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— На тал ля Ба ры саў на, 

што та кое са ма губ ства з 

пунк ту по гля ду псі ха ло-

гіі?

— У гіс то рыі су свет най 

цы ві лі за цыі су іцыд раз гля-

да лі як рэ лі гій ную, юры-

дыч ную і ма раль на-этыч-

ную праб ле му, як пы тан не 

апош ня га вы ба ру і сва бо ды. 

Са ма губ ства — гэ та рэ ак-

цыя ча ла ве ка на праб ле му, 

якая зда ец ца не пе ра адоль-

най, на прык лад ад да лен не, 

смерць бліз кіх, дзя цін ства ў 

«раз бі тай» сям'і, сур' ёз ная 

фі зіч ная хва ро ба, не маг чы-

масць знай сці пра цу, фі нан-

са выя цяж кас ці, нар ка ма нія. 

Ча сам і ма ла дыя лю дзі вы бі-

ра юць даб ра воль ны зы ход з 

жыц ця як адзін са спо са баў 

вы ра шэн ня праб лем.

Згод на з да ны мі, апуб-

лі ка ва ны мі Су свет най ар-

га ні за цы яй ахо вы зда роўя, 

Бе ла русь ува хо дзіць у гру-

пу кра ін з вы со кім уз роў нем 

суі цы даў. Асаб лі вую тры во-

гу ў апош нія 15—20 га доў 

вы клі кае рост іх коль кас ці 

ся род пад лет каў і мо ла дзі. 

Ад нак афі цый ная ста тыс-

ты ка су іцы ду знач на ад роз-

ні ва ец ца ад рэ аль ных ліч-

баў — пры клад на ў ча ты ры 

ра зы, па коль кі ў яе трап ля-

юць толь кі ві да воч ныя вы-

пад кі. На дум ку су до вых 

экс пер таў, пры чы най боль-

шас ці так зва ных смер цяў 

ад ня шчас на га вы пад ку (пе-

ра дазі роў ка ле ка вых прэ па-

ра таў, па дзен не з вы шы ні, 

не ка то рыя аў та ма біль ныя 

ава рыі) на са май спра ве 

з'яў ля юц ца су іцы ды. Так са-

ма ні хто не фік суе ня ўда лыя 

спро бы су іцы ду, коль касць 

якіх, па роз ных ацэн ках, у 

10—20 ра зоў боль шая, чым 

здзейс не ных са ма губ стваў. 

У апош нія га ды ад зна ча ец-

ца і та кі спо саб ады хо ду з 

жыц ця, як «ма са вы су іцыд», 

ка лі ў спро бе ці за вер ша ным 

са ма губ стве ўдзель ні чаюць 

дзве і больш асо бы.

— Ча му пад лет кі ад-

важ ва юц ца на звя дзен не 

ра хун каў з жыц цём? Якая 

асноў ная пры чы на?

— Ка лі ча ла век вы ра шае 

па зба віць ся бе жыц ця, гэ та 

азна чае, што ў яго свя до мас-

ці змя ні ла ся фун да мен таль-

ная этыч ная ка тэ го рыя — 

сэнс жыц ця. Па прос ту ка жу-

чы, ча ла век ад важ ва ец ца на 

са ма губ ства, ка лі пад уплы-

вам тых ці ін шых аб ста він 

яго іс на ван не стра ці ла сэнс. 

