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Профилактика суицидального поведения у подростков 14–17 лет  

в тренинге ресурсного состояния «Эмоциональная устойчивость» 
 

Аннотация. Рост количества попыток самоубийств в подростковой среде тре-
бует разработки мер ранней профилактики риска развития суицидального поведе-
ния. Актуальность статьи заключается в поиске эффективных методологически 
обоснованных способов психологической профилактики суицидального поведения 
среди подростков. Целью статьи является представление авторского подхода к 
снижению риска развития суицидального поведения у подростков средствами тре-
нинга ресурсного состояния «Эмоциональная устойчивость». Данный подход осно-
ван на интеграции нескольких теоретико-методологических идей: концепции 
А. Г. Амбрумовой и В. А. Тихоренко о дезадаптации в условиях микросоциального 
конфликта как причине формирования суицидального поведения; понимания ресурс-
ных состояний Университета 20.35; метода социально-психологического тре-
нинга как эффективного метода организации психологической работы с подрост-
ками. В основу тренинга положена ключевая идея обучения способам саморегуля-
ции и актуализации ресурсных состояний. На базе обозначенных идей была спроек-
тирована серия тренингов ресурсных состояний как способа профилактики суици-
дального поведения в подростковом возрасте. В статье приведены результаты 
апробации тренинга «Эмоциональная устойчивость» в работе с подростками в 
возрасте 14–17 лет, имеющими разный уровень риска развития суицидального по-
ведения. По результатам апробации тренинг доказал свою эффективность для 
ранней профилактики суицидального поведения у подростков. Материалы статьи 
имеют значимость для психологов-практиков, работающих с разными категори-
ями лиц подросткового возраста. 
Ключевые слова: суицидальное поведение, профилактика суицидального поведе-
ния, подростки, дезадаптация, ресурсы, ресурсное состояние, социально-психоло-
гический тренинг.  
Раздел: 19.00.00 Психологические науки. 

 

Введение 
 

Проблема суицида и суицидального поведения актуальна на протяжении дли-
тельного времени. Особенно острой данная проблема является в настоящее время. 
По данным Росстата Российской Федерации, за последние 10 лет число самоубийств 
увеличилось в 1,8 раза. Количество суицидальных попыток растет с каждым годом, а 
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сдвиг суицидальной активности отмечается в сторону более молодого поколения: до 
20% суицидальных попыток совершают дети и подростки. 

Возраст существенно влияет на особенности суицидального поведения. Пик су-
ицидального поведения часто совпадает с возрастными кризисами личности [1]. Осо-
бенно значимым для психологии суицидального поведения является подростковый 
возраст. Эмоциональная неустойчивость, личностная незрелость, отсутствие когни-
тивного опыта выхода из сложных ситуаций, кризис идентичности [2], неадекватное 
прогнозирование последствий, гормональные перепады – все эти факторы могут про-
воцировать появление суицидального поведения у подростков [3]. 

Для разработки эффективного подхода к проведению ранней профилактики 
риска суицидального поведения необходимо иметь понимание суицидального пове-
дения как психологического феномена и теоретико-методологическую основу для раз-
работки конкретных мер его профилактики. 

Исследованием суицидального поведения занимались: А. Г. Амбрумова, 
Н. В. Говорин, С. В. Двидовский, Г. Деше, Е. В. Ласый, А. Е. Личко, А. В. Сахаров 
В. А. Тихоненко и т. д. 

В отечественной психиатрии определение суицидального поведения впервые 
было дано А. Г. Амбрумовой. В нем наиболее полно отражен весь спектр поведенче-
ских проявлений: «Суицидальное поведение является следствием социально-психо-
логической дезадаптации личности в условиях переживаемого микросоциального кон-
фликта» [4–6]. Социально-психологическая дезадаптация может проявляться в раз-
ной степени и в различных формах. А. Г. Амбрумова различает объективные показа-
тели дезадаптации: поведение человека – и субъективные: широкая гамма нарушений 
в эмоциональной сфере. 

