
Памятка для родителей 

 

Что делать, если ваш ребёнок переживает кризисную ситуацию: 

  Разговаривать, поддерживать эмоциональную связь с подростком. 

 Выражать поддержку способами, близкими и понятными именно 

вашему ребёнку (это могут быть объятия, совместные занятия, подарки, вкусная 

еда, похвала и др.). 

 Направлять эмоции ребёнка в социально приемлемые формы (агрессию 

в активные виды спорта, физические нагрузки; душевные переживания в 

доверительные разговоры с близкими, творчество, поделки). 

  Стараться поддерживать режим дня подростка (сон, режим питания). 

Чаще давать подростку  возможность получать радость, удовлетворение от 

повседневных удовольствий (вкусная еда, принятие расслабляющей ванны, 

красивая одежда, поход на концерт, в кафе и т.д.); помнить, что вещи, приносящие 

удовольствие, не менее важны, чем учёба и дела по дому. 

 Помогать конструктивно решать проблемы с учёбой. Помнить, что 

физическое и психологическое благополучие ребёнка важнее школьных оценок. 

 Научиться самому и научить ребенка применять навыки расслабления, 

регуляции своего эмоционального состояния в сложных, критических для него 

ситуациях (см. в книге О.В. Вихристюк «Что нужно знать родителям о 

подростковых суицидах?»). 

 При необходимости обращаться за консультацией к специалисту 

(неврологу, детскому психологу, психиатру, семейному психологу – в 

зависимости от ситуации)   

Основные принципы разговора с ребёнком, находящимся в кризисном 

состоянии 

 Успокоиться самому. 

 Уделить всё внимание ребёнку. 

 Вести беседу так, будто вы обладаете неограниченным запасом времени 

и важнее этой беседы для вас сейчас ничего нет. 

 Избегать нотаций, уговаривания, менторского тона речи. 

 Дать ребёнку возможность высказаться и говорить только тогда, когда 

перестанет говорить он. 

  

 



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 случилось?»; 

2) Активное слушание. Пересказать то, что ребёнок рассказал 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 тяжело, что тебе хотелось, 

чтобы это все поскорее закончилось?» 

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». 

 

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 возрасте… да ты просто 

лентяй!» 

2. ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «Все кажется таким безнадежным…», 

СКАЖИТЕ: «Иногда все мы чувствуем себя подавленными. 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 обижен?», «Ты очень много значишь для нас, и меня 

беспокоит твое настроение. Скажи мне, что происходит». НЕ ГОВОРИТЕ: «Не 

говори глупостей. Давай поговорим о чем-нибудь другом». 

4. ЕСЛИ ВЫ СЛЫШИТЕ: «Вы не понимаете меня!», СПРОСИТЕ: «Что я 

сейчас должен понять? Я действительно хочу это знать». НЕ ГОВОРИТЕ: «Кто 

же может понять молодежь 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!» 

Если в процессе разговора (или просто по результатам своих наблюдений) вы 

обнаруживаете у подростка признаки наличия депрессивного состояния, не стоит 

трактовать их как возрастной кризис, необходимо незамедлительно обратиться за 

консультацией к неврологу или детскому психиатру для оценки состояния и 

оказания своевременной помощи. 

 Тест «Вопросы родителю для прояснения состояния ребёнка» 

Признаки возможного наличия суицидальных 

мыслей у подростка Да/Нет 

I.                    Эмоции 

1. 

У ребёнка большую часть времени 

устойчиво сниженный фон настроения от 

подавленности до раздражения.  

2. 

Вы наблюдаете у ребёнка высокий уровень 

тревоги. Насторожить родителей должны 

постоянное беспокойство ребенка, его 

повышенная тревожность, возможный 

интенсивный страх, ожидание беды.  

II.                 Переживания 

3. 

Переживания брошенности, 

ненужности, одиночества (например, ребёнок 

говорит: «Всем было бы лучше, если бы меня не 

было. Я всем приношу только вред»).  

4. 

Чувство вины. Подросток допускает 

самоуничижительные высказывания, «копается» 

в себе, обвиняет себя в неудачах, неприятностях, 

проблемах.  

5. 

Высказывается негативно о своей личности, 

окружающем мире и будущем: потеря 

перспективы будущего.  



6. 

