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В мире, где каждый день приносит новые
вызовы, особенно важно иметь надежную опору в

семье. Наше уникальное “Руководство для
родителей: слышать, понимать, любить"

создано именно для вас – родителей,
стремящихся к гармонии и взаимопониманию

со своими детьми. Это не просто сборник
советов, а глубокое погружение в мир детской
психологии, которое поможет вам укрепить
семейные отношения и научиться выражать
свою любовь так, чтобы она была понятна и

ценна для каждого члена семьи.

Педагог-психолог
 Государственного учреждения образования 

“Средняя школа № 2 г. Могилева”
Медуница Наталья Викторовна.



Родительство – это не только радость, но и постоянный вызов. Конфликты
с детьми неизбежны, но их можно минимизировать, а доверие – укрепить.
Главное – не опускать руки и использовать проверенные техники. Давайте

разберем, как это сделать просто и эффективно.

1. Активное слушание: ключ к пониманию
Часто мы слышим, но не слушаем. Активное слушание – это когда вы
полностью сосредоточены на ребенке, пытаясь понять его чувства и мысли.

Как родителям снизить
конфликты и укрепить доверие:

простые и эффективные техники

Эффект: 
Ребенок чувствует, что его
слышат и понимают, что

снижает напряжение и
открывает путь к решению

проблемы.

Как это работает:
Отложите телефон и другие отвлекающие факторы. Покажите, что

ребенок для вас важен.
Смотрите в глаза. Это создает контакт и показывает вашу

заинтересованность.
Не перебивайте. Дайте ребенку высказаться до конца.

Перефразируйте то, что услышали. Например: "Я правильно понял,
что ты расстроен из-за того, что друг не позвал тебя играть?" Это

показывает, что вы слушали и пытались понять.
Отражайте чувства. "Похоже, ты очень злишься" или "Я вижу, что
тебе грустно". Это помогает ребенку почувствовать себя понятым и

принятым.



Как это работает:
Формула: "Я чувствую [эмоция], когда ты [поведение], потому что

[потребность/последствие]".
Пример: вместо "Ты опять не убрал игрушки, какой же ты неряха!"
скажите: "Я расстраиваюсь, когда вижу неубранные игрушки, потому

что мне хочется, чтобы в комнате был порядок".
Еще пример: вместо "Ты меня совсем не слушаешь!" скажите: "Я

чувствую себя неважной, когда ты не обращаешь внимания на мои слова,
потому что мне важно, чтобы мы могли договориться".

Эффект: 
Ребенок не чувствует себя

виноватым, а слышит о ваших
чувствах. Это способствует
эмпатии и готовности к

сотрудничеству.

2. "Я-сообщения": говорим о своих чувствах, а не
обвиняем

Когда мы говорим "Ты всегда...", "Ты никогда...", ребенок чувствует себя
атакованным и начинает защищаться. "Я-сообщения" меняют фокус с

обвинения на ваши собственные чувства.

Я ..... ..... .....



Как это работает:
Определите проблему вместе. "Что именно нас не устраивает?"

Предложите варианты. "Как мы можем это решить?"
Выслушайте предложения ребенка. Даже если они кажутся

нереалистичными, дайте ему высказаться.
Обсудите плюсы и минусы каждого варианта.

Найдите решение, которое устроит всех. Возможно, это будет не идеальный
вариант для каждого, но приемлемый.

Будьте готовы уступить. Иногда важно показать ребенку, что вы тоже
готовы идти на компромиссы.

3. Поиск компромиссов: вместе к решению

Конфликт – это не битва, где должен быть победитель и проигравший.
Это возможность найти решение, которое устроит обе стороны.

Эффект: 
Ребенок учится решать

проблемы, чувствует свою
значимость и ответственность

за принятые решения.



4. Признание и похвала: укрепляем самооценку
и доверие

Мы часто замечаем, когда ребенок делает что-то не так, но забываем
похвалить за хорошее. Признание усилий и достижений – мощный

инструмент для укрепления доверия.

Как это работает:
Будьте конкретны. Вместо "Молодец!" скажите: "Мне очень

понравилось, как ты помог мне убрать со стола. Это было очень
кстати!"

Хвалите за усилия, а не только за результат. "Я вижу, как ты
старался решить эту задачу, даже если не получилось с первого раза.

Это очень ценно!"
Признавайте чувства. "Я знаю, что тебе было сложно, но ты справился!"

Не сравнивайте с другими. Фокусируйтесь на прогрессе самого ребенка.

