IonepenbHuk, 14.09.2026.
IIpodunakTuka cyuniuaoB
https://cppp.rcoedu.ru/video_0926/09_suicid.mp4

Tekcm 0415 yuumensi:

B mozpocTKoBOM BO3pacTe MHOrOe BOCHPHMHMMAeTCsi 0COOEHHO OCTpPO: KOHQUIMKTBI C
Apy3bsiMy, TIpobrieMbl B ceMbe, Heyzlaud B yuébe, rnepeXrBaHUs M3-3a BHELIHOCTU UM TIepBON
mo0BU MOTYT HaBa/IMTbCSl pa3oM U CO3/aTh OIyllieHHe, OyATO Bbl 3aCTPS/IM B TEMHOU sive 6e3
BBIXO/IA.

Ho 3aromHuTe pas v HaBcerza:

Trl BaxkeH. B 3TOM Mupe ecTb J1t0j11, KOTOPBIM Thl JOPOT — [laXKe eCc/Id ceruyac KakeTcs,
YTO 3TO He TakK.

Tol HykeH. TBos1 y/ibIOKa, TBOU H/IeH, TBOU MEUTHI — BCE 3TO YaCTh Yero-To OosibILero.
Kto-T0 /1T TBOEr0 COBeTa, TBOeM MOAJep>KKHU, TBOEro NPUCYTCTBUSI.

TBost xxu3Hb OeciieHHa. OHa — KaK YHUKa/bHasi KHUTA, KaK/jast T71aBa KOTOPOU MOXKeT ObITh
yBJIeKaTeIbHOMU, ec/ /laTh cebe 11aHC eé HarMCaTh.

[Touemy ObIBaeT Tak TsHKeNO?

1. Mosr B CTpecce BUAUT TOJIBKO IIJIOXOE€. B MoMeHTBI OTUasiHUS J1eTKO YIIyCTUTBb U3
BUAY BCé Xopolee, 4TO eCTb B )XU3HH, U 3dalJUK/IUTLCA Ha O,Z[HOﬁ HPO6JI€Me.
2. HEPE)KI/IBEIHI/IH KaXXyTCA OeCKOHeUHBIMH. KOI‘,Z[{:I 60JII:HO, CJIOKHO MpeACTaBUTb, UTO

KOTZIa-HUOYIb CTaHeT jierde — HO 3TO 00sI3aTeIbHO TIPOU30MIET.

3. He xBaraet onopsl. Ec/iu pioM HeT TOro, KTO BbIC/IyIIAeT U MOL4ePKUT, MOXKeT
BO3HUKHYTh UyBCTBO IOJTHOM U30JISALIUH.

4, Mudsl MeliaroT yBUeTh BbIXOA. B HHTepHeTe M pa3roBopax HMHOrJa 3BydYar
oracHbie ujen: OyaTO CTpajlaHusi — 3TO «HOPMasIbHO», @ TIPOCUTh O TIOMOIIH — «CTBIHO». JDTO He
TakK.

5. 'opMoHbI 1 Bo3pact. I1oApOCTKOBBIN Mepuoj, — 3TO BpeMsi OypHBIX W3MeHeHU B
Tesle M TICUXWKe. M3-3a 3TOro 3MOIMM MOTYT 3alllKa/JMBaTh, a OOBIYHBIE CUTYAL[UM Ka3aTbCsl
KaTtacTpodoi.

Kak HaiiTu oniopy, Korjja Ha Jjylie TspKeso?

1. Cpenaii may3y Y TepeK/uMCh. BbIMAM Ha yaully, YMOWCS XOJOJHOM BOJOM,
nocumntaii 10 10. JTtoObie MPoOCThIe [IEHUCTBUS TIOMOTYT «I1e€pe3arpy3uTh» MO3T U CHU3UTb HaKasl
SMOLMH.

2. Haiimu cBoli ocTpoB 6e30macHOCTH. DTO MOXKeT OBbIThb: yrojioK B IOMe, T7ie Thl
YyBCTBYeIIb Ce0s B IOKOE; MeCHsl, KoTopast yCIIOKauBaeT; BOCTIOMHUHAaHUe 0 MOMeHTe, Korzia Tebe
ObLIO XOPOIIIO U CITIOKOWHO; TUTOMEL], KOTOPBI BCera paj Tebe.