Подросток заводит разговоры о бессмысленности 

жизни, о смерти. Задаёт вопросы родителям «А 

как бы вы жили, если бы я не родился?», «А как 

вы будете жить, если меня не будет?»  

III.               Ощущения в теле 

7. 

«Душевная боль». Чувство тяжести за 

грудиной – «душа болит». Она приносит 

реальные физические страдания, чаще 

наблюдается при подавленности, отчаянии.  

IV.              Поведение 

8. 

Поисковые запросы в интернете и 

публикации на страницах в соцсетях на тему 

смерти, суицида, брошенности, непонятости 

указывают на то, что мысли о причинении себе 

вреда могут занимать ум ребенка.  

9. 

Демонстрирует необычное, нехарактерное 

для данного ребенка поведение (более 

безрассудное, импульсивное, агрессивное; 

несвойственное стремление к уединению, 

снижение социальной активности у общительных 

детей, и наоборот, возбужденное поведение и 

повышенная общительность у малообщительных 

и молчаливых).  

10. 

Подросток символически прощается со своим 

окружением – просит у всех прощения, 

раздаривает вещи, особенно субъективно 

значимые для него.  

 Интерпретация: Если присутствуют хотя бы два ответа «да», есть 

вероятность того, что ребёнок имеет суицидальные мысли; в таком случае нужно 

поговорить с ним, чтобы прояснить его намерения и оказать эмоциональную 

поддержку, а также незамедлительно обратиться за помощью к врачу-

психотерапевту. 



Памятка для родителей 

Опасные ситуации, на которые надо обратить  особое внимание: 

 Ссора или острый конфликт со значимыми взрослыми.  

 Несчастная любовь или разрыв романтических отношений. 

 Отвержение сверстников, травля (в том числе в социальных сетях). 

 Объективно тяжелая жизненная ситуация (потеря близкого человека, 

резкое общественное отвержение, тяжелое заболевание). 

 Личная неудача подростка на фоне высокой значимости и ценности 

социального успеха (особенно в семье). 

 Нестабильная семейная ситуация (развод родителей, конфликты, ситуации 

насилия). 

 Резкое изменение социального окружения (например, в результате смены 

места жительства). 

        Что делать родителям, если они обнаружили опасность? 

 Если вы увидели хотя бы один из перечисленных выше признаков – это 

уже достаточный повод для того, чтобы уделить внимание своему подростку и 

поговорить с ним. Спросите, можете ли вы ему помочь и как, с его точки зрения, 

это сделать лучше. Не игнорируйте ситуацию. Даже, если ваш  ребенок 

отказываются от помощи, уделяйте ему больше внимания, чем обычно. 

 Обратитесь к специалисту самостоятельно или с ребенком.  

 

      Что могут сделать родители, чтобы не допустить попыток суицида? 

 

 Сохраняйте контакт со своим ребенком. Важно постоянно общаться с 

подростком, несмотря на растущую в этом возрасте потребность в отделении от 

родителей. 

 Для этого: 

 - расспрашивайте и говорите с ребенком о его жизни, уважительно 

относитесь к тому, что кажется ему важным и значимым.   

 - придя домой после работы, не начинайте общение с претензий, даже 

если ребенок что-то сделал не так. Проявите к нему интерес, обсуждайте его 

ежедневные дела, задавайте вопросы. Замечание, сделанное с порога, и замечание, 

сделанное в контексте заинтересованного общения, будут звучать по-разному! 

 - помните, что авторитарный стиль воспитания для подростков 

неэффективен и даже опасен. Чрезмерные запреты, ограничения свободы и 

наказания могут спровоцировать у подростка ответную агрессию или аутоагрессию 

(то есть, агрессию, направленную на себя). В подростковом возрасте 



предпочтительной формой воспитания является заключение договоренностей. 

Если запрет необходим, не пожалейте времени на объяснение целесообразности 

запрета. Если же ребенок продолжает протестовать, то постарайтесь вместе найти 

решение, устраивающее и вас, и его.  

 Говорите о перспективах в жизни и будущем. У подростков еще только 

формируется картина будущего, они видят или совсем отдаленное будущее, либо 

текущий момент. Узнайте, что ваш ребенок хочет, как он намерен добиваться 

поставленной цели, помогите ему составить конкретный (и реалистичный) план 

действий. 

