
Поведінкові стратегії для підлітків 

Підтримка самостійності, відповідальності та здорових копінг-стратегій 

 

Підлітковий вік — це час значних змін, коли дитина поступово стає дорослою 
особистістю, що прагне до незалежності. Батьківська та вчительська роль 
трансформується: замість контролюючої моделі необхідно вибудовувати партнерські 
стосунки, засновані на довірі, взаємоповазі та підтримці. 

 
ОСНОВНІ ВИКЛИКИ ПІДЛІТКОВОГО ВІКУ 

01   Різкі зміни настрою 

Гормональні зміни, потреба в сепарації та зростаюча відповідальність сприяють 
емоційній нестабільності. Перепади настрою, гнів, сльози або апатія — типові прояви 
цього періоду, а не неповага чи агресія. 

02   Прагнення до свободи 

Підлітки можуть протестувати проти правил, порушувати домовленості або обманювати, 
щоб уникнути покарання. Їхнє завдання — дослідити межі, а дорослого — підтримувати ці 
межі, пояснюючи їх важливість. 

03   Експерименти із зовнішністю 

Зміна стилю одягу, зачісок, інтересів — це частина формування особистості. Навіть якщо 
вибір підлітка здається незвичним, важливо залишатися відкритим до розуміння його 
мотивів. 

04   Соціальні труднощі 

Підлітки часто стикаються з конфліктами в школі, проблемами у спілкуванні та тиском з 
боку однолітків. Це безпосередньо впливає на їхню поведінку вдома та в класі. 

РОЗШИРЕНІ СТРАТЕГІЇ ВИХОВАННЯ 

01 Наслідки замість покарань 

Каральні заходи викликають опір і знижують самооцінку. Використовуйте наслідки, 
пов'язані з конкретними діями. Поясніть причинно-наслідковий зв'язок, щоб підліток 
його усвідомив. 

02 Природні наслідки 

Дозвольте підліткам пережити наслідки власних рішень — наприклад, 
непідготовленість до тесту. Після цього обговоріть, як уникнути подібного у 
майбутньому. Це формує відповідальність. 

03 Гнучкість у правилах 

З віком правила мають адаптуватися до нових потреб. Дозвольте підлітку 
самостійно вибирати стиль одягу або брати участь у прийнятті рішень — це зміцнює 
відчуття автономії. 

04 Відкритий діалог 

Обговорюйте будь-які теми — навіть складні (алкоголь, наркотики, тиск однолітків). 
Наприклад: «Якщо друг запропонує щось небезпечне, що ти будеш робити?». 
Проактивні розмови формують довіру. 



05 Похвала та визнання 

Підлітки потребують визнання своїх зусиль і досягнень. Хваліть конкретно: «Мені 
сподобалося, як ти впорався з цією ситуацією» або «Я пишаюся твоїм терпінням». 

06 Розвиток копінг-стратегій 

Навчайте адаптивних стратегій подолання стресу: проблемно-орієнтований копінг 
(активні дії), емоційно-орієнтований копінг (регуляція емоцій), пошук соціальної 
підтримки (звернення до довірених людей). 

07 Уникнення боротьби за владу 

Якщо підліток протестує («Це нечесно!»), не вступайте в суперечку. Поясніть 
спокійно: «Я розумію, що ти засмучений, але це правило важливе для всіх нас». 

08 Превенція майбутніх проблем 

Перед важливими подіями (вечірка, поїздка) заздалегідь обговорюйте очікування і 
межі: коли повернутися, що робити у разі конфлікту. Чіткі домовленості зменшують 
ризик непорозумінь. 

ЯК ЗМІЦНЮВАТИ ДОВІРЛИВІ СТОСУНКИ 

Невимушені розмови 

Спілкуйтеся в комфортній атмосфері — за 
обідом чи під час прогулянки. Це 
допомагає підліткам відчувати вашу щиру 
зацікавленість у їхньому житті. 

 

 Повага до незалежності 

Давайте підліткам більше свободи у 
прийнятті рішень, але залишайтеся поруч 
для підтримки. Обговорюйте плани замість 
жорсткого контролю. 

 

Спільний час 

Будьте частиною світу підлітка: разом 
грайте в улюблені ігри, дивіться фільми. 
Це створює природні можливості для 
розмов і зміцнює зв'язок. 

 

 Залучення інших дорослих 

Іноді підлітки легше спілкуються з 
тренерами, родичами чи вчителями. 
Допоможіть знайти таких довірених людей 
— це розширює їхню мережу підтримки. 

 

 

Три рівні копінг-стратегій 

Проблемно-орієнтований — активні дії для вирішення проблеми чи зміни ситуації.   
Емоційно-орієнтований — регулювання власних емоційних реакцій на стресові події.   
Соціальна підтримка — звернення до друзів, родини або фахівців по допомогу. 

 

Висновок 

Підлітковий вік — це час формування самостійності. Позитивна комунікація, визнання 
досягнень і довірливі стосунки є ключем до подолання будь-яких труднощів цього 
періоду. Залишайтеся підтримкою, встановлюйте межі та давайте свободу для 
зростання. 

 

Стратегії можуть адаптуватися залежно від індивідуальних потреб підлітка, типу навчального 
закладу та конкретних обставин. 

 


