
Чтобы научить ребенка самостоятельно справляться со стрессом  
родителям необходимо: 

 
1. Сохранять, поддерживать, культивировать благоприятную, спокой- 

ную, доброжелательную атмосферу в семье. В сложных ситуациях 
не паниковать, помнить, что «черную полосу всегда сменяет белая». 
Доброжелательное спокойствие членов семьи поможет убедить под- 
ростка, что не все потеряно, есть выход. 
 

2. Всегда воспринимать проблемы и переживания ребенка серьезно, 
какими бы несущественными они ни казались. Не высмеивайте и не 
критикуйте ребенка, не торопитесь перечислять его ошибки. Под- 
держивайте в ребенке уверенность в том, что если что-то не получа- 
ется, то не от того, что он неудачник, а потому, что так складывают- 
ся обстоятельства, и Вы сопереживаете его чувствам и готовы всегда 
придти на помощь, если он эту помощь готов принять. 

 
3. Стараться регулярно общаться, разговаривать с ребенком на темы, 

связанные с его переживаниями, чувствами, эмоциями. Обязатель- 
но обсуждайте ближайшее и далекое будущее. Старайтесь строить 
(не навязывать) перспективы будущего совместно с подростком. 
Что хочет подросток в будущем, как он видит свою жизнь? Чего бы 
он хотел добиться? Рассказывайте о своих переживаниях, мыслях, 
честные истории из жизни, в т.ч. и о преодолении Вами и знако- 
мыми трудных, казавшихся неразрешимыми жизненных ситуаций. 
Обычный разговор по душам способен заставить подростка пове- 
рить в свои силы. Посочувствуйте, скажите, что Вы понимаете, как 
ему сейчас трудно. Дети, которые чувствуют поддержку и искреннее 
сочувствие родителей, справляются со стрессом быстрее. 
 

4. Не препятствовать подростку в принятии самостоятельных решений 
(не влияющих на жизнь и здоровье его и других людей). Научите ре- 
бенка, прежде чем принять любое решение, просчитать последствия 
своих действий и меру ответственности, которую он готов взять на 
себя за реализацию этого решения. Постарайтесь задавать открытые 
вопросы, которые требуют от ребенка подумать и ответить, не огра- 
ничиваясь односложным «да» или «нет» (например: «Какие «за» и 
«против» этого решения?», «На что это больше всего повлияет?». 
«Что подсказывает твоя интуиция?»). 

 
5. Научить ребенка выражать свои эмоции в социально приемлемых 

формах (агрессию через активные виды спорта, физические нагруз- 
ки; душевные переживания через доверительный разговор с близки- 
ми, приносящий облегчение). Часто подростку сложно рассказывать 
о своих переживаниях родителям или сверстникам. С этой целью 
предложите ребенку завести тетрадь, в которой подросток будет 
рассказывать о своих переживаниях. Выложив эмоции на бумагу, он 



почувствует облегчение, освободившись от негативных мыслей. 
 

6. Поощрять физическую активность ребенка. Стресс - это, прежде 
всего, физическая реакция организма, поэтому эффективно бороть- 
ся с ним ребенку поможет любая деятельность, требующая физиче- 
ских усилий: всевозможные виды спорта, пение, танцы... Не следу- 
ет чрезмерно поощрять в ребенке дух соревнования или стремление 
к общественному признанию, ведь это тоже давление, которого и 
так немало. Старайтесь не вынуждать подростка тратить силы на 
то, что ему не интересно, но постарайтесь определить совместно с 
подростком, каким активным дополнительным занятием он хотел 
бы заниматься. 
 

7. Поддерживать и стимулировать творческий ручной труд подростка. 
Даже если Вам кажется, что он «впадает в детство» и ничего полез- 
ного не делает (рисование, плетение «фенечек», украшение одежды, 
склеивание моделей), все это является своеобразной «разрядкой», 
несет успокоение, через работу воображения подросток отвлекается 
от негативных переживаний, повседневных проблем. 

