
Телефон доверия: 8-800-2000-122 (звонок бесплатный).
«БЕЗОПАСНОЕ ДЕТСТВО. РАЗГОВОР ОЖИЗНИ»

Будем говорить о том, что мы, взрослые, можем сделать, чтобы ребенок чувствовалсебя в безопасности, чтобы он понимал: рядом есть люди, которые его слышат, видят иготовы поддержать. Поговорим также о роли семьи в эмоциональном благополучииребенка.
Подростковый возраст – время серьезных перемен, когда ребенок особенно уязвим,ищет себя и стремится к независимости. Часто из-за этой эмоциональной «хрупкости» дажетакие трудности, как ссора с другом, плохая оценка, непонимание в семье, могут казатьсяподростку настоящей катастрофой. К сожалению, именно такие «рядовые» конфликты всемье или школе иногда становятся серьезной трудностью. Наша общая задача – научитьсявидеть такие сигналы и правильно на них реагировать.
Почему подростковый возраст – это период особого риска? Подростки – это не«маленькие взрослые» и не «старшие дети». Это люди, находящиеся в процессесложнейшей перестройки психики, тела, социального окружения и системы ценностей.Есть несколько ключевых особенностей, которые объясняют уязвимость подростков.
Эмоциональная нестабильность. Основная причина эмоциональных взрывов уподростков – это сложная перестройка мозга. Эмоциональные центры (например,миндалевидное тело) уже созрели и бурно реагируют на все. А вот префронтальная кора –та часть мозга, которая отвечает за самоконтроль, логику и оценку последствий, – еще «вразработке». Проще говоря, у ребенка уже есть «палитра» чувств, но пока нет встроенного«фильтра», чтобы их смягчить, или инструкции, как ими управлять.
«Чёрно-белое» мышление. В подростковом возрасте префронтальная кора головногомозга только формируется, из-за этого мышление часто становится полярным. Мир делитсяна резкие противоположности: «все или ничего», «друг или враг», «успех или полныйпровал». Поэтому неудача в чем-то одном моментально окрашивает для подростка вчерный цвет всю картину мира. Повышенная зависимость от внешней оценки. Мнениесверстников для подростка иногда важнее, чем мнение родителей. Любое отвержение –удар по самооценке. Чувство одиночества даже при наличии поддержки. В подростковомвозрасте происходит психологическое отделение ребенка от родителей. Это естественныйэтап взросления, который часто сопровождается внутренним конфликтом: «Мне нужностать собой, независимым, а для этого – отдалиться». На этом фоне даже искренняяродительская забота может восприниматься как давление или непонимание его новой,взрослеющей сути. Он не чувствует себя «своим» в мире детей, но еще не готов к мирувзрослых. Это и создает острое чувство внутренней изоляции, даже когда внешне ребенококружен близкими.
Импульсивность. Большинство подростковых попыток – не результат долгихразмышлений, а минутный импульс на фоне сильного переживания. Поэтому важнейшаязадача взрослых – создавать стабильную, спокойную, доверительную среду.



Семья как фактор риска
Основные риски, способные подтолкнуть ребенка к опасной черте, чаще всегоукоренены в семейной системе. Прежде всего, речь идет о дисгармоничных моделяхвоспитания. С одной стороны, чрезмерная опека, или «сверхбдительный» стиль, лишаетребенка самостоятельности, формируя тревожную и зависимую личность, крайне уязвимуюк стрессам. С другой стороны, эмоциональная холодность и игнорирование мнения ребенкаведут к пассивности, замкнутости и глубокому чувству собственной ненужности.
Во-вторых, серьезным испытанием для детской психики становятся изменения всемье: развод родителей, появление нового члена семьи или ситуация, когда основныезаботы по воспитанию ложатся на бабушек и дедушек. Подобные перемены разрушаютпривычный мир ребенка и становятся источником сильнейшего внутреннего стресса. Кзначимым факторам риска также относятся пережитое горе и общая атмосфера социальногонеблагополучия – хронические конфликты, зависимости или насилие в доме.
Примечательно, что даже внешнее благополучие, высокий социально-экономический статус семьи, может косвенно негативно влиять на состояние ребенка, еслисоздает для него гнетущий пресс завышенных ожиданий и постоянного давления бытьидеальным.
Семья как фактор защиты
Ключевым фактором, способным защитить подростка от жизненных трудностей,является семья. Гармоничные отношения, основанные на уважении к личности ребенка иискреннем участии в его жизни, формируют у него прочное чувство безопасности иуверенности в себе. Особое значение имеют доверительные, открытые отношения.
По данным исследований, даже 15 минут ежедневного неформального общения(легкой беседы или обсуждения событий дня) способны заметно снизить рисквозникновения тяжелых эмоциональных проблем. Стабильность и поддержку такжесоздают совместное времяпрепровождение, понятные семейные правила и внимание кздоровью ребенка.
Конкретными защитными факторами в семье являются:
Безусловная эмоциональная поддержка. Ребенок должен быть уверен: «Дажеесли я ошибусь, меня не перестанут любить и принимать».
Предсказуемость и последовательность. Четкие границы и постоянство реакцийродителей дают подростку необходимое чувство надежности и защищенности.
Доверительные отношения, а не тотальный контроль. Важен не допрос, аспокойный, ненавязчивый интерес: «Я рядом, мне важно, как ты живешь».
Совместный досуг и семейные традиции. Ценность представляет не количествочасов, а качество контакта и общих ритуалов, которые укрепляют связь между родителеми ребёнком.



