
Взаимодействие родителей и подростков 

Один из самых сложных этапов в семье. Подросток отрицает авторитеты, но остро 
нуждается в принятии. Родители теряют контроль, но несут ответственность. 

Стратегия общения: 

1. Смена ролей  

Перестаньте быть «менеджером» (контроль расписания, оценок, еды) и становитесь 
«консультантом». 

· Ошибка: «Ты сделал уроки? Я же говорила!» 

· Тактика: Передавайте ответственность за последствия. Вместо напоминаний 
спросите: «Какой у тебя план по подготовке к контрольной? Чем могу помочь?» 

2. «Активное слушание» вместо нотаций 

Когда подросток говорит, мы слышим проблему и сразу даем совет. Это убивает 
контакт. 

· Правило: Сначала признайте чувство, потом факт. 

· Пример: Ребенок: «Физра — это тупо». Родитель: «Тебе кажется, что это пустая 
трата времени?» (Пауза). После этого он сам расскажет про конфликт с учителем 
или неудачу. 

3. Правило «Я-сообщений» 

Говорите о своих переживаниях, не обвиняя. 

· Вместо: «Ты меня бесишь своим нытьем». 

· Скажите: «Я очень устаю после работы, и когда я слышу громкие звуки, мне 
сложно сосредоточиться. Можешь сделать потише?» 

4. Границы: «Дом — это безопасная гавань» 

Подростку нужны границы, чтобы чувствовать себя в безопасности. Но их должно 
быть мало, и они должны быть жесткими. 

· Железные: Безопасность жизни, здоровье, уважение к членам семьи. 

· Гибкие: Оценки, порядок в комнате, цвет волос, музыка. 

· Совет: Выберите 3 главных правила. За нарушение — четкое последствие (без 
крика). За остальное — не критикуйте. 

5. «Эмоциональный контейнер» 

Подросток не умеет управлять гормонами. Его агрессия или слезы — это не против 
вас, это выплеск бури. 

· Действие: Если он кричит, не повышайте голос в ответ. Сделайте шаг назад и 
скажите: «Я вижу, ты очень зол. Я подожду в другой комнате, когда ты 
успокоишься, и мы поговорим». Ваше спокойствие — это якорь. 

6. Выходной день «Без назидания» 

Выделите 30 минут в неделю, когда вы просто находитесь рядом и делаете то, что 
хочет он (игра, сериал, молчание в машине). 

· Запрещено: Спрашивать об учебе, давать советы, критиковать. 

· Цель: Показать, что вы цените его личность, а не его успеваемость. 


