


Предисловие

Подростковый (пубертатный) возраст, продолжа-
ющийся в среднем от 11–12 до 18–19 лет, яв-
ляется особым периодом в жизни человека, ко- 
гда в относительно короткие сроки практически 
во всех органах и системах происходят разно- 
образные морфологические и функциональные 
изменения. Активизируется система «гипоталамус-
гипофиз», вследствие чего изменяется гормональ-
ный статус организма, увеличивается выработка 
половых гормонов, гормона роста, гормона щито-
видной железы, инсулина. Эти процессы характе-
ризуются высокими энергетическими затратами. 
Они столь серьезны, что организм не в состоянии 
развиваться равномерно. Кости и мышцы, артери-
альные и венозные сосуды, камеры сердца — всё 
это растет с различной скоростью. В результате 
возможны недомогания, физическая слабость, не- 
устойчивость нервной системы. У подростка транс-
формируется психологическое восприятие мира, 
усиливается сексуальность. 

В этом непростом возрасте всё «слишком»: 
подростки слишком резкие, чересчур самоуве-
ренные, очень беспокойные, совершенно неса-
мостоятельные. Они могут пугать своей жестоко-
стью и непредсказуемостью. Они с трудом пони-
мают как себя, так и других. Они часто попадают в 
проблемные ситуации.

Быть родителем подростка очень сложно. Да-
же если до сих пор ваш ребенок был достаточ-
но послушным и спокойным, после 11–13 лет он 
сильно меняется. Этот процесс может происхо-
дить постепенно, и тогда родителям проще при-
способиться. Но иногда  подобный переход вы-
глядит как внезапный провал: одновременно 
ухудшается поведение ребенка, у него портится 

характер, он начинает плохо учиться. В этом слу-
чае родители могут чувствовать себя испуганны-
ми и даже  виноватыми. Им порой кажется, что 
в прошлом они допустили много ошибок, что ны-
нешнее состояние сына или дочери — результат 
их неправильного воспитания. 

Однако на самом деле то, как именно проте-
кает этот непростой период в жизни ребенка, да-
леко не всегда зависит от воспитательных навы-
ков родителей. Можно сказать, что кризис подрост-
кового возраста похож на болезнь: кто-то болеет 
долго и в сравнительно легкой форме, а у кого-то 
он протекает бурно, с высокой температурой, но 
зато этот человек быстрее выздоравливает. Так 
или иначе, ни один ребенок не может пройти этот 
период без проблем и осложнений.

Если родители (из-за слишком сильной трево-
ги или чувства вины) замкнутся и впадут в отчая-
ние, они не смогут дать ребенку опыт осознания 
своих ошибок, не научат его меняться к лучшему. 
Поэтому очень важно, чтобы семья подростка бы-
ла готова встретиться с трудностями, не боялась 
размышлять над проблемными ситуациями и вос-
принимала их как стимул к новым изменениям.

Прочитав этот выпуск энциклопедии, вы узна-
ете, что именно творится с вашим ребенком, как 
не утратить его доверие и помочь ему сохранить 
физическое и психическое здоровье.

Мы ни в коем случае не призываем читателей к са-
молечению. Пожалуйста, помните, что при возник-
новении любого рода недомогания необходимо 
срочно обратиться к врачу и обязательно консуль-
тироваться по всем вопросам с опытными спе­
циалистами.
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ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ
Перестройка нервной и эндокринной систем повышает нагрузку на различные органы, 
что может приводить к их функциональным расстройствам.

В результате гормональных изменений иммун-
ная система подростка подвергается серьез-
ному стрессу, что способно вызывать времен-
ное снижение иммунитета: у девочек это чаще 
всего отмечается в 12–13 лет, у мальчиков —  
в 14–15 лет.

Возникают расстройства желудочно-кишечного 
тракта. Повышается риск нарушения перисталь-
тики кишечника, заболевания желчевыводящих 
путей. Этому способствуют нерегулярное пита-
ние, употребление различного рода суррогатной 
еды, перенасыщенной вкусовыми добавками, 
консервантами и красителями, привычка утолять 
голод при помощи фаст-фуда.

Усиливается секреция жира сальными желе-
зами кожи, что может приводить к появлению 
акне (угрей). Некоторые родители считают раз-
дражения и высыпания на коже у подростков 
нормальными. Действительно, незначительные 
проблемы с кожей свойственны этому возрасту, 
но постоянные и выраженные высыпания тре-
буют помощи дерматолога. 

