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ПОТРЕБНОСТЬ В ЧЕМ-ТО
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Мифы о 
суицидальном 
поведении

• Большинство самоубийств совершается почти или 
совсем без предупреждения

• Не следует говорить о самоубийстве с ребенком, 
поскольку можно подать ему идею о совершении этого 
действия

• Если подросток говорит о самоубийстве, то он его не 
совершит

• Суицидальные попытки подростка, не приводящие к 
смерти, являются лишь формой поведения, 
направленной на привлечение внимания

• Если подросток однажды предпримет суицидальную 
попытку, то он больше ее уже не повторит.

1. Сыроквашина К.В. Современные психологические модели суицидального поведения в подростковом возрасте // Консультативная психология и психотерапия. 2017.
Том 25. № 3. С. 60–75. doi:10.17759/cpp.2017250304

2. Сыроквашина К.В., Дозорцева Е.Г. Психологические факторы риска суицидального поведения у подростков // Консультативная психология и психотерапия. 2016.
Том 24. № 3. С. 8–24. doi:10.17759/cpp.2016240302
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Мифы о самоповреждающем поведении
Самоповреждение – это неизличимая болезнь
Человек делает это, чтобы привлечь внимание
Самоповреждающее поведение это всегда суицид
Человек так манипулирует, все с ним ок
Это модный тренд 
Этим занимаются только девочки 14 лет
Помочь справиться с этим могут только медикаменты
Если наказывать, стыдить и пугать человека, то это быстро 

пройдет

Самоповреждающее и суицидальное поведение. Стратегии работы, Настасья Крысько, 2021



Селфхарм -
что это 
такое?

Умышленное причинение себе вреда может иметь 
различные механизмы в своей основе, как 
патологические, так и непатологические, являться 
самостоятельным симптомом или следствием течения 
заболевания, может быть как в рамках суицидального, 
так и несуицидального поведения.
В DSM-V (США) самоповреждающее поведение
является одним из диагностических критериев
пограничного расстройства личности. Кроме
пограничного расстройства личности,
самоповреждающее поведение может быть
сопутствующим диагнозом таких классов заболеваний,
как расстройства пищевого поведения,
диссоциативные, соматоформные расстройства,
депрессии и тревожные расстройства,
посттравматические стрессовые расстройства,
шизофрения, а также встречаться при
злоупотреблении алкоголем и другими
психоактивными веществами
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Самоповреждающее поведение это способ 
• выразить то, что трудно сформулировать словами
• сделать реальными некоторые чувства и мысли 
• сделать эмоциональную боль физической 
• избавиться от невыносимых переживаний и мыслей 
• вернуть ощущение контроля
• сбежать от травмирующих воспоминаний 
• иметь в жизни что-то, на что можно положиться 
• наказать себя – за неподобающие поведение, чувства 
или мысли 
• прекратить чувствовать себя оцепеневшим, 
отрешенным и отключенным от реальности  
• создать повод для заботы о себе и своем теле  
• выразить суицидальные мысли и намерения, не 
совершая их 
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Способы 
самоповреждающего
поведения 

• Порезы 

• Переедание и недоедание 

• Укусы 
• Ожоги

• Втыкание в себя предметов
• Удары о стены 

• Передозировка 

• Чрезмерные физические нагрузки 
• Выдирание волос

• Участие в драках, в которых непременно будет 
нанесен ущерб 

• Эмоциональный селфхарм
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Замкнутый 
круг 
селфхарма

ТРИГГЕРЫ: 
Отрицательные 

мысли, 
переживания

Высокая 
интенсивность 

эмоций

Мысль: 
"я не выдержу это"

Самоповреждение

КРАТКОСРОЧНОЕ 
ПОСЛЕДСТВИЕ:

Облегчение, 
переключение 

внимания

ДОЛГОСРОЧНОЕ 
ПОСЛЕДСТВИЕ: 

Стыд, вина за селфхарм, 
проблема не решилась, 

другого навыка нет
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Основные функции 
самоповреждающего поведения 

• восстановление контроля над 
эмоциями – СП направлено на 
совладание с сильными эмоциями; 
снижение интенсивности, силы 
эмоций; 
• воздействие на других – СП 

направлено на получение 
поддержки от окружающих;
• изменение себя, поиск нового 

опыта – СП направлено на 
изменение идентичности, 
самовыражение, получение новых 
ощущений.
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Задачи работы• исследование закономерностей и паттернов самоповреждений
(какая функция у этого сх)

• обучение навыкам саморегуляции : навыки осознанности, навыки
перенесения дистресса, навыки эмоциональной регуляции(
например, распознавание эмоций, безопасные копинги), навыки
самодоброты, навыки принятия, навыки решения проблем, навыки
общения (на данный момент доказанной терапией первого выбора
при хроническом суицидальном и самоповреждающем поведении
считается диалектическая поведенческая терапия)