 
8. Заботиться о том, чтобы подросток «принимал» свое тело, не отвергал свои 

телесные ощущения (в этом помогут занятия йогой, специ- 
альные психологические тренинги). Старайтесь сохранять контакт с 
взрослеющим ребенком, в том числе на телесном уровне (объятия, 
прикосновения, поглаживания). 
 

9. Поощрять ребенка к заботе о ближних (старшее поколение, младшие 
дети, домашние питомцы). Приятные необходимые обязанности, 
ощущение, что «кто-то от меня зависит», «без меня не справится», 
«я нужен кому-то» являются в жизни дополнительным ресурсом для 
подростка. 

 
10. Поддерживать семейные традиции, ритуалы. Причем хорошая се- 

мейная традиция должна быть интересна, полезна и любима всеми 
поколениями семьи. Другими словами, семейные ритуалы можно и 
нужно трансформировать с течением времени, чтобы младшее поко- 
ление с удовольствием участвовало в них, а не воспринимало их как 
неотвратимое, скучное, бесполезное времяпрепровождение. 
 

11. Стараться поддерживать режим дня подростка (сон, режим питания). 
Чаще давайте подростку возможность получать радость, удовлетворе- 
ние от повседневных удовольствий (вкусная еда, принятие расслабля- 
ющей ванны, красивая одежда, поход на концерт, в кафе и т.д.). 

 
12. Научить ребенка применять навыки расслабления, регуляции своего 

эмоционального состояния в сложных, критических для него ситуациях. 
 



13. Психологи рекомендуют детям и подросткам применять в слож- 
ных для них ситуациях простые упражнения для расслабления.  
но как зарядку (точнее разрядку). 

 
 
 
 
 

Упражнения для расслабления 
 
 

Дыхание 
Когда ты сильно переживаешь или взволнован, у тебя изменяется 

частота дыхания. Дыхание становится неровным, поверхностным. Ты 
можешь почувствовать, что тебе не хватает воздуха. Контролируй 
свое дыхание: замедляй его, используя нижнюю часть легких (дыши 
животом), и сконцентрируйся, выдыхая весь воздух. Медленно выдохни 
воздух, а затем спокойно сделай вдох. Сделай это несколько раз. Быть 
расслабленным - это значит спокойно дышать. 

 
 
 
Упражнения для снятия мышечного напряжения, восстановле- 

ния сил и обретения спокойствия 
 
Напряги каждую мышцу своего тела как можно сильнее. Побудь в 

таком состоянии пару секунд и расслабься. Повторяй до тех пор, пока 
не почувствуешь, что тебе стало легче. 

Закрой глаза. Вспомни ситуацию, когда тебе было хорошо. Пред- 
ставь ее в мельчайших подробностях и то место, где она происходила. 
Побудь в этом месте какое-то время. Запомни это состояние. Это 
поможет тебе успокоиться. 

 
 
 
Техники, применяющиеся для снижения уровня тревоги и страха 
 
Упражнение 1. Экстренное расслабление мышц 
 

1. Слегка согнуть обе руки в локтевом суставе и сильно сжать кулаки. 
2. Сфокусировать внимание на напряжении в руках и сосчитать до 5 или 7. 
3. Плавно опустить руки. 
4. Сконцентрировать внимание на ощущениях в руках (может 

появиться тепло, холод, тяжесть, легкость и т.п. - у каждого человека спектр 
ощущении индивидуален). Побыть в таком состоя- 
нии не менее 30 сек. Кроме того, любая физическая активность также приводит 
к избавлению от излишнего физического напряжения и, соответственно, 
уменьшает эмоциональное беспокойство. 



Затем необходимо нормализовать свое дыхание. 
Для этого можно использовать технику глубокого дыхания. В ситу- 

ациях, когда время предельно ограничено, дыхательную технику мож- 
но использовать самостоятельно (без других приемов) для достиже- 
ния спокойствия. 