В результате интенсивного удлинения костей, 
увеличения массы и длины мышц в 12–14 лет 
возникает временная диспропорция в росте 
костей и мышц, что приводит к нарушению 
координации движений. Подростки становят-
ся неуклюжими. Они кажутся вялыми и в то же 
время беспокойными, быстро устают. У некото-
рых по ночам болят мышцы и кости конечностей. 
Для того чтобы облегчить состояние, следует пить 
достаточное количество жидкости, а ночью дер-
жать ноги и руки в тепле. Кроме того, таким де-
тям нужен более продолжительный отдых.

Значительные структурные и функциональ-
ные изменения происходят в этом возрасте 
и в сердечно-сосудистой системе. Усиленный 
рост миокарда (мышечной ткани сердца) мо-
жет сопровождаться нарушениями ритма работы 
сердца и проводимости его нервных волокон. 
Этому же способствуют эндокринная перестрой-
ка и неустойчивость вегетативной нервной си-
стемы.

Необходимо внимательно относиться к жало-
бам подростков на повышенную утомляемость. 
Чаще проблемы с сердечно-сосудистой системой 
отмечаются у подростков с ограниченной двига-
тельной активностью, не занимающихся регуляр-
но спортом, или, наоборот, при чрезмерных, не 
соответствующих возрасту физических нагруз-
ках. Нередко наблюдаются также колебания ар-
териального давления (юношеская гипертензия 
и юношеская гипотензия), сердцебиение, учаще-
ние или урежение пульса, одышка, головная боль 
и другие симптомы — всё это проявления нейро-
циркуляторной дистонии. 

Гормональная перестройка создает предпо-
сылки для возникновения заболеваний моче-
выделительной системы. Многие подростки зи-
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Не следует забывать, что период полового созрева-
ния наступает и протекает у всех по-разному. Хотя в 
среднем он продолжается 3 года, у абсолютно здоро-
вого подростка могут наблюдаться колебания в пре-
делах от 1 до 5 лет.

мой ходят в демисезонной одежде, а в теплое 
время года любят сидеть на прохладных кам-
нях, что ведет к местным переохлаждениям.  
В результате развиваются заболевания органов 
малого таза, а кроме того, у юношей — орхит, а 
у девушек — цистит.

Нередко именно в подростковом возрасте 
при интенсивном чтении, постоянной работе и 
игре на компьютере проявляются различные на-
рушения зрения.

ПОЛОВОЕ СОЗРЕВАНИЕ
В это время растет количество половых гормо-
нов в крови: у девочек — эстрогенов, у мальчи-
ков — тестостерона. У представителей обоих по-
лов наблюдается рост уровня надпочечниковых 
андрогенов, способствующий развитию вторичных 
половых признаков. Гормональные изменения вы-
зывают резкие перепады настроения, повышен-
ную эмоциональность и возбудимость, неуправля-
емость настроения и импульсивность. 

Гормональные изменения у девочек начи-
наются раньше и протекают с большей интен-
сивностью, чем у мальчиков. Поэтому девушки 
достигают половой зрелости и останавливаются 
в росте раньше, чем юноши.

Мальчики
Примерно с 11–12 лет начинают увеличиваться 
яички и мошонка, а с 14–15 лет — расти волосы 
в области гениталий. Позже появляются волосы на 
верхней губе, под мышками и на теле. Под влияни-
ем андрогенов происходит рост гортани, удлинение 
и утолщение голосовых связок, что делает голос бо-
лее низким. Мутация голоса обычно сопутствует 
скачку роста тела и происходит в течение довольно 
короткого промежутка времени. При этом может 
наблюдаться нестабильность голоса. В среднем он 
устанавливается у юношей к 15 годам и обычно 
предшествует росту волос на лице.

Девочки
Период полового созревания обычно начинает-
ся после 10 лет, с резкого скачка роста (до 10 см 
в год). В период с 10 до 13 лет происходит рост 
груди, появляются волосы на лобке. Первая ста-
дия полового созревания завершается с нача-
лом менструаций (обычно 11–14 лет). Регуляр-
ный цикл устанавливается в течение 1 года, но 
отдельные сбои, обусловленные стрессами, бо-
лезнями и другими причинами, возможны и впо-
следствии. К 18 годам заканчивается формиро-
вание внутренних и наружных половых органов, 
цикл делается стабильным.