Эффект: 
Ребенок чувствует себя
ценным, любимым и

способным. Это повышает его
самооценку и укрепляет

доверие к вам.



5. Время для общения: инвестиция в отношения

В современном мире мы постоянно заняты. Но даже 15-20 минут
качественного общения в день могут творить чудеса.

Как это работает:
"Особое время" с каждым ребенком. Пусть это будет время, когда вы

полностью принадлежите ему: читаете книгу, играете, просто
разговариваете.

Совместные дела. Готовьте вместе, гуляйте, занимайтесь хобби
Ужин без гаджетов. Используйте это время для обмена новостями,

впечатлениями, планами. Пусть каждый член семьи поделится чем-то
хорошим, что произошло за день.

Ритуалы. Вечернее чтение перед сном, совместный завтрак по выходным
– такие ритуалы создают ощущение стабильности, безопасности и

близости.

Эффект: 
Ребенок чувствует себя важной частью семьи,

знает, что у него есть место, где его всегда       
                выслушают и поддержат. Это 

                формирует прочную 
                     эмоциональную связь и 

     глубокое доверие.



6. Установление четких границ и последствий:
предсказуемость и безопасность

Дети нуждаются в границах. Они дают им ощущение
безопасности и предсказуемости мира. Отсутствие границ или их

постоянное изменение приводит к тревоге и непониманию.
Как это работает:

Обсудите правила вместе. Вовлекайте ребенка в процесс создания правил,
объясняйте, почему они важны. "Мы договариваемся, что игрушки убираем
до ужина, чтобы потом было чисто и мы могли спокойно поиграть или

почитать".
Будьте последовательны. Если правило установлено, его нужно соблюдать.

Если вы сегодня разрешаете то, что вчера запрещали, ребенок теряет
ориентиры.

Объясните последствия. Последствия должны быть логичными и
соразмерными нарушению. "Если ты не уберешь игрушки, то завтра не

сможешь играть в них, пока не наведешь порядок".
Фокусируйтесь на поведении, а не на личности. "Я не одобряю, что ты

ударил сестру", а не "Ты плохой мальчик, потому что ударил сестру".
Давайте выбор. В некоторых ситуациях можно предложить ребенку выбор
в рамках установленных границ. "Ты хочешь сначала сделать уроки, а

потом погулять, или наоборот?"

Эффект: 
Ребенок понимает, что от его

действий зависят последствия,
учится ответственности и

самоконтролю. Четкие границы
снижают количество

конфликтов, так как ребенок
знает, что от него ожидается.



Эффект: 
Ребенок усваивает здоровые модели поведения, 

                            учится эмпатии, 
                                уважению и 

                                эффективному 
                              общению, что является 

                         фундаментом для 
                       снижения конфликтов и 

                          построения доверительных
отношений.

7. Моделирование поведения: пример
заразителен

Дети учатся, наблюдая за нами. Если вы хотите, чтобы ребенок
был вежливым, спокойным, умел договариваться, покажите ему

это на собственном примере.
Как это работает:

Управляйте своими эмоциями. Если вы сами кричите и срываетесь,
не ждите от ребенка другого. Покажите, как можно справляться со
злостью или разочарованием конструктивно. "Я сейчас очень злюсь,

мне нужно немного успокоиться, а потом мы поговорим".
Извиняйтесь, когда неправы. Это показывает ребенку, что

ошибаться – это нормально, и что важно уметь признавать свои
ошибки. "Прости, я был неправ, когда накричал на тебя".

Показывайте уважение к другим. К партнеру, к другим людям, к
самому ребенку.

Демонстрируйте навыки решения проблем. Обсуждайте вслух, как вы
справляетесь с трудностями, ищите решения.

ПРОСТИ
МЕНЯ



8. Прощение и отпускание: двигаемся вперед

Конфликты случаются. Важно не застревать в обидах, а
уметь прощать и двигаться дальше.

Как это работает:
Обсудите произошедшее. После того, как эмоции улягутся,
вернитесь к ситуации. "Что произошло? Как мы могли бы

поступить по-другому?"
Признайте чувства. "Я понимаю, что ты был расстроен/зол".

Извинитесь, если это необходимо. И примите извинения
ребенка.

Фокусируйтесь на будущем. "Давай подумаем, как мы можем
избежать такой ситуации в следующий раз".

Не держите обиду. После того, как конфликт разрешен, не
возвращайтесь к нему снова и снова.

Эффект:
 Ребенок учится прощать,

отпускать обиды и
восстанавливать отношения.

Это формирует устойчивость к
стрессу и способность к здоровому

разрешению конфликтов в
будущем.



