
«План на 24 часа»
 Что сделать в течение суток после лекции:

 Уберите телефон. Положите свой смартфон в ящик на кухне во
время ужина. Посмотрите, заерзает ли подросток без вашего
цифрового примера.

 Смените вопрос. Вместо «Как дела?» спросите: «Что сегодня было
самого тупого/забавного?»

 Напишите сообщение. Отправьте ребенку СМС (не в мессенджер, а
именно СМС, это сейчас редкость) со смыслом: «Проезжал мимо
твоего любимого кафе, вспомнил, как мы там ели мороженое.
Улыбнулся. Спасибо, что ты есть».

 Проверьте "Я-сообщения". Перед тем как открыть рот, чтобы
отругать, сделайте вдох и начните фразу со слова «Я...» (Я
волнуюсь, Я злюсь, Мне обидно). Посмотрите, изменится ли его
лицо.


