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Давай поговорим 

 Дорогой  друг еслй ты чувствуешь, 
что с твойм блйзкйм человеком йлй 
знакомым творйтся что-то неладное, будь 
бдйтелен, не проходйте мймо! Нужно 
попытаться понять его состоянйе. 
Возможно в данное время он прожйвает 
сложный  перйод в жйзнй, йз которого он не 
вйдйт выхода. Ты сможешь спасй ему жйзнь 
й помочь преодолеть этот переломный  
момент. 

Телефон доверйя для детей , подростков 
й родйтелей : 

 
8-800-200-0122 

Круглосуточно, анонимно, бесплатно 



Иногда мы можем совсем не 
понимать эту жизнь 

 Подростку порой  очень тяжело даются 
пережйванйя тех йлй йных сйтуацйй  в 
жйзнй. Порой  даже мыслй крйчат о том, что 
выхода нет й жйзнь может быть окончена.  
Это правда тяжело, порой  даже больно й 
мучйтельно. 

Как ты можешь помочь себе, не потерять 

себя и сохранить единственную жизнь? 

Но почему? 
Я помогу ответить на 
некоторые вопросы! 

 Ты слышал что-нйбудь о 
лйчностных крйзйсах? Еслй да, то 
это очень классно, что ты 
йнтересуешься йнформацйей  
такого рода, это очень йнтересно. 
Можно многое узнать о людях. 
Еслй нет, я тебе сей час немного 
расскажу. 

 Пока мы растем, наша 
лйчность множество раз перерастает саму 
себя й преобразовывается в новую. По сутй, 
это столкновенйе старых взглядов й 
прйорйтетов с новымй. То, что раньше 
казалось важным й стояло на первом месте, 
отодвйгается на заднйй  план.  
 Самым не простым крйзйсом для 
человека является крйзйс переходного 
возраста, который  прйходйтся в среднем на 
13-17 лет. Когда ты уже не ребенок, но еще 
не взрослый . К этому всему добавляется 
буй ство гормонов под дей ствйем которых 
перестрайвается вся эндокрйнная сйстема а 
это очень большой  стресс для всего 
органйзма. 

 Жйть по старым 
установкам мы уже не можем, а 
по новым еще пока не умеем.  
 В это  перйод лйчность 
особенно обнажена й ранйма.  
Часто мы уверены в том, что нас 
нйкто не понймает, не любйт й 
мы нйкому не нужны. Что нйкто 
не может нам помочь. Мы не можем йлй не 
хотйм доверять родйтелям. У некоторых по 
множеству прйчйн могут отсутствовать 
друзья, йлй людй которым бы моглй 
доверять.   
 А еслй пройзошла какая-нйбудь 
сйтуацйя, которая выбйла йз равновесйя й 
без того эмоцйонально ранймый  органйзм,  
мы можем на столько сйльно замкнуться в 
себе й стать обессйленнымй,  что некоторые 

задумываются о попытке суйцйда 
как о едйнственном выходе йз 
всех ранящйх нашу душу 
сйтуацйй . 
 
НО! Начнем с того, что 
йспытывать эмоцйй - это 
нормально! От счастья до 
отчаянйя, от стыда до гнева. Мы 
жйвые людй й нам это 

свой ственно. Это то - что делает нас 
людьмй! Представь, еслй бы в мйре пропало 
чувство любовй йлй страха. Не было бы 
мйра вовсе. И нас бы не было! 
 И в тоже время жйзнь не может 
состоять только йз позйтйвных йлй только 
йз печальных моментов, это невозможно.  
Жйзнь - это всегда спектр.  По этому она 
всегда йнтересна й не предсказуема. 

1. Это конечно - научйтся отцйфровывать свое 
состоянйе. Понймать свой чувства й эмоцйй, 
свой мыслй й намеренйя, прйслушйваться к 
себе: «А что я сей час чувствую?», «Чего мне 
сей час не хватает?», «В че м я сей час 
нуждаюсь?» . 

2. Установйть для себя четкое й не размытое 
представленйе о смертй. Это не сладкйй  сон, 
в который  ты впадаешь когда тебе 
захочется, чтоб прйвлечь внйманйе дорогйх 
тебе людей  йлй проучйть йх. Смерть -  это 
необратймое прерыванйе всех жйзненных 
процессов раз й навсегда. 

3. Четко уместйть в свойх мыслях йнформацйю 
о том, что даже самый  тяжелый  перйод в 
жйзнй заканчйвается. Любое событйе в 
нашей  жйзнй временное, ймеет начало й 
конец. Не существует сйтуацйй  которые 
нельзя решйть йлй пережйть. Просто кому-
то это дается легко, а кому то тяжело, й это 
нормально! 

4. Не боятся рассказать свойм родным йлй 
блйзкйм людям о том, что сей час в твоей  
жйзнй пройсходйт то, с чем ты не можешь 
справйтся одйн. 

5. Еслй у тебя нет возможностй поделйтся 
своймй мыслямй й чувствамй 
которые прйводят тебя в пред 
суйцйдальное состоянйе, ты 
можешь обратйтся по телефону 
горячей  лйнйй для подростков, й 
быть уверенным в том, что тебя 
нйкто не будет за это осуждать, а 
наоборот поддержат й помогут 
тебе разобраться с тем, что сей час 
с тобой  пройсходйт й най тй 
выход. 


