
 

 

ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 

Как поддержать неуверенного или отвергнутого ребёнка 

 

1. Создавайте атмосферу принятия и поддержки 

• Показывайте ребёнку, что он любим и важен независимо от успехов. 

• Избегайте критики личности: оценивайте только действия. 

• Слушайте его без осуждения, давайте возможность высказаться. 

 

2. Поддерживайте уверенность ребёнка 

• Говорите ему о его сильных сторонах, подмечайте успехи. 

• Хвалите конкретно: «Ты старался», «Ты сделал аккуратно», «Ты нашёл решение». 

• Помогайте ставить маленькие, но достижимые цели. 

 

3. Не сравнивайте ребёнка с другими 

• Сравнение вызывает тревогу, снижает мотивацию и уверенность. 

• Сравнивайте только с самим собой «вчера» — показывайте прогресс. 

 

4. Учите ребёнка выражать эмоции 

• Поддерживайте умение говорить: «Мне обидно», «Я переживаю». 

• Показывайте своим примером спокойные способы решения проблем. 

• Учите техникам саморегуляции: глубокое дыхание, пауза, «пять вдохов». 

 

5. Развивайте социальные навыки 

• Играйте в ролевые игры: «как попросить помощь», «как познакомиться». 

• Учите ребёнка спокойно вступать в разговор, задавать вопросы, слушать 

собеседника. 

• Обсуждайте реальные ситуации из школы и ищите возможные решения. 

 

6. Помогайте формировать положительный опыт общения 

• Приглашайте домой одноклассников или друзей семьи. 

• Записывайте в кружки и секции, где есть совместная деятельность. 

• Будьте внимательны к тому, с кем ребёнку комфортно. 

 

7. Поддерживайте инициативу и самостоятельность 

• Позволяйте ребёнку выбирать — одежду, кружок, порядок выполнения дел. 

• Делегируйте небольшие обязанности: накрыть на стол, помочь младшим. 

• Радуйтесь любым попыткам проявить самостоятельность. 

 

8. Снижайте уровень стресса 

• Следите за режимом сна и отдыха. 

• Ограничивайте негативный контент и чрезмерное время за гаджетами. 

• Обеспечьте регулярные прогулки, физическую активность. 

 

9. Сотрудничайте со школой 

• Общайтесь с учителем и школьным психологом. 

• Интересуйтесь ситуацией в классе. 

• Участвуйте в общих проектах и мероприятиях. 

 

10. Говорите ребёнку каждый день, что вы верите в него 

Даже если ему трудно, ваше принятие, любовь и поддержка — лучшая основа для его 

уверенности и успешной адаптации среди сверстников. 

 


