
Памятка для родителей подростков: "Как научиться
понимать своего ребенка и помогать ему в решении

личных жизненных проблем"

Подростковый возраст – это время бурных перемен, поиска себя, формирования личности.
В этот период вашему ребенку особенно нужна ваша поддержка, понимание и мудрое 
руководство. Эта памятка поможет вам наладить диалог с подростком и стать для него 
надежной опорой.

1. Слушайте и слышьте:

 Активное слушание: Отложите дела, смотрите на ребенка, кивайте, задавайте 
уточняющие вопросы. Покажите, что вам действительно интересно то, что он 
говорит.

 Не перебивайте: Дайте ребенку высказаться полностью, не оценивая и не 
комментируя сразу.

 Эмпатия: Постарайтесь поставить себя на место ребенка, понять его чувства и 
переживания. Скажите: "Я понимаю, что ты чувствуешь…", "Это, должно быть,
очень сложно…".

 Не обесценивайте: Даже если проблема кажется вам незначительной, для 
подростка она может быть огромной. Избегайте фраз типа: "Это ерунда", "Ты 
еще маленький", "Я в твоем возрасте…".

2. Уважайте личность подростка:

 Личное пространство: Уважайте его комнату, вещи, переписку. Дайте ему 
понять, что вы доверяете ему.

 Право на ошибки: Подростки учатся на своих ошибках. Вместо критики 
предложите помощь в анализе ситуации и поиске решений.

 Разные мнения: Признавайте, что у ребенка могут быть свои взгляды, 
отличные от ваших. Ведите диалог, а не навязывайте свою точку зрения.

 Право на тайны: Не пытайтесь выведать все секреты. Уважайте его право на 
личную жизнь.

3. Помогайте, а не решайте за него:

 Вопросы вместо ответов: Когда ребенок сталкивается с проблемой, задавайте 
наводящие вопросы: "Что ты думаешь об этом?", "Какие варианты решения ты 
видишь?", "Что может случиться, если ты поступишь так?".

 Развитие самостоятельности: Поощряйте попытки самостоятельно 
справиться с трудностями. Хвалите за инициативу и предпринятые шаги, даже 
если результат не идеален.

 Информация и поддержка: Предоставляйте информацию, делитесь своим 
опытом (если уместно), но не давайте готовых решений. Будьте рядом, когда 
ему нужна ваша моральная поддержка.

 У учителей, друзей, специалистов: Если ситуация сложная, помогите ребенку 
найти нужных специалистов (школьный психолог, тренер, врач) или поддержку
среди сверстников.

4. Стройте доверительные отношения:

 Проводите время вместе: Совместные занятия, хобби, простые разговоры за 
ужином – все это укрепляет связь.



 Интересуйтесь его жизнью: Спрашивайте о его друзьях, увлечениях, 
школьных делах, но без навязчивости.

 Будьте открыты: Делитесь своими мыслями и чувствами (в разумных 
пределах), показывайте, что вы тоже человек со своими переживаниями.

 Юмор и позитив: Смех и шутки помогают разрядить обстановку и сближают.

5. Помните о своих границах:

 Забота о себе: Не забывайте о своих потребностях. Уставший и раздраженный 
родитель не сможет эффективно помогать ребенку.

 Профессиональная помощь: Если вы чувствуете, что не справляетесь, не 
стесняйтесь обратиться за помощью к психологу.

Важно помнить: Подростковый возраст – это временно. Ваша любовь, терпение и 
готовность слушать – это то, что поможет вашему ребенку пройти через этот важный этап
жизни, став уверенной и самостоятельной личностью.
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