
 

 

СПОСОБЫ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДДЕРЖКИ И САМОПОДДЕРЖКИ 

 

Любили тебя без особых причин: 
За то, что ты - внук, 
За то, что ты — сын, 

За то, что малыш, 
За то, что растешь, 

За то, что на маму и папу похож. 
И эта любовь до конца твоих дней 
Останется тайной опорой твоей. 

 
В. Берестов 

 

Полноценные взаимоотношения ребенка с родителями являются одним из важнейших факторов формирования 
его личности, его успешной социализации. На уровень этих взаимоотношений влияют различные 
составляющие, среди которых немалую роль играет умение родителей понять своего ребенка, в трудных 
для него ситуациях поддержать его, оказать ему помощь. В юношеском возрасте, в период обучения 
значимость родительской поддержки также высока. Психологическая поддержка — это знак внимания со 
стороны окружающих людей, позволяющих поверить в себя, в свои силы и возможности. Ребенок должен 
знать, что родители принимают его таким, какой он есть, и всегда готовы помочь в трудных ситуациях. 

Для начала давайте определимся в терминологии: что же такое поддержка? 1) предоставление того, что 
другому необходимо; 2) обеспечение комфорта, признания, одобрения, подбадривания др. человеку; 3) 
помощь человеку в рефлексии и осмыслении важных чувств и событий.  
 

Родительская поддержка - это процесс, в ходе которого родитель сосредотачивается на достоинствах 
ребенка с целью укрепления его самооценки; который помогает ребенку поверить в себя и свои 
способности, поддерживает при неудачах, помогает избежать ошибок. 

В детско-родительских отношениях важно соблюдать баланс поддержки («положительных» эмоций во 
взаимодействии) и фрустрации («отрицательных» эмоций, воздействия, связанного с выражением 
недовольства, давлением и критикой, носящего стрессогенный потенциал)  т.к. превалирование последней 
разрушает отношения, ведет к отчуждению, становится причиной кризисных состояний детей, подростков, 
юношей.  



 

 

 «Отрицательные» эмоции играют более важную биологическую роль по сравнению с «положительными» 
эмоциями. Не случайно механизм «отрицательных» эмоций функционирует у ребенка с первых дней 
появления его на свет, а «положительные» эмоции появляются значительно позднее. «Отрицательная» 
эмоция - это сигнал тревоги, опасности для организма. «Положительная» эмоция - это сигнал 
возвращенного благополучия. Ясно, что последнему сигналу нет необходимости звучать долго, поэтому 
эмоциональная адаптация к хорошему наступает быстро. Сигнал же тревоги должен подаваться до тех пор, 
пока опасность не устранена. Вследствие этого застойными могут оказаться только «отрицательные» 
эмоции.  Застревание в негативных эмоциях может приводить к развитию тревоги и депрессии. При 
постоянном застревании происходит личностная деформация, - склонность к невротизации.  

Упражнения для родителей. 

Упражнение 1.  

1. Вспомните и запишите в две колонки ситуации из вашей жизни, связанные с отрицательными и 
положительными эмоциями. Назовите чувства, которые сопровождали каждую из ситуаций. Смогли ли 
Вы при столкновении с негативными переживаниями получить поддержку окружающих? Какой из 
способов поддержки оказался тогда наилучшим для Вас? Если поддержки не получили, то какую 
хотелось бы получить? 

2. Подумайте о жизни своего ребенка: запишите события или жизненные эпизоды, которые связаны с 
переживанием у него положительных и отрицательных эмоций. Что позволило бы ребенку чувствовать 
себя лучше в период сложных негативных переживаний? 

Упражнение 2. Во взаимодействии с ребенком родителю бывает сложно сдержать злость и раздражение. 
Часто эмоции агрессии предъявляются ребенку взамен чувства боли и беспокойства, которое на самом 
деле испытывает родитель, потому что в связи с ними может возникать страх уязвимости и потери 
авторитета. Весь комплекс этих сложных чувств может становиться причиной разрушающего языка 
непринятия, которым родитель начинает говорить со своим ребенком. 

1. Попытайтесь проанализировать Ваше взаимодействие с ребенком в соответствии с таблицей: как 
часто Вы используете язык непринятия? Напишите в колонке справа слова и фразы на этом языке, 
которые Вы можете отметить за собой.  

2. Посмотрите на колонку «Язык принятия». Она описывает практики взаимодействия, которые не 
разрушают эмоциональный контакт родителя и ребенка, а позволяют, напротив, усилить его в 
сложных ситуациях. Представьте, как могло бы выглядеть Ваше взаимодействие   на этом языке: 
запишите в колонке справа уместные и подходящие Вам фразы  для различных ситуаций. 

Язык непринятия  Язык принятия  
Негативная оценка 
личности 

 Оценка поступка, а не 
личности 

 



 

 

Угрожающие позы  Позитивные телесные 
контакты 

 

Оскорбления  Доброжелательные 
интонации 

 

Сравнение с другими 
детьми 

 Сравнение ребенка с 
самим собой 

 

Подчеркивание неудачи  Эмоциональное 
присоединение 

 

Негативные интонации  Комплименты, ласковые 
слова 

 

Игнорирование  Выражение 
заинтересованности 

 

Указание на 
несоответствие 
ожиданиям родителей 

 Одобрение  

Приказы  Согласие  
Жесткая мимика  Улыбка, контакт глаз  

Упражнение 3. 

Возьмите чистый лист и напишите 15-25 слов, которыми Вы могли бы похвалить своего ребенка, отметив 
его достоинства. Отразите здесь всё, что Вам нравится в нём: от цвета глаз до способности что-то 
починить; это может быть общительность, доброта, энергичность, или, напротив, спокойный нрав, 
увлеченность чем-либо, способность дружить, - всё что угодно. После прочитайте их вслух. Как Вам 
слушать свой голос? Как отзываются в Вас эти слова? Если бы Вы услышали их или подобные им в свой 
адрес, что бы Вы почувствовали? 

 

Педагог-психолог  

В.В.Кот 

 