Проявлениями суицидального поведения являются любые внешние и внутрен-
ние формы психических актов, направляемые представлениями о лишении себя 
жизни [7]. Внешние формы суицидального поведения включают в себя измененное 
поведение личности, отличающееся суицидальной направленностью, суицидальные 
попытки и завершенные суициды. Внутренние формы суицидального поведения 
обычно представлены в виде суицидальных мыслей, представлений, переживаний. 

Эффективным способом профилактики суицидального поведения, следова-
тельно, является воздействие на одну из детерминант суицидального поведения – 
дезадаптацию. Данную позицию подтверждают последние исследования в области 
психологии суицидального поведения и его профилактики [8, 9]: субъект желает со-
вершить самоубийство в течение относительно краткого промежутка жизни. По этой 
причине наибольшую эффективность имеет профилактика детерминант развития су-
ицидального поведения. 

Профилактика дезадаптации как причины развития суицидального поведения 
возможна двумя путями: через ее субъективные или объективные показатели. Спосо-
бом профилактики суицидального поведения было избрано воздействие на субъек-
тивные показатели дезадаптации – нарушения в эмоциональной сфере, вследствие 
того что эмоциональные проблемы положительно коррелируют с поведенческими 
нарушениями и могут выступать их причиной. 

Подводя итог краткого обзора научной литературы, можно сказать, что феномен 
суицидального поведения достаточно хорошо изучен в психологической науке. На 
настоящий момент наблюдается тенденция смещения фокуса изучения в сторону раз-
работки конкретных профилактических мер. Однако еще существует недостаток прак-
тических знаний и методов диагностики и профилактики суицидального поведения.  
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В настоящее время профилактика суицидального поведения является актуаль-
ным направлением работы различных социальных служб. Организация работы по 
борьбе с суицидом осуществляется по двум основным направлениям: первичная про-
филактика суицидального поведения, реабилитация, адаптация суицидентов и их 
окружения. 

Профилактика самоубийств в России и других странах реализуется посредством 
организации специализированных суицидологических служб, обучения специалистов 
распознаванию суицидальных тенденций, ограничения доступа населения к сред-
ствам суицида, контроля за содержанием сообщений о самоубийствах в средствах 
массовой информации [10]. 

Под профилактикой суицидального поведения понимается система государ-
ственных, социально-экономических, медицинских, психологических, педагогических 
и иных мероприятий, направленных на предупреждение развития суицидального по-
ведения на всех этапах его формирования. 

Существуют значительные сложности в вопросе профилактики суицидального 
поведения среди подростков, такие как сложности получения специализированной 
психологической помощи из-за юридической и материальной несамостоятельности и 
зависимости от родителей, отрицание родителями проблемы подросткового суицида, 
ориентированность психологических служб образования на учебный процесс и игно-
рирование ими проблемы суицидального поведения. 

Данное заключение дает основание предполагать, что эффективной мерой про-
филактики суицидального поведения у подростков может являться проведение меро-
приятий, направленных на психологическую и социальную адаптацию подростка, 
освоение им ресурсных состояний, которые служат личностным потенциалом для ока-
зания самопомощи. В настоящее время одно из результативных направлений профи-
лактики дезадаптации обрело большую доказательную базу и популярность среди 
практикующих специалистов – тренинг ресурсных состояний [11, 12]. 

На современном этапе развития психологической науки определения ресурса и 
ресурсного состояния имеют множество формулировок. Ресурсы рассматриваются с 
точки зрения ценностей человека, способностей к адаптации, как личностный адапта-
ционный потенциал, жизнестойкость и т. д. 

А. Кулясова, практикующий коуч, руководитель направления «Ресурсные состо-
яния» Университета 20.35, рассматривает ресурсные состояния следующим образом: 
«Ресурсное состояние – это физическое и эмоциональное состояние человека, при 
котором он может наилучшим образом выполнить стоящую перед ним задачу без 
ущерба для душевного и телесного самочувствия, например, избежать выгорания на 
работе» [13].  