3. Beibepu cobecesHrKa oco3HaHHO. IToroBopu C Tem, KTO: yMeeT CJymiaTh 0Oe3
OCY)K/IeHHsT; He CTaHeT TOBOPUTD «BCE epyH/la» UM «COOepHCh»; TOTOB MPOCTO MOOBITH PSIOM,
€CJIA 3TO HY)KHO.

4. Co3paii «HabOp FKCTPEHHOM TTOMOIIM». 3apaHee TIOATr0TOBb CITUCOK TOTO, UTO Te0st
MO/iZIep>KUBaeT — W MCMO/Mb3yH €ro B TPYAHBIM MoMeHT. Harmpumep, Mmo3BOHUTH 0alyliike;
TOCMOTPETh CMEITHOM POJIMK; UCIIeUb TleueHbe; BBIUTH Ha MPOOEXKKY; MOMUCTaTh (HOTOaTb00M C
BeCE/IbIMYA CHUMKaMHU.

5. Ob6paTuck K mpodeccroHanam. [Icuxosoru He «/ysi 60bHBIX» — OHU TTOMOTAIOT
pa3o0paThCsi B UyBCTBax, HAUTH BbIXOJ U BepHYTh omopy. LIIKonbHbIe TICUXO0JIOTH, TOpsSUHe
JIMHWH, MOJIO/I&)KHbIE LIEHTPbI — BCe OHU CO3/laHbl, UTOOBI TIO/I/iep>KaTh Tebs.
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6. byab 6epexkeH kK cebe. OTHeCHCh K cebe Tak, Kak OTHECCS ObI K TydilieMy Apyry B
Oene: pa3pelnu cebe UyBCTBOBAThH TO, UTO UYBCTBYeIIlb; He pyraii ce0s 3a c/1aboCcTb — OHa ObIBaeT
y BCeX; TIOMHHU: ThI 3aC/Ty>KHUBaeIIlb 3a00ThI.

7. [Tomoru Komy-To psimoM. iHOT 18, IPOTATHBAst pPyKY APYTOMY, Mbl HAXO/JJUM OTIOPY
U s cebs. Ecii 3amMeTus1, UTO OZJHOK/IACCHUK TPYCTHT: CITPOCH, HE XOUeT JIM OH MOTOBOPUTH;
TIPOCTO TIOCU/U PSIIOM — UHOTJa MO/TUaHUEe TOBOPHUT OOJIbIIIE CJIOB.

3arnoMHu:

Thl — eJUHCTBEHHBIN B CBOEM poJie. TBOM rojioc, TBOM CMeX, TBOU MEUThI HYy)KHBI 3TOMY
mupy. He nuinaii cebst U Jpyrux BO3MOXKHOCTU YBH/IE€Th, KAKUM YAUBUTE/IbHBIM UEJIOBEKOM ThI
CTaHeIlb.

Bonpocbl 015 06¢cydHcoeHust:

1. Kakue Tpy BelM B )KU3HU 3aCTaBJISIFOT BaC Y/ILIOHYTHCS, JayKe KOTja FPyCTHO?

2. [TpencTaBbTe, UTO APYT FTOBOPHUT: «Bcé GeccMbicieHHO, HeT cuit 6oibiiie». UTo Obl
Bbl eMy oTBeTUU? [IpuBeauTe 2-3 dpasbl MOALEPIKKHU.

3. [Touemy BakHO He O0O0SATbCS TPOCUTH TIOMOLM Yy B3powibix? [lopenurech
TIpUMepOM, KOr/ia Mo ep>KKa OMOr/ia BaM WX KOMY-TO U3 3HAKOMBIX.

4, Kak k1acc MokeT cTaTh «KOMaH/ 0 NOAJEep)KKU» AJIs TeX, KOMy ceiliuac TpyAHO?
[MpennoxuTe 1-2 MpOCTBIX crioco0a CTIOTUTBCS ¥ TIOMOTaTh JIPYT APYTY.