На шы мі спе цы я ліс та мі бы-

ло пра ве дзе на экс пе ры мен-

таль на-псі ха ла гіч нае да сле-

да ван не, мэ тай яко га бы ло 

вы яў лен не ўза е ма су вя зі 

струк ту ры асо бы і схіль нас-

ці да су іцы ду ў людзей ма-

ла до га ўзрос ту. Мы ха це лі 

да ве дац ца, якая ж струк ту-

ра гэтых хлопцаў і дзяўчат, 

ча му яны па сту па юць так, а 

не інакш, ад ра ка ю чы ся ад 

да ру жыц ця, ча му ме на ві та 

су іцыд для іх адзі ны вы хад з 

кры зіс най сі ту а цыі. Вы ба рач-

ную су куп насць скла лі 102 

ма ла дыя асо бы (85 дзяў чат 

і 17 юна коў), якія са ма стой-

на звяр ну лі ся па да па мо гу 

са скар га мі дэ прэ сіў на га 

ха рак та ру. Вы свет лі ла ся, 

што не да стат ко ва раз ві тая 

здоль насць да вы ра шэн ня 

праб лем, схіль насць да пе-

ра жы ван ня без на дзей нас-

ці і зні жа ная здоль насць да 

праг на за ван ня па зі тыў ных 

па дзей іг ра юць важ ную ро-

лю ва ўзнік нен ні і раз віц ці 

дэ прэ сіў ных пе ра жы ван няў 

і са праўд ных су іцы даль ных 

тэн дэн цый у асоб юнац ка га 

ўзрос ту. Атры ма ныя тэ а рэ-

тыч ныя і эм пі рыч ныя да ныя 

скла лі асно ву для рас пра-

цоў кі на ву ко ва аб грун та ва-

ных ме та даў псі ха ла гіч най 

ка рэк цыі і пра фі лак ты кі суі-

цы даль ных па во дзі н.

— Як рас па знаць суі-

цы даль ныя па во дзі ны, 

каб свое ча со ва пры няць 

ме ры?

— На жаль, ня ма спо са-

бу быць на сто пра цэн таў 

упэў не ным у су іцы даль ных 

дум ках ін ша га ча ла ве ка, на-

ват ка лі гэ та ва ша ўлас нае 

дзі ця. Не іс нуе дак лад на-

га про фі лю су іцы даль на га 

пад лет ка. Тым не менш іс-

ну юць пры кме ты, і іх нель-

га пра пус каць. Яны па він ны 

на сця ро жыць бліз кіх, і тым 

трэ ба свое ча со ва ўмя шац-

ца, не да пус ціць, каб дзі ця 

ад ча я ла ся на столь кі, каб 

на шко дзіць са бе. Па вод ле 

да ных аме ры кан скай аса-

цы я цыі су іцы да ло гіі і ін шых 

ар га ні за цый, у боль шас ці 

су іцы даль ных пад лет каў на-

зі ра ец ца адзін або не каль кі 

на ступ ных фак та раў ры зы кі. 

Гэ та спро бы са ма губ ства ў 

мі ну лым, вы каз ван не ду мак 

пра са ма губ ства, смерць ці 

та гас вет нае жыц цё ў кан-

тэкс це смут ку, су му, бяз вы-

хад нас ці, адзі но ты ці ін шых 

не га тыў ных па чуц цяў. Ры-

зы ка яшчэ вы шэй шая, ка лі 

ёсць кан крэт ны план са ма-

губ ства. Так са ма гэ та на яў-

насць псі хіч ных рас строй-

стваў, на прык лад дэ прэ сіі, 

зло ўжы ван ня нар ко ты ка мі 

ці ал ка го лем, рас строй ства 

па во дзі н, та кія ры сы, як ім-

пуль сіў насць, раз драж нё-

насць і агрэ сіў ныя па во дзі ны, 

час тыя пра явы гне ву, па ве-

лі чэн не ўжы ван ня ал ка го лю 

ці нар ко ты каў, са ма губ ства 

ін ша га ча ла ве ка, асаб лі-

ва чле на сям'і ці сяб ра. Да 

фак та раў ры зы кі ад но сяц-

ца ня даў ні цяж кі стрэс (на-

прык лад, не за пла на ва ная 

ця жар насць, стра та ад на го 

з бліз кіх, ня даў нія траў мы), 

свар кі ў сям'і ці сур' ёз ны ся-

мей ны кан флікт.