тестостерон

эстроген

Вследствие активно протекающих процессов струк-
турной перестройки легочной ткани подростки весь-
ма чувствительны к недостатку кислорода и хуже  
(в особенности девушки) переносят кислородное го-
лодание. 
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ВНЕШНОСТЬ И УХОД ЗА СОБОЙ
Как правило, подростки придают огромное значение собственной внешности и одежде. 
Родителям очень важно помнить, что они имеют дело с растущим человеком, который 
должен учиться всему, в том числе и заботе о своей внешности. И тут следует прежде 
всего ценить инициативу ребенка и желание делать всё самостоятельно.

• Поощряйте эксперименты. День рожде-
ния, прогулка, визит в гости или домашняя 
вечеринка — всё это прекрасно подходит 
для экспериментов с одеждой, украшения-
ми и макияжем. Как отмечают психологи, 
дети, которым позволяют ярко, необычно 
одеваться и украшать себя в подходящих 
ситуациях, быстро приобретают инстин-
ктивное понимание чувства меры и ощу-
щение уместности, что ведет к формирова-
нию хорошего вкуса. 

• Спрашивайте мнение ребенка так часто, как 
только сможете. Поинтересуйтесь: какие цвета 
ему нравятся? Какие стили в одежде он считает 
самыми красивыми? Кто из знаменитостей, по 
его мнению, выглядит прекрасно, а кто, наоборот, 
безвкусно? Учите ребенка обращать внимание на 
детали: расскажите, как различать оттенки цветов 
и фактуры тканей; объясните, какие прически, по 
вашему мнению, больше подходят к его типу ли-
ца. Постарайтесь не вести такие разговоры в ав-
торитарном и назидательном духе. Все подростки 
очень любят и ценят внимание к себе, а изучение 
собственной внешности и своих особенностей 
становится для них захватывающим занятием.
• Рассказывайте ребенку о том, как вы его види-
те, станьте его зеркалом. Поощряйте его успехи и 
достоинства — обязательно похвалите красивые 
волосы или удачно подобранный комплект одеж-
ды. Не избегайте критики, но ни в коем случае 
не превращайте ее в издевку: подросток гораздо 
спокойнее отнесется к фразе «Тебе это не очень 
идет», чем к реплике «На кого ты похож? Куда это 
ты так вырядился?».
• Если вы действительно хотите, чтобы ваше мне-
ние было важным для ребенка, не пренебрегайте 
своим внешним видом.

ДЕТИ, ПОДЧЕРКНУТО БЕЗРАЗЛИЧНЫЕ 
К СВОЕМУ ВНЕШНЕМУ ВИДУ
Такие дети послушно принимают все, что им пред-
лагают родители, не пытаются экспериментиро-
вать и демонстрируют индифферентное отноше-
ние к тому, как выглядят окружающие. За подоб-
ным поведением ребенка чаще всего скрывает-
ся целый комплекс проблем: чрезмерный стыд, 
страх показаться нелепым, желание спрятаться, 
боязнь собственных амбиций. Хотя такие дети 
всячески показывают родителям свое безразли 
чие, однако это вовсе не означает, что их нужно 
оставить в покое. На самом деле подобное пове
дение — сигнал о проблемах и одновременно 
просьба о помощи. Эти дети нуждаются в том, что-
бы их постоянно переубеждали.
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Дисморфофобия (неприязнь к якобы уродливо-
му собственному телу отмечается у 8 подростков 
из 10. Отдельные проявления недовольства собой 
могут перерасти в заболевание, при котором идея 
мнимого физического недостатка превращается в 
самый настоящий бред. Человека в таком состо-
янии невозможно переубедить, и он может даже 
совершить попытку самоубийства. Важно вовре-
мя заметить опасность и обратиться за профессио-
нальной помощью. 

Проблемы формирования собственного образа у 
подростков во многом связаны с феноменом «во-
ображаемой аудитории»: ребенку кажется, что он 
постоянно находится в центре всеобщего внима-
ния, все смотрят на него, оценивают его внешний 
вид, много думают о нем. Чрезмерная озабочен-
ность собой приводит подростка к иллюзии, будто и 
других в такой же степени волнуют его внешность 
или поведение.

