
Як допомогти підліткам впоратися з агресією
і навчитися контролювати емоції - 3

ПОРАДИ МАМАМ ТА БАТЬКАМ

Підтримуйте дружнє спілкування з
однолітками
Підліток потребує визнання серед ровесників.
Якщо він почувається відкинутим, приниженим або
ізольованим, агресія може стати способом
“захисту”.
 Допоможіть дитині навчитися будувати стосунки,
поважати чужі межі, вирішувати конфлікти мирно.
Заохочуйте участь у гуртках, волонтерських чи
творчих спільнотах.

Поради шкільного психолога

Розвивайте в сім’ї культуру емоційної
відкритості
Дозвольте дитині висловлювати почуття — навіть
негативні. Агресія часто виникає там, де емоції
“заборонені”.
 Пояснюйте: злитися — можна, бити або
принижувати — ні.
 Вчіть говорити про свої почуття словами: “Мені
образливо”, “Я розсердився”, “Мені зараз потрібен
спокій”.
 Так підліток поступово вчиться переживати, а не
вибухати.

Уникайте надмірного тиску й
контролю
Постійні перевірки, допити, надлишок заборон
породжують протест. Краще не “тиснути”, а
домовлятися:

“Я розумію, що тобі важливо мати свободу.
Давай визначимо межі, які нас обох
влаштовують.”
 Довіра й повага — найкраща профілактика
агресивної поведінки.

Допомагайте дитині знайти власну
ідентичність
Підліток часто відчуває внутрішні суперечності: “Хто
я?”, “Який я?”, “Ким хочу бути?”. Якщо ці питання
залишаються без підтримки, виникає внутрішня
напруга, що може проявлятися агресією.
 Підтримуйте пошук себе: говоріть про мрії,
інтереси, сильні сторони. Не нав’язуйте власний
сценарій — дозвольте дитині знайти свій шлях.Розвивайте емпатію

Обговорюйте з підлітком життєві ситуації, фільми,
новини:

“Як би ти почувався на місці цієї людини?”
“Що допомогло б уникнути конфлікту?”
Такі розмови формують здатність
співпереживати, а емпатійна людина рідше
буває агресивною.

Обговорюйте складні теми без осуду
Підліткові важливо мати простір, де можна
запитати “незручне”: про стосунки, страхи, дружбу,
конфлікти. Якщо батьки реагують гнівом або
моралізаторством, дитина замикається — і шукає
відповіді в агресивному середовищі однолітків чи
інтернету.
 Замість “Тобі ще рано про це думати” краще
сказати:
 “Це важлива тема. Давай поговоримо відверто — я
поруч, щоб пояснити”.

Дбайте про власний емоційний стан
Батьки, які постійно виснажені, роздратовані або не
мають часу на себе, мимоволі передають цей стан
дитині.
 Пам’ятайте: спокійний, урівноважений дорослий —
це найкраща “вакцина” від дитячої агресії.
 Знаходьте час на відпочинок, підтримку, хобі,
спілкування — це не егоїзм, а турбота про всю
родину.

Не вирішуйте все за дитину
Надмірна опіка або бажання “захистити від усього”
призводять до того, що підліток не вчиться
вирішувати проблеми самостійно. Коли ж
стикається з труднощами — реагує роздратуванням
і агресією.
 Дозвольте дитині робити вибір і відповідати за
нього. Це формує зрілість і самоповагу, а значить —
менше місця для агресії.

Профілактика агресії — це не лише контроль чи
заборони, а передусім створення умов для
емоційної безпеки й розвитку особистості.
 Підліток, який має поруч уважних, чуйних і

впевнених у собі дорослих, здатен навчитися
спокою, співчуттю й мудрості.

Підліток, який знає, що його приймають і розуміють, вчиться жити без агресії, але з гідністю.

Звертайте увагу на фізичний і
психологічний стан
Хронічна втома, нестача сну, неправильне
харчування або постійний стрес можуть
підвищувати дратівливість.
 Створіть здоровий режим дня, слідкуйте, щоб
підліток мав достатньо сну, руху й відпочинку.
 Пам’ятайте: виснажена дитина не зможе бути
спокійною.