 
 
 
Упражнение 2. Техника глубокого дыхания 
 

1. Делаем глубокий вдох, длящийся не менее 2-х секунд (для отсчета 
времени можно мысленно произносить: «одна тысяча, две тыся- 
чи», - это как раз и займет ориентировочно 2 секунды). 

2. Задерживаем дыхание на 1-2 секунды, то есть делаем паузу. 
3. Выдыхаем медленно и плавно в течение 3-х секунд, не менее (обяза- 

тельно выдох должен быть длиннее вдоха). 
4. Затем снова глубокий вдох без паузы, то есть повтор цикла. Повто- 

ряем 2-3 цикла (предел - до 3-х, максимум до 5-ти за один подход). 
При навязчивых мыслях можно попробовать сфокусировать внимание: 
- на движении воздуха по дыхательным путям; 
- на движениях грудной клетки; 
- на температуре вдыхаемого и выдыхаемого воздуха, улавливая разницу. 
 
 
Упражнение 3. Оценка происходящего (используется при тревоге, 
ожидании неприятной, критической ситуации) 

 
1. « Что я могу изменить в этой ситуации?» 
2. « Что я не могу изменить в этой ситуации?» 
3. После оценки ситуации продумайте план действий для преодоления 

того, что можно изменить (крайне важно не допускать появления 
состояния полной апатии и безразличия). 

4. Заполните время возможными действиями. Для этого Вам необхо- 
димо продумать план действий: 
- на ближайшее время (15, 30 минут); 
- на ближайший час; 
- на день. 
-  
После продумывания плана приступить к реализации намеченного. Если 

условия ситуации исключают возможность каких-либо действий, займитесь 
мыслительной деятельностью: решайте какие-либо задачи, вспоминайте таблицу 
умножения, упражняйтесь в сочинении стихов и т.д. Главное - займите себя и, 
при возможности, окружающих, деятельностью. 

 
 
 
 



Техники, которые Вы можете использовать самостоятельно и с детьми 
 

1. Можно выполнять сидя или стоя. Выпрямите спину, глубоко вдохните 
через нос, и медленно выдохните через рот, вытянув губы трубочкой. 

2. Можно выполнять сидя или стоя. В исходном положении стоя или 
сидя сделать полный вдох. Затем, задержав дыхание, вообразить 
круг и медленно выдохнуть в него. Этот прием повторить четыре 
раза. После этого вновь вдохнуть, вообразить треугольник и вы- 
дохнуть в него три раза. Затем подобным же образом дважды вы- 
дохнуть в квадрат. После выполнения этих процедур обязательно 
наступит успокоение. 

3. Техника «гармошка». Представьте: ваш страх - гармошка, играю- 
щая в груди. Выдохните до предела - гармошка сжата. 
Теперь, полно вдыхая с любым звуком, растягивайте ее до отказа... 
Теперь снова сжимайте, в любом темпе с любым звуком, чем громче, тем 
лучше... 
До отказа сожмите, выдохните, подождите чуть-чуть, снова разожмите... 
Повторите 7-12 раз с полным сосредоточением. В конце упражнения от страха 
не останется и следа. 

4. Медленно, сильно и глубоко вдохните, можно с небольшими толчка- 
ми; вдыхайте дальше до предела, до надувания щек, до «раздувания» 
всего тела. 
Представьте, что воздух уже входит в кости. Задержите воздух 
на пике вдоха, почувствуйте, как он упирается в диафрагму. Все! Выдыхайте 
так же полно, под конец выдоха сложите губы трубочкой. 

5. Сильно разогните одни лишь запястья, и растопырьте пальцы обе- 
их рук, желательно также и ног (тесная обувь может этому поме- 
шать), можно в виде последовательных сжатий - разжатий. 

