
Памятка для родителей "Скорая помощь" помогающая
определить эмоциональное состояние детей подростков и

помочь им в трудной жизненной ситуации

Разные  события,  в  том  числе  и  негативные,  влияют на

эмоциональное состояние человека и могут вызывать тревогу и

страхи. В  каких-то  ситуациях  тревога  оправдана  и  даже  полезна:  она

мобилизует  человека, позволяет  избежать  опасности или  решить

проблему. Но если мы не контролируем ситуацию, тревога становится

чрезмерной.

Задача  родителей — знать максимальное число стратегий,  чтобы

помогать детям, справляться с тревогой и страхом ребёнка. 

Признаки страха и тревоги у ребёнка:

постоянное беспокойство;

трудность, иногда невозможность сконцентрироваться на чем-либо;

мышечное напряжение (например, в области лица, шеи);

раздражительность;

нарушение сна;

намеренное избегание общения с конкретным человеком (несколькими 
людьми);

страхи, связанные с разлукой (сны или кошмары о разлуке; отказ посещения
школы, страх оставаться одному; физические симптомы в моменты, когда 
ожидается разлука, включая рвоту, диарею и боли в животе);

ожидание того, что произойдет что-то плохое;

страх и избегание социального взаимодействия из-за убеждения, что другие 
люди причинят вред.



Памятка рекомендация для родителей "Скорая помощь"

 Будьте внимательны к изменениям в поведении вашего подростка. 
Если вы заметили, что он стал более закрытым, раздражительным или
пассивным, это может быть признаком возникновения проблем.

 Постарайтесь выделить время для общения с подростком, чтобы 
узнать, что у него нового, что его беспокоит и волнует. Помогите ему 
выразить свои чувства и эмоции.

 Не пытайтесь сразу решить проблему вашего ребенка, просто будьте 
рядом и поддержите его эмоционально. Иногда просто зная, что есть 
кто-то, кто слушает и понимает, уменьшает страх и тревогу.

 Если подросток испытывает трудности в школе , поддержите его, 
помогите найти решение проблемы, но не навязывайте свою точку 
зрения.

 Старайтесь надолго не оставлять подростка одного. 
 Если подросток обращается к вам за помощью в трудной жизненной 

ситуации, не стоит паниковать или демонстрировать свою 
беспомощность. Важно сохранить спокойствие и помочь ребенку 
самостоятельно найти решение.

 Включите ребёнка в творческую деятельность (кружки, секции)
 Если вашему подростку нужна дополнительная помощь, обратитесь к 

специалистам - психологу, педагогу или психиатру. Не стесняйтесь 
просить помощи у профессионалов, это поможет вам и вашему 
ребенку справиться с трудностями.

 Помните, что ваша поддержка и забота очень важны для подростка, 
именно ваше понимание и поддержка помогут ему преодолеть 
трудности и стать сильнее.


