
Подростковый кризис: ИНСТРУКЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЯ 

КАК СПРАВИТЬСЯ С ЭМОЦИОНАЛЬНЫМ НАПРЯЖЕНИЕМ  

 

ПРИЕМЫ ЭФФЕКТИВНОГО ОБЩЕНИЯ С РЕБЕНКОМ 

 ЧТО МЕШАЕТ  ЧТО ПОМОГАЕТ 
 

ОБОБЩЕНИЯ 
— Вечно ты… 

 

КОНКРЕТИКА 
✓ Сегодня ты… 
 

ПРЕТЕНЗИИ 
— Опять на столе бардак 

 

ПРОСЬБЫ 
✓ Убери, пожалуйста, со стола 
 

ОБВИНЕНИЯ 
— Ты сам во всем виноват 

 

АНАЛИЗ СИТУАЦИИ 
✓ Что произошло? 
 

«ЗАСТРЕВАНИЕ» НА ОШИБКАХ 
— Я знал(а), что все так и будет 

 

ВЗГЛЯД В БУДУЩЕЕ 
✓ Давай подумаем, что делать дальше 
 

НРАВОУЧЕНИЕ 
— Нужно было… 

 

РАССУЖДЕНИЕ 
✓ А как бы ты сейчас поступил? 

 
САРКАЗМ 

— Это ж надо было до такого 
додуматься 

 

ЮМОР 
✓ Это было нестандартное решение 

 

РЕШЕНИЯ ЗА РЕБЕНКА 
— Ты потом мне спасибо скажешь 

 

ИНТЕРЕС 
✓ А ты что думаешь? 

 
КОМАНДЫ 

— Иди делай уроки /ложись спать 
 

ДОГОВОРЕННОСТЬ 
✓ Помнишь, мы договорились… 

 
  

 

ОТЛОЖИТЕ РАЗГОВОР

«Мне нужно время, чтобы 
успокоиться. Вернемся к этому 

через 10 минут»

ПОМЕНЯЙТЕ 
ПОМЕЩЕНИЕ

выйдете спокойно в другую 
комнату/на кухню…

ПЕРЕКЛЮЧИТЕ ВНИМАНИЕ

7 глотков воды/ 

5 приседаний/

любимая песня/любимое занятие

ОТВЕТЬТЕ СЕБЕ НА 
ВОПРОСЫ

Может ли мой гнев решить 
проблему?

Как лучше решить ситуацию?

ВЕРНИТЕСЬ 
К РАЗГОВОРУ


