
 

Лето для подростка - это долгожданная свобода, а для 

родителей - период скрытой тревоги. С одной стороны, хочется, чтобы 

ребенок отдохнул, с другой - пугает перспектива трех месяцев 

«ничегонеделания», ночных будний в гаджетах или сомнительных 

компаний. 

        Главная задача родителя сейчас - не превратиться в 

надзирателя, а стать стратегическим союзником. Вот несколько 

практических шагов, как поддержать подростка и провести лето без 

валидола. 

 

Баланс свободы и контроля: правило «Договора» 

Подростки бунтуют против приказов, но отлично идут на 

контакт, если с ними договариваться как со взрослыми. 

 

 Обсудите правила «на берегу»: соберитесь вместе в начале июня. 

Вместо «Ты должен быть дома в девять» спросите: «Какое время 

для возвращения домой ты считаешь разумным? Давай обсудим». 

 



 Определите «красные линии»: четко обозначьте вещи, которые не 

обсуждаются (безопасность, алкоголь, всегда быть на связи, 

сообщать, с кем и где он находится). 

 

 Закрепите зоны ответственности: лето не освобождает от домашних 

дел. Пусть у подростка будут 1-2 постоянные обязанности 

(например, выгул собаки или покупка продуктов). 

 

Профилактика «цифрового анабиоза» 

Пытаться полностью отобрать гаджеты - война, которую вы 

проиграете. Действуйте хитрее. 

 

 Правило «Сначала реальность»: договоритесь, что экранное время 

начинается только после выполнения базовых дел (сон, 

спорт/прогулка, чтение или хобби). 

 

 Цифровой детокс для всей семьи: введите зоны, свободные от 

телефонов (например, за обеденным столом или за час до сна). Но 

помните: вы должны соблюдать это правило первыми. 

 Занятость без насилия 

Неприятные последствия часто случаются просто от скуки. Но 

лагеря и курсы, выбранные без согласия ребенка, вызовут только 

протест. 

 



 

 Проектное лето: предложите подростку самому выбрать одну 

большую цель на лето. Это может быть прокачка игрового 

навыка, монтаж видео, изучение гитары или кулинарный курс. 

 

 Первые деньги: если возраст позволяет (обычно от 14 лет), 

поддержите желание подработать. Собственные деньги 

невероятно поднимают самооценку и учат их ценить. 

 

 

 Альтернативный отдых: тематические лагеря (IT, языковые, 

психологические, туристические) - отличный способ сменить 

обстановку и найти безопасное окружение. 

 Эмоциональная поддержка: «Я на твоей стороне» 

Учебный год - это огромный стресс. Позвольте ребенку первые 

неделю-две просто «выдохнуть» и ничего не делать. Это легитимная 

перезагрузка. 

 



 Будьте безопасной гаванью: подросток должен знать: что бы ни 

случилось, он может прийти к вам, и его не уничтожат 

критикой. Если он накосячил, сначала помогите решить 

проблему, а «разбор полетов» оставьте на потом. 

 

 Качественное время вместе: придумайте летнюю традицию, 

которая нравится обоим. Поездка на велосипедах, вечерний 

просмотр сериала с пиццей, поход на концерт. Без разговоров 

об учебе и будущем. 

 

Важно помнить! 

Летние каникулы - это не просто пауза в учебе, это демоверсия 

взрослой жизни для вашего ребенка. Наша цель - научить их 

распоряжаться свободным временем, а не контролировать каждую 

минуту. 

Ψ С заботой о наших детях ОП и СПС лицея. 

 