Как распознать такого ребенка 
•	Он пренебрежительно отзывается о лю-

дях, ухаживающих за собой и следящих 
за своей внешностью. Он считает их 
глупыми или чересчур зацикленными 
на пустяках.

•	Он не радуется обновкам и не получает 
удовольствия от того, что хорошо выгля-
дит. Ему безразлична красота одежды 
или прически, он ценит только удобство.

•	Он считает себя некрасивым или неза-
метным.

Чем можно помочь такому ребенку
•	Несмотря на его реакцию, продолжайте забо-

титься о его внешности и одежде.
•	Не пытайтесь немедленно переубедить ре-

бенка. Очень вероятно, что пройдут месяцы 
или даже годы, прежде чем вы увидите, что 
он начал получать удовольствие от одежды, 
украшений и ухода за собой. Не опускайте 
руки!

•	Не раздражайтесь: родителям достаточно 
высказать свое мнение, но не следует при-
нуждать ребенка к немедленному повино-
вению.

•	Обратите внимание на то, как выглядит ком-
ната ребенка. Обсудите с ним, как бы он хо-
тел ее обставить, украсить. Постарайтесь не 
покупать мебель и не делать 
ремонт, не посоветовав-
шись с ребенком. 

•	Поощряйте ребенка заботиться о своей коже 
и волосах: покупайте самое лучшее мыло и 
самые ароматные средства по уходу за кожей 
и волосами, какие только сможете. Сделайте 
ванную комнату красивой и удобной.

•	Очень важно, чтобы еда и все, что с ней свя-
зано, выглядело привлекательно и аккуратно. 
Обратите внимание на то, из какой посуды вы 
едите, насколько красиво сервируете стол. 

•	Уделяя большое внимание чистоте и порядку, 
не забывайте о мелочах: ароматизаторах, мел-
ких украшениях, ярких деталях. 
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ЛИЧНОЕ ПРОСТРАНСТВО:  
МЕСТО РЕБЕНКА В ДОМЕ
Для подростка свое место в доме — это не просто комната, где он делает уроки, отдыха-
ет и спит. В его понимании это пространство для самовыражения, место, где он может 
побыть один или принять друзей. Обустраивая свою личную территорию, ребенок репе-
тирует будущую самостоятельную жизнь.

Если у ребенка нет своей комнаты, он бу-
дет постоянно ощущать контроль со сторо-
ны взрослых: ведь они всегда знают, чем 
он занят и в каком настроении пребыва-
ет. В этом случае ребенок может вырасти 
чрезмерно апатичным и подавленным, то 
есть будет стараться вообще никак себя не 
проявлять. Такие дети часто уходят в вооб-
ражаемые миры компьютерных игр.

•	Независимо от того, есть ли возможность вы-
делить ребенку отдельную комнату, обеспечь-
те ему личное пространство. Это означает, что 
он должен иметь постоянное собственное ме-
сто для чтения и сна. Стол и кровать ребенка 
должны быть только его территорией и ни в ко-
ем случае не использоваться для других целей. 

•	Обстановку и внешний вид комнаты следует 
обсудить с ее хозяином. Выслушайте пожела-
ния ребенка, даже если они кажутся вам несе-
рьезными. Такие обсуждения помогут ему на-
учиться планировать и обустраивать собствен-
ное пространство. Черпайте идеи в специаль-
ных журналах, используйте интернет-ресурсы, 
посвященные дизайну интерьеров и декору. 
Чем красивее, современнее или оригинальнее 
будет выглядеть место ребенка в доме, тем с 
большей готовностью он станет поддерживать 
там порядок.

•	Одни дети склонны к пунктуальности и аккуратно-
сти, другие предпочитают «художественный беспо-
рядок». И те и другие любят свое пространство, но 
видят его по-разному. Хаос в комнате — обычная 
практика для многих детей, и этом случае не стоит 
отдавать категорические приказы или устраивать 
скандалы. Ваша задача — объяснить ребенку, что у 
всего должны быть границы. Например, можно раз-
решить подростку не убираться в комнате каждый 
день, но еженедельная уборка обязательна — она 
поможет удерживать хаос в пределах допустимого. 