• если это подросток, то обязательно работа с семьей
(психообразование, навыки саморегуляции, навыки эффективной
коммуникации, навыки поведения в конфликтах)

• (!) задача специалиста для эффективной помощи понять а) есть ли
параллельно суицидальное поведение, б) признаки, говорящие о
клинических или субклинических состояниях. Для этого:
диагностическая беседа и шкалы, консультация врача-психиатра с
целью комплексной оценки состояния и определения
эффективного подхода к оказанию помощи:

• 1) достаточно психотерапии 2) психотерапия + фармакотерапия
3) психотерапия с подключением фармакотерапии при отсутствии
изменений, ухудшении состояния
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Договор (пример)
Я, ___________________________________________________, с _________
(число/месяц/год) буду избегать всех форм самоповреждающего и суицидального 
поведения.
Я обязуюсь это делать 7 дней в неделю, 24 часа в сутки.
В случае кризиса я буду делать упражнения, которые помогают мне избегать
повреждающего поведения. Я сообщу о своем состоянии своему законному
представителю (Ф.И.О. ___________________) и\или психологу, если мне не
будет лучше.
Я свяжусь (позвоню, запишусь или пойду) к психологу / приёмный покой
больницы / скорую помощь 112 или 03/ кризисную службу 88002000122 или
чат твоятерритория.онлайн или мырядом.онлайн, если доверенного лица не 
окажется на месте или контакт с ним не принесёт облегчения.

Дата, подпись



Экспресс-обзор
навыков



Какой – то триггер вызывает 
очень много эмоций, а это 
влияет на способность 
управлять поведением, 
поэтому нам нужны навыки 
саморегуляции. При этом нам 
нужны разные навыки для 
разной степени интенсивности 
с одной стороны и стратегии 
выстраивания желаемой 
жизни с другой стороны.
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Мотивационное интервью*

1 2

34

Преимущества Недостатки

Ничего не 
менять

(оставить сх)

Перемены к 
лучшему

(убрать сх)
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План безопасности*
1. Сигналы того, что кризис приближается (сигналы, 

ощущения, мысли, образы)

2. Способы, техники, практики отвлечься от проблемных 
мыслей

3. Люди, которые могут отвлечь (друзья, родственники, 
кому можно позвонить и поговорить, пойти погулять, 

4. Люди, которых можно попросить о поддержке,

5. Места, где можно найти поддержку (куда можно пойти 
погулять, чтобы помочь себе набраться сил, 
переключиться)

6. Специалисты и организации, которые могут 
помочь (каким специалистам можно написать и/или 
позвонить)

7. Экстренная помощь (контакты служб)

8. Профилактика: как я могу сделать окружающую среду 
безопаснее для себя
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Диалог с близким это баланс между принятием 
и изменением

Все в твоей голове.
Не выдумывай проблемы из ничего.
Возьми себя в руки.
Все же как-то справляются, и ты тоже 
давай.
Просто смотри на вещи оптимистичнее.
В твоей жизни так много других вещей, 
а ты все про одно.
Перестань прикидываться сумасшедшим.
Да что с тобой такое?
Тебе уже давно должно было полегчать.
Это подростковой кризис — перетерпи.

👍Ты не одинок.
👍Я рядом с тобой.
👍Ты не плохой.
👍Возможно, я не до конца понимаю, 

что ты чувствуешь, но я волнуюсь 
о тебе и хочу помочь.
👍Ты для меня много значишь, и мне 

небезразлична твоя жизнь.
👍Похоже, что у тебя сильные 

переживания и трудности на пути.
👍Я всегда готов тебя поддержать 

и помочь.
👍Я бы хотел понять больше про тебя 

и твое состояние.
👍Если ты захочешь — я могу дать совет.
👍Я верю, что мы разберемся с этими 

трудностями вместе.
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Чек – лист для специалистов 
• Я обязательно завтракаю

• Я делаю все, что нужно, чтобы привести себя в порядок

• Я удостоверяюсь, что беру обеденный перерыв в течение 
дня

• У меня достаточно перерывов между консультациями
• Утром у меня есть время, которое мне нужно, чтобы 

эмоции из повседневной рутины не проливалась на мое 
рабочее или учебное время

• Мой обеденный перерыв - это время, чтобы позаботиться 
о себе 

• Я сплю полные 8-9 часов

• В каждом дне у меня есть хотя бы одно дело для моего 
удовольствия

• Каждый день у меня есть хотя бы 15 минут, чтобы ничего 
не делать

• Когда я заболеваю – я не откладываю лечение
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