
ПРОФИЛАКТИКА КРИЗИСНЫХ СОСТОЯНИЙ СРЕДИ 

НЕСОВЕРШЕННОЛЕТНИХ  

Что делать, если ваш ребёнок переживает кризисную 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, 
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. 

• Научиться самому и научить ребенка применять навыки 
расслабления, регуляции своего эмоционального состояния в 
сложных, критических для него ситуациях 

• При необходимости обращаться за консультацией к специалисту 
(неврологу, детскому психологу, психиатру, семейному психологу – в 
зависимости от ситуации) 

• Нередко дети скрывают свои переживания от родителей или 
находятся в оппозиции к ним, поэтому постарайтесь также общаться с 
друзьями ребенка, их родителями, учителями в школе, 
интересоваться, как ведет себя ваш ребенок в школе, в компании 
сверстников. 

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. 

Московская служба психологической помощи 
населению https://msph.ru/uslugi/distantsionnaya-psikhologicheskaya-
pomoshch 
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Помощь родителям http://childhelpline.ru/parental/ 

Центр имени Г.Е.Сухаревой https://suhareva-center.mos.ru/for-parents/ 

Сайт http://www.psi.mchs.gov.ru/ 

Навигатор профилактики девиантного поведения от 
МГППУ https://mgppu.ru/about/publications/deviant_behaviour 

Канал YouTube: https://www.youtube.com/channel/UCZM8dq90fHj0fv49IVKIStA 
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