17 мая, 2020 - Международный день Детского телефона доверия.
Мосты доверия: станем ближе своим детям!

Невозможность выйти из дома, погулять с друзьями выбивает подростков из колеи, и они начинают протестовать и защищаться. Бессмысленно требовать от подростка беспрекословного повиновения. Если Вы оказались заперты дома с бунтующим подростком, начните с простого и честного разговора.
— Я вижу, что тебе тяжело. Я бы в твоём возрасте тоже от этой ситуации на стену лезла. 
— Я вижу, что ты скучаешь по свободе, по друзьям. Тем не менее, это опасно. У твоего друга может быть болезнь, о которой он не знает. Просто сниженный иммунитет, скачок уровня гормонов. И после контакта с инфицированным он может не перенести пневмонию. Понимаешь?
— Я вижу, как ты мучаешься. Скажи, как я могу тебе помочь? Мне надоело ссориться из-за этого. Давай найдём вариант, чтобы тебе было хорошо.
Да, подростки редко идут на уступки. Но самое главное – это показать свое небезразличие. Ребёнок сейчас слабее, ему нужно помочь пережить эти времена. 
В подростковом возрасте общение с друзьями — это вопрос жизни и смерти, а ситуация такова, что подростки не могут, обсуждать то, что им хочется, когда Вы постоянно рядом. Чтобы прочувствовать это на себе, сделайте следующее. Возьмите 2 стула. На одном стуле посидите в позиции родителя, сосредоточьтесь на своих ощущениях в теле, своих чувствах и эмоциях. Далее выйдите из роли родителя, теперь Вы - подросток, пересядьте на другой стул. Закройте глаза, погрузитесь в эту роль. Что Вы чувствуете теперь, какие у Вас ощущения, какие мысли, чувства Вы переживаете? Возможно, Вы почувствуете грусть, злость, тоску, отчаяние.  Затем вернитесь в позицию родителя и подумайте, как Вы можете поддержать своего подростка, какие слова ему сказать, чтобы помочь справиться с тем океаном переживаний, который бурлит у него в душе. Прямые слова любви и поддержки подростки понимают лучше, чем косвенное проявление любви через страхи, запреты и ограничения.

Используйте совместный просмотр и обсуждение тематических фильмов. Например, фильм “Заражение” Стивена Содерберга. Многие, кто его посмотрел, отмечают, что события в фильме пугающе напоминают то, что происходит в мире сейчас. После просмотра фильма обсудите увиденное, поговорите о событиях в вашей жизни. 

Главное поймите — подросткам нужно быть услышанными и иметь право выбора даже в ситуации ограничений, ведь их стремление к свободе и независимости на карантин не посадишь, они более остро и болезненно переживают отсутствие личного пространства и уединенности. В Вашей семье взрослый человек – Вы, и именно на Ваши плечи  ложится необходимость искать взвешенные и продуманные компромиссы.

Если же ситуация станет крайне сложной, вы всегда можете получить психологическую помощь и поддержку, позвонив по номеру Детского телефона доверия 8 800 2000 122.
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