Под основным ресурсом человека в концепции, принятой Университетом 20.35 и 
А. Кулясовой, понимается ее осознанность на двух уровнях: телесном и эмоциональ-
ном. Данная позиция основывается на слиянии теории множественного интеллекта 
Г. Гарднера [14] и «поразительной» гипотезы Ф. Крика [15] о том, что «умственная дея-
тельность человека полностью обусловлена поведением нервных и глиальных клеток, 
а также атомов, ионов и молекул, из которых они состоят и которые на них влияют». 

А. Кулясова рассматривает ресурсы как приобретаемый навык, soft skills. Такое по-
нимание дает возможность эффективного использования теории ресурсов на практике.  

В результате нашего теоретического анализа было принято решение спроекти-
ровать программу профилактики суицидального поведения для подростков в виде 
тренингов ресурсных состояний. Основным подходом к составлению тренингов высту-
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пила интеграция концепции А. Г. Амбрумовой и В. А. Тихоренко о дезадаптации лич-
ности в условиях переживаемого микросоциального конфликта и концепции ресурс-
ных состояний Университета 20.35 с методом социально-психологического тренинга.  

Метод тренинга был выбран по причине соответствия как возрастным потребно-
стям подростков, особенностям работы с проблемой суицидального поведения, так и 
цели профилактики: увеличению адаптационного потенциала личности. Тренинг яв-
ляется эффективным средством адаптации человека к социальной среде. Также в 
ходе проведения тренинга в группе участников возникают доверительные отношения, 
личная заинтересованность в каждом члене группы, складывается обстановка под-
держки и принятия, что особенно важно для работы с подростками, склонными к суи-
цидальному поведению.  

Данный подход позволяет осуществлять раннюю профилактику суицидального 
поведения за счет тренинга умений саморегуляции уже на этапе возникновения мыс-
лей о сведении счетов с жизнью в сложных для подростка обстоятельствах. 

 

Методология и результаты исследования 
 

При проектировании программы тренингов ресурсных состояний были реализо-
ваны следующие теоретико-методологические идеи: 

 профилактика суицидального поведения должна быть направлена на детер-
минанты суицидального поведения – дезадаптацию человека; 

 программа профилактики должна иметь высокий спектр применения и быть 
доступной в понимании для лиц подросткового возраста; 

 ресурсное состояние – это навык, который эффективно развивается в усло-
виях тренировки – социально-психологического тренинга. 

В ходе анализа научной психологической литературы был создана программа 
тренингов ресурсных состояний как средство профилактики суицидального поведения 
в подростковом возрасте. Программа тренингов состоит из четырех занятий, каждое 
из которых направлено на формирование различных ресурсных состояний. В ходе 
тренингов подростки могут приобретать навыки осознанности своего поведения, эмо-
циональной устойчивости, ресурсы творческого потока, эффективной коммуникации 
и жизнестойкости. Наибольший удельный вес из обозначенного перечня с точки зре-
ния преодоления дезадаптации имеет ресурс эмоциональной устойчивости. По этой 
причине для апробации из программы был выбран тренинг «Эмоциональная устойчи-
вость». Данный тренинг состоит из простых, легких в освоении упражнений и отвечает 
актуальным возрастным потребностям подростков в саморегуляции.  

Ресурс «Эмоциональная устойчивость» заключается в получении навыка осо-
знавать свое физическое и эмоциональное состояние, управлять своими эмоциями, 
приходить в состояние спокойствия и мобилизации в нужной ситуации. Эмоциональ-
ная осознанность, развиваемая в этом занятии, помогает подросткам научиться регу-
лировать свое поведение и мышление в ситуации микросоциальных конфликтов, 
внутренних и внешних. 

Структура каждого тренинга состоит из трех основных элементов: психологиче-
ское просвещение, практические упражнения, повторение упражнений. В основе 
структуры тренинга лежит концепция учения Д. Колба [16]. В табл. 1 приведена схема 
тренинга «Эмоциональная устойчивость». 

