
Як батьки можуть допомогти підліткам пройти цю кризу? 

Карантин — час для сімейної єдності чи сімейної паніки? Якщо перше є 

очікуванням від карантину, то друге стає сумною реальністю. Як кажуть, 

мем смішний, ситуація — страшна. 

Щоб їй зарадити, важливо розуміти, як саме дорослі — батьки та вчителі 

— можуть допомогти підлітку та знизити його рівень тривоги. 

1. Нормалізуйте тривогу 

Допоможіть молодим людям зрозуміти, що здорова тривожність має мету: 

вона попереджає нас про потенційні загрози та допомагає нам рухатися до 

безпеки. Скажіть спокійно: «Відчуття тривоги зараз має сенс. Це 

значить, що у тебе правильна реакція на новини про коронавірус». 

2. Запропонуйте перспективу 

Для психологів тривожність є нездоровою лише тоді, коли вона виникає за 

відсутності загрози — коли взагалі немає про що турбуватися. Або коли 

тривожність досягає настільки високого рівня, що суттєво не залежить від 

загрози. Наприклад, коли підліток переживає панічні атаки через сварки 

або побутові складнощі. Ми можемо допомогти підліткам утримати свою 

стурбованість щодо карантину на належному рівні, переконавшись, що 

вони не переоцінюють небезпеку або недооцінюють свої здатності 

захищати себе від цих небезпек. Скажіть підлітку: «Ти можеш самостійно 

знизити ризики: тримай руки чистими і подалі від обличчя, уникай тих, 

хто кашляє і чхає, захищай імунну систему, висипайся та будь удома». 

3. «Перемістіть прожектор» 

У важкі часи дослідження показують, що підлітки почувають себе краще, 

коли звертають свою увагу на підтримку інших. Після повені в 2006 році, 

яка знищила невелике містечко на півдні 

Польщі, дослідження встановило, що підлітки, які надавали найвищий 

рівень соціальної підтримки постраждалим від повені, продемонстрували 

найбільшу впевненість у своїй здатності вирішувати виклики у власному 

житті. 

Для цього Teenergizer надає безкоштовну психологічну допомогу онлайн. 

На сайті teenergizer.org кожен підліток може отримати консультацію 

психолога або рівного консультанта абсолютно конфіденційно та 

безкоштовно. 
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4. Заохочуйте відволікатися 

Коли ми тривалий час зосереджені на небезпеці, тривога зростає, а коли 

ми звертаємо свою увагу в інше русло, тривога скорочується. Багато 

підлітків не в змозі абстрагуватися від Covid-19, враховуючи, що ця тема 

пронизує заголовки та соціальні мережі. Підлітки можуть стати 

прекрасною підтримкою одне для одного завдяки соціальним мережам — 

запропонуйте частіше телефонувати по відеозв’язку бабусям та дідусям, 

друзям, і просто питати їх про самопочуття. 

Чому б не організувати онлайн-лекцію для одногрупників? 

Спеціально для підлітків ми проаналізували найкращі поради психологів 

та коучів і випустили 10 найкращих порад, як пережити карантин та 

адаптуватися до змін у світі. Підготовлені молоді тренери готові провести 

безкоштовну онлайн-лекцію по психологічній адаптації до сучасного світу 

для учнів та студентів на нашій платформі. Щоб замовити лекцію — 

напишіть нам info@teenergizer.org. 

5. Керуйте власною тривогою 

Тривожні батьки частіше мають тривожних дітей. Цей висновок має 

багато логічних пояснень, але ось одне: молоді люди несвідомо шукають у 

дорослих поради, наскільки спокійно або нервово реагувати, стикаючись з 

чимось новим. 

Підлітки відчувають, коли дорослі говорять одне, а відчувають інше. 

Промовляння заспокійливих слів не принесуть нічого хорошого, коли 

наше власне занепокоєння зростає. Виснаження від напруги залишає нам 

менше можливостей втішати підлітків і молодих людей, засмучених через 

пропущені події та можливість насолоджуватися весною. 

Teenergizer запускає у соціальних мережах кампанію #StaySafe, яка 

спрямована на зниження тривоги серед підлітків та молоді, має на меті 

підтримку психологічного здоров’я. 
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