•	Вызывающие постеры, надписи и рисунки не 
всегда находят понимание со стороны взрослых. 
Тут важно помнить: ребенок еще только учит-
ся выражать себя, и иногда такое самовыраже-
ние принимает странные формы. Кроме того, 
подростки часто стремятся эпатировать окружа-
ющих. Лучше, если родители найдут в себе силы 
и терпение и отнесутся к экстремальным дизай-
нерским идеям ребенка с юмором.

•	Постарайтесь обеспечить ребенку безопасность 
частного пространства. Не входите без стука в 
его комнату, не берите без спроса его вещи. Да-
же если у ребенка нет отдельной комнаты, сде-
лайте все возможное, чтобы четко обозначить 
границы его территории. 

ЧТО АБСОЛЮТНО ТОЧНО НЕ ДОЛЖНО 
НАХОДИТЬСЯ В КОМНАТЕ ВАШЕГО 
РЕБЕНКА
•	Ненужные вещи и мебель, которую просто 

больше некуда деть.
•	Единственный в доме телевизор или компьютер. 
•	Предметы декора, выбранные вами, если 

они не нравятся ребенку. 

Важно, чтобы в комнате подростка было «место для 
самовыражения» — часть стены или специальная до-
ска, куда он сможет прикреплять любимые постеры, 
рисунки, фотографии.



7ЛИЧНОЕ ПРОСТРАНСТВО: МЕСТО РЕБЕНКА В ДОМЕ

СТАВИТЬ ЛИ ЗАМОК НА ДВЕРЬ? 
Этот вопрос каждая семья решает по-
своему. На наш взгляд, лучше сделать все 
возможное, чтобы обеспечить подрост-
ку возможность побыть одному, без риска 
быть застигнутым врасплох. 

СПОСОБЫ ПРОДЕМОНСТРИРОВАТЬ 
НЕПРИКОСНОВЕННОСТЬ ЧАСТНОГО 
ПРОСТРАНСТВА
•	Дверь, запирающаяся изнутри. 
•	Привычка не входить в комнату без стука. 
•	Ширма или стеллаж, отгораживающие место 

ребенка,  если у того нет своей комнаты. 

НАВОДИМ ЧИСТОТУ И ПОРЯДОК
Если вы решили приучить подростка самосто-
ятельно убирать свою комнату, не пытайтесь 
сразу добиться идеального результата. Начни-
те с того, что уберите помещение вместе с ре-
бенком, не ворчите («Что за беспорядок!»), не 
читайте нравоучений. Покажите, как удобнее 
и быстрее складывать одежду, как правильно 
развешивать ее в шкафу. Объясните, в каком 
порядке делается уборка, как быстро приве-
сти комнату в приличный вид, если к тебе не-
ожиданно зашли гости. В общем, постарай-
тесь сделать это занятие минимально неприят-
ным! Постепенно вы сможете передать ребен-
ку ответственность: попросите его самостоятельно 
вытереть пыль, пропылесосить (лучше не тре-
бовать сразу сделать все по полной програм-
ме). И проявляйте понимание: если человек 
действительно устал или не в духе, уборку мож-
но отложить. Такая практика постепенного при-
учения к порядку может показаться утомитель-
ной, но она действительно эффективна и по-
зволяет избежать конфликтов.

КАК ПРОСТИМУЛИРОВАТЬ РЕБЕНКА 
ПОДДЕРЖИВАТЬ ПОРЯДОК
•	Пространство, где живет ребенок, должно быть 

максимально свободным. Заставлен-
ную мебелью комнату гораздо 
сложнее убирать.

•	Место ребенка в доме должно 
быть действительно краси-
вым. Дети очень чувстви-
тельны к эстетической 
стороне жизни. Цвет 
стен, текстиль (покры-
вало на кровати, де-
коративные подушки), 
цветы или постеры на 
стенах — вот простые 
способы сделать ком-
нату красивой и со-
временной.

•	Нельзя требовать от 
ребенка аккуратности, 
если сами родители не 
слишком обеспокоены 
порядком на своей терри-
тории. «Взрослая» часть до-
ма должна выглядеть наряд-
но и чисто.

Даже если вы регулярно убираете в комнате под-
ростка, там должна быть неприкосновенная зона: 
например, ящик стола или полки, где он хранит важ-
ные для него вещи. 
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ОТНОШЕНИЯ С РОВЕСНИКАМИ  
И ДРУЖБА 
Дети, как правило, начинают понимать настоящий смысл слова «дружить» к 9–12 годам. 
До этого под дружбой, скорее, подразумеваются приятельские отношения, совместные 
игры, симпатия. 