Снижение конфликтов и повышение доверия в семье – это
не разовое действие, а постоянный процесс, требующий
терпения, любви и осознанности. Приведенные выше

техники – это не волшебная палочка, а инструменты,
которые, при регулярном и искреннем применении,

способны трансформировать отношения между
родителями и детьми.

Помните, что каждый ребенок уникален, и то, что
работает для одного, может потребовать корректировки

для другого. Главное – это ваше искреннее желание
понять своего ребенка, построить с ним крепкие,

доверительные отношения, основанные на взаимном
уважении и любви.



Есть вещи, которые важнее, чем почерк или аккуратная обложка
дневника. Это навыки, которые помогают ребёнку чувствовать себя
уверенно в школе и справляться не только с уроками, но и с самой
жизнью в коллективе. Их всего 6, но именно они становятся
фундаментом успешного обучения.

1. Навык концентрации.
Умение сосредоточиться хотя бы на 10–15 минут — как
суперсила. Без этого даже самые простые задания
превращаются в мучение. Концентрацию тренируют постепенно:
от коротких игр на внимание до настольных игр с правилами.

2. Навык саморегуляции.
Школа — это не только знания, но и умение
«держать себя в руках». Способность 
успокоиться, когда хочется вспыхнуть, 
или собраться, когда всё отвлекает. 
Ребёнку помогает дыхание, движение,
 маленькие «островки отдыха» между 
делами.        3. Навык коммуникации.
Слушать и быть услышанным. Не
перебивать, уметь задать вопрос,
попросить помощи. В школе это так
же важно, как таблица умножения.
Дети, которые умеют общаться,
легче адаптируются и меньше
тревожатся.

4. Навык самостоятельности.
От простых вещей («сам собираю
портфель») до умения сделать домашнее
задание без постоянного контроля. Это
формирует чувство ответственности: «я
могу». И именно оно даёт уверенность в
учёбе.

6 НАВЫКОВ 
УСПЕШНОГО РЕБЕНКА



5. Навык критического мышления.
Не принимать всё на веру, а учиться задавать вопросы: «А
почему так?» «А что будет, если по-другому?» Такой подход
превращает обучение в процесс поиска, а не зазубривания.

6. Эмоциональный интеллект.
Осознавать свои чувства и уважать чужие. Уметь сказать: «Я
злюсь» или «Мне грустно» вместо того, чтобы кидать пенал в
одноклассника. Эмпатия делает школьную жизнь проще и теплее.

Эти 6 навыков — не что-то из
учебника, а кирпичики, из которых

строится фундамент. На них потом
ложатся все правила, задачи, даты и

законы. И именно они определяют,
будет ли учёба для ребёнка

источником радости или постоянного
напряжения.

Самое прекрасное, что
развивать их можно каждый

день: в игре, в разговоре за
ужином, в прогулке. И часто
именно такие мелкие шаги

оказываются куда важнее, чем
очередная страница из

учебника.



Как родителям заботиться о себе: простые
шаги к эмоциональному здоровью

1. Найдите "свое" время, даже если его мало.
Это может быть 15 минут утром за чашкой кофе до того, как

проснутся дети, или полчаса вечером после их укладывания.
Важно, чтобы это время было только вашим. Посвятите его тому,

что приносит вам удовольствие: чтение книги, прослушивание
музыки, медитация, легкая зарядка или просто сидение в тишине.

Даже короткие перерывы помогают перезагрузиться.
2. Не бойтесь просить о помощи.

Вы не обязаны справляться со всем в одиночку. Обратитесь к
партнеру, родственникам, друзьям или даже наймите няню на

несколько часов. Делегирование задач – это не признак слабости,
а признак мудрости. Позвольте другим разделить с вами заботу о

детях и быте.
3. Общайтесь.

Разговоры с близкими людьми – это мощный инструмент для
снятия стресса. Поделитесь своими переживаниями с партнером,

подругой или членом семьи. Иногда просто выговориться уже
помогает почувствовать себя лучше. Не держите все в себе.

4. Двигайтесь.
Физическая активность – это не только польза для тела, но и для

души. Не обязательно ходить в спортзал. Прогулка в парке с
коляской, танцы с детьми под любимую музыку или короткая йога-

сессия дома – все это поможет снять напряжение и улучшить
настроение.

5. Практикуйте осознанность.
Это не так сложно, как кажется. Попробуйте сосредоточиться на

настоящем моменте. Когда вы играете с ребенком, полностью
погрузитесь в эту игру. Когда вы едите, почувствуйте вкус еды.
Когда вы гуляете, обратите внимание на звуки и запахи вокруг.
Осознанность помогает снизить тревожность и ценить простые

моменты.
6. Установите реалистичные ожидания.

