, должно пройти время.  
Предлагаем тебе упражнение «Дыхание». 
Оно поможет тебе успокоиться. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Когда ты сильно переживаешь или 
взволнован у тебя изменяется частота дыхания. 
Дыхание становится неровным, 
поверхностным. Ты можешь почувствовать, 
что тебе не хватает воздуха. 

Контролируй своѐ дыхание: замедляй 
его, используя нижнюю часть легких (дыши 
животом), и сконцентрируйся, выдыхая весь 
воздух. Медленно выдохни воздух, а затем 
спокойно сделай вдох. Сделай это несколько 
раз. Быть расслабленным – это значит 
спокойно дышать, и принимать осознанные 
решения. 
 Верь, что ты можешь исправить 

положение, все в твоих руках! 
Наши координаты:  

454047, г. Челябинск, 
ул. Румянцева, 19а 
Наши координаты: 
 700-17-71 (доб.210) 

сайт: www. семья-центр.рф 
e-mail: rostok_shkola@mail.ru 
Дополнительная информация 

 Телефон доверия 
8(351)721-19-21 

 Детский телефон доверия 
8 800 2000 122 
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«Как помочь  
самому себе справиться со 

сложной ситуацией?   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(для детей и подростков) 
 

 
 
 
 
 

 

Селфхарм – любое намеренное 
причинение себе боли, но без желания 
совершить самоубийство.  

Намеренные самоповреждения могут 
быть одним из симптомов психического 
расстройства, но могут встречаться и у 
здоровых детей как способ пережить 
тяжёлые эмоциональные состояния, 
или дань современной моде. 

 

Внешние признаки: 
 проколы и порезы кожи,  
 расцарапыванние,  
 разгрызание,  
 обжигание,  
 пережимание тканей,  
 нанесение себе ушибов,  
 вырывание волос,  
 препятствование заживлению ран,  
 высечение на коже слов (часто свя-

занных с самообвинением),  
 принятие внутрь токсичных веществ. 

 

Причины, по которым дети 
 повреждают себя: 

 

 Недостаточная выработка эндорфи-
нов, которые регулируют настроение. 
На причинение боли происходит их 
выброс, что вызывает приятные 
ощущения; 

 Заниженная самооценка. Ситуативно 
чрезмерное недовольство собой 
провоцирует желание наказать себя. 

 Замороженное и бесчувственное со-
стояние толкает ребенка на причи-
нение себе боли, что позволяет ему 
сменить это состояние и понять, что 
он может чувствовать... 

 Невозможность альтернативным спо-
собом переживать токсичные эмоции. 

Схема цикличности селфхарма 
 

 
 

1. Накопление тревожных мыслей и пе-
реживаний. 

2. Эмоциональная перегрузка негатив-
ными чувствами. Переживания до-
стигают пиковой точки, их невозмож-
но контролировать и остановить уси-
лием воли. 

3. Появляется желание избавиться от 
эмоционального перенапряжения и 
панического состояния, поскольку 
тяжесть становится невыносимой. 

4. Намеренное причинение себе боли и 
повреждений, которое даёт времен-
ное облегчение состояния.  
 
 

 
 

 
 
 

 

 
Что МОЖНО сделать,  

чтобы помочь своему ребёнку? 
 
 

1. Проанализировать ваши отноше-
ния с ребенком.  

Есть ли в них возможность доверять, 
быть открытыми, есть ли традиции об-
ращения за помощью и поддержкой, раз-
говоры о том, что происходит в жизни 
подростка и как он все это переживает?  

- Делитесь ли вы сами своими событи-
ями и переживаниями с подростком? 

2. Понаблюдать за эмоциональной 
компетентностью (способность осозна-
вать эмоции) вашей семьи.  

Как вы - родители выражаете и управ-
ляетесь со сложными чувствами (гнев, 
обида, стыд, грусть, разочарование). Как 
ваш подросток дает вам и другим знать, 
что он злится, расстроен, напуган т.д. 

3. Изучить самооценку вашего ре-
бёнка - какое отношение у подростка к 
себе, каковы его представления о себе? 
Помогите ему формировать правильное 
отношение к неудачам, оценкам, дости-
жениям, красоте и собственной ценно-
сти. Задайте вопрос себе - чувствует ли 
он себя любимым, важным, хорошим? 
Дайте ему об этом знать! 

4. Рассмотреть историю вашей се-
мьи, с целью выявления мактротрав-
матических событий... (утраты, болезни 
близких, развод, переезд и др.), вспом-
нить, достаточно ли вы говорили об этом 
с ребенком, пережили ли вы это?  

5. Обратиться за профессиональной 
помощью на детский телефон доверия  
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  ЕЕссллии  ггооввооррииттьь  оо  ппррооффеессссииооннаалльь--
нноомм  ввззгглляяддее  ннаа  ссааммооппоовврреежжддааюющщееее  
ппооввееддееннииее,,  ттоо  ––  ффооккуусс  ннаа  ссииммппттооммее  
((ссааммооппоовврреежжддеенниияяхх))  ннее  яяввлляяееттссяя  ххоо--
рроошшеейй  ссттррааттееггииеейй!!  

  ККооннееччнноо,,  ннуужжнноо  ррааззббииррааттььссяя  вв  
ппррииччииннаахх  ттааккооггоо  ппооввееддеенниияя!!  ЭЭттоо  ммоо--
ггуутт  ббыыттьь  ккооннффллииккттыы,,  ддееффиицциитт  ллиичч--
ннооссттнноойй  ооррггааннииззааццииии,,  ииссккаажжёённннооее  
ууссттррооййссттввоо  ддееттссккоо--ррооддииттееллььссккиихх  ии  
ррооддииттееллььссккиихх  ввззааииммооооттнноошшеенниийй……  ии  
ииммеенннноо  иихх  ддееллааттьь  ффооккууссоомм  ввннииммаанниияя  
кк  ииммееюющщееййссяя  ппррооббллееммее..  

Чего НЕЛЬЗЯ делать, 
если вы заметили самоповреждения! 

1. РРууггааттьь  ииллии  ззааппууггииввааттьь
ппооссллееддссттввиияяммии..

Это ещё больше усугубляет ситуа-
цию. Например, ребенок использует 
самопорезы, как доступный способ 
справиться с чувством злости, тревоги, 
вины. Родитель, обнаружив это, начи-
нает обвинять (“ты представляешь, как 
я себя чувствую”, “из-за тебя вся семья 
мучается”), запугивает (“у тебя останут-
ся шрамы”, “это же некрасиво”, “ты за-
несешь инфекцию”). И это снова рож-
дает чувство тревоги и вины и снова 
подростку необходим способ с ними со-
владать, потребность в привычных по-
могающих действиях появляется снова. 
Это становится похоже на замкнутый 
круг. 

2. ООггррааннииччииввааттьь  ии  ллиишшааттьь
ппооддррооссттккаа ээттиихх  ссппооссооббоовв..

Полезно понимать, что на данный 
момент это не самый лучший, но самый 
доступный способ для вашего ребенка 
временно делать непереносимые пе-
реживания выносимыми. Или получать 
для себя что-то, что не может быть 
обеспечено другим способом.  

Селфхарм. 
Мода или… боль? 

(для родителей) 
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