бенку. Количество таких «друзей» может счи-
таться показателем популярности, поэтому под-
росток использует любую возможность увели-
чить свой социальный капитал и начинает кол-
лекционировать знакомых, не слишком внима-
тельно присматриваясь к их характеру и образу 
жизни. Это рано или поздно неизбежно приво-
дит к обидам и разочарованиям: поверхност-
ное приятельство не может удовлетворить по-
требность в настоящей привязанности.

•	Чрезмерная зависимость ребенка от свое-
го окружения. Подросток еще плохо умеет от-
личать и регулировать степени дружеской при-
вязанности. Если на фоне огромного количе-
ства случайных друзей и приятелей появля-
ется человек, с которым у него складываются 
более близкие и доверительные отношения, 
эти отношения приобретают в его глазах пре

К подростковому возрасту каждый ребе-
нок успевает накопить достаточный опыт 
приятельских отношений, эмоциональной 
близости, неудач, недоверия и даже пре-
дательства. Этот опыт становится основой 
для формирования навыка доверитель-
ных двусторонних отношений, основанных 
на взаимном интересе, уважении и взаи-
мопомощи, — то есть дружбы в ее настоя-
щем виде.

особенности дружеской 
привязанности у подростков 
•	Инфантильное представление о дружеских 

отношениях: друзьями называются практиче-
ски все ровесники, которые симпатичны ре-
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увеличенно важное значение. Этот «настоящий 
друг» считается единственным, его мнение, на-
строение и поведение получают особый статус. 

•	Одиночество — также следствие недостаточ-
но сформированного навыка близких отно-
шений. Подросток зачастую не понимает, что 
нужно быть терпеливым с теми, чьей дружбой 
дорожишь, стараться понимать чужое состоя-
ние, уважать мнение друга, даже если ты его 
и не разделяешь. Это рано или поздно приво-
дит к разрыву, причем ребенок плохо понима-
ет реальные причины неудачи. Он воспринима-
ет происшедшее как предательство, и это мо-
жет создать у него представление об опасности 
быть слишком сильно привязанным к другу. Та-
кая разочарованность формирует стремление 
к одиночеству как состоянию, когда никто не 
может причинить тебе сильную боль. 

КАК ПОМОЧЬ ПОДРОСТКУ
Важно помнить, что подростки очень сильно сты-
дятся своих неудач в дружбе. Дети еще плохо  
понимают тонкости отношений между людьми и 
часто чувствуют себя ответственными за возни-
кающие конфликты. Они пока только накапливают 
опыт разочарований и обид, поэтому заурядные 
неприятные эпизоды представляются им насто-
ящей катастрофой. Если ребенок поссорился 
с другом, родители должны быть очень осторожны, 
терпеливо и уважительно обсуждая с ним эту те-
му. Основная ошибка, которую совершают взрос-
лые, — они пытаются тут же советовать и указы-

11 % современных подростков полагают, что у них 
нет ни одного друга, тогда как 16 %  подростков на-
считывают у себя 40 и более друзей. Эти цифры пока-
зывают, насколько разный смысл вкладывают в сло-
во «дружба» дети этого возраста: кто-то ищет идеаль-
ного друга, а кто-то считает друзьями всех знакомых.

НЕ СТОИТ ГОВОРИТЬ
•	Он настоящий хам! Разве можно быть та-

ким грубым!
•	С какой стати ты позволяешь так с собой 

поступать? Не будь тряпкой, не позволяй, 
чтобы об тебя вытирали ноги!

•	Тебе нужны серьезные друзья, а не этот 
клоун!

•	Ты что, не видишь, что это неподходящая 
компания? Они тебя доведут до тюрьмы! 

ЛУЧШЕ СКАЗАТЬ ТАК
•	Мне кажется, он слишком резок с тобой.
•	Мне бы такое не понравилось.
•	Твой друг любит посмеяться и часто вы-

смеивает ваших общих знакомых. Ты не 
думаешь, что он может так же говорить и 
о тебе, когда тебя нет рядом?

•	Эти отношения могут быть опасны. Бере-
ги себя.

вать, не особенно стараясь понять, что пережи-
вают сын или дочь. Гораздо полезнее просто вы-
слушать ребенка и показать, что вы понимаете 
его чувства.

