
 
 

Памятка для родителей по вопросам  

оказания психологической помощи детям. 

 

Уважаемые родители! 

По мере взросления у наших детей появляются свои секреты. И далеко 

не всегда они готовы рассказывать о них родителям. Неопытное нежное 

сердце подростка очень ранимо, а нужного опыта, слов, чтобы обратиться за 

помощью, не находится. Поэтому родителям так важно быть внимательными 

и вовремя увидеть признаки эмоционального неблагополучия своего ребёнка. 

Признаки того, 

что подросток попал в трудную жизненную ситуацию: 
  

 нарушение межличностных отношений, стремление к уединению; 

 агрессивность, изменение поведения; 

 сниженное настроение, задумчивость, утрата интереса к учебе; 

 отказ от еды или обжорство, бессонница или повышенная сонливость, 

кошмары и беспокойный сон в течение, по крайней 

мере, нескольких дней; 

 частые необоснованные жалобы на соматические недомогания (на боли 

в животе, головные боли, постоянную усталость, частую сонливость); 

 несвойственное данному подростку пренебрежительное отношение к 

своему внешнему виду; 

 постоянное чувство одиночества, бесполезности, вины или грусти; 

 увлечение религиозными течениями, рассуждения о смысле жизни, не 

свойственные ранее; 

 погруженность в размышления, рассуждения о тяжелых проблемах, 

случившихся с другими, намеки на то, что в жизни все не так, как надо. 

 

Что делать, если Ваш ребёнок переживает трудную 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. 

 Не бойтесь при необходимости обратиться за консультацией к 

специалисту (неврологу,  детскому психологу, психиатру, семейному 

психологу – в зависимости от ситуации). 

 

Куда обращаться в кризисных ситуациях. 
Всероссийский Детский телефон доверия (бесплатно, круглосуточно) 

8-800-2000-122. Психологическое консультирование, экстренная и 

кризисная психологическая помощь для детей в трудной жизненной 

ситуации, подростков и их родителей. 

 

 


