
ПОВЕДЕНЧЕСКИ ПРОМЕНИ И ПОДКРЕПА

КАКВИ СА ОСНОВНИТЕ ПРОМЕНИ?

 Чести промени в настроението – Детето може бързо да
преминава от радост към раздразнение или тъга.

 Нервност и раздразнителност – Повишените хормонални
нива могат да доведат до внезапни изблици.

 Повишена тревожност и несигурност – Детето може да
изпитва страхове и да бъде по-чувствително към околните.

 Трудности в социализацията – Възможни са конфликти с
връстници, отдръпване или по-честа изолация.

 Желание за независимост – Детето настоява за самостоя-

телност, но трудно да се справя с емоциите си.

Ранният пубертет може да бъде предизвикателство, 

но с търпение, разбиране и подкрепа,

детето ще се адаптира по-лесно към промените.



КАК ДА СЕ СПРАВИМ С НЕРВНИТЕ ИЗБЛИЦИ?

 Запазете спокойствие – Говорете с нежен тон и покажете
разбиране.

 Поставете ясни граници – Обяснете кое е приемливо
поведение и защо.

 Давайте възможност за избор – Това дава на детето
усещане за контрол върху ситуацията.

 Прилагайте техники за успокояване – Дълбоко дишане,
броене до 10 или прегръдка могат да помогнат.

 Поощрявайте положителното поведение – Хвалете
детето, когато успява да се контролира.
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ПРАКТИЧЕСКИ СЪВЕТИ ЗА РОДИТЕЛИ

1. Говорете открито за промените
Обяснете на детето, че това, което се случва, е нормално.

Използвайте прости думи, за да обясните физическите и
емоционалните промени.

2. Бъдете търпеливи и изслушвайте
 Избягвайте да омаловажавате чувствата му („няма защо да се
тревожиш“).

 Покажете, че сте на разположение, когато има нужда да сподели.

3. Създайте спокойна семейна среда
 Рутината помага – редовно време за сън, хранене и почивка.

 Намалете стресовите ситуации у дома и осигурете време за
спокойни разговори.
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ПРАКТИЧЕСКИ СЪВЕТИ ЗА РОДИТЕЛИ

4. Насърчавайте физическата активност
 Спортът и движението помагат за намаляване на напрежението.

 Разходки, танци или игри на открито могат да подобрят
настроението.

5. Ограничете времето пред екраните
 Дългото време пред телевизор, телефон, засилва тревожността.

 Насърчавайте игри, развиващи креативност и социални умения.

6. Давайте добър личен пример
 Ако вие управлявате емоциите си спокойно, детето ще се учи от

вас.

• Покажете как се справяте със стреса чрез дишане, разходки или
позитивно мислене
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