Вар та пе ра лі чыць і тое, 

на што трэ ба звяр таць ува-

гу, ацэнь ва ю чы сваё дзі ця 

на прад мет маг чы май су іцы-

даль най ры зы кі. Дзі ця, якое 

ду мае пра са ма губ ства, мо-

жа ад чу ваць сум ны, тры вож-

ны ці «пус ты» на строй (на-

прык лад, за во дзіць раз мо вы 

пра тое, што яно дрэн нае, 

не да стой нае), спаць за над-

та шмат ці на ад ва рот ма ла, 

страч ваць ва гу, апе тыт ці 

мя няць звыч кі хар ча ван ня, 

горш са чыць за са бой, га ва-

рыць пра смерць, па ста ян на 

ду маць пра яе (на прык лад, 

пі саць вер шы пра смерць), 

горш па спя ваць у шко ле, 

пра яў ляць пры кме ты псі ха-

тыч на га мыс лен ня, та кія як 

трыз нен не, га лю цы на цыі ці 

дзіў ныя дум кі, не пе ра но-

сіць па хва лу ці за ах воч ван-

не, страч ваць ці ка васць да 

са цы яль ных ці спар тыў ных 

ме ра пры ем стваў, ад чу ваць 

кар ды наль ныя зме ны ў асо-

бе — на прык лад, звы чай на 

ба яз лі вае дзі ця па во дзіць ся-

бе як бун тар, ро біц ца жорст-

кім ці агрэ сіў ным — прад' яў-

ляць фі зіч ныя скар гі, якія не 

ма юць ві да воч най фі зіч най 

асно вы, та кія як га лаў ныя 

бо лі ці бо лі ў страў ні ку.

— Што мож на па ра іць 

баць кам, якія вы хоў ва юць 

пад лет каў?

— Зна ходзь це час, каб 

па раз маў ляць з дзі цем і вы-

слу хаць яго. Ча сам пе рай сці 

ад па чуц ця без да па мож нас-

ці да над зеі пад лет ку да па-

ма гае ўсве дам лен не та го, 

што яго лю бяць. На ву чы це 

дзі ця ста ноў чым на вы кам 

ба раць бы з цяж кас ця мі, і ня-

хай яно ве дае, што пра сіць 

да па мо гі — гэ та нар маль на 

і на ват па жа да на.

Са чы це за тым, каб у дзі-

ця ці бы ла ад па вед ная фі зіч-

ная на груз ка. Рэ гу ляр ныя 

фі зіч ныя прак ты ка ван ні — 

сак рэт ная зброя су праць 

дэ прэ сіі, яны да па ма га юць 

нар ма лі за ваць уз ро вень 

ін су лі ну і ад на ча со ва па вы-

ша юць уз ро вень гар мо наў 

«доб ра га са ма ад чу ван ня» ў 

га лаў ным моз гу. Ня хай дзе-

ці ру ха юц ца, гэ та лепш, чым 

ся дзець пе рад тэ ле ві за рам 

ці кам п'ю та рам.

За ах воч вай це дзі ця вы-

хо дзіць на ву лі цу і гу ляць на 

сон цы. Дзя ку ю чы бяс печ на-

му зна хо джан ню на сон цы 

вы пра цоў ва ец ца ві та мін D, 

які вы дат на ўплы вае на на-

строй. Да сле да ван ні па каз-

ва юць, што лю дзі з ніз кім уз-

роў нем ві та мі ну D у 11 ра зоў 

больш схіль ныя да дэ прэ сіі, 

чым тыя, хто атрым лі ваў яго 

на леж ную коль касць.

Аб мя жуй це коль касць 

цук ру, га зі ра ва най ва ды, 

зер не вых і апра ца ва ных 

пра дук таў у ра цы ё не дзі ця-

ці. Гэ та да па мо жа нар ма лі-

за ваць уз ро вень ін су лі ну і 

не стаць ах вя рай дзі ця ча га 

атлус цен ня. Цу кар вы клі кае 

хра ніч нае за па лен не, якое 

па ру шае імун ную функ цыю. 

Ужы ван не цук ру не па срэд на 

звя за на з дэ прэ сі яй. Да паў-

няй це ра цы ён вы са ка я кас-

ны мі аме га-3 тлус ты мі кіс ло-

та мі, яны ёсць, на прык лад, у 

тлус тай ры бе.

Са чы це за тым, каб дзі ця 

да стат ко ва спа ла. Уста на ві це 

рэ жым сну і ад па чын ку і пры-

трым лі вай це ся яго. Пе ра піс ка 

з сяб ра мі ў са цы яль ных сет-

ках да ра ні цы аказ вае не га-

тыў ны ўплыў на на строй дзі-

ця ці, а так са ма на яго агуль ны 

стан. Да ка за на, што на леж ны 

нач ны ад па чы нак аба ра няе 

пад лет каў ад дэ прэ сіі і су іцы-

даль ных ду мак.

