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Москва, 2026
РАЗДЕЛ 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНИНГА
Цель тренинга — показать причинно-следственные связи между поведением подростка и его возрастными особенностями, дать практические инструменты для эффективного и бесконфликтного общения.
Для кого: родители детей 10–16 лет, учителя, классные руководители, специалисты в области воспитательной работы.
Актуальность темы: подростковый возраст — это критический переходный период от детства к взрослости, когда ребенок уже перестает быть ребенком, но еще не становится взрослым. В это время формируется личность, но внутренние опоры и устойчивая идентичность еще не обретены. Подросток стремится к независимости, но при этом остается эмоционально и психологически уязвимым. Все это создает почву для конфликтов, непонимания и отдаления между родителями и детьми.
Особую значимость приобретает роль взрослого как мудрого наставника, способного сохранить доверие и авторитет в глазах подростка, особенно в условиях, когда ведущей деятельностью для него становится общение со сверстниками. Взрослые должны не только сопровождать ребенка в процессе взросления, но и передавать ему ценности, знания и навыки, которые невозможно получить в кругу сверстников. Это соответствует Государственной концепции развития наставничества Российской Федерации на период до 2030 года, направленной на формирование у наставляемых (в т.ч. подростков) традиционных духовно-нравственных ценностей.
Однако без грамотного подхода к общению, основанного на понимании возрастных особенностей и владении техниками бесконфликтного взаимодействия, взрослые рискуют столкнуться с протестным поведением, сопротивлением и потерей контакта с подростком.
Данный тренинг призван помочь родителям и педагогам не только понять глубинные причины конфликтов в подростковом возрасте, но и овладеть практическими инструментами для построения гармоничных и доверительных отношений, сохраняя при этом свой авторитет и создавая условия для здорового взросления подростка.
Практическая значимость: участники интегрируют теоретические знания о подростковом возрасте с практическими инструментами общения, научатся различать нормативное и проблемное поведение, отработают техники бесконфликтного взаимодействия, что поможет сохранить доверительные отношения с подростком и уменьшить количество конфликтов.
Что приготовить к тренингу: листок, блокнот, мотивацию, комфортные условия на 1,5 часа.

1.1. Представление спикера тренинга[image: ]
ТАТЬЯНА ЕВГЕНЬЕВНА ПУШКОВА
· Практикующий психолог, магистр педагогики, специализирующаяся на детско-родительских отношениях;
· Автор книги «Родители и дети: от конфликтов к доверию» (издательство «Союз Писателей», 2022);
· Создатель и ведущая образовательного проекта для родителей «Хорошая мама» (2019-2022);
· Регулярный спикер тематических конференций (например, «Женщина-лидер», 2022, «Научиться учиться», 2025);
· Ведущая психологических тренингов, интенсивов и корпоративных программ;
· Автор подкаста «ГовориТаня»;
· Ведущий психолог в структурах МО РФ (2015-2017): специализация – психологическая диагностика, адаптация, профилактика;
· Социальный педагог (2011-2015), автор профилактических программ. Авторская программа по профилактике ПАВ заняла 3-е место на всероссийской олимпиаде ФСКН (2015);
· Преподаватель психологии (с 2017 года);
· Мама двух подростков.
kibertapu@gmail.com
8-929-822-0028




РАЗДЕЛ 2. СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИНГА
2.1 Краткое содержание тренинга
Продолжительность 1,5 часа 
Часть 1: Введение и погружение (10 минут)
· Приветствие, знакомство с ведущей.
· Сбор ожиданий участников:
«Какой вопрос о подростковом возрасте для вас самый болезненный или актуальный?» (стикеры или краткий опрос).
· Обозначение цели и структуры тренинга.
Часть 2: «Кто ты такой?» – границы и признаки подросткового возраста (15 минут)
Границы возраста: ранний (10–13), средний (14–16), поздний (17–19).
Три «П» подросткового возраста:
1. Пубертат – гормональные и физиологические изменения.
2. Психологическая сепарация – стремление к самостоятельности.
3. Поведенческие эксперименты – проверка границ, влияние сверстников.
Главный парадокс: «Уже не ребёнок, но еще не взрослый».
Часть 3: «Почему нам так трудно?» – ключевые проблемы и их последствия (15 минут)
· Влияние на учебу: снижение мотивации, приоритет общения, протест.
· Влияние на семью: дистанцирование, конфликты из-за гаджетов, внешности, круга общения.
· Сдвиг авторитета: от родителей к сверстникам и блогерам.
Часть 4: Практикум – инструменты эффективного общения (30 минут)
1. Переход от критики к любопытству:
«Расскажи, что тебя в этом привлекает?» вместо «Это ужасно!».
2. Совместное установление границ:
Что неизменно (безопасность), а что можно обсудить.
3. Активное слушание без оценок:
Контакт → уточняющие вопросы → отражение чувств.
4. Формула взаимопонимания:
«Вам важно…» + «Я-высказывание» + Просьба
Пример:
· Вам важно чувствовать себя самостоятельным.
· Я переживаю, когда тебя нет дома поздно.
· Давай договоримся о времени возвращения.
Часть 5: Ответы на вопросы и разбор сложных случаев (15 минут)
· Открытый диалог с участниками.
· Разбор 2–3 реальных ситуаций с применением изученных техник.
Часть 6: Завершение и рефлексия (5 минут)
· Итог: «Что я вынес(ла) с тренинга?»
· Напутствие:
«Подростковый возраст — это не болезнь, а этап развития. Ваша задача — не переделать ребенка, а помочь ему пройти этот путь, оставаясь надежной опорой».
· Обратная связь от участников.


