
Уважаемые родители! 
(профилактика суицидального поведения в летний период среди студентов ОТЖТ) 

 

С началом летних каникул у многих детей меняется ритм жизни: пропадает учебный 

график, появляется больше свободного времени, а иногда и ощущение изоляции. В такой 

период риск эмоционального напряжения действительно возрастает, и я хочу вместе с вами 

обсудить, как помочь ребятам сохранить психологическое благополучие. 

 

Часто за тревожным поведением стоят вполне конкретные вещи: сложности в 

общении с друзьями, переживания из-за будущего, расставание, буллинг или даже просто 

ощущение, что «жизнь зашла в тупик». В юности ещё не всегда есть достаточно опыта, 

чтобы найти конструктивный выход из кризиса, и тогда мысль о том, чтобы «перестать всё 

это чувствовать», может показаться единственным решением. Наша задача — не допустить, 

чтобы подросток остался один на один со своими переживаниями. 
 

Что можно сделать уже сейчас? 

 

✓ Сохраняйте контакт. Даже если ребёнок проводит много времени вне дома, 

важно продолжать общаться. Спрашивайте не только «как дела», но и о чувствах: «Что тебя 

сейчас волнует?», «Есть ли что-то, что беспокоит?». Старайтесь слушать без немедленных 

советов — иногда просто возможность выговориться уже снимает напряжение.  

✓ Будьте внимательны к сигналам. Обратите внимание на резкие изменения: 

подавленное настроение, потеря интереса к хобби, раздражительность, отдаление от 

друзей, неряшливость, раздаривание ценных вещей. Тревожным сигналом могут быть и 

прямые или косвенные разговоры о смерти, нежелании жить, чувстве ненужности. Не 

игнорируйте такие сигналы — даже если вам кажется, что «это просто фаза».  

✓ Говорите о будущем. Помогите ребенку наметить небольшие, но конкретные 

цели на лето. Разговор о перспективах, планах и том, что в жизни есть много ценного, может 

стать мощной опорой.  

✓ Создайте дома атмосферу доверия. Старайтесь избегать постоянных конфликтов, 

демонстрируйте поддержку. Авторитарный стиль или чрезмерный контроль иногда 

провоцируют ответную реакцию, в том числе аутоагрессию.  

✓ Обсудите «план Б». Вместе продумайте, к кому ещё, кроме вас, можно обратиться 

за поддержкой (друг, другой родственник, классный руководитель). Расскажите о 

телефонах доверия — это запасной канал помощи, когда поговорить лично сложно.  
 

И ещё один важный момент: если вы заметили несколько тревожных признаков 

одновременно или ситуация кажется вам серьёзной — не стесняйтесь обратиться за 

профессиональной помощью. Психолог или психиатр поможет разобраться в ситуации, 

оценить риски и подобрать стратегию поддержки. Иногда специалист может подсказать, 

как лучше выстроить разговор с ребёнком.  

 

Помните: то, что взрослому кажется пустяком, для подростка может быть очень 

серьёзным переживанием. Ваша внимательность и готовность поддержать — уже 

огромный шаг к безопасности ВАШЕГО ребёнка.  
 
 
 
 
 
 
 



Памятка с перечнем признаков (далее маркеров) риска у подростков 
(профилактика суицидального поведения в летний период среди студентов ОТЖТ) 

 

 

Важно: наличие одного-двух признаков — не приговор, но серьёзный сигнал, 

что ребёнку сейчас тяжело. Поводом для особого внимания становится сочетание 

нескольких маркеров.  

 

Словесные маркеры: 

✓ Прямые или завуалированные высказывания о смерти: «Я не хочу жить», 

«Всем будет лучше без меня», «Скоро все проблемы закончатся».  

Чувство безнадёжности: «Ничего уже не изменить», «Будущего нет». Прощание: 

неожиданные благодарности, попытки завершить отношения, раздача значимых вещей.  

Эмоциональные маркеры: 

✓ Глубокая подавленность, тоска, апатия, потеря интереса к тому, что раньше 

увлекало.  

Чувство вины, стыда, самоуничижительные высказывания («я неудачник», «я всё 

испортил»). Сильная раздражительность, вспышки гнева, враждебность. Перепады 

настроения: от глубокой депрессии до неестественного, приподнятого состояния (иногда 

это признак того, что решение уже принято).   

Поведенческие маркеры: 

✓ Социальная изоляция: отдаление от друзей и семьи, прекращение общения в 

соцсетях или, наоборот, публикации тревожного контента.  

✓ Пренебрежение внешностью и гигиеной.  

✓ Рисковое, само разрушительное поведение: увлечение опасными видами 

спорта без подготовки, употребление алкоголя, беспорядочные связи, намеренное 

попадание в опасные ситуации.  

✓ Самоповреждения (селфхарм): порезы, ожоги.  

✓ Интерес к теме смерти: поиск в интернете способов суицида, расспросы, 

появление соответствующей литературы дома.  

✓ Приобретение средств для совершения суицида (таблетки, верёвка и т.п.).  

✓ Приведение дел в порядок: неожиданная уборка, разбор вещей, написание 

прощальных записок.  

Также стоит обратить внимание на контекст: недавняя потеря (смерть близкого, 

развод), буллинг, серьёзный конфликт с семьёй или друзьями, проблемы с законом, 

хроническая боль или болезнь.  

Что делать, если вы заметили такие признаки? Не игнорируйте ситуацию. 

Поговорите с ребёнком прямо, но бережно: покажите, что вы рядом и готовы поддержать. 

Слушайте без осуждения. Не оставляйте его одного в моменты острого кризиса. И 

обязательно обратитесь за профессиональной помощью — к психологу, психотерапевту 

или психиатру.  

 

Государственные горячие линии бесплатны и доступны по всей стране: 

 

- Единый общероссийский телефон доверия 8 800 333 44 34 бесплатно, 

круглосуточно, доступен взрослым и детям обеспечивает анонимность. 

 

          - Всероссийская служба детского телефона доверия 8 800 2000 122, с этого года 

работает ещё и короткий номер 124 для мобильных телефонов. 

 

          - Психологическая служба МЧС 8 (495) 989 50 50 бесплатный номер по  которому  

можно анонимно получить психологическую поддержку в кризисных ситуациях. 



        - Федеральная круглосуточная горячая линия по оказанию психологической помощи - 

Студенческой молодёжи 8 800 222 55 71. 

 

       - Психологический центр для детей и подростков «Компас», г. Оренбург, ул. Гагарина 

58/1, тел. 32-65-15, 90-15-50. 

 

       - Клиника семейной психотерапии г. Оренбург, ул. Пролетарская 153, тел.40-20-14. 

 

       - Горячая линия оказания бесплатной круглосуточной медико-психологической 

помощи по Оренбургской области 8 800 550 93 43. 

 

       - Горячая линия оказания бесплатной круглосуточной медико-психологической 

помощи для детей и подростков по Оренбургской области (09:00-18:00),  8 (3532) 90 11 50. 

 

 

Педагог-психолог ________________ Ю.В.Ильясова 

 


