
Формирование позитивного взгляда на жизнь 

Памятка для родителей подростков 
по формированию позитивного взгляда на жизнь  

Во-первых, необходимо разговаривать с ребенком, задавать ему 
вопросы о его состоянии, вести беседы о будущем, строить планы. Эти 
беседы обязательно должны быть позитивными. Нужно «внушить» 
ребенку оптимистический настрой, вселить уверенность, показать, что 
он способен добиваться поставленных целей.  Не обвинять ребенка в 
«вечно недовольном виде» и «брюзгливости», лучше показать ему 
позитивные стороны  и ресурсы его личности. Не надо сравнивать его 
с другими ребятами – более успешными, бодрыми, добродушными. Эти 
сравнения усугубят и без того низкую самооценку подростка. Можно 
сравнить только подростка-сегодняшнего с подростком-вчерашним и 
настроить на позитивный образ подростка-завтрашнего. 

Во-вторых, заняться с ребенком новыми делами. Каждый день 
узнавать что-нибудь новое, делать то, что никогда раньше не делали. 
Внести разнообразие в обыденную жизнь. Записаться  в тренажерный 
зал или хотя бы завести привычку делать утреннюю гимнастику, 
прокладывать новые прогулочные маршруты, съездить в выходные  на 
увлекательную экскурсию, придумывать новые способы выполнения 
домашних обязанностей, посетить кинотеатр, выставки, сделать в доме 
генеральную уборку. Можно завести домашнее животное – собаку, 
кошку, хомяка, попугаев или рыбок. Забота о беззащитном существе 
может мобилизовать ребенка и настроить его на позитивный лад. 

В-третьих, подростку необходимо соблюдать режим дня. Необходимо 
проследить за тем, чтобы он хорошо высыпался, нормально питался, 
достаточно времени находился на свежем воздухе, занимался 
подвижными видами спорта. 

И, в-четвертых, если есть какие-то изменения в поведении 
подростка, которые вы не можете объяснить, необходимо обратиться 
за консультацией к специалисту – психологу, психотерапевту. 

  

 

 

 

 



Рекомендации родителям 
по формированию и укреплению положительной самооценки 

и самоуважения у подростков 

Положительная самооценка и чувство собственного достоинства 
помогает детям и подросткам избегать эмоциональных проблем и 
уныния, предоставляет им возможность успешного преодоления 
трудных и травмирующих ситуаций в жизни. 

Для выработки у детей положительной самооценки и самоуважения 
используются различные способы. Ниже перечислены некоторые 
рекомендуемые подходы: 

 Всегда старайтесь подчеркивать все хорошее и успешное, что 
присуще  ребенку. Ощущение успешности, достижений в чем-
либо, в том числе прошлые успехи улучшают состояние, 
повышают уверенность в себе и укрепляют веру в будущее. 

 Не следует оказывать постоянное давление на подростка или 
юношу и предъявлять чрезмерные требования в отношении 
достижения все лучших и лучших результатов (в учебе, жизни и 
т.д.) 

 Взрослым недостаточно только говорить или думать, что они 
любят своих детей, им следует их действительно любить. 
Существует большое различие между тем, когда ты чувствуешь, 
что тебя любят, и когда тебе только часто повторяют, что  любят. 

 Детей важно принимать такими, какие они есть. Более того, их 
нужно любить такими, какие они есть. Они должны чувствовать, 
что их любят не за хорошее поведение и успехи, а потому, что 
они - дети.  

Жалость и сочувствие снижают самоуважение, тогда как эмпатия 
способствует его повышению, поскольку она не содержит осуждения. В 
раннем детстве самостоятельность и собственные умения являются 
строительным материалом формирования самоуважения и 
положительной самооценки. 

Самооценка у подростков зависит от развития физических, социальных 
и трудовых навыков. Поощряйте занятия спортом, успехи среди 
друзей. В конце концов, рано или поздно подросток или юноша должен 
приобрести независимость от семьи, школы и окружающих 
сверстников, наладить отношения с противоположным полом, 
подготовить себя к самостоятельной жизни, выработать собственную 
осмысленную жизненную позицию. В этих начинаниях ему необходима 
тактичная и умная поддержка родителей. 