Одно тренинговое занятие рассчитано на 90 минут, включая все блоки структуры 
тренинга.  
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Для апробации тренинга был выбран доэкспериментальный план. Была взята 
экспериментальная группа, на которой проводился замер актуального состояния пе-
ред проведением тренинга. После на группу оказывалось воздействие в виде прове-
дения тренинга ресурсных состояний «Эмоциональная устойчивость». Завершающим 
этапом являлось проведение замера по окончании тренинга.  

Для замера использовались две методики: опросник САН, разработанный 
В. А. Доскиным, Н. А. Лаврентьевой, В. Б. Шараем и М. П. Мирошниковым [17], и вось-
мицветовой тест М. Люшера [18]. Данные методики направлены на измерение эмоци-
онального напряжения и оценку актуального телесного состояния. Оценка субъектив-
ного состояния была избрана как предмет измерения эффективности проведенного 
тренинга по причине невозможности измерения объективного показателя дезадапта-
ции – поведения. 

Таблица 1  
Схема тренинга «Эмоциональная устойчивость» 

 

Этап Упражнения Цели 
Время 
(мин) 

Содержание 

п
с
и
х
о
л

о
г
и
ч
е
с
к
о
е
 п

р
о
с
в
е

щ
е
н
и
е

 

Организация 
взаимодействия 

– Установление кон-
такта.  
– Организация взаимо-
действия в тренинговой 
работе 

5 – Создание доброжелательной атмо-
сферы тренинга и настройка на 
дальнейшее взаимодействие. 
– Озвучивание цели и правил тре-
нинга 

Мини-лекция 
«Что такое ре-
сурсы чело-
века?»  

Ввести участников в 
тему ресурсных состоя-
ний 

10 Теоретические основы концепции 
ресурсных состояний 

Диагностика ак-
туального состо-
яния  

Оценка актуального со-
стояния участников тре-
нинга  

5 – 7 – Методика САН. 
– Восьмицветный тест Люшера 
 

Продолжение 
мини-лекции 
«Ресурсы чело-
века» 

Информирование 
участников о более зна-
чимых ресурсных со-
стояниях 

15 Описание ресурсных состояний в 
формате дискурса 

п
р
а
к
т

и
ч
е
с
к
и
е
 у

п
р
а

ж
н
е
н
и

я
 

Дыхательные 
техники 

Обучение участников 
использованию дыха-
тельных техник  

15 – Техника квадратного дыхания.  
– Техника «Дыхание совы» 

Упражнение 
«Метод созерца-
ния точки»  

Обучение участников 
тренинга концентрации 

10 Участникам необходимо выбрать 
точку на стене или листе бумаги и 
сконцентрироваться только на ней в 
течение трех минут. При отвлечении 
внимания нужно записать, что от-
влекло, и вернуться обратно к точке  

Упражнение 
«Центрирова-
ние» 

Обучение участников 
телесной осознанности 
и концентрации на внут-
ренних ощущениях 

10 Участникам нужно сесть удобно, так, 
чтобы тело смогло расслабиться, за-
крыть глаза и максимально сосредо-
точиться на ощущении своего тела в 
течение двух минут 

п
о
в
т

о
р
е
н
и

е
 у

п
р
а
ж

-

н
е
н
и
й

 

Объединение 
упражнений 
«Квадратное ды-
хание» и «Цен-
трирование» 

Закрепление получен-
ных навыков центриро-
вания и дыхания 

5 – Объединяются два упражнения. 
Участникам нужно дышать в технике 
квадратного дыхания и концентриро-
ваться на своем теле в течение од-
ной минуты. 
– Дебрифинг 

Анализ тренинго-
вого опыта 

Рефлексия полученных 
знаний 

10  Чему тебя научили эти упражне-
ния? 
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Этап Упражнения Цели 
Время 
(мин) 

Содержание 

 Ты сможешь использовать это 
дальше в своей жизни? Как? 

 Какие +\– могут быть от использо-
вания этого в твоей жизни? 

