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Наша задача — не лечить, а вовремя заметить и передать специалистам.
ЧАСТЬ 1. КРАСНЫЕ ФЛАГИ: ЧТО ДОЛЖНО НАСТОРОЖИТЬ?
Один признак — повод присмотреться. Три признака — повод для немедленных действий.
🗣 ГОВОРИТ (Вербальные маркеры)
· Прямые фразы: «Не хочу жить», «Лучше бы я умер», «Скоро все кончится».
· Косвенные: «Я никому не нужен», «Вам будет лучше без меня», «В этом нет смысла».
· Разговоры/посты о смерти, интерес к способам, рисунки с мрачным смыслом.
🚶 ВЕДЕТ СЕБЯ (Поведенческие маркеры)
· Раздает вещи, подводит итоги, мирится с врагами.
· Резкая смена привычек: уход от общения или внезапное успокоение после долгой тоски.
· Одежда не по погоде: постоянно закрытые запястья и ноги (скрывает следы порезов).
· Отказ от раздевалок (физкультура, бассейн).
· Потеря интереса к хобби, внешности, резкое падение успеваемости.
· Рискованное поведение, поиск информации о смерти в сети.
😢 ПЕРЕЖИВАЕТ (Эмоциональные маркеры)
· Апатия, тоска, чувство вины.
· Тревога, агрессия, раздражительность.
· Резкие перепады настроения. (Самое опасное — внезапное успокоение после депрессии, похожее на «принятие решения»).
ЧАСТЬ 2. АЛГОРИТМ ДЕЙСТВИЙ: ЧТО ДЕЛАТЬ ПЕДАГОГУ?
Если вы заметили маркеры, ваша задача — не терапия, а маршрутизация.
Шаг 1. Разговор (не допрос)
· Ограничьте конфиденциальность сразу: «Я сохраню наш разговор в тайне, кроме одного случая — если твоей жизни будет угрожать опасность. Тогда я обязан позвать взрослых, чтобы помочь тебе».
· Что сказать:
· «Я заметил(а), что ты сам(а) не свой(я) в последнее время. Хочешь поговорить?»
· «Мне важно, чтобы ты был(а) в безопасности».
· Прямой вопрос (обязательно): «Ты думаешь о том, чтобы причинить себе вред?» (Это не внушает мысль, а позволяет вытащить боль наружу).
Шаг 2. Табу (Чего НЕЛЬЗЯ делать)
❌ Говорить: «Возьми себя в руки», «У других проблемы хуже», «Ты думаешь о родителях?», «Это просто возрастное».
❌ Обещать полную тайну, если есть угроза жизни.
❌ Пытаться лечить самостоятельно.
Шаг 3. Передача специалистам
Заметил → Поддержал → Передал.
1. Школьный психолог (немедленно).
2. Классный руководитель / Администрация.
3. Родители (через психолога или социального педагога).
4. ППМС-центр (специалисты внешней помощи).
Помните: Вы — не спасатель-одиночка, а важное звено команды.
ЧАСТЬ 3. САМОПОМОЩЬ: КАК СНЯТЬ НАПРЯЖЕНИЕ ПОСЛЕ ТЯЖЕЛОГО РАЗГОВОРА
Чтобы помогать другим, нужно сохранить себя.
🔥 Тело (5 минут)
· Дыхание «Квадрат»: Вдох (4 сек) — Пауза (4 сек) — Выдох (4 сек) — Пауза (4 сек).
· Напряжение-расслабление: Сожмите все мышцы до дрожи на 10 сек, потом резко расслабьтесь («обмякните»). Повторить 3-4 раза.
📝 Эмоции
· Напишите всё, что кипит внутри (злость, обиду, страх), а потом порвите и выбросьте лист.
🌍 Переключение на реальность «5-4-3-2-1»
Найдите и перечислите вслух (или мысленно):
· 5 вещей, которые вы видите.
· 4 вещи, которые вы можете потрогать.
· 3 звука, которые вы слышите.
· 2 запаха, которые вы чувствуете.
· 1 вкус, который ощущает
📞 КОНТАКТЫ ЭКСТРЕННОЙ ПОМОЩИ
ППМС-центр: 8(901) 140-30-31, 8(4922)77-14-01
Центр психологической помощи педагогам ВИРО: +7 (915) 829-84-65
Детский телефон доверия (круглосуточно, анонимно): 8-800-200-01-22
