
Как родителям поддержать 

продуктивность подростка  
 

 

Подростковый возраст — время перемен. Увеличивается учебная нагрузка, 

появляются личные цели и новые интересы. В этом ритме легко потеряться. Если не 

научиться планировать дела и отдых, возникают прокрастинация, тревожность, 

ощущение «ничего не успеваю». 

Правильный тайм-менеджмент помогает не только улучшить оценки, но и снизить 

стресс. А ещё — укрепляет уверенность в себе: подросток видит, что может влиять 

на свою жизнь и достигать целей. 
 

Как вы можете помочь?  

Слушайте, а не исправляйте.  

Дайте выговориться о планах, даже  

если они кажутся нереалистичными. 

 

 Помогайте дробить, а не отвергать.  

Вместо «Это невозможно» спросите: 

«Какой самый первый маленький 

шаг можно сделать? Нужна ли 

помощь с ним?». 

Фокусируйтесь на усилиях, а не 

только на результате. 

 «Я вижу, как много ты над этим 

работал(а)» — ценнее, чем «Ну 

наконец-то ты получил(а) пятёрку». 

 

 Будьте ресурсом, а не менеджером. 

Предложите свои контакты, 

возможность обсудить идею, вместе 

поискать информацию. Но не берите 

ответственность за цель на себя. 

Разрешите ошибаться и менять цели.  

Личностный рост — это процесс 

проб и коррекции курса. Цель в 14 

лет имеет право измениться к 16. 

 

 Моделируйте желаемое поведение  

Демонстрируйте собственное 

стремление к саморазвитию и 

обучению 

Напоминайте мягко 

Планирование времени подростка — 

это задача со звёздочкой. Не 

надейтесь, что ребёнок всё сразу 

запомнит. Не используйте 

назидательный тон («помой посуду»). 

Лучше использовать «волшебные» 

слова: «пожалуйста, не забудь помыть 

посуду». 

 



  

 

Покажите, что вы рядом 

Иногда подростку важно не 

наставление, а простая поддержка и 

внимание: «Ты справишься» или «Давай 

вместе подумаем». 

Помощь в рефлексии  

Обсуждайте полученный опыт и 

помогайте подростку извлекать уроки 

из успехов и неудач. Делайте акцент 

на усилиях и конкретных действиях, а 

не на личности. 

 

 

 

 

 

 

  

Заметьте тревожные сигналы 

Если ребёнок регулярно избегает 

задач, постоянно устаёт и 

раздражается, дело может быть не в 

лени. Возможно, ему тяжело в школе 

или есть проблемы. Обсудите это со 

своим ребенком. 
 

 

Находите баланс между учёбой и отдыхом 

Баланс — это не про точную формулу 50 на 50, а про ощущение: «мне хватает 

времени и на важное, и на приятное». Если подросток чувствует постоянную 

усталость, раздражительность, если он перестаёт интересоваться любимыми 

делами — значит, отдых упущен. 

Хорошая практика — совместно с подростком планировать не только уроки, но 

и отдых. Включайте в расписание прогулки, хобби, встречи с друзьями, спорт. 

Даже 30 минут отдыха после интенсивной умственной работы значительно 

повышают продуктивность. 

Также важно объяснить, что отдых — это не лень. Это необходимый ресурс, 

который восстанавливает внимание, память, мотивацию. Без него невозможно 

учиться эффективно и радоваться результатам. 

Главное — не идеальность, а устойчивость. Научиться быть продуктивным — не 

значит успевать всё-всё-всё. Это значит — уметь выбирать, что важно именно 

сейчас. Подростки, которым дают пространство для планирования и поддержки, 

быстрее находят свой путь. 

Будьте терпеливы и помните, что саморазвитие — это марафон, а не спринт. 

 
 

 