Диагностика ак-
туального состо-
яния  

Оценка актуального 
внутреннего состояния  

5  Методика САН. 

 Восьмицветный тест Люшера 

Прощание Эмоциональная подго-
товка участников к за-
вершению тренинга 

5 Каждый участник говорит фразу: 
«Когда я буду вспоминать о сего-
дняшнем дне, то вспомню в первую 
очередь...» 

 

Тренинг был апробирован в два этапа. Первый этап апробации тренинга ресурс-
ных состояний проходил в онлайн-формате на группе из 17 подростков с суицидаль-
ным риском из различных населенных пунктов Кировской области. Второй этап апро-
бации прошел на базе Юридического полицейского колледжа города Кирова. В тре-
нинге поучаствовали 10 подростков-студентов. Тренинг для студентов колледжа про-
водился в офлайн-формате. 

В исследовании приняли участие 27 подростков Кировской области в возрасте 
от 14 до 17 лет [8 юношей и 19 девушек). 

В ходе проведения анализа сдвигов по T-критерию Вилкоксона значимые сдвиги 
были обнаружены по трем критериям методики САН: самочувствие, активность и 
настроение. Данные представлены в табл. 2. 

Таблица 2  
Статистически значимые изменения показателей эмоционального состояния 

до и после проведения тренинга 
 

Критерии Замер 
Средний 

ранг 
Сумма ран-

гов 
Асимптотическая значи-

мость (2-сторонняя) 

Самочувствие 
После 14,40 288 

0,001 
До 7,40 37 

Активность 
После 13,65 273 

0,003 
До 10,40 52 

Настроение 
После 13,89 250 

0,018 
До 10,71 75 

 

Полученные данные позволяют сделать вывод об эффективности проведения 
тренинга для повышения эмоционального состояния как одного из способов повыше-
ния адаптационного потенциала подростка и снижения суицидального риска. В ходе 
проведения тренинга самочувствие, активность и настроение участников тренинга 
значительно улучшились. Также эти результаты дают возможность предполагать, что 
во время тренинга произошло освоение ресурсного состояния эмоциональной устой-
чивости. Это доказывает эффективность тренинга в овладении ресурсным состоя-
нием эмоциональной саморегуляции, а в дальнейшем – и в повышении субъективного 
уровня адаптации с помощью улучшения эмоционального фона участников. 

При анализе сдвигов по восьмицветному тесту Люшера значимые сдвиги были 
обнаружены только по критерию «Нейтральный цвет, который нравится». Значимый 
сдвиг представлен в табл. 3.  
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Таблица 3  
Статистически значимые изменения цветового предпочтения  

до и после проведения тренинга 
 

Критерии Замер Средний ранг Сумма рангов 
Асимптотическая значи-

мость (2-сторонняя) 

Нейтральный цвет, 
который нравится 

После 9,43 132 
0,041 

До 9,75 39 

 

Данные результаты указывают на изменение отношения участников тренинга к 
ситуации. До проведения тренинга часть участников была настроена отгородиться, 
минимизировать работу в тренинге. После проведения занятия подростки стали отно-
ситься к ситуации более расслабленно, спокойно. Это еще раз подтверждает овладе-
вание ресурсным состоянием эмоциональной устойчивости в ходе тренинга, а также 
может свидетельствовать о том, что сама процедура тренинга располагает участни-
ков к покою, расслабляет и снижает ситуативную тревожность.  

Апробированный тренинг показал свою эффективность в снижении эмоциональ-
ного напряжения ситуативно, а в дальнейшем, придерживаясь концепции А. Г. Амбру-
мовой и В. А. Тихоренко, от проведения тренинга можно ожидать повышение субъек-
тивного уровня адаптации у участников тренинга с помощью овладения способами 
эмоциональной саморегуляции и стабилизации эмоционального фона [19]. 

 

Заключение 
 

В ходе анализа научной психологической литературы по теме суицидального по-
ведения была обнаружена проблема: отсутствие достаточно эффективных практиче-
ских методов ранней профилактики суицидального поведения среди подростков. 

