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Шесть простых способов найти 
общий язык с подростком





Селфхарм – (самоповреждение) преднамеренное 
повреждение своего тела по внутренним 
эмоциональным причинам 

Подросткам, которые с этим столкнулись, 
нужно не бояться обращаться за помощью. 
Вместо селфхарма можно громко слушать 
музыку и подпевать, писать на листочке свои 
эмоции, рисовать красным фломастером 
на теле, успокаивать себя дыханием, 
умываться холодной водой, рвать бумагу, 
заниматься спортом, разговаривать 
с близкими, играть с домашними животными 
многое-многое другое и интересное…