6. Метод замедленного дыхания: 
- сосредоточьтесь на дыхании; 
- дышите диафрагмой (грудь, плечи не двигаются); 
- при выдохе задержите дыхание на 10 сек., глубоко не вдыхайте; 
- медленно выдохните; 
- считая до трех, вдохните и, также считая, выдохните. Про- 

должайте считать на счет три, стараясь не делать глубоких 
вдохов. Успокойте дыхание, чтобы на каждый вдох-выдох при- 
ходилось по три секунды; 

- подышите в таком темпе; 
- если Вы все еще паникуете, задержите дыхание на 10 сек. и повторите 

упражнение. 
 

Метод резиновой ленты. 
 
Носите вокруг запястья резинку. Почувствовав приближение паники, оттяните 
ее. Пусть она с достаточной силой щелкнет Вас по руке. Резкое болезненное 
ощущение отвлечет ваше внимание от подступающих симптомов и даст время 
применить другие техники для контроля страха. 



Техника «Янтарный шар». 
 
Представьте над собой янтарный, теплый, светящийся изнутри шар 

небольшого размера. Этот шар начинает Вас обволакивать, как кон- 
фету, сверху донизу. В этой оболочке Вы надежно спрятаны. На Вас не 
может подействовать ни посторонний взгляд, ни сказанное слово, ни 
один человек не в состоянии причинить вам вред. Теперь Вы надежно 
защищены янтарной энергией янтарного шара. Осмотритесь вокруг, 
решите, какие дальнейшие действия теперь Вы должны совершить 

. 
Перечисленные выше советы являются не только мерами профилак- 
тики стресса, тревоги, страхов у ребенка, но способствуют профилак- 
тике возникновения возможных антивитальных настроений у подрост- 
ков. Эти рекомендации прежде всего основаны на главном принципе 
оказания экстренной психологической помощи - поиске ресурсов для 
восстановления человека после психотравмирующего события. Ресур- 
сы подростка - это те сильные стороны, которые служат основой его 
жизнестойкости и увеличивают вероятность преодоления кризиса. 

В своей работе по помощи подросткам, оказавшимся в кризисных 
ситуациях психологи опираются на те ресурсы, которыми обладает сам 
человек - это могут быть как внутренние ресурсы (инстинкт самосо- 
хранения, вера, надежда на будущее, нереализованные желания и т.д.), 
так и внешние ресурсы (обязательства перед близкими, необходимость 
продолжать начатое дело, хобби или увлечение чем-либо и т.д.). Кроме 
того, превентивная работа психолога, работающего с суицидальными 
рисками, обычно направлена на построение жизненных перспектив, об- 
раза положительного будущего подростка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Как правильно построить разговор с подростком 
 

Как начать сложный разговор по душам? 
 

1. Не впадайте в панику. Ничего страшного пока не произошло. 
 

2. Прежде всего, постарайтесь успокоиться (можно применить не- 
которые техники саморегуляции эмоционального состояния).  
Помните, что Ваше эмоциональное состояние 
очень быстро передается ребенку, поэтому так важно сохранять до- 
брожелательный, спокойный настрой. 
 

3. Перед началом разговора проговорите про себя, как Вы любите 
своего ребенка, настройте себя на то, что любые трудности в жизни 
можно преодолеть, что ценнее Вашего ребенка никого и ничего нет. 
То же самое можно и нужно сказать своему ребенку. 
 

4. Выслушивайте и постарайтесь услышать. Задавайте вопросы, 
давайте возможность высказаться, будьте честны в своих ответах. 
Подростка необходимо уверить, что он может говорить о своих пе- 
реживаниях без стеснения, даже о таких отрицательных эмоциях, 
как ненависть, горечь, злоба или желание отомстить. Когда подсо- 
знательно беспокоящие мысли осознаются, проговариваются, беды 
кажутся не такими фатальными и более разрешимыми. Вниматель- 
но отнеситесь ко всему, сказанному ребенком, обращайте внимание 
даже на самые незначительные, на первый взгляд, обиды и жалобы. 
Подросток может явно не показывать свои чувства, но вместе с тем 
испытывать сильнейшие переживания. 

