CYNMUUOAITbHOE NOBEOEHMUE,
NMPUYUHBbI, MTPOPUTTAKTUKA

B nocneagHee BpeMs 605blIOe BHUMaHWE yaensieTcs npodunakTuke cynumaa. BaxxHoCTb
AaHHOW nNpobnembl Ans obLWecTBa U OTAENbHOMO YeloBeKa, Tak UK MHave
CTOJIKHYBLUErocsi ¢ 3To 6eA0W, CTOXHO NEPEOLEHUTD.

CaMOybuINCTBO  UCKITIOUMUTENIbHO  YenioBeYeCKM akT. YenoBek, pelumnBLUMIACS Ha
NMoAo6HbIN Lar, UCMbITbIBAET rNyOboKoe rope, CUMbHYO AYLIEBHYHO 60Mb, YacTO YyBCTBO
HEBO3MOXXHOCTM CrPaBUTLCS CO CBOMMW npobnemamu.

HecMOTps Ha [0BOMbHO 60/bLIOE KONMYECTBO MHGMOPMaLMK Mo AaHHOMY BOMpocy, B
06LLECTBE CYLIECTBYET MHOXECTBO MU(OB 1 NpeapaccyaKoB, HanpuMep:

Mug: «Te, KTO TOBOpPSAT O CaMOyOMICTBE, peaKo COBEpPLUAOT  €ro».

@akt: 90% yMmepmnx BCNeACTBME CaMOYOWMWACTBA neped COBEPLUEHMEM CyuuMAaa
MPUBOASAT BaXHble CMIOBECHbIE [OKa3aTenbCTBa CBOMX HaMmepenur; 40% —
obpawatoTcs K cneuvanuctam. T.e. MOYTU  KaXKAOMY Cyuuuay npeawecteyeT
npeaynpexaeHve wiuv gpyrve CurHanbl O rOTOBHOCTM K MNOCTYNKy. Korga KTo-To
FOBOPUT O COBEPLUEHNM CaMOYOMINCTBA, peyb CKopee BCero MAET O NpeaynpeXxxaeHnm, —
nnm xe 3TOo «KpUK o] NMOMOLLN>.
Mug: «Ecnu 4enoBek roBOpUT O CaMOYbUIACTBE, OH MbITAaeTcsa NpuBneYb K cebe
BHUMaHue».

@akT: YenoBek, roBOpsILMA O Cyuumae, WCMbITbIBAET MCUXMYECKY0 605b M Xo4eT
MOCTaBUTb B M3BECTHOCTb O  HEW  3HauYMMbIX AN HEero  Jiiogen.
Mug: «[lokywarowmecs Ha CaMoybuINCTBO XenawT yMepeTb».
@akt: [MopaBnsiowee 60MbWMHCTBO XOTAT HE CMEPTU, @ U3baBneHUsl OT NMCUXMYECKOM
6onu.

Mug: «<Hnuyero 66l He MO0 OCTAHOBUTbL TOrO, KTO YXKe MPUHSI pelleHne NOKOHUNTD C
cobon».

@akT: BONbWMWHCTBO noaen, 064yMbIBaOLIMX BO3MOXHOCTb CaMOyOWICTBA, XOTST,
yTOObl WX CTPafaHWUs 3aKOHUWIUCb, U CTPEMSITCS HaWTW anbTepHATMBY WKW MNyTW
obneryeHus 6onu.
Mugh: «<PUck caMoybuICTBA WCYE3aET, KOrAa KpU3WUCHasi CUTyauus NpOXoAuT».
@akt: oA BHELIHMM CMOKONCTBMEM MOXET CKPbIBATbCS TBEPAO NPUHSITOE pPELUEHME, a



HEKOTOpbIM MOABEM CW MOCNE MWHOBAHUSI OCTPOr0 KpusMcCa JMlb MOMOraeT
BbIMNONHUTb 3alyMaHHoe.

Mug.: «PasroBopbl 0 CaMOybuMCTBE MOryT CrMOCOBCTBOBaTb Ero COBEPLUEHMIO».
@akr: 0b6cy)aeHue cyuumaanbHbIX HACTPOEHU cobecefiHuKka B AEUCTBUTENBHOCTU
AEMOHCTPUPYET €MY, YTO KTO-TO rOTOB MOHSTb U pa3aenuTb ero 6onb. PasroBop MoxeT
CTaTb — M Y4acTO CTaHOBUTCA — MEpPBbIM LWAroM B MpeaynpexaeHun Ccymunaos.
Mugp: «C Aenpeccuen MOXXHO CMpaBUTbLCA YCUNUEM BONN>,
@akt: Tpu3biBbl TUMA «BO3bMUTE Cebsi B pyku!», «Byab My>XUMHOM!» M T.M. NUWb
CHWKAIOT CaMOOLIEHKY, MOCKOSIbKY CO3HATeNbHO KOHTPONMPOBaTb [Aenpeccuio  He
yaaeTcs.

Mng: «[etn CymumaoB He COBEpLUAIOT: nM paHo».
@akt: B 60nbHMLUbI TO U A€o NonagatoT AEeTU CaMblX Pa3HbIX BO3PACTOB, CO3HATEbHO
COBEpLUMBLLME MOMbITKM CaMoybuincTaa.

3aBEPLUEHHbIN  CyMLNA HEBO3MOXHO WCNPaBWUTb, OAHAKO MOXHO MNpeaoTBPaTUTb,
FNaBHOE HY)XHO ObITb BHMMATENbHbLIM K OKpYy>atowwmM. CyLLEeCTBYIOT OPUEHTUPOBOYHbIE
«KJIOUM», 3HAKKM, KOTOPbIE YKa3bIBalOT Ha BO3MOXHOCTb CyULIMAANIbHON aKTUBHOCTMU.

3HaKM CymLUMaanbHOro pucka

MpsiMble yrpo3bl «S cobupatocb MOKOHYMTL C Ccobon», «B cneaylowmin noHeaenbHUK
MEHS yXXe He By[eT B XMBbIX» 1in

KocBeHHble yrpo3bl «be3 MeHs XU3Hb XyXe He byaeT» unu «MHoraa xo4eTcs co BCEM
5TUM MOKOHYUTb pa3 U HaBceraa»

e HEOXWAaHHble CMEHbl HACTPOEHUS
e HENaBHAA TshHKenas yTpaTa

e pasaava NobUMbIX BeLLEN

e HaBe[eHWe nopsaka B Aenax, pasaada Ao/roB
e YyTpaTa CaMOYyBaXeHMsl

e CamMousonsauus

Mpy BO3HMKHOBEHUW AaXKe Manenwero nolo3peHns Ha BO3MOXHOCTb cynumaa, nmbo
HanMumne TSXXENbIX IMYHOCTHBIX Npo6/1EM, HE OCTaBNSIATE YeSIOBEKA HaeMHe C CaMUM
coboi. Camoe nydllee 3To 06paTUTLCA 3a MOMOLLbLIO K CNELMANUCTY — NCUXONOrY,
NCUXOoTepaneBTy, NCUXUATPY-HAPKOMOrY, rAe OKaXXyT CBOEBPEMEHHO
KBannuULUMPOBaHHYO MOMOLLb.



