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Как родителям не потерять контакт 
с ребенком-подростком?

Унаших детей с определенного возраста появляется 
личная жизнь, в которую не всегда заглянешь как в 
открытую книгу. И далеко не всегда они готовы де-

литься с взрослыми своими мыслями. Подростку бы-
вает сложно подобрать слова, чтобы описать все, что 
происходит у него в душе. Его нежное сердце очень 
ранимо, а нужного опыта, слов, чтобы обратиться 
за помощью, не находится. Поэтому родителям так 
важно быть внимательными и стараться не терять 
эмоциональный контакт со взрослеющим ребенком, 
вовремя реагировать на возможные признаки эмоци-
онального неблагополучия своего ребенка.

Некоторые подростки особенно сильно испытывают 
чувство одиночества, отчуждение. С одной стороны, 
им кажется, что никто их не понимает, с другой – они 
страдают от невозможности поделиться своими пере-
живаниями, своим душевным смятением. В таких ситуациях подростки не настроены 
принимать советы, они гораздо больше нуждаются в обсуждении, проговаривании 
своих чувств, им бывает трудно сосредоточиться на чем-то, кроме своих ощущений 
(например, кажущейся некрасивости, неумении общаться и пр.).

Выслушивайте подростка особенно внимательно, когда он выражает свои чув-
ства, будь то печаль, вина, страх или гнев (даже, если вам кажется, что он «просто 
выдумывает»). Не спорьте, а задавайте вопросы, давая возможность выговорить-
ся. Необходимо показывать подростку, что вы хотите говорить о его чувствах и не 
осуждаете его за эти чувства. Ребенок будет доверять вам больше, если почув-
ствует, что вы не просто банально утешаете, а принимаете и понимаете его боль, 
разделяете ее, искренне сочувствуете его переживаниям. Вместе с тем, не только 
спрашивайте, но и сами честно высказывайте свои мысли, чувства, переживания. 
Вместе пытайтесь найти решение (например, как повысить самооценку ребенка, 
как стать более привлекательным для сверстников и пр.).

Всегда принимайте ребенка как личность. Это значит просто любить его таким, ка-
кой он есть, возможно не оправдывающего всех надежд родственников, возможно 
не добивающегося каких-то высот, иногда огорчающего, обижающегося, несносного. 
Очень многое зависит от качества ваших взаимоотношений с подростком, от того, 
действительно ли он ощущает поддержку, любовь близких. Выражайте поддержку, 
ободряйте не только словами, но и улыбкой, жестами, прикосновениями.

Далее приводится ряд вопросов1, честные ответы на которые позволят родите-
лям подростка увидеть возможные проблемы во взаимоотношениях с ребенком.
1 Паскал В.В. Профилактика суицидального поведения обучающихся // Справочник классного руководителя. [Электронный 
ресурс]. 2011. № 3. URL: http://www.menobr.ru/materials/19/36275/?redct=Y.
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Выпуск 1

Ответьте «да» или «нет»
на следующие вопросы:

1. Рождение вашего ребенка было желанным?
2. Вы каждый день его целуете, говорите ласковые 
слова или шутите с ним?
3. Вы с ним каждый вечер разговариваете по душам и 
обсуждаете прожитый им день?
4. Раз в неделю проводите с ним досуг (походы в кино, 
концерт, театр, посещение родственников, катание на 
лыжах и т.д.)?
5. Вы обсуждаете с ним создавшиеся семейные про-
блемы, ситуации, планы?
6. Вы обсуждаете с ним его имидж, моду, манеру оде-
ваться?
7. Вы знаете его друзей (чем они занимаются, где жи-
вут)?
8. Вы действительно знаете о его времяпрепровожде-
нии, хобби, занятиях?
9. Вы в курсе его влюбленности, симпатий?
10. Вы знаете о его недругах, недоброжелателях, вра-
гах?
11. Вы знаете, какой его любимый предмет в школе?
12. Вы знаете, кто его любимый учитель?
13. Вы знаете, кто его нелюбимый учитель?
14. Вы первым идете на примирение, разговор?
15. Вы не оскорбляете и не унижаете своего ребенка?