 Говорите с ребенком на серьезные темы: что такое жизнь? в чем 

смысл жизни? Что такое дружба, любовь, смерть, предательство? Эти темы 

очень волнуют подростков, они ищут собственное понимание того, что в жизни 

ценно и важно. Говорите о том, что ценно в жизни для вас. Не бойтесь делиться 

собственным опытом, собственными размышлениями. Задушевная беседа на 

равных всегда лучше, чем «чтение лекций», родительские монологи о том, что 

правильно, а что неправильно. Если избегать разговоров на сложные темы с 

подростком, он все равно продолжит искать ответы на стороне (например, в 

интернете), где информация может оказаться не только недостоверной, но и 

небезопасной. 

 Сделайте все, чтобы ребенок понял: сама по себе жизнь – эта та 

ценность, ради которой стоит жить. Если ценность социального успеха, хороших 

оценок, карьеры доминирует, то ценность жизни самой по себе, независимо от этих 

вещей, становится не столь очевидной. Важно научить ребенка получать 

удовольствие от простых и доступных вещей в жизни: природы, общения с 

людьми, познания мира, движения. Лучший способ привить любовь к жизни  – ваш 

собственный пример. Ваше позитивное мироощущение обязательно передастся 

ребенку и поможет ему справляться с неизбежно возникающими трудностями.    

 Дайте понять ребенку, что опыт поражения также важен, как и опыт 

в достижении успеха. Рассказывайте чаще о том, как вам приходилось 

преодолевать те или иные трудности. Конструктивно пережитый опыт неудачи 

делает человека более уверенным в собственных силах и устойчивым. И наоборот: 

привычка к успехам порою приводит к тому, что человек начинает очень 

болезненно переживать неизбежные неудачи. 

 Проявите любовь и заботу, разберитесь, что стоит за внешней 

грубостью ребенка. Подросток делает вид, что вы совсем не нужны ему, он может 

обесценивать проявления заботы и нежности к нему. Тем не менее, ему очень 

важны ваша любовь, внимание, забота, поддержка.  Надо лишь выбрать 

приемлемые для этого возраста формы их проявления. 



 Найдите баланс между свободой и несвободой ребенка. Современные 

родители стараются раньше и быстрее отпускать своих детей «на волю», передавая 

им ответственность за их жизнь и здоровье. Этот процесс не должен быть 

одномоментным и резким. Предоставляя свободу, важно понимать, что подросток 

еще не умеет с ней обходиться и что свобода может им пониматься как 

вседозволенность. Родителю важно распознавать ситуации, в которых ребенку уже 

можно предоставить самостоятельность, а в которых он еще нуждается в  помощи 

и руководстве. 

 Вовремя обратитесь к специалисту, если поймете, что вам по каким-то 

причинам не удалось сохранить контакт с ребенком. В индивидуальной или 

семейной работе с психологом вы освоите необходимые навыки, которые помогут 

вам вернуть тепло, доверие и мир в отношениях с ребенком. 

ДОМАШНИЕ ЗАДАНИЯ 

 

Задание первое  
Посмотрите, насколько вам удается принимать вашего ребенка. Для этого в 

течение дня (а лучше двух   трех дней) постарайтесь подсчитать, сколько раз вы 

обратились к нему с эмоционально положительными высказываниями 

(радостным приветствием, одобрением, поддержкой) и сколько - с 

отрицательными (упреком, замечанием, критикой). Если количество 

отрицательных обращений равно или перевешивает число положительных, то с 

общением у вас не все благополучно. 

 

Задание второе  
Закройте на минуту глаза и представьте себе, что вы встречаете своего 

лучшего друга (или подругу). Как вы показываете, что рады ему, что он вам дорог 

и близок? А теперь представьте, что это ваш ребенок: вот он приходит домой из 

школы и вы показываете, что рады его видеть. Представили? Теперь вам легче 

будет сделать это на самом деле, до всяких других слов и вопросов. Хорошо, если 

вы продолжите эту встречу в том же духе в течение еще нескольких минут. Не 

бойтесь «испортить» его в течение этих минут, это совершенно немыслимо. 

 

Задание третье  
Обнимайте вашего ребенка не менее четырех раз в день (обычные утреннее 

приветствие и поцелуй на ночь не считаются). 

Примечание: Неплохо то же делать и по отношению ко взрослым членам 

семьи. 

Задание четвертое  

Выполняя два предыдущих задания, обратите внимание на реакции ребенка, 

да и на свои собственные чувства тоже. 

 

 


