	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».

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
	Запомнить:

1. То, что взрослому кажется пустяком, для ребёнка может быть поводом для очень

серьёзных душевных переживаний. 

2. У подростков ещё недостаточно жизненного опыта для конструктивного решения проблем, им может показаться, что уход из жизни – лучший выход из кризисной

ситуации. 

3. Родители могут помочь своему ребёнку, если вовремя заметят у него признаки

кризисного состояния и поговорят с ним.  

Дети очень редко напрямую просят им

помочь или поговорить с ними, гораздо чаще они делают это косвенным образом,

поэтому будьте внимательны к состоянию своего ребёнка и проявляйте искреннюю

активную заинтересованность в его жизни.

Вы всегда можете обратиться за помощью к психологу. При острой необходимости и сложных  ситуациях лучше найти узкого специалиста.


	ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ

«ОБЩЕНИЕ С РЕБЕНКОМ»



	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!» 

Ситуации  риска,

когда родителям и близким ребенка нужно быть внимательным и обратиться за помощью к специалистам:

- непонимание своего ребенка, напряженная атмосфера в семье;

- конфликтность ребенка по отношению к другим (семейные конфликты, конфликты со сверстниками, унижения, травля со стороны сверстников);

- агрессивность ребенка по отношению к окружающим;

- зависимости ребенка (компьютерная, пищевая, алкогольная, наркотическая);

- резкая негативная смена увлечений, окружения, друзей;

- смена настроения ребенка, переживания, печаль, обиды, подавленность и т.д.;

- негативные изменения в поведении ребенка (склонность к уходу из дома, хулиганство,

воровство и т.д.);

- резкое снижение успеваемости в школе;

- изменения в самооценке;

- нарушения сна, повышенная утомляемость, длительная бессонница;

- длительное (более одного месяца) повышение или понижение настроения, сильная тревога;

- длительные острые переживания ребенком утраты (смерти значимого близкого), несчастной

любви и т.д.;

- рискованное поведение, в котором высока вероятность причинения вреда своей жизни и здо-

ровью;

- неверие ребенка в свое будущее, негативная оценка настоящего и будущего, угрозы покончить жизнь самоубийством;


	Если вы заметили хотя бы один из перечисленных признаков (ситуаций), это уже достаточный повод для того, чтобы прежде всего уделить повышенное внимание своему ребенку, спокойно обсудив ситуацию, причины, уточнив, чем вы можете помочь, совместно обдумать пути исправления, сглаживания ситуации.

•  Рассмотрите возможности обращения к специалистам вместе с ребенком или самостоятельно, очно или заочно (посредством интернет - консультирования, телефона доверия).

Кроме того, всегда старайтесь:

- сохранять контакт со своим ребенком;

- поощрять ребенка к самостоятельному выстраиванию жизненных перспектив;

- совместно обсуждать такие понятия, как смысл жизни, любовь, дружба, предательство и т.д.;

- научить ребенка радоваться не только успехам, достижениям, наградам, но и получать удовольствие от жизни (от общения с природой, друзьями, от интересных книг, спорта, хобби и т.д.)
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