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1. Введение: почему стало сложно? 

Уважаемые родители! Если раньше ваш ребенок бежал к вам с любыми новостями, а теперь 

отвечает односложно («норм», «не знаю», «отстань») — это не значит, что он вас разлюбил. Это 

значит, что он растет. 

В подростковом возрасте происходит физиологическая перестройка мозга: 

 Эмоции становятся ярче, а контроль над ними слабее. 

 Мнение сверстников становится важнее мнения взрослых. 

 Главная задача подростка — отделиться от родителей и найти себя. 

Ваша новая роль: не «контролер» и не «командир», а навигатор и безопасная гавань. 

2. Пять золотых правил общения. 

Правило №1: слушать, чтобы понять, а не чтобы ответить. 

Частая ошибка: ребенок начинает жаловаться на учителя или друга, а родитель сразу дает совет 

или критикует («Сама виновата», «Надо было сделать так»). 

 Как надо: Дайте выговориться. Используйте технику активного слушания. 

 Фразы-помощники: 

o «Я вижу, что тебя это расстроило». 

o «Расскажи подробнее, что именно произошло?» 

o «Тебе нужна моя помощь или ты просто хочешь выговориться?» (Это вопрос 

№1!). 

Правило №2: уважать личные границы. 

Подростку жизненно необходимо личное пространство (физическое и цифровое). 

 Что делать: стучаться перед входом в комнату, не читать переписки без разрешения, не 

требовать отчет за каждую минуту. 

 Почему это важно: Доверие строится на уважении. Если вы нарушаете границы, 

подросток учится лучше прятаться, а не быть честным. 

Правило №3: критиковать поступок, а не личность. 

Слова ранят сильнее ударов. Фразы вроде «ты ленивый», «ты бестолковый» запоминаются 

навсегда и становятся самоисполняющимся пророчеством. 

 Вместо: «Ты опять ничего не сделал, ты безответственный!» 

 Скажите: «Меня расстраивает, что уроки не сделаны, потому что я волнуюсь за твои 

оценки. Давай подумаем, как исправить ситуацию». 

 Формула: Факт + Моя эмоция + Предложение решения. 



Правило №4: быть на одной стороне против проблемы. 

Когда у подростка неприятности (двойка, конфликт, ошибка), он ждет поддержки, а не лекции о 

том, «как я предупреждал». 

 Позиция: «Мы вместе против этой проблемы», а не «Я против тебя». 

 Действие: сначала успокоить и поддержать, анализировать ошибки — только когда 

эмоции улягутся. 

Правило №5: интересоваться жизнью, а не только учебой 

Если все разговоры сводятся к «Сделал уроки?», «Какая оценка?», «Убрал в комнате?», общение 

превращается в допрос. 

 Совет: Спрашивайте о том, что интересно ему: музыка, игры, друзья, мемы, планы на 

выходные. 

3. Стоп-фразы: ЧТО говорить НЕЛЬЗЯ 

Эти фразы мгновенно закрывают диалог и вызывают агрессию или уход в себя: 

❌ Нельзя говорить ✅ Лучше сказать 

«В мое время мы…» 
«Сейчас действительно другие условия, расскажи, как 

у вас принято?» 

«Потому что я так сказал(а)!» «Я беспокоюсь из-за..., поэтому прошу тебя...» 

«Вот вырастешь — 

поймешь!» 

«Я понимаю, что сейчас тебе это кажется 

несправедливым». 

«Ты меня доведешь своими 

выходками!» 

«Я очень злюсь и мне нужно 10 минут, чтобы 

успокоиться, потом поговорим». 

«А вот сын маминой 

подруги...» 

«Я верю в тебя и знаю, что ты справишься со своими 

задачами». 

 

4. Алгоритм действий в конфликтной ситуации 

Если назревает ссора, используйте технику «СТОП»: 

1. Стоп! Прервите разговор, если голоса повышаются. Скажите: «Давай сделаем паузу, мы 

слишком возбуждены». 

2. Тихо. Снижайте тон голоса. Крик рождает только крик в ответ или защиту. 

3. Обсуждаем факты. Без обобщений («ты всегда», «ты никогда»). Только конкретная 

ситуация. 

4. Поищем решение вместе. Спросите: «Как ты предлагаешь решить эту проблему? Что я 

могу сделать?» 

5. Памятка для самопроверки родителя 

Задайте себе три вопроса в конце дня: 

1. Обнял(а) ли я сегодня своего ребенка просто так? 

2. Услышал(а) ли я его мнение, даже если не согласен с ним? 



3. Похвалил(а) ли я его за что-то, не связанное с оценками? 

Главный секрет: Подростки могут бунтовать, хлопать дверями и молчать, но им критически 

важно знать, что дома их любят безусловно — не за пятерки и послушание, а просто за то, что 

они есть. 

 