Подсчет результатов
Если на все вопросы вы ответили «да», значит вы на-
ходитесь на верном родительском пути, держите ситу-
ацию под контролем и сможете в трудную минуту при-
йти на помощь своему ребенку. Если же большинство 
ответов «нет», необходимо немедленно изменить по-
ведение, услышать и понять своего ребенка!
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Для подростка, в силу возрастных особенностей, кризисной может стать любая 
ситуация, которую лично он переживает как неразрешимую. Взрослые могут не 
оценить всю серьезность переживаний своего ребенка и не оказать вовремя не-
обходимую эмоциональную поддержку, что рождает у него ощущение непонима-
ния и одиночества, может привести к попыткам решить свою проблему разными 
неконструктивными способами.

Ситуации, которые могут быть кризисными для подростка:
• любая ситуация, субъективно переживаемая ребенком как обидная, оскорби-
тельная, несправедливая, глубоко ранящая. Объективная оценка ситуации взрос-
лым может сильно отличаться от мнения ребенка;
• несчастная любовь/разрыв отношений с партнером;
• ссора/острый конфликт со значимыми взрослыми (родители, учителя);
• травля (буллинг)/отвержение, запугивание, издевательства со стороны свер-
стников, травля в интернете/социальных сетях;
• тяжелая жизненная ситуация (смерть близкого человека, особенно матери, 
тяжелое заболевание);
• разочарование в своих успехах в школе или другие неудачи на фоне высоких 
требований, предъявляемых окружением или семьей;
• неприятности в семье, нестабильная семейная ситуация (например, развод 
родителей).

Наиболее тяжело эти ситуации переживают дети
со следующими личностными особенностями:

• импульсивность, эмоциональная нестабильность (склонность к непродуман-
ным поступкам);
• перфекционизм (желание делать все идеально, обостренная реакция на кри-
тику и совершенные ошибки, недочеты);
• агрессивное поведение, раздражительность;
• неумение преодолевать проблемы и трудности, отсутствие гибкости мышле-
ния, инфантильность; 
• нестабильная самооценка (то считает себя «великим и грандиозным», то 
«жалким и ничтожным»); 
• самодовольство, излишняя самоуверенность или чувство неполноценности и 
неуверенности; 
• тревожность и подавленность, часто плохое настроение.

Уважаемые родители!
Обращайте внимание на эмоциональное состояние вашего 
ребенка. Общайтесь, обсуждайте проблемы, учите их 
разрешать, внушайте оптимизм. Проявляйте бдительность. 
Если вы не справляетесь сами, чувствуете неблагополучие 
в социальной, эмоциональной сфере вашего ребенка, 
не стесняйтесь обращаться за помощью. Специалисты 
помогут Вам найти выход из трудной ситуации.
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Выпуск 1

Нередко дети скрывают свои переживания от родителей или находятся в оппози-
ции к ним, поэтому постарайтесь также общаться с друзьями ребенка, их родите-
лями, учителями в школе, интересоваться, как ведет себя ваш ребенок в школе, в 
компании сверстников. 
Часто дети не хотят расстраивать родителей и отвечают, что у них «все нормаль-
но», «ничего страшного». Именно невысказанные или непонятые эмоции зачастую 
толкают на необдуманные действия, поэтому очень важно открыто поговорить с 
подростком, когда ему тяжело (подробнее см. у Ю.Б. Гиппенрейтер «Общаться с 
ребенком. Как?»1).

1 Гиппенрейтер Ю.Б. Общаться с ребенком. Как? М.: АСТ, 2008.

Что делать, если ваш ребенок переживает 
кризисную ситуацию

1. Разговаривать, поддерживать эмоциональную связь 
с подростком.
2. Выражать поддержку способами, близкими и по-
нятными именно вашему ребенку (это могут быть объ-
ятия, совместные занятия, подарки, вкусная еда, по-
хвала и др.).
3. Направлять эмоции ребенка в социально приемле-
мые формы (агрессию в активные виды спорта, фи-
зические нагрузки; душевные переживания в довери-
тельные разговоры с близкими, творчество). 
4. Стараться поддерживать режим дня подростка (сон, 
режим питания). 
5. Чаще давать подростку возможность получать ра-
дость, удовлетворение от повседневных удовольствий 
(вкусная еда, принятие расслабляющей ванны, краси-
вая одежда, поход на концерт, в кафе и т.д.); помнить, 
что вещи, приносящие удовольствие, не менее важны, 
чем учеба и дела по дому. 
6. Помогать конструктивно решать проблемы с учебой. 
Помнить, что физическое и психологическое благопо-
лучие ребенка важнее школьных оценок. 
7. Научиться самому и научить ребенка применять на-
выки расслабления, регуляции своего эмоционального 
состояния в сложных, критических ситуациях. 
8. При необходимости обращаться за консультацией 
к специалисту (неврологу, детскому психологу, психи-
атру, семейному психологу – в зависимости от ситуа-
ции).
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Основные принципы разговора
с ребенком, находящимся в кризисном 

