
Адаптация к новому этапу: как помочь ребенку? 

Поступление в колледж - это период значительных изменений. Новый коллектив, повышенные 

учебные нагрузки, большая самостоятельность – все это может стать причиной стресса. 

На что обратить внимание: 

Эмоциональное состояние: Повышенная тревожность, раздражительность или апатия могут 

быть естественным процессом адаптации. 

Учебная нагрузка: Помогите организовать режим дня, научите тайм-менеджменту. Важно не 

делать работу за него, а подсказать, как планировать время. 

Социальные связи: Интересуйтесь новыми знакомствами, поддерживайте ребенка, если 

возникли сложности в общении с одногруппниками. 

Как помочь: Проявляйте интерес к его делам, но давайте личное пространство. Чаще говорите 

о том, что вы верите в его силы и готовы поддержать в любой ситуации. 

Чтобы лучше понять внутренний мир вашего подростка и эффективнее поддержать его в 

период адаптации, мы рекомендуем ознакомиться с этими книгами. В них вы найдете не только 

теорию, но и практические советы от ведущих психологов и педагогов. 

Классика подростковой психологии: 

1. «Общаться с ребенком. Как?» и «Продолжаем общаться с ребенком. Так?» (Юлия Гиппенрейтер). 

Почему стоит прочитать: Это классика российской детской психологии. Практичные, 

понятные уроки и упражнения, которые учат родителей слушать, слышать и договариваться с детьми 

любого возраста, избегая конфликтов и сохраняя авторитет. 

2. «Тайная опора. Привязанность в жизни ребенка» и «Если с ребенком трудно» (Людмила 

Петрановская). 

Почему стоит прочитать: Петрановская Л.- один из самых известных и доверенных семейных 

психологов в России. Ее книги помогают понять базовые механизмы детско-родительских отношений, 

основанных на привязанности. Это фундамент, который помогает пройти любой кризис, включая 

подростковый возраст и адаптацию к колледжу. 

3. «Как говорить, чтобы подростки слушали, и как слушать, чтобы подростки говорили» (Адель Фабер, 

Элейн Мазлиш). 

Почему стоит прочитать: Практическое руководство по выстраиванию бесконфликтного и 

уважительного общения. Содержит конкретные диалоги и решения сложных ситуаций. 

4. «Ваш непонятный ребенок» (Екатерина Мурашова). 

Почему стоит прочитать: Книга написана практикующим семейным психологом с огромным 

опытом, в форме разбора реальных случаев из ее практики. Она помогает разобраться в 

психологических проблемах детей разных возрастов, включая подростковые трудности, учебную 

мотивацию и поиск себя. 

5. «Любовь, которая лечит. Простая и ясная психология для родителей» (Александр Колмановский). 

Почему стоит прочитать: Психолог с большим опытом ведения передач на радио и ТВ. Его 

книга и лекции (доступны онлайн) простым языком объясняют, как родительская любовь и принятие 

помогают справиться с неврозами, стрессом и трудностями в учебе. 

6. «Ваш беспокойный подросток» (Роберт Т. Байярд, Джин Байярд). 



Почему стоит прочитать: Книга предлагает работающую методику решения проблем на 

основе доверия и передачи ответственности самому подростку. Помогает снизить контроль и 

тревожность как у самого подростка, так и его родителя. 

7. «Переходный возраст. Не упустите момент» (Лоуренс Стейнберг). 

Почему стоит прочитать: Современное и научно обоснованное руководство по тому, как 

работает мозг подростка. Помогает понять причины рискованного поведения и эмоциональных бурь. 

О выборе пути и мотивации: 

8. «Отпустите их. Как подготовить детей к взрослой жизни» (Джули Литкотт-Хеймс). 

Почему стоит прочитать: Идеальная книга для родителей студентов. Автор, бывший декан в 

Стэнфорде, на примерах показывает, как гиперопека вредит успеху во взрослой жизни и как развить в 

ребенке самостоятельность. 

9. «Драйв. Что на самом деле нас мотивирует» (Дэниел Пинк). 

Почему стоит прочитать: Помогает понять, почему традиционные методы поощрения и 

наказания («сделаешь уроки – получишь деньги») не работают с сложными задачами. Ответ – в 

развитии внутренней мотивации. 

Про адаптацию и стресс: 

10. «Стрессоустойчивость. Как сохранять спокойствие и эффективность в любых ситуациях» (Шэрон 

Мельник). 

Почему стоит прочитать: Практичные и четкие рекомендации не только для подростков, но и 

для самих родителей, как управлять своим стрессом и помогать в этом ребенку. 

Советы нашего педагога-психолога 

Услышьте, а не просто слушайте. Дайте ребенку высказаться без немедленных оценок и 

критики. Иногда ему нужно просто быть услышанным и понятым. 

Избегайте сравнений. Не сравнивайте его успехи с достижениями одногруппников, детей 

знакомых, братьев или сестер. Цените его уникальность. 

Поддерживайте инициативу. Поощряйте участие в жизни колледжа (олимпиады, кружки, 

студенческие активности) - это помогает найти друзей и почувствовать себя частью большой команды. 

Признавайте право на ошибку. Неудачи – неотъемлемая часть обучения. Важно помочь извлечь 

из них урок, а не ругать за промах. 

Цените процесс, а не только результат. Хвалите за усилия и труд, а не только за пятерки в его 

зачетке. 

 

 

 

 

 

 

 