Никто не идеален, и дети тоже. Будут дни, когда все идет не по
плану, когда вы чувствуете себя уставшими и раздраженными. Это
нормально. Примите, что идеального родительства не существует,

и будьте добры к себе.
7. Заботьтесь о своем сне.

Недостаток сна – один из главных врагов 
эмоционального здоровья. Постарайтесь 
наладить режим сна, насколько это возможно. 
Если дети просыпаются ночью, попросите партнера взять часть
ночных дежурств.



8. Найдите хобби или занятие, которое вас вдохновляет.
Даже если это что-то очень простое, как садоводство, вязание или

рисование. Когда у вас есть занятие, которое приносит вам
радость и чувство удовлетворения, это помогает отвлечься от

повседневных заботы и наполняет вас энергией. Это может быть
что-то, что вы делали до рождения детей, или совершенно новое

увлечение. Главное, чтобы оно приносило вам удовольствие и
позволяло почувствовать себя собой вне роли родителя.

9. Учитесь говорить "нет".
Ваше время и энергия – ценные ресурсы. Не берите на себя больше,

чем можете вынести. Отказывайтесь от приглашений или просьб,
которые могут вас перегрузить. Умение устанавливать границы –

это важный навык для сохранения своего эмоционального
равновесия.

10. Отмечайте маленькие победы.
Воспитание детей – это марафон, а не спринт. Не забывайте

отмечать даже самые незначительные успехи: успешное
укладывание ребенка спать, вкусный ужин, который вы

приготовили, или просто момент спокойствия, когда все дома.
Похвала себе и признание своих усилий очень важны.

11. Создайте "уголок спокойствия".
Это может быть кресло в тихой комнате, уголок на балконе или
даже просто удобная подушка на диване. Место, где вы можете

уединиться на несколько минут, чтобы собраться с мыслями,
подышать или просто побыть наедине с собой.

12. Не сравнивайте себя с другими.
Социальные сети и истории знакомых могут создавать иллюзию

идеального родительства. Помните, что каждый ребенок и каждая
семья уникальны. Сосредоточьтесь на своем пути, на своих детях и

на том, что работает именно для вас.
13. Позвольте себе быть несовершенными.

Никто не идеален, и это нормально. Ошибки – это часть процесса
обучения, как для детей, так и для родителей. Вместо самокритики,
попробуйте посмотреть на свои промахи как на возможность для

роста и развития. Будьте к себе добры и терпеливы.
14. Найдите свою "группу поддержки".

Это могут быть другие родители, с которыми вы можете
обмениваться опытом, советами и просто чувствовать, что вы не

одиноки в своих трудностях. Онлайн-форумы, родительские
группы в вашем районе или просто несколько близких друзей,

которые тоже воспитывают детей, могут стать бесценным
источником поддержки.

15. Не забывайте о своих собственных потребностях.
Это может показаться очевидным, но в суете повседневной жизни

легко забыть о базовых потребностях: достаточное питание,
питьевой режим, гигиена. Удовлетворение этих простых нужд –

фундамент для хорошего самочувствия.



"Какой я родитель?"
Дорогие родители!

Мы приглашаем вас принять участие в небольшом анкетировании,
которое поможет вам взглянуть на себя со стороны и, возможно,
открыть новые грани своего родительского опыта. Цель этого опроса – не
оценка, а самопознание и поиск путей для более гармоничного и
осознанного воспитания.
Пожалуйста, будьте искренни в своих ответах. Здесь нет правильных
или неправильных вариантов. Ваше честное мнение – это ценный ресурс
для понимания себя и своих отношений с ребенком.

Часть 1: Мое восприятие себя как родителя
Пожалуйста, оцените, насколько вы согласны с каждым
утверждением, используя шкалу от 1 до 5, где:
 1 – Совершенно не согласен
 2 – Скорее не согласен
 3 – Нейтрально / Затрудняюсь ответить
 4 – Скорее согласен
 5 – Полностью согласен
Обведите нужную цифру.

Я чувствую себя уверенно в роли родителя.
 1   2   3   4   5

Я умею слушать своего ребенка и слышать его потребности.
 1   2   3   4   5

Я стараюсь проводить достаточно качественного времени со
своим ребенком. 

 1   2   3   4   5
Я умею устанавливать границы и правила для ребенка, но делаю

это с любовью и пониманием.
 1   2   3   4   5

Я поддерживаю своего ребенка в его начинаниях и помогаю ему
справляться с трудностями.