состоянии
1. Успокоиться самому.
2. Уделить все внимание ребенку.
3. Вести беседу так, будто вы обладаете неограничен-
ным запасом времени и важнее этой беседы для вас 
сейчас ничего нет.
4. Избегать нотаций, уговаривания, менторского тона.
5. Дать ребенку возможность высказаться и говорить 
только тогда, когда перестанет говорить он.
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Выпуск 1

Структура разговора и примеры фраз для 
оказания эмоциональной поддержки

1. Начало разговора: «Мне показалось, что в последнее 
время ты выглядишь расстроенным, у тебя что-то слу-
чилось?». 
2. Активное слушание. Пересказать то, что ребенок рас-
сказал вам, чтобы он убедился, что вы действительно 
поняли суть услышанного и ничего не пропустили мимо 
ушей: «Правильно ли я тебя понял(а), что …?». 
3. Прояснение намерений: «Бывало ли тебе так тяже-
ло, что тебе хотелось, чтобы это все поскорее закончи-
лось?». 
4. Расширение перспективы: «Давай подумаем, какие 
могут быть выходы из этой ситуации? Как ты раньше 
справлялся с трудностями? Что бы ты сказал, если бы 
на твоем месте был твой друг?». 
5. Нормализация, вселение надежды: «Иногда мы все 
чувствуем себя подавленными, неспособными что-
либо изменить, но потом это состояние проходит». 



13

Побуждайте подростка к словесному оформлению планов предстоящих поступков. По-
могайте строить позитивные планы на будущее, совместно выявляйте желания и мечты, 
ради реализации которых подростку захочется идти вперед. Внушайте ребенку уверен-
ность в том, что все запланированное у него получится. Напомните об имеющихся у него 
навыках решения проблем и постарайтесь привлечь его прошлый опыт для разрешения 
настоящей ситуации. Договоритесь о том, что если у ребенка будут возникать подобные 
ситуации, чувства, переживания, то он прежде всего поделится ими с вами. 

Примеры ведения диалога с подростком, 
находящимся в кризисном состоянии

1. ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «Ненавижу учебу, школу и т.п.», 
СПРОСИТЕ: «Что именно тебя раздражает?» 

«Что ты хочешь сделать, когда это чувствуешь?».

 НЕ ГОВОРИТЕ: «Когда я был в твоем воз-
расте..., да ты просто лентяй!»

2. ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «Все кажется таким безнадеж-
ным...»,

СКАЖИТЕ: «Иногда все мы чувствуем себя пода-
вленными. Давай подумаем, какие у нас проблемы и 
какую из них надо решить в первую очередь».

 НЕ ГОВОРИТЕ: «Подумай лучше о тех, кому 
еще хуже, чем тебе».

3. ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «Всем было бы лучше без меня!»,
СПРОСИТЕ: «Кому именно?», «На кого ты оби-

жен?», «Ты очень много значишь для нас и меня бес-
покоит твое настроение. Скажи мне, что происходит». 

 НЕ ГОВОРИТЕ: «Не говори глупостей. Да-
вай поговорим о чем-нибудь другом».

4. ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «Вы не понимаете меня!»,
СПРОСИТЕ: «Что я сейчас должен понять? Я дей-

ствительно хочу это знать».

 НЕ ГОВОРИТЕ: «Кто же может понять моло-
дежь в наши дни?»

5. ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «Я совершил ужасный поступок...»,
СКАЖИТЕ: «Давай сядем и поговорим об этом».

 НЕ ГОВОРИТЕ: «Что посеешь, то и пожнешь!» 
6. ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «А если у меня не получится?»,

СКАЖИТЕ: «Если не получится, ничего страшного. 
Мы вместе подумаем, почему не получилось в этот раз 
и что можно сделать, чтобы получилось в следующий». 

 НЕ ГОВОРИТЕ: «Если не получится, значит 
ты недостаточно постарался!»