ЕСЛИ ВАМ НЕ НРАВИТСЯ ДРУГ ВАШЕГО 
РЕБЕНКА
• Самое главное — не делайте скоропалитель-
ных заключений. Дайте себе время приглядеться 
и понять, что именно привлекает вашего ребен-
ка в этих отношениях. И ни в коем случае не го-
ворите: «Нечего дружить с этими хулиганами!» или 
«Зачем тебе эта двоечница? Почему ты не хочешь 
общаться с нормальными девочками?». Этим вы 
добьетесь лишь того, что ребенок замкнется в се-
бе и перестанет обсуждать свои проблемы с ро-
дителями. 
• Расспрашивайте ребенка о том, как они с дру-
гом общаются и проводят время, но, особенно 
поначалу, избегайте делать выводы вслух.
• Появление проблемных друзей поможет вам 
получить дополнительную информацию о своем 
ребенке, вам будет проще понимать его. Поду-
майте, чего ему недостает: неподходящие друзья 
довольно часто восполняют дефицит опыта или 
переживаний. Например, если подросток стра-
дает от чересчур жесткой домашней дисциплины, 
он будет тянуться к «уличным», более свободным 
и безответственным детям. Если друг — любитель 
покривляться, это может свидетельствовать о том, 
что ваш ребенок лишен возможности для само-
выражения. 
• Если вы все-таки хотите предостеречь подрост-
ка от неподходящей, с вашей точки зрения, друж-
бы, постарайтесь сделать это в максимально 
сдержанной форме. Не бойтесь сказать слишком 
мало. Лучше сохранить возможность вернуться к 
этой теме в будущем, чем сразу обидеть ребенка 
и лишиться его доверия.
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ОДИНОЧЕСТВО: КАК ПОМОЧЬ 
ПОДРОСТКУ ПЕРЕЖИТЬ ТРУДНОЕ ВРЕМЯ
На переходе от детства к юности ребенок чувствует себя особенно одиноким. Это 
может выражаться в замкнутости, жалобах на то, что его все бросили, он никому не 
нужен и никто его не понимает.  

25 % подростков регулярно испытывают чувство 
одиночества, а 10 % считают, что оно причиняет им 
сильные душевные страдания. Родителям важно по-
нять, как сам подросток переживает свое одиноче-
ство: некоторые дети видят в этом подтверждение 
собственной непривлекательности и очень трево-
жатся из-за отсутствия друзей, в то время как для 
других подобное состояние терпимо или даже жела-
тельно, поскольку позволяет им заниматься творче-
ством или просто мечтать.

ПРИЧИНЫ ПОДРОСТКОВОГО 
ОДИНОЧЕСТВА
1. Сепарация, то есть обособление, отделение от 
родителей. Ребенок становится более самостоя-
тельным, отчего испытывает законную гордость 
и радость. Но наряду с этим сепарация заставляет  
его тревожиться и даже может пугать. Подросток 
похож на человека, отправляющегося в далекое 
путешествие: он стремится вперед и радуется 
приключениям, но в то же время оглядывается 
назад и тоскует по тем, кого оставил. Процесс се-
парации занимает долгое время. Позже подро-
сток научится регулировать свою тягу к отдельному 
существованию: поймет, что иногда можно по-
быть одному, а иногда — с близкими людьми; 
бывает, что ни с кем не хочется говорить, а по-
том, наоборот, с удовольствием болтаешь с дру-
гими часы напролет обо всем на свете. Однако 
такое понимание не приходит сразу, это может 
занять месяцы или даже годы. Поэтому родите-
лям нужно быть терпеливыми.
2. С началом пубертатного возраста ребенок на-
чинает больше интересоваться своим внутрен-
ним миром, а также переживаниями окружаю-
щих. Часто подросток выглядит равнодушным 
или отстраненным, но в действительности он пе-
реполнен мыслями и переживаниями. Просто он 
еще не научился разговаривать о своих чувствах 
(а зачастую и сам пока толком в них не разобрал-
ся). Ему трудно довериться даже друзьям и роди-
телям. Для подростков характерно приписывать 
окружающим свои собственные чувства. Напри-
мер, ему проще сказать: «Это они мною не инте-
ресуются», нежели понять, что ему стали неинте-
ресны прежние друзья или просто не хочется ни 
с кем разговаривать. В результате подросток ока-
зывается замкнут в круге своих неразделенных 
переживаний.