Включенность в жизнь подростка. Родителю важно знать круг его общения,интересы, увлечения и переживания, чтобы оставаться значимой фигурой в егоменяющемся мире.
Глубокое, эмпатийное слушание. Это базовый навык для родителя подростка.Ребенку необходимо, чтобы его слышали не для того, чтобы дать совет или вынестисуждение, а для того, чтобы по-настоящему понять.
Как помогать ребенку? Основой поддержки ребенка является ваша уверенность вего потенциале. Ключевая задача родителя – стать ребенку опорой, а не критиком. Этозначит: отказаться от осуждения и обесценивания его чувств, открыто обсуждать трудностии помогать переживать неудачи, не драматизируя их, направлять в постановке достижимыхцелей. Крайне важно уметь просто выслушать. Категорически недопустимы физическиенаказания, унизительные высказывания и сравнения с другими детьми. Похвала должнабыть адресной и отмечать лишь личный прогресс ребенка.
Зачастую, чтобы быть настоящей поддержкой для подростка, взрослому необходимоскорректировать и собственный подход в общении. Это включает: сосредоточение на егосильных сторонах и успехах, а не на прошлых ошибках; предоставление права на новыйстарт и самостоятельный выбор; проявление искреннего уважения и эмпатии; а такжеготовность дать возможность совершать собственные шаги и учиться на своем опыте.
Как говорить с подростком, чтобы он услышал?
1. Отказаться от моментальных суждений. Избегайте обесценивающих фраз:«ерунда», «сам виноват», «хватит преувеличивать». Подобные оценки мгновенноблокируют доверие.
2. Признавать значимость его чувств. Дайте эмоциям подростка право насуществование. Проговаривайте: «Я вижу, как тебе непросто», «Давай вернемся кразговору, когда будет удобно тебе», «Если это важно для тебя – то это важно и для меня».
3. Уважать личные границы. Подросток остро нуждается в своем пространстве, гдеон может принимать собственные решения и нести за них ответственность. Это важнаячасть взросления.
4. Слышать за словами. Часто за резкими, грубыми или провокационными словамискрывается не злость, а растерянность, беспомощность или неумение выразить сложныепереживания. Ваша задача – услышать не форму, а скрытую в ней потребность в пониманииили помощи.
Признаки эмоционального неблагополучия: что должно насторожить?
Тревожным сигналом, выходящим за рамки обычных подростковых сложностей,является одновременное проявление целого ряда изменений в поведении и эмоциональномсостоянии ребенка. Речь идет о резких перепадах настроения, утрате интереса к преждезначимым увлечениям, добровольной изоляции и эмоциональной закрытости. Особоговнимания заслуживают словесные маркеры отчаяния, такие как «все надоело» или «лучшебез меня», а также символические действия – раздача дорогих сердцу вещей. К



