Создание позитивных утверждений для родителей подростков 
(практические упражнения)

Вот несколько практических упражнений для родителей подростков, которые помогут поддерживать положительную Я-концепцию и самооценку их детей.

1. Создание позитивных утверждений
Упражнение:
1. Попросите вашего подростка выделить 5 собственных положительных качеств (например, «Я креативен», «Я поддерживаю друзей»).
2. Затем, вместе с ним, составьте 5 позитивных утверждений, которые он сможет использовать каждый день (например, «Я способен справляться с трудностями», «Я достоин успеха»).
3. Запишите эти утверждения на красивой карточке и повесьте на видное место (например, на зеркало или на стену в комнате).

2. Ведение дневника достигнутых успехов
Упражнение:
1. Предложите подростку завести дневник, в который он будет записывать свои достижения, пусть даже самые мелкие.
2. Каждую неделю выделяйте время, чтобы обсудить, чего он достиг. 
3. Обсуждайте не только результаты, но и усилия, которые он вложил в свои действия.

3. Рисование «Дерево достоинств»
Упражнение:
1. Попросите подростка нарисовать дерево на листе бумаги.
2. На корнях дерева пусть он напишет качества и навыки, которые составляют основу его личности (например, честность, креативность).
3. На листьях - достижения и положительные моменты в жизни (например, награды, благодарности).
4. Это визуальное представление поможет подростку увидеть свои сильные стороны и успехи.

4. Обсуждение «Ценности»
Упражнение:
1. Попросите подростка выбрать 5-10 ценностей, которые для него важны (например, дружба, честность, путешествия).
2. Проведите обсуждение: почему каждая из ценностей важна для него, и как они влияют на его действия и отношение к жизни.
3. Позвольте ему выразить свои мысли и чувства - это укрепит его уверенность в себе.

5. Практика благодарности

Упражнение:
1. Создайте семейную традицию, где каждый член семьи делится тремя вещами, за которые он благодарен в день.
2. Обсуждайте, как эти вещи влияют на вашу жизнь и настроение. 
3. Это повысит позитивное восприятие и поможет сосредоточиться на хороших аспектах, что влияет на Я-концепцию.
6. Ролевая игра «Сложные эмоции»
Упражнение:
1. Проведите игру, где один родитель играет роль подростка, испытывающего сложные эмоции (грусть, тревога и т. д.), а другой — родителя.
2. Родитель задает открытые вопросы и пытается понять чувства подростка, не осуждая и не пытаясь сразу решить проблему.
3. После игры обсудите, что именно сработало, а что можно улучшить в реальной коммуникации.

7. Визуализация будущего
Упражнение:
1. Попросите подростка визуализировать свое будущее через 5-10 лет. Пусть он опишет, где он живет, чем занимается, с кем проводит время.
2. Запишите его мысли и мечты. Затем обсудите шаги, которые могут помочь достичь этой цели.
3. Это поможет подростку увидеть свою ценность и уверенность в том, что он может достичь желаемого.

8. Создание «Камня успеха»
Упражнение:
1. Попросите подростка найти маленький камень или приготовить его самостоятельно.
2. На камне пусть он напишет или нарисует одно из своих достижений или положительных качеств.
3. Этот камень будет «камнем успеха», который он может держать с собой как напоминание о своей ценности.

9. Семейная «Стена достижений»
Упражнение:
1. Создайте на стене или на доске «Стену достижений», где семья будет размещать свои достижения и положительные моменты.
2. Каждый раз, когда кто-то что-то достигает, пусть размещает это на стене - это создаст атмосферу поддержки и признания успехов.

10. Спланируйте день, посвященный поддержке
Упражнение:
1. Выделите один день, чтобы провести его вместе, занимаясь вещами, которые приносят радость и позитив.
2. Создайте план дня, включая совместные развлечения, обсуждения и активности, которые укрепляют доверительные отношения.
3. Обсуждайте полученные эмоции и впечатления - это укрепит связь и самооценку подростка.

Эти упражнения помогут родителям установить более глубокую связь с подростками, поддерживать их в сложные моменты и способствовать формированию уверенной Я-концепции.
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