ЕСЛИ РЕБЕНОК ЗАМКНУЛСЯ В СЕБЕ
•	Называйте вслух его состояние, ведь ребе-

нок часто и сам плохо понимает, что с ним 

Подчас ребенок становится апатичным и вя-
лым, скучает или пытается занять себя при помо-
щи компьютерных игр. Он мало рассказывает о 
том, что происходит в школе, его не интересуют 
прежние друзья. Важно понять, что переживание 
подростком одиночества — часть естественного, 
иногда болезненного процесса роста. Если ребе-
нок жалуется на одиночество, это вовсе не обя-
зательно говорит о том, что родители мало любят 
его или уделяют ему недостаточно внимания. Это 
чувство связано с двумя специфическими про-
цессами, характерными для психики подростка.
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НЕ СТОИТ 
ГОВОРИТЬ
Ну вот, опять все-
ленская тоска! Что 
ты такой мрачный, 
ничего же не случи-
лось! Встряхнись, 
возьми себя в руки!

ЛУЧШЕ  
СКАЗАТЬ ТАК
Вижу, тебе тяже-
ло. Мне так тебя 
жалко! Потерпи, 
мы все тебя лю-
бим. Скоро это 
пройдет.

НЕ СТОИТ 
ГОВОРИТЬ
Не лежи целыми 
днями, займись 
чем-нибудь полез-
ным.

ЛУЧШЕ  
СКАЗАТЬ ТАК
Ты ведь уже дав-
но хотел научить-
ся кататься на 
сноуборде? Хо-
чешь, в ближай-
шие выходные 
купим тебе его?

ОДИНОЧЕСТВО: КАК ПОМОЧЬ ПОДРОСТКУ ПЕРЕЖИТЬ ТРУДНОЕ ВРЕМЯ

В подростковой среде реже наблюдается социаль-
ное одиночество (отсутствие близких контактов), 
но достаточно часто — эмоциональное (отсутствие 
друга, с которым можно разделить свои пережи-
вания).

происходит. Беспричинная грусть и тоска мо-
гут пугать его. Простые слова — «тебе груст-
но, одиноко, тебе не с кем поговорить» — по-
могут подростку лучше понять свои пережи-
вания.

•	Объясните, что это состояние в его возрас-
те нормально, что в нем нет ничего необыч-
ного. Скажите, что всем людям, когда они 
взрослеют, бывает время от времени одино-
ко и печально без всякой на то причины.

•	Подчеркните, что его состояние временно. 
Когда человек погружен в тоску, ему может 
казаться, что это будет длиться вечно. Важно, 
чтобы подросток понимал: приступы плохого 
настроения сродни приступам болезни — это 
мучительно, но обязательно пройдет.

НАУЧИТЕ РЕБЕНКА СПРАВЛЯТЬСЯ  
С ОДИНОЧЕСТВОМ
• Объясните, что есть разные способы борьбы 
с этим состоянием. Можно читать, рисо-
вать или сочинять — любая творческая 
активность помогает переживать то-
ску. Огромное количество произ-
ведений искусства создавались 
именно под влиянием сложных 
душевных переживаний!
• Не обижайтесь, если подро-
сток попросит вас на какое-то 
время оставить его в покое.
• Не будьте слишком навязчи-
вы, но предлагайте ребенку то, 
что может заинтересовать его, 
причем это должны быть кон-
кретные занятия. Почитать ин-
тересную книгу, посмотреть но-
вый фильм. Возможно, ваш ре-
бенок давно мечтал заняться 
спортом? Или вы нашли в Интер-
нете интересные сайты из серии 

DIY («Сделай своими руками»)? Подойдет все, 
что поможет заполнить жизнь подростка в это 
непростое время.
• Любые попытки расшевелить ребенка долж-
ны быть деликатными. Помните: чрезмерное 
желание сделать подростка более активным 
может привести к тому, что он лишь еще боль-
ше замкнется в себе.
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ПОДРОСТКОВЫЙ НЕГАТИВИЗМ  
И ОТЧУЖДЕННОСТЬ
Иногда переживания по поводу одиночества достигают у подростков крайней степени. 
Такой ребенок может чувствовать себя совершенно обособленным, чужим, полностью 
выключенным из жизни. 