физиологическим индикаторам относятся стойкие нарушения сна и аппетита, заметноеснижение успеваемости и, что наиболее критично, следы самоповреждающего поведенияв виде царапин, порезов или ожогов.
Когда эти признаки наблюдаются не по отдельности, а в комплексе, это следуетвоспринимать не как дань переходному возрасту, а как явный и безотлагательный крик опомощи. Такое состояние требует немедленного, чуткого и профессиональногореагирования.
Что делать, если ребенок в кризисе?
1. Сохранять спокойствие. Паника родителя усиливает страх ребенка.
2. Важно обсуждать тему напрямую и открыто. Не следует избегать прямыхвопросов и разговоров о жизни. Можно задать вопросы: «Бывает ли такое, что тебе оченьплохо и ты не видишь выхода?», «Бывали ли мысли о том, чтобы причинить себе вред?»
3. Не давать обещаний «никому не рассказывать». Если существует реальный риск,необходимо немедленно подключить специалистов.
4. Первостепенной задачей является обеспечение его физической безопасности:следует ограничить доступ к потенциально опасным предметам, лекарствам и алкоголю.
5. Обратиться за помощью. Своевременное обращение за профессиональнойпомощью к психологу, психотерапевту или в кризисную службу.
6. Профилактика – работа всей семьи. Ее основа – безусловное уважение личностиребенка, обучение здоровым способам преодоления стресса, право на ошибку и ее анализ.Важно создавать среду, где подросток может быть собой без страха осуждения, а такжецеленаправленно развивать его навыки общения и эмоциональной саморегуляции.
Самодиагностика для родителей
Я предлагаю каждому мысленно ответить на вопросы, которые помогают увидетьреальную картину отношений с ребенком: знаете ли вы его друзей, интересы, симпатии,обсуждаете ли его день, проводите ли время вместе, доверяет ли он вам? Если большинствоответов – «да», значит, вы на правильном пути.
Если же чаще звучит «нет» – это сигнал задуматься, что можно изменить в общениии поддержке.
Что происходит, когда ребенок обижается?
Обида – одно из самых разрушительных чувств для подростка. Накопившиесяэмоции могут привести к уходу в себя, снижению активности, росту тревожности, и дажек конфликтному поведению. Очень важно замечать такие состояния у ребенка исвоевременно их обсуждать. Безусловно, дети могут обижаться достаточно часто, вособенности не получив желаемое, но их ранит не только это. Но и грубость,игнорирование, не вовлеченность, неуважение от родителей. Если вы замечаете, чтоподросток обижается, обсудите с ним эту ситуацию и эти чувства без осуждения.



Как действовать, если ребенок не идет на контакт?
Если подросток не идёт на диалог, важно проявить настойчивость, но сохраняяспокойствие и уважение. Вместо сложных объяснений можно задавать короткие,конкретные вопросы, которые показывают вашу готовность помочь: «Тебе сейчас плохо?»,«Как я могу тебе помочь?», «Хочешь, чтобы я позвал(а) кого-то из твоих друзей?»,«Разрешишь вызвать врача?».
В ситуации, когда есть признаки самоповреждения - не откладывая,необходимо обратиться за профессиональной помощью.
Куда обращаться?
Уважаемые родители! Сегодня существует целая система служб, готовых помочькак детям, так и взрослым в кризисных ситуациях.
Важно, чтобы эти контакты знали и вы, и ваши дети.
Общероссийский детский телефон доверия: 8 800 2000 122 (с мобильноготелефона короткий номер 124).
Горячая линия кризисной психологической помощи Минпросвещения России: 8 800600 31 14.
Линия помощи «Дети онлайн» (консультации по вопросам интернет безопасности):8 800 25 000 15 (работает по будням с 9:00 до 18:00).
Наши дети взрослеют в мире, который отличается от нашего детства. Их среда – этовысокая конкуренция, информационный шум и постоянное давление сравнения всоциальных сетях. Но у них есть самое важное – это вы, родители. Ваше живое внимание,«теплое» слово и ваша искренняя вера в них являются самой мощной защитой, настоящимщитом от любых потрясений. Помните: в подавляющем большинстве случаев подростокхочет только прекратить невыносимую душевную боль. Наша общая задача – помочь емупережить эту боль: научить справляться с чувствами, поддержать, услышать и показатьему: «Ты важен, ты не один, мы с тобой и мы пройдем через это вместе».
Если вы замечаете тревожные сигналы: снижение настроения, замкнутость, потерюинтереса к жизни, то обращайтесь к специалистам: педагогу-психологу, социальномупедагогу или классному руководителю. Давайте вместе создавать атмосферу, в которойнаши дети будут чувствовать себя в безопасности.


