
Памятка «Как сохранить психическое здоровье 

ребенка» 
 

 Всегда находите время поговорить с ребенком. Интересуйтесь его 

проблемами, вникайте в возникающие у него сложности, 

обсуждайте их, давайте советы. 

 Не оказывайте нажима на ребенка, признайте его право 

самостоятельно принимать решения, уважайте его право 

на самостоятельное решение. 

 Научитесь относиться к ребенку как равноправному партнеру, 

который пока просто обладает меньшим жизненным опытом. 

 Не унижайте ребенка криком, исключите из практики семейного 

воспитания «психологические пощечины». 

 Не требуйте от ребенка невозможного в учении, сочетайте 

разумную требовательность с похвалой. Радуйтесь вместе 

с ребенком даже маленьким успехам. 

 Осознайте, что взрослеющий подросток не всегда адекватен 

в своих поступках в силу физиологических особенностей. Умейте 

прощать, «лечите» добром. 

 Не сравнивайте ребенка с другими, более успешными детьми, 

этим вы снижаете самооценку. Сравните его с ним же самим, 

но менее успешным. 

 Следите за выражением своего лица, когда обращаетесь 

с ребенком. Хмуро сведенные брови, гневно сверкающие глаза, 

искаженное лицо — «психологическая пощечина» ребенку. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Памятка «Правила общения при конфликте 

с ребенком» 
 

Будучи в позиции слушающего: 
 проявите терпимость: не прерывайте ребенка, не мешайте; прежде 

чем что-то сказать, хорошо подумайте, убедитесь, что вы хотите 

сказать именно это; помните, что ваша задача как слушающего — 

помочь ребенку в выражении, своих проблем; 

 не давайте оценок ребенку: если вы будите оценивать его чувства, 

то он станет защищаться или противоречить вам; старайтесь 

действительно понимать ребенка; 

 не давайте советов: помните, что лучшие решения в конфликте — 

это те, к которым участники приходят сами, а не те, которые 

им кто-то подсказал; часто бывает трудно побороть желание дать 

совет, особенно когда ребенок может рассчитывать на него 

с самого начала — и все же пусть ребенок совершит достаточную 

душевную работу по самостоятельному поиску выхода из трудной 

ситуации. 

 

Будучи в позиции говорящего: 
 не обвиняйте — не говорите, что все произошло из-за недостатков 

ребенка, и не обвиняйте кого-то еще в том, что случилось; 

 не придумывайте — не говорите ребенку, что вы думаете о том, 

каковы его мотивы и желания, раньше, чем он сам о них что-то 

скажет; 

 не защищайтесь — сначала расскажите о своих действиях, мыслях 

и чувствах; сделайте это открыто и достаточно полно, и только 

после этого можете ждать, что то же самое сделает и ребенок; 

 не характеризуйте — не описывайте личность ребенка, тем более 

говоря «ты не внимателен, эгоистичен, неопытен, молод и т. п.», 

старайтесь говорить о том, что вас беспокоит по существу; 

 не обобщайте — избегайте использования слов «всегда», 

«никогда» в описании поведения ребенка, приведите в пример 

конкретные факты и ситуации, которые вы оба с ребенком хорошо 

помните. 

 

 

 



Причины конфликтов между родителями и 

подростками 

 
Причины, побуждающие 

родителей вступать 

в конфликты с детьми 

Причины конфликтов 

подростков с родителями 

Борьба за власть 

и родительский авторитет 

Кризис переходного возраста 

(неадекватность реакций, 

негативизм) 

Неподтверждение надежд 

и ожиданий 

Требование большей 

самостоятельности, права самому 

принимать решения 

Нежелание признать 

самостоятельность 

и «взрослость» подростка 

Принадлежность к группе 

подростков, которая поощряет 

вызывающую манеру общения 

Неверие в силы ребенка, 

боязнь выпустить «из-под 

крыла» 

Утверждение себя в глазах 

сверстников, авторитетных людей 

Принятая в семье 

конфликтная практика 

отношений 

Принятая в семье конфликтная 

практика отношений 

 

Известный психолог доктор Добсон предлагает следующие способы 

подавления гнева, возникающей агрессии. 

 Объясните суть и причины своих отрицательных эмоций третьему 

лицу, известному своей способностью принимать других людей, 

то есть тому, кто мог бы дать вам совет и скорректировать ваши 

действия. 

 Отнеситесь к человеку, вызывающему у вас раздражение своим 

поведением, с пониманием. Попытайтесь поставить себя на его 

место и ощутить его переживания. 

 Попытайтесь понять мотив поведения этого человека. 

 

Тренируемся быть корректными 
Техника «Я-высказывание»: 

Формула: Ситуация + Я-чувство + Объяснение (см. таблицу). 

 

«Ты-высказывание» 

(вызывают 

негативную реакцию 

со стороны 

собеседника) 

«Я-высказывание» (позволяют 

открыть свои чувства и тревоги, 

без критики) 

Ты никогда меня не 

слушаешь! 

Когда я вижу, что ты не слушаешь 

меня, мне неприятно, ведь я 

говорю достаточно важные вещи. 

Пожалуйста, будь внимательнее к 

тому, что я говорю. 

Что ты все время 

разговариваешь 

параллельно 

со мной? 

Мне сложно говорить, когда кто-то 

еще разговаривает одновременно 

со мной. Если у тебя есть вопрос — 

задай его. Возможно, если ты 

внимательно послушаешь меня, то 

потом у тебя возникнет меньше 

вопросов. 

Вечно ты хамишь! 

Когда ты некорректно 

разговариваешь со мной, я 

раздражаюсь и не хочу больше с 

тобой общаться. На мой взгляд, ты 

можешь быть более уважительным 

по отношению ко мне. В свою 

очередь постараюсь быть более 

терпимой. 

Ты всегда ужасно себя 

ведешь! 

В данной ситуации ты вел себя 

некрасиво. Меня обижает такое 

поведение. Ты умеешь быть 

другим, поэтому, пожалуйста, в 

следующий раз будь более 

сдержан. 

 

Попробуйте вспомнить несколько фраз, обращений, произносимых, 

на ваш взгляд, некорректно, и переформулируйте их в «Я-

высказывание». 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