По итогам проведенного эмпирического исследования была разработана серия 
тренингов ресурсных состояний как эффективное средство профилактики суицидаль-
ного поведения в рамках концепции социальной дезадаптации А. Г. Амбрумовой и 
В. А. Тихоренко.  

В первую очередь программа тренингов ресурсных состояний направлена на 
профилактику дезадаптации подростков. Профилактика суицида происходит вспомо-
гательным образом, при помощи нивелирования дезадаптации как детерминанты раз-
вития суицидального поведения.  

В ходе апробации отдельного тренинга из программы «Эмоциональная устойчи-
вость» были обнаружены значимые сдвиги по шкалам «Самочувствие», «Активность» 
и «Настроение», указывающие на изменение эмоционального состояния и эмоцио-
нальной напряженности участников тренинга. После проведения тренинга самочув-
ствие, активность и настроение участников тренинга улучшились. Это доказало эф-
фективность нашего тренинга в овладении ресурсным состоянием эмоциональной са-
морегуляции, а в дальнейшем – и в повышении субъективного уровня адаптации с 
помощью улучшения эмоционального фона участников. 

Преимущество разработанной программы тренингов как средства профилактики 
суицидального поведения и выбора объединяющего подхода заключается в мягком 
решении данной проблемы. В самой программе не фигурирует понятие «суицид», что 
не вызывает сопротивления и повышения тревожности у участников тренинга. Также 
упражнения тренинга подобраны так, чтобы развивать навык входа в ресурсные со-
стояния, и выполнение упражнений не представляет собой глубокую эмоциональную 
проработку, которая способна стать причиной проявления суицидального поведения. 
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Универсальность программы проявляется в профилактике дезадаптации как де-
терминанты развития многих личностных проблем человека. По этой причине про-
грамму можно применять в случаях, когда суицидальное поведение не является при-
чиной получения психологической помощи.  

Возможности применения программы расширяются за счет разных стратегий ре-
ализации. Программу тренингов можно использовать в комплексе для развития всех 
ресурсных состояний и использовать каждый тренинг отдельно для формирования 
конкретного ресурса.  

Данная авторская программа имеет большое практическое применение. Про-
грамму тренингов ресурсных состояний можно использовать в сфере образования: 
при диятельности психологической службы школы и в сфере социальной помощи 
населению, службы социально-психологической помощи подросткам и их семьям в 
случаях работы с суицидентами-подростками и для проведения первичной профилак-
тической работы.  
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Prevention of suicidal behavior in adolescents aged 14–17 years in the resource state training "Emo-
tional stability"  
Abstract. The increase in the number of suicide attempts among adolescents requires us to work out the 
measures for early prevention of the risk of suicidal behavior. The relevance of the article lies in the search for 
effective methodologically grounded ways of psychological prevention of suicidal behavior among adolescents. 
The purpose of the article is to present the author's approach to reducing the risk of developing suicidal be-
havior in adolescents by means of the resource state training "Emotional stability". This approach is based on 
the integration of several theoretical and methodological ideas: the concept of A.G. Ambrumova and V.A. 
Tikhorenko on maladjustment in conditions of microsocial conflict as the reason for the formation of suicidal 
behavior; understanding the University resource states 20.35; method of socio-psychological training as an 
effective method of organizing psychological work with adolescents. The training is based on the key idea of 
teaching methods of self-regulation and actualization of resource states. On the basis of the above-mentioned 
ideas, a series of trainings on resource states was designed as a way to prevent suicidal behavior in adoles-
cence. The article presents the results of the training "Emotional stability" testing in work with adolescents 
aged 14-17 years with different risk levels of developing suicidal behavior. Based on the results of testing, the 
training has proven its effectiveness for the early prevention of suicidal behavior in adolescents. The materials 
of the article are significant for practicing psychologists working with different categories of adolescents. 
Key words: suicidal behavior, prevention of suicidal behavior, adolescents, maladjustment, resources, re-
source state, socio-psychological training. 
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