Бережно к тем, кто рядом: 
как вовремя заметить кризис у близкого человека

10.09.2026г

10 сентября во всем мире отмечается День предотвращения самоубийств. Это не просто дата в календаре, это напоминание о том, что рядом с нами могут быть люди, которым очень плохо, но они молчат об этом.
Суицид — это не признак слабости характера или эгоизма. Суицидальные мысли - это крайняя точка непереносимой душевной боли, когда человеку кажется, что все ресурсы исчерпаны, а другого способа прекратить страдания просто нет. Большинство людей, находящихся в глубоком кризисе, не хотят умирать — они просто хотят прекратить невыносимую душевную боль.
Человек в кризисном состоянии редко просит о помощи напрямую. Однако его поведение меняется. Тревожные сигналы редко бывают скрытыми полностью. Стоит насторожиться, если близкий: 
· Говорит о безысходности. Фразы в духе «я больше так не могу», «всем без меня будет лучше», «скоро все закончится» — это всегда крик о помощи, а не просто привлечение внимания.
· Резко меняет поведение. Человек закрывается, уходит в себя, отказывается от общения с друзьями и любимых увлечений, теряет интерес к тому, что раньше любил, перестает следить за собой.
· Раздает памятные вещи. Внезапное приведение дел в порядок, написание прощальных записок или раздача дорогих сердцу вещей без видимой причины — опасный маркер.
· Демонстрирует эмоциональные качели. Глубокая апатия может внезапно сменяться неестественным спокойствием. Часто это спокойствие наступает, когда человек уже принял роковое решение, и это приносит ему ложное облегчение.
Риск суицидального поведения увеличивается в случае: наличия предыдущей (незаконченной) попытки суицида, тенденции к самоповреждению, наличия суицидальных попыток в семье, длительного злоупотребления алкоголем, хронического употребления наркотиков и токсических препаратов. Все это ослабляет мотивационный контроль над поведением человека, обостряет депрессию, вызывает психозы, особенно в течение первого года после потери близкого человека, лично-семейных конфликтов (болезнь, развод, одиночество, неудачная любовь), боязни уголовного наказания или позора, материально-бытовых трудностей.
Если вы чувствуете, что с кем-то из вашего окружения происходит латентный кризис, следует действовать незамедлительно. Первый шаг поддержки: открытый, искренний и бережный разговор, который приносит облегчение и дает человеку понять, что его слышат, его страдания замечают, и он больше не одинок в своей темноте.
1. Начать разговор. Не нужно говорить «возьми себя в руки», «у других проблемы посерьезнее» или «тебе просто скучно», необходимо проявить эмпатию: «Я вижу, как тебе сейчас тяжело. Я рядом».
2. Выслушать без осуждения. Главная задача – стать безопасным пространством. Пусть человек выговорится, не перебивая советами. Часто человеку нужно не решение проблемы, а возможность выплеснуть накопившуюся боль. 
3. Подтвердить значимость его чувств. Фразы: «Я слышу, как тебе больно», «То, что ты чувствуешь – реально, и это очень тяжело», «Мы справимся с этим вместе» покажут готовность выдержать всю тяжесть его правды и временный характер проблемы.
4. Не оставлять человека одного. Если риск суицида кажется высоким, необходимо остаться рядом или привлечь тех, кому он доверяет. Вселить в человека надежду, которая, должна быть реалистичной и направленной на укрепление его сил и возможностей.
5. Предложить конкретную помощь. Вместо абстрактного «Если что нужно – скажи» предложить то, что снимет бытовой груз: привести продукты, побыть просто рядом, позвонить брату/сестре/другу, конструктивные способы решения проблемы. 
6. Обратиться к специалистам. Главная задача — бережно направить человека к психологу, психотерапевту или психиатру, чтобы вывести из этого состояния быстро и профессионально.
Безвыходных ситуаций не бывает. В каждом регионе работают бесплатные и анонимные службы психологической поддержки. В случае острой угрозы жизни всегда можно вызвать скорую медицинскую помощь или единую службу спасения.
Забота о ментальном здоровье — это не слабость. Это проявление силы и уважения к своей жизни. Давайте будем внимательнее друг к другу не только 10 сентября, но и каждый день. Один звонок, один теплый вопрос или простое «я с тобой» могут спасти чью-то жизнь.
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