За ах воч вай це за ня ткі 

пад лет ка ў сфе ры ду хоў ных 

і куль тур ных по шу каў. Уста-

ноў ле на, што та кія за ня ткі 

са дзей ні ча юць больш устой-

лі ва му і зда ро ва му раз віц-

цю дзя цей. Пад лет кі з больш 

вы со кім уз роў нем ду хоў на га 

раз віц ця менш схіль ныя да 

сімп то маў дэ прэ сіі і ры зы-

коў ных па во дзі н



Не бяс пе ка 
са сло іч каў 
і фла ко наў
Што ўва хо дзіць у склад 
кас ме тыч ных срод каў?

У рэ клам ных ро лі ках кас ме тыкі, як пра ві ла, 

ня ма ні сло ва пра па боч ныя эфек ты. Але на ват 

звы чай ная па ма да, як сцвяр джа юць ву чо ныя, 

мо жа вы клі каць ка ры ес, хва ро бы нер во вай 

сіс тэ мы і на ват пух лі ны.

Лю дзям, якія не жа да юць, каб срод кі па до гля дзе за 

са бой пры цяг ну лі праб ле мы са зда роў ем, пры дзец ца ўчыт-

вац ца ў дроб ны шрыфт. На пер шы по гляд зда ец ца, што 

тут сам Мен дзя ле еў на гу зло міць. Але ж 15 га доў та му 

яшчэ ні хто не ду маў пра над пі сы на пра дук тах, а ця пер 

лю бы школь нік ве дае, для ча го ў каў ба су кла дуць глу та-

мат на трыю, а Е330 — гэ та ўся го толь кі лі мон ная кіс ла та. 

У вы пад ку з кас ме ты кай усё яшчэ пра сцей: ве даць на зу-

бок вар та ўся го толь кі пяць слоў з упа коў кі, каб зра біць 

пра віль ны вы бар і не на шко дзіць зда роўю.

«Цём ны бок» кам па не нтаў кас ме ты кі пра яў ля ец ца не 

ад ра зу. Шля хет ныя асо бы не каль кі ста год дзяў та му вы-

ка рыс тоў ва лі пуд ру, каб ску ра арыс та кра тыч ных шчок 

вы гля да ла роў най і бе ла снеж най. Але ўся пуд ра бы ла та ды 

са свін цом, з-за яго з'яў ля лі ся яз вы, раз ві ва лі ся пух лі ны 

моз га і па ра ліч.

А бі чом су час най кас ме ты кі на зы ва юць фта ла ты. Іх 

ужо 50 га доў да да юць у пласт ма су, каб на даць ёй гнут-

кас ці. Га доў 30 яны вы кон ва юць гэ тую ж ро лю ў губ ной 

па ма дзе, а ў лак для па зног цяў іх да да юць, каб ён менш 

скол ваў ся. Толь кі сё ле та пас ля 10 га доў да сле да ван няў 

нар веж скі ін сты тут ахо вы зда роўя да ка заў су вязь раз віц-

ця сін дро му дэ фі цы ту ўва гі і гі пер ак тыў нас ці ў дзя цей з 

тым, што іх ма ці фар ба ва лі па зног ці і вус ны да і пад час 

ця жар нас ці кас-

ме ты кай з фта-

ла та мі. Еў ра-

пей скае ад дзя-

лен не «Грын-

пі са» за бі ла 

тры во гу пас ля 

да сле да ван ня 

36 узо раў ду-

хоў і ту а лет най 

ва ды са мых вя-

до мых брэн даў. Фта ла таў, якія вы дат на фік су юць пах у 

рас тво ры і на ску ры, не бы ло ўся го ў двух фла ко нах. Ад 

уз дзе ян ня фта ла таў цер піць жа но чая рэ пра дук тыў ная 

сіс тэ ма — ма лоч ныя за ло зы, мат ка, пры дат кі. Да ка за на 

іх так січ нае ўздзе ян не на ныр кі, пе чань, лёг кія. На фла-

ко нах фта ла ты час цей за ўсё за шыф ра ва ны (BzBP).