 1   2   3   4   5
Я стараюсь быть примером для своего ребенка в поведении и

отношении к жизни.
 1   2   3   4   5

Я умею признавать свои ошибки и извиняться перед ребенком,
если был неправ.

1    2   3   4   5
Я чувствую, что мои отношения с ребенком доверительные и

теплые.
 1    2   3   4   5

Я стараюсь развивать самостоятельность своего ребенка.
  1    2   3   4   5

Я чувствую, что справляюсь с родительскими обязанностями
хорошо.

 1    2   3   4   5



Часть 2: Мои родительские стратегии и вызовы
Пожалуйста, ответьте на следующие вопросы развернуто.

Какие три качества, по вашему мнению, являются самыми важными
для родителя  

Что для вас самое сложное в воспитании ребенка?

Как вы обычно реагируете, когда ваш ребенок не слушается или
ведет себя "плохо"?

Что вы делаете, чтобы поддержать своего ребенка, когда он
расстроен или испытывает трудности? 

Какие моменты в общении с ребенком приносят вам наибольшую
радость и удовлетворение? 

Есть ли что-то, что вы хотели бы изменить в своем подходе к
воспитанию? Если да, то что именно?

Что помогает вам справляться со стрессом и усталостью,
связанными с родительством? 

Как вы считаете, чему ваш ребенок учит вас? 

Если бы вы могли дать себе совет как родителю в прошлом, что бы
вы сказали? 

Что для вас означает быть "хорошим родителем"?



Часть 1: Мое восприятие себя как родителя

Подсчет баллов: Суммируйте все баллы, набранные по вопросам
1-10.

Минимальный балл: 10 (10 вопросов * 1 балл)
Максимальный балл: 50 (10 вопросов * 5 баллов)

Интерпретация баллов:
10-25 баллов: Возможно, вы испытываете значительные

трудности или неуверенность в своей родительской роли.
Стоит задуматься о причинах такого состояния, возможно, вам

не хватает поддержки, информации или вы сталкиваетесь с
серьезными вызовами. Это не повод для самокритики, а сигнал

к поиску ресурсов и, возможно, помощи.
26-35 баллов: Вы, вероятно, осознаете свои сильные стороны,

но также видите области, где можно улучшить свои
родительские навыки. Это хороший уровень для

саморазвития, вы открыты к изменениям и готовы работать
над собой.

36-45 баллов: Вы чувствуете себя достаточно уверенно и
компетентно в роли родителя. У вас, скорее всего, хорошие

отношения с ребенком, и вы успешно справляетесь с
большинством родительских задач.

46-50 баллов: Вы очень уверены в своих родительских
способностях и, вероятно, обладаете высоким уровнем

самоэффективности в этой роли. Ваши отношения с ребенком,
скорее всего, очень крепкие и гармоничные. Важно помнить,
что идеальных родителей не бывает, и всегда есть место для

роста.

Анализ отдельных вопросов:
Обратите внимание на вопросы, по которым вы поставили
низкие баллы (1-2). Это те области, где вы чувствуете себя

наименее уверенно или где, по вашему мнению, есть проблемы.
Вопросы с высокими баллами (4-5) указывают на ваши

сильные стороны как родителя.

Часть 2: Мои родительские стратегии и вызовы

Эта часть не имеет количественной оценки, но является ключевой
для глубокого самоанализа.

КЛЮЧ К ТЕСТУ



ДЛЯ ЗАМЕТОК



Самый большой подарок, который родители могут сделать
своему ребенку, это атмосфера любви, поскольку в такой
атмосфере он развивается лучше всего. 

Джон Готтман и Джули Шварц-Готтман

Родитель, пытающийся изменить своего ребенка, не начиная с
себя, не просто напрасно теряет время, но очень жестоко рискует

. В.Леви

Дети сразу и непринужденно осваиваются со счастьем, ибо они
сами по природе своей — радость и счастье. 

В.М.Гюго

Воспитывая детей, нынешние родители воспитывают будущую
историю нашей страны, а значит и историю мира. 

А.С. Макаренко

Счастье — это мягкие, тёплые ладошки. За диваном фантики,
на диване крошки. Что такое счастье - проще не ответить.

 Счастье есть у каждого, у кого есть дети!!!

Ребенок больше всего нуждается в вашей любви как раз тогда,
когда он меньше всего ее заслуживает. 

Эрма Бомбек

Лучший способ сделать детей хорошими - это сделать их
счастливыми. 

Оскар Уайльд


