
Åñëè õî÷åøü 
íàâðåäèòü ñåáå



Áûâàþò ìîìåíòû, êîãäà êàæåòñÿ, 
÷òî âûõîäà íåò:

ñëó÷èëîñü ãîðå, äóøåâíàÿ áîëü íå óòèõàåò, 
äóìàåøü, ÷òî â ÷ёì-òî âèíîâàò è õî÷åøü 

íàêàçàòü ñåáÿ, 
ðîäèòåëè âòîðãàþòñÿ â òâîþ æèçíü 

è òåáå îò ýòîãî ïëîõî. 
Òàêèõ è ïîäîáíûõ ñèòóàöèé ìîæåò áûòü 

ìíîãî, è òû äóìàåøü, ÷òî, íàâðåäèâ ñåáå, òû 
ñïðàâèøüñÿ ñ ýòîé ñèòóàöèåé. 



Øàã ïåðâûé 

Åñëè âäðóã òåáå çàõîòåëîñü ýòî ñäåëàòü:
- îñòàíîâèñü è ïîäóìàé: «Ïî÷åìó?» «×òî ýòî ìíå 

äàñò»?  «×òî âûçâàëî ó ìåíÿ ýòî æåëàíèå?»
 - ïîñòàðàéñÿ îòâëå÷üñÿ è â ïåðâûå ìèíóòû ñíÿòü 

íàïðÿæåíèå äðóãèì ñïîñîáîì: 
ïîêðè÷è, ïîòàíöóé, ïîïðûãàé, 

ïîðâè èëè ñîìíè áóìàãó, ïîãðûçè 
êàðàíäàø. 

Íà âðåìÿ æåëàíèå ïðè÷èíèòü 
ñåáå áîëü îòñòóïèò. 



È ïîêà æåëàíèå îòñòóïèëî çàãëÿíè â ñâîé «Äíåâíèê 
áåçîïàñíîñòè».

Ýòîò Äíåâíèê áóäåò ïîìîãàòü òåáå â áóäóùåì.
Íàïèñàòü åãî ìîæíî íà ëèñòå áóìàãè èëè â çàìåòêàõ â 

òåëåôîíå, 
÷òîáû ìîæíî áûëî íîñèòü ñ ñîáîé.

Øàã âòîðîé



 êîòîðûå ñêàæóò òåáå î òîì, ÷òî ïðèáëèæàåòñÿ æåëàíèå 
íàâðåäèòü ñåáå (ìûñëè, ñèòóàöèè, îùóùåíèÿ, îáðàçû). 
×òîáû ýòî áûëî ëåã÷å ñäåëàòü – çàïèøè èõ â ñâîåì 
Äíåâíèêå áåçîïàñíîñòè

Ïåðâîå ÷òî òû ìîæåøü ñäåëàòü, ýòî ïîíÿòü è óëîâèòü 
«ñèãíàëû»,

Øàã òðåòèé



Åñëè «ñèãíàë» ïîëó÷åí, òî íóæíî ñåáÿ 
îòâëå÷ü.

Íàïèøè ñåáå íåáîëüøîé ñïèñîê äåë, 
êîòîðûå òåáå â ýòîì ïîìîãóò, íàïðèìåð,

- ñïèñîê ôèëüìîâ
- ïëåéëèñò ëþáèìîé ìóçûêè 
- äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå

Øàã ÷åòâåðòûé 



Åù¸ òû ìîæåøü ïîäóìàòü è çàïèñàòü â Äíåâíèê 
áåçîïàñíîñòè, â êàêèå áåçîïàñíûå ìåñòà òû ìîæåøü ñõîäèòü 
è îòâëå÷üñÿ, òàì, ãäå òû ñïîêîåí:

- ïàðê
- áèáëèîòåêà
- ñïîðòèâíàÿ 

ïëîùàäêà, òðåíàæåðíûé 
çàë

Øàã ïÿòûé 



Øàã øåñòîé

Òåïåðü ïîäóìàé è íàïèøè ñïèñîê ëþäåé, êîòîðûå ìîãóò 
îòâëå÷ü òåáÿ îò íåãàòèâíûõ ìûñëåé, ïîçâîíèòü èì, 
âñòðåòèòüñÿ è ïîãóëÿòü. 

Òàê æå îáÿçàòåëüíî ñîñòàâü ñïèñîê ëþäåé è èõ 
êîíòàêòíûå òåëåôîíû, 

êîòîðûì òû ìîæåøü äîâåðèòü ýòè ìûñëè è 

ïåðåæèâàíèÿ, 
ðàññêàçàòü è ïîëó÷èòü 

ïîääåðæêó 
(ðîäèòåëè, ðîäñòâåííèêè, 

äðóçüÿ, îäíîêëàññíèêè) 



Øàã ñåäüìîé

Îáÿçàòåëüíî íàïèøè ñåáå íîìåðà ýêñòðåííûõ ñëóæá 
Àëòàéñêîãî êðàÿ,

 êîòîðûå ïîìîãóò òåáå ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé åñëè òû 
îäèí:

- òåëåôîí äîâåðèÿ 8-800-2000-122
- ñêîðàÿ ïîìîùü 103, 112
- ïñèõîëîãè Àëòàéñêîãî êðàåâîãî öåíòðà ïñèõîëîãî-

ïåäàãîãè÷åñêîé è ìåäèêî-ñîöèàëüíîé ïîìîùè
 – 8(3852)500472.



Ñàìîå ãëàâíîå ïîìíè, ÷òî òû íå îäèí, ÷òî åñòü 
ëþäè, êîòîðûå ãîòîâû òåáå ïîìî÷ü. 

Òû î÷åíü âàæåí ñâîèì áëèçêèì è ðîäíûì, 
òâîÿ æèçíü — ýòî íå òîëüêî ýòîò ìîìåíò ãîðÿ, 

ýòî áîëüøîé ÿðêèé ìèð âïåðåäè.