Пад час вы ба ру ма сак ці крэ маў ад да ваць пе ра ва гу 

вар та тым, у скла дзе якіх ня ма мі не раль ных (або кас-

ме тыч ных) ма сел. Мі не раль нае мас ла гу чыць як неш та 

на ту раль нае, з пры ро ды. Так і ёсць, бо яго ро бяць з цал-

кам пры род най наф ты. Са стаў на та кой асно ве па кры вае 

ску ру плён кай, якая не ўвіль гат няе, а не дае віль га ці вы па-

рвац ца. Пад плён кай ства ра ец ца пар ні ко вы эфект, і по ры 

за кар коў ва юц ца. Дэр ма то ла гі ра яць вы бі раць крэ мы з 

ар га ніч ны мі мас ла мі. Мі не раль ныя ні я кай ка рыс ці ні ко му, 

акра мя вы твор цаў, не ня суць, бо гэ та тан на, ста біль на і 

яны не акіс ля юц ца.

Маг чы ма, хут ка ў кас ме ты ку за ба ро няць да да ваць пра-

пі ленг лі коль. Гэ та ўні вер саль ны вяз кі рас тва раль нік, які 

ёсць на ват у ан ты фры зе. А ня даў нія да сле да ван ні па каз-

ва юць, што пра пі ленг лі коль мо жа вы клі каць сып, сверб, а 

так са ма па верх не выя атру чэн ні, ка лі сро дак з ім на нес ці 

на ску ру, дзе ёсць ран ка. На ўпа коў ках ён за шыф ра ва ны 

як PEG або PPG-11, або PPG-15.

Вар та па збя гаць фар маль дэ гі ду. Яго на ўпа коў ках 

па зна ча юць як імі да зо лі ды ніл ма ча ві на або гід ра ксі ме тыл-

глі цэ нат на трыю. Ён не бяс печ ны і за ба ро не ны ў кас ме-

ты цы ў ЗША і Еў ро пе, а вось у Ра сіі яго па куль вы ка рыс-

тоў ва юць.

Пя ты не бяс печ ны кам па нент — трык ла зан. Паў ста год-

дзя та му гэ тым пес ты цы дам апра цоў ва лі па лі ад па ра зі таў. 

По тым яго ста лі да да ваць у мы ла, дэ за да ран ты і зуб ную 

па сту. Трык ла зан у вы со кіх кан цэнт ра цы ях па ру шае функ-

цыю шчы та па доб най за ло зы



ЗА КРОК ДА...
На мя жыНа мя жы   Жыц цё — ад но. 

І пра гэ та 
па він ны 
ве даць 

на шы дзе ці
Са ма губ ствы ў струк ту ры смя рот нас ці ад знеш ніх 
пры чын дзя цей і пад лет каў зай ма юць трэ цяе мес-
ца — пас ля ДТЗ і ўтап лен няў. Згод на са ста тыс ты-
кай, за апош нія 60 га доў уз ро вень са ма губ стваў 
ся род хлопцаў 15—24 га доў вы рас у ча ты ры ра зы, 
а ся род дзяўчат — удвая. Юнакі ў гэ тай уз рос та вай 
ка тэ го рыі ў 4-5 ра зоў больш схіль ныя здзейс ніць 
са ма губ ства, чым дзяўчаты. Пры гэ тым апошнія 
больш схіль ныя да спро бы са ма губ ства. У знач най 
сту пе ні гэ та тлу ма чыц ца тым, што, зво дзя чы ра хун-
кі з жыц цём, хлоп цы вы бі ра юць больш ры зы коў ныя 
ме та ды, а дзяў ча ты — менш ры зы коў ныя (на прык-
лад, таб лет кі). Пра тое, як свое ча со ва за ўва жыць 
зме ны ў па во дзі нах і ад па вед ны на строй у дзя цей і 
пад лет каў, мы па гу та ры лі з псі хо ла гам Мінск ага га-
рад ско га клі ніч на га псі хі ят рыч на га дыс пан се ра На-
тал ляй СТАТ КЕ ВІЧ.

Іс ну юць пры кме ты, і іх 
нель га пра пус каць. Яны 
па він ны на сця ро жыць 
бліз кіх, і тым трэ ба 
свое ча со ва ўмя шац ца, 
не да пус ціць, каб дзі ця 
ад ча я ла ся на столь кі, 
каб на шко дзіць са бе.

Ма тэ ры я лы пад рых та ва ла Але на КРА ВЕЦ.


