                    Кризисные переживания у подростков.
Проблема суицида возникла не сегодня, но актуальна и в наши дни. К сожалению, она касается не только взрослых, но и более молодого поколения.
Суицид – умышленное самоповреждение со смертельным исходом, лишение себя жизни. Смысл суицида чаще всего заключается в снятии эмоционального напряжения, отреагировании аффекта, ухода от той ситуации, в которой волей неволей оказывается человек. Явление суицида – исключительно человеческий акт. Люди, совершающие суицид, обычно страдают от сильной душевной боли и находятся в состоянии стресса, а также чувствуют невозможность справиться со своими проблемами. Иногда они страдают психическими болезнями, эмоциональными нарушениями (особенно депрессией) и смотрят в будущее без надежды. Как правило, причины, приводящие к суициду взрослого - это неудавшаяся личная жизнь, финансовые проблемы, неизлечимые заболевания. У подростков эти причины имеют свою специфику:  больше половины всех самоубийств несовершеннолетних связано с семейными конфликтами и неблагополучием, боязнью насилия со стороны взрослых, бестактным поведением отдельных педагогов, межличностными конфликтами в подростковой среде, черствостью и безразличием окружающих. Сюда же можно отнести и несчастную любовь, изнасилование, нежелательную беременность,  дисморфофобию (недовольство собственной внешностью), анорексию,  пережитые  унижение и позор, травлю со стороны одноклассников, нетрадиционную сексуальную ориентацию.

Решаются на такой отчаянный  шаг, как правило, замкнутые, ранимые по характеру подростки с ощущением  одиночества, собственной ненужности и утраты смысла жизни, импульсивные, впечатлительные, склонные к частой смене настроения. Особенной опасности подвергают себя подростки, употребляющие психоактивные  вещества (спайсы) и  алкоголь. Одной из главных причин, подталкивающих  подростка к убеждению в бессмысленности существования, является длительное депрессивное состояние. Оно провоцирует склонность к уединению, резкое снижение повседневной активности, безразличие к своему внешнему виду, немотивированное употребление алкоголя. Иногда подростки прямо или косвенно говорят о своих намерениях («Хорошо бы заснуть и не проснуться», «Как мне все это надоело», «Не могу больше этого выносить», «Лучше бы меня не было»). Не оставляйте  без внимания этот «крик о помощи», помогите своему ребенку увидеть смысл жизни.
Что Вы можете сделать сами. Для улучшения настроения рекомендуется больше двигаться, увеличить продолжительность сна. Перед сном можно принять теплый душ, не вытирая кожу насухо. Зимой полезно совершать лыжные прогулки, в целом чаще находиться на природе. При обустройстве квартиры преимущественно использовать светлые тона обоев и мебели. В депрессивном состоянии подросткам нравится полумрак в комнате, задернутые шторы. Чаще проветривайте комнату ребенка, давая доступ света и свежего воздуха, наполняя пространство жизнью. Из  приемов арт-терапии можно применить  фототерапию ( полезно фотографировать облака в солнечную погоду, создавать коллажи). Кому-то из подростков понравится изотерапия (творческое выражение через рисование).Для девушек хороши вышивка, вязание, шитье. Подросткам, склонным к самоанализу, может помочь ведение дневников, где надо стремиться отражать позитивные стороны прошедшего дня. Говорите  с ребенком о смысле жизни, о планах на будущее, на день, месяц, год. Выясните, ради кого или чего человек готов жить, при этом избегайте манипулирования чувствами подростка (« Как тебе не стыдно?», «А ты подумал о нас?» и т.д.). Не избегайте разговоров о проблеме, тем самым обесценивая чувства подростка. Хорошо помогают занятия сортом, плавание, бег, пешая прогулка. Поощряйте подростка к занятию любимым делом. Предлагайте почитать интересную книгу. В такой момент важно быть рядом, расширить видение, вместе попытаться найти варианты выхода из сложившейся ситуации. Самый главный принцип  помощи – максимально раскрыть ресурсные возможности личности, тем самым подталкивая подростка к жизни.
Если не смотря на все усилия подросток продолжает оставаться в подавленном состоянии, замыкается в себе, не принимает помощи, ведет себя агрессивно или безразлично – это серьезный повод искать помощи у специалистов, обратившись к психологу либо психотерапевту. Предварительную консультацию можно получить по телефону доверия: 21-00-19 с 8.00 до 20.00 кроме выходных.
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