Самоповреждения у подростков: 
как распознать, помочь и предотвратить.
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Самоповреждающее поведение (селфхарм) – это намеренное нанесение вреда своему телу без суицидальных намерений. К сожалению, это явление достаточно распространено среди подростков, и понимание его причин, признаков и методов профилактики является критически важным для родителей, учителей и самих подростков.

Селфхарм – это не попытка суицида, хотя он может повышать риск суицидальных мыслей и действий в будущем. Это, скорее, способ справиться с сильными, невыносимыми эмоциями, такими как:
· Эмоциональная боль: Чувство пустоты, безнадежности, отчаяния, гнева, ярости, вины, стыда.
· Тревога и стресс: Давление, связанное с учебой, семьей, друзьями, самооценкой.
· Травматический опыт: Насилие (физическое, эмоциональное, сексуальное), потеря близкого человека, буллинг.
· Проблемы с самооценкой: Неуверенность в себе, негативное восприятие своего тела, чувство неполноценности.

Подростки могут прибегать к самоповреждениям, чтобы:
1. Выразить боль: Когда сложно описать свои чувства словами, физическая боль может стать способом их проявления.
2. Почувствовать что-то: В состоянии эмоциональной "окаменелости" нанесение себе вреда может помочь почувствовать себя живым.
3. Наказать себя: За реальные или выдуманные ошибки.
4. Снять напряжение: Физическая боль может временно отвлечь от эмоциональной боли.
5. Вернуть контроль: В ситуациях, когда подросток чувствует себя бессильным, нанесение себе вреда может дать ощущение контроля над своим телом и чувствами.
6. Привлечь внимание: Хотя это и не главная причина, иногда подростки могут подсознательно надеяться, что кто-то заметит их страдания и поможет им.

Важно помнить, что подростки часто скрывают свои самоповреждения. Внимательность и наблюдательность помогут вам заметить признаки:
· Необъяснимые порезы, ожоги, царапины, синяки: Особенно на запястьях, руках, ногах или других частях тела, которые обычно скрыты под одеждой.
· Частое ношение одежды с длинными рукавами или штанами, даже в теплую погоду: Попытка скрыть следы самоповреждений.
· Частое использование острых предметов: Ножи, бритвы, ножницы, иглы.
· Изоляция от друзей и семьи: Замкнутость, отказ от общения.
· Перепады настроения: Резкие изменения в поведении, раздражительность, плаксивость, депрессивное состояние.
· Проблемы со сном и аппетитом: Бессонница, потеря аппетита или переедание.
· Негативные высказывания о себе: Самокритика, чувство вины и стыда.
· Потеря интереса к любимым занятиям: Апатия, отсутствие мотивации.

Что делать, если вы подозреваете, что подросток занимается самоповреждениями:
1. Сохраняйте спокойствие: Не паникуйте и не обвиняйте подростка. Ваша реакция может отпугнуть его.
2. Покажите свою заботу и поддержку: Скажите, что вы беспокоитесь о его благополучии и готовы помочь.
3. Выслушайте его: Дайте подростку возможность выговориться. Не перебивайте, не осуждайте и не критикуйте.
4. Не обесценивайте его чувства: Не говорите "Все пройдет" или "Не стоит так переживать". Важно признать, что его чувства реальны и значимы.
5. Предложите помощь: Скажите, что вы хотите помочь ему найти профессиональную помощь.
6. Обратитесь к специалисту: Психолог, психотерапевт или психиатр, специализирующийся на работе с подростками, может помочь разобраться в причинах самоповреждений и найти здоровые способы справиться с эмоциями.

Профилактика селфхарма:
· Создавайте доверительную атмосферу в семье: Подростки должны чувствовать себя в безопасности, чтобы делиться своими проблемами и чувствами.
· Развивайте эмоциональный интеллект: Учите подростков распознавать, понимать и выражать свои эмоции здоровым способом.
· Обучайте стратегиям преодоления стресса: Помогайте подросткам находить конструктивные способы справиться с тревогой и стрессом, такие как спорт, творчество, медитация, общение с друзьями.
· Укрепляйте самооценку: Поддерживайте подростков в их начинаниях, хвалите за достижения и помогайте справляться с неудачами.
· Ограничивайте доступ к информации о самоповреждениях в интернете: Социальные сети и интернет-форумы могут романтизировать самоповреждения и способствовать их распространению.
· Развивайте навыки критического мышления: Учите подростков анализировать информацию и не поддаваться влиянию негативных сообщений.
· Проводите профилактические беседы в школах: Рассказывайте подросткам о селфхарме, его причинах и последствиях, а также о том, куда можно обратиться за помощью.
· Будьте внимательны к изменениям в поведении подростков: Раннее выявление признаков селфхарма позволит оказать помощь вовремя.
Куда обратиться за помощью:
· Психологические службы в школах и университетах.
· Центры психологической помощи подросткам и молодежи.
· Телефоны доверия (экстренной психологической помощи).
· Психологи и психотерапевты, работающие с подростками.
· Психиатры (в случае необходимости медикаментозного лечения).

Важно помнить: Селфхарм – это не приговор. Своевременная помощь и поддержка могут помочь подростку справиться с эмоциональными трудностями и найти здоровые способы справляться с жизнью. Не бойтесь обращаться за помощью, если вы видите, что подросток страдает. Чем раньше будет оказана помощь, тем больше шансов на успешное выздоровление.
