	Если вы слышите 
	Обязательно 
скажите 
	Никогда 
не говорите 

	"Ненавижу учебу, класс…" 
	"Что происходит у нас, из-за чего ты себя так чувствуешь?" 
	"Когда я был в твоем возрасте…да ты просто лентяй" 

	"Все кажется таким безнадежным…" 
	"Иногда все мы чувствуем себя подавленными. Давай подумаем, какие у нас проблемы и какую из них надо решить в первую очередь" 
	"Подумай лучше о тех, кому еще хуже, чем тебе" 

	"Всем было бы лучше без меня!" 
	"Ты очень много значишь для нас, и меня беспокоит твое настроение. Скажи мне, что происходит" 
	"Не говори глупостей, Давай поговорим о чем-нибудь другом" 

	"Вы не понимаете меня!" 
	"Расскажи мне, как ты себя чувствуешь. Я действительно хочу это  знать" 
	"Кто же может понять молодежь в наши дни." 
"Никому не нужны чужие проблемы" 

	"Я совершил ужасный поступок…" 
	"Давай сядем поговорим об этом" 
	"Что посеешь, то и пожнешь!" 

	"А если у меня не получиться?" 
	"Если не получиться, мы подумаем, как это сделать по-другому" 
"Если не получится, я буду знать, что ты сделал все возможное" 
	"Если не получится – значит, ты недостаточно постарался!" 


Вы заметили перемены в поведении и настроении ребенка, попробуйте: 

1. Выслушать. Не пытайтесь успокоить общими фразами. Дайте возможность высказаться, внимательно отнеситесь ко всем, даже самым незначительным, обидам и жалобам. 

2. Обсуждайте. Открытое обсуждение планов и проблем снимает тревожность. 

Лучший способ вмешаться в кризис, это заботливо задать прямой вопрос: «Ты думаешь о самоубийстве?» Он не приведет к подобной мысли, если у человека ее не было; наоборот, когда он думает о самоубийстве и, наконец, находит кого-то, кому небезразличны его переживания, и кто согласен обсудить эту запретную тему, то он часто чувствует облегчение, и ему дается возможность понять свои чувства и достичь катарсиса. 

Следует спокойно и доходчиво спросить о тревожащей ситуации, например: «С каких пор ты считаешь свою жизнь столь безнадежной? Kaк ты думаешь, почему у тебя появились эти чувства? Есть ли у тебя конкретные соображения о том, каким образом покончить с собой? Если ты раньше размышлял о самоубийстве, что тебя останавливало?» Чтобы помочь суициденту разобраться в своих мыслях, можно иногда перефразировать, повторить наиболее существенные его ответы: «Иными словами, ты говоришь...» Ваше согласие выслушать и обсудить то, чем хотят поделиться с вами, будет большим облегчением для отчаявшегося человека, который испытывает боязнь, что вы его осудите, и готов к тому, чтобы уйти. 

3. Совместный поиск выхода из данной ситуации (снять суженное сознание, оттягивание времени). 

Вместо того, чтобы говорить: «Подумай, какую боль принесет твоя смерть близким», - попросите поразмыслить об альтернативных решениях, которые, возможно, еще не приходили ему в голову. 

Наиболее подходящими вопросами для стимуляции дискуссии могут быть: «Что с тобой случилось за последнее время? Когда ты почувствовал себя хуже? Что произошло в твоей жизни с тех пор, как возникли эти перемены? К кому из окружающих они имели отношение?» Потенциального самоубийцу следует подтолкнуть к тому, чтобы он идентифицировал проблему и, как можно точнее определил, что ее усугубляет. 

4. Напоминание о значимых для него людях. 

5. Подчеркнуть временный характер проблемы. Взгляд из будущего. Нет ситуации, которая со временем не казалась неразрешимой: сегодня – «Нет», завтра-«Да». 

6. Прием взвешивания - что сегодня плохо, что сегодня хорошо. 

Спросите подростка: “Что идет не так? Когда у тебя возникло это напряжение? Есть ли этому причина?”… Продолжайте этот разговор до тех пор, пока не почувствует облегчение.
7. Доведение до абсурда (показать что в данный момент происходит сгущение красок, накручивание). 

Лучше всего его выполнять письменно, делая записи:
· Задайте вопрос и найдите источник тревоги. Это и есть главный Страх.

· Сформулируйте страх в виде формулы “что…, если…?”  
· Как можно четче представьте  все возможные последствия. Напишите все их. Это – список всех проблем, что тревожат подростка. 

· Для каждой проблемы придумайте решение. Так вы поймете, что вы можете сделать прямо сейчас – приобрести добавочные навыки, чему-то научить детей, чтобы они смогли сделать в этом направлении.
8. Метод контрастов (сравнить свою ситуацию с другой, сравнение вести себя с самим собой). 

9. Использование имеющегося своего опыта в решении проблем (помнишь, когда то, у тебя было... То есть рациональное внушение уверенности.) 