 
5. Обсуждайте - открытое обсуждение планов и проблем снимает тре- 

вожность. Большинство подростков чувствуют неловкость, говоря 
о своих проблемах (особенно о мыслях, связанных с нежеланием 
жить), но если ребенок говорит о самоубийстве, то беседа об этом не 
может усугубить его состояние, напротив, игнорирование этой темы 
увеличивает тревожность, недоверие. Ни в коем случае не проявляй- 
те агрессию, постарайтесь не выражать потрясения от того, что ус- 
лышали. Будьте внимательны даже к шутливым разговорам на тему 
нежелания жить. Любую угрозу следует воспринимать всерьез. 

 
6. Подчеркивайте временный характер проблем, вселяйте надежду. 

Расскажите о своих (возможно схожих) переживаниях и о том, как и 
при каких обстоятельствах Вы смогли справиться с ними. Аккурат- 
но упоминайте о вещах важных для ребенка, вспоминайте ситуации, 
когда ребенок был успешным, когда он справился с трудной ситуа- 
цией. Саморазрушение происходит, если подростки теряют надежду, 
оптимизм, а их близкие не помогают обрести им уверенность в себе. 
Укрепляйте силы ребенка, внушайте, что с любой кризисной ситуа- 
цией можно справиться, но не обесценивайте переживаний ребенка. 



 
7. Ищите конструктивные выходы из ситуации. Стройте совместные 

планы на будущее. Попросите ребенка совместно с Вами поразмыс- 
лить над альтернативными решениями, которые, возможно, кажут- 
ся на первый взгляд невыполнимыми, абсурдными, которые еще не 
приходили подростку в голову. Необходимо, чтобы ребенок точно 
понял, в чем его проблема и как можно точнее определил, что ее 
усугубляет. Если проблема кажется пока неразрешимой, подумайте, 
как можно ослабить переживания, негативные чувства по отноше- 
нию к ней. Проясните, что остается, тем не менее значимым, ценным 
для ребенка. Кто те люди, которые для него небезразличны? Какие цели, 
значимые для ребенка, достижимы? И теперь, когда ситуация 
проанализирована, не возникло ли каких-либо новых решений? Не 
появилась ли надежда? 

 
8. В конце разговора заверьте ребенка в том, что без его согласия Вы 

не расскажете близким, родственникам о состоявшемся разговоре. 
Заверьте ребенка в своей поддержке в любой трудной для него си- 
туации. Договоритесь о том, что впредь, оказавшись в критической 
ситуации, он не будет предпринимать каких-либо действий, прежде 
чем не поговорит с Вами, чтобы Вы еще раз смогли обсудить даль- 
нейшие пути решения. 

 
9. После откровенного серьезного разговора ребенок может почувство- 

вать облегчение, но через какое-то время может опять вернуться к не- 
гативным мыслям. Поэтому важно не оставлять подростка в одино- 
честве даже после успешного разговора. Проявляйте настойчивость - 
человеку в состоянии душевного кризиса нужны строгие утверди- 
тельные указания. Убедите ребенка в том, что он сделал верный шаг. 
приняв Вашу помощь. Далее следует рассмотреть и другие возможные 
источники помощи: родственников, друзей, близких, к которым можно 
обратиться. Если Вы или Ваш ребенок не хотите идти на прием к специ- 
алисту (психологу, психотерапевту, врачу), то Вы можете обратиться за 
анонимной помощью по телефону доверия. 

Считается, что подростки обсуждают только со сверстниками во- 
просы о жизни, смерти, одиночестве, чувствах, а со взрослыми вряд ли 
захотят делиться. Однако подросткам пока не хватаем личного опыта и 
мнение взрослого им очень важно. Главное, чтобы разговор по душам 
не превратился в нравоучения. Кроме того, ребенок должен быть уве- 
рен, что в результате своей откровенности он не будет отвергнут или 
наказан. Необходимо показывать подростку, что Вы хотите поговорить 
о его чувствах и что Вы не осуждаете его за эти чувства. 
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