Приложение 1. 
Технология бесконфликтного общения
Цель — перевести конфликтную ситуацию в конструктивный диалог, сохранив доверие, значимость подростка и свой родительский авторитет.
Основная формула:
«Вам важно...» + «Я-высказывание» + Просьба (или предложение, договор)
Почему эта формула работает
· «Вам важно...» — вы признаете и уважаете потребности подростка (в самостоятельности, признании, общении, личном пространстве). Это сразу снижает защитную реакцию и сопротивление.
· «Я-высказывание» — вы сообщаете о своих чувствах и переживаниях без обвинений и критики в адрес ребенка. Говорите от себя, а не нападаете на него.
· Просьба/предложение — даете четкий, понятный и позитивный ориентир для действий. Это приглашение к сотрудничеству, а не ультиматум.
Алгоритм применения: пошаговая инструкция
Шаг 1: Пауза и внутренняя настройка
· Спросите себя: «Что сейчас на самом деле важно для моего ребёнка в этой ситуации?» (Свобода? Уважение сверстников? Отдых? Справедливость?)
· Определите свое чувство: «Что я сейчас чувствую?» (Беспокойство, усталость, обида, страх?)
· Сформулируйте желаемый исход: «Какой конкретный, реалистичный шаг я могу ему предложить?»
Шаг 2: Составьте фразу по формуле
Используйте схему:
1. «Я понимаю, что тебе важно...» (обозначьте его потребность).
2. «В то же время я чувствую... (назовите своё чувство), когда... (объективно опишите ситуацию)».
3. «Давай договоримся... / Как насчет того, чтобы...» (предложите совместное решение или компромисс).
Шаг 3: Спокойное предъявление
Проговорите составленную фразу доброжелательным, спокойным тоном. Важна открытая поза и, по возможности, контакт глаз.
Примеры перевода конфликтных фраз в конструктивные
Пример 1: Беспорядок в комнате
Конфликтная фраза: «Мне надоело убирать за тобой! Ты неряха!»
· По технологии:
1. «Вам важно»: «Я понимаю, что после школы тебе важно отдохнуть и переключиться.»
2. «Я-высказывание»: «Я чувствую себя уставшей и неуважаемой, когда вижу разбросанные вещи и приходится убирать их за тобой.»
3. Просьба: «Давай договоримся: ты складываешь свои вещи до 20:00, а я не напоминаю об этом целый день. Идёт?»
Пример 2: Постоянное использование телефона
Конфликтная фраза: «Ты постоянно в телефоне! У тебя зависимости!»
· По технологии:
1. «Вам важно»: «Я знаю, что тебе важно быть на связи с друзьями и узнавать что-то новое.»
2. «Я-высказывание»: «Я начинаю беспокоиться за твоё здоровье и учёбу, когда вижу, что телефон занимает почти всё твоё время.»
3. Просьба: «Предлагаю вместе придумать баланс: определённое время для гаджетов и время для других дел. Какие условия были бы для тебя комфортными?»
Пример 3: Нежелание помогать по дому
Конфликтная фраза: «Ты никогда не помогаешь! Ты живёшь как постоялец!»
· По технологии:
1. «Вам важно»: «Твое личное время и интересы для тебя сейчас в приоритете, я это понимаю».
2. «Я-высказывание»: «Мне становится обидно и я чувствую усталость, когда вся домашняя работа ложится на меня».
3. Просьба: «Выбери, пожалуйста, 2 постоянные обязанности по дому, которые ты готов взять на себя. Это будет твой реальный вклад в нашу семью».
Ключевые принципы для успеха
· Откажитесь от обобщений: не используйте слова «никогда», «вечно», «всегда». Говорите о конкретном случае: «сегодня», «сейчас», «в этот раз».
· Заменяйте «но» на «и»: «Я понимаю твою усталость, и меня беспокоит эта двойка» (вместо «…но эта двойка…»). Союз «и» объединяет, «но» – перечёркивает.
· Давайте право выбора в рамках: это укрепляет ответственность. «Ты сделаешь уроки до прогулки или после?», «Ты поможешь мне с ужином или с уборкой?».
· Фокус на будущее, а не на прошлое: вместо разбора «кто виноват» спросите: «Как нам сделать, чтобы в следующий раз это не повторилось?».
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