Ата-аналарға арналған жадынама
Жасөспірімдердің өзіне-өзі қол жұмсаудың алдын алу
1. Балалардың отбасылық және ішкі мәселелерін ашық талқылаңыздар; 

2.Отбасылық жанжалдарға балаларды араластырмаңыздар;
3.Баланы тыңдай, оның сұрақтарына жауап бере білуміз  қажет;
4.Оның өміріне немқұрайлы емес, шынайы қатысуымыз  керек;
5.Оған сенім білдіріп, кездейсоқ еркелігін кешіріңіз. 

6.Балаларыңызға шынайы мақсаттарды қоюға және оларға қол жеткізуге ұмтылуға көмектесіңіз. 

7.Кедергілерді жеңуге міндетті түрде жәрдемдесіңіз. 

8.Оны кемшіліктері үшін айыптамаңыз, кінәламаңыз, оны қорқыныш, жалғандық, жауласу әлеміне жолатпаңыз. (Әрекетті сынға алуға болады, бірақ адамды емес!) 

9.Жастардың кез-келген құнды оң бастамаларын сөзбен және іспен қолдаңыз. 

10.Ешқандай жағдайда күш қолданатын жазалауды қолданбаңыз. 

11.Өсіп келе жатқан балаларыңызды жақсы көріңіз, қамқоршыл болыңыз және өте маңыздысы, олармен әдепті болыңыз. 

12.Қиын сәтте жанында болатын қамқоршы, жақсы көретін адамға көп нәрсе тәуелді. Ол суицидке итермелеуден құтқарады.
15.Ең бастысы, баланың дамуына көмектесіп, әр кез қасынан табылуға тырысыңыз, әсер ету нәтижесін, өз еңбегіңіздің нәтижесін көре аласыз.
Құрметті ата-аналар! . Бала тағдырына қызығушылық таныту, сіздің көмектесудегі ниетіңіз, оған эмоционалдық тірек болады, Сіздің көмегіңізді қабылдай отыра, дұрыс қадам жасағанына көз жеткізеді. 

   Жасөспірімнің көңіл күйі түскені және басқа да депрессивті жағдайы байқалса, баланың бұл жағдайдан шығуына көмектесу үшін дереу шаралар қолдану қажет. Жасөспірімдерде депрессияның алдын алу өзіне-өзі қол жұмсаудың алдын алуда өте маңызды болып табылады. Жасөспірімдерде депрессияның алдын алуда ата-аналары маңызды рөлге ие. 
Мыналарды ескерген жөн:
- Баламен сөйлесу, оның жағдайы туралы сұрақтар қою қажет, болашақ туралы әңгімелесу керек, жоспарлар құру қажет. Бұл әңгімелесулер позитивті болу керек. Балаға оптимистік ықпалды «иландыру» қажет, сенім орнатып, оның алға қойған мақсаттарға жете алатындығын көрсету керек. 

- Баланы «үнемі ризасыз кейпі» және «жылауықтығы» үшін кінәламаңыз, одан да оң жақтары мен оның тұлғасының ресурстарын көрсетіңіз. Оны одан жетістікті, қайырымды, ширақ басқа балалармен салыстырмаңыз. Бұл салыстырулар жасөспірімнің онсыз да төмен өзіндік бағалауын түсіреді. 

- Баламен бірге жаңа істермен айналысыңыз. Күнде жаңа бір нәрсені біліп, бұрын істемегенді істеңіз. Қалыпты өмірді түрлендіру қажет. Тренажер залына жазылу немесе немесе таңғы жаттығу жасауды әдетке айналдыру, жаңа серуендеу бағыттарын таңдау, демалыс күндері тартымды экскруссияға бару, үй міндеттерін орындаудың жаңа әдістерін іздеу, кинотеатрға, көрмелерге бару, үйді жинастыру. Үй жануарын – ит, мысық, тотықұс алуға немесе балықтарды өсіруге болады. Бұл баланы оң әсерге бағыттауға көмектеседі. 

- Жасөспірімге күн тәртібін сақтау қажет. Оның ұйқысы жақсы қанып, жақсы тамақтануы, таза ауада қажетті уақыт болуы, спортты қозғалмалы түрімен айналысуы қажет. Депрессия – психофизиологиялық жағдай. Бұл кезеңде жасөспірімнің физикалық жағдайын қолдау керек.  

Адамда, соның ішінде жасөспірімде, антисуисидтік, өмірге деген табандылық факторларының саны көп болса, оның «психологиялық қорғанысы» және өзіне деген ішкі сенімі мықты болса, оның антисуицидтік тосқауылы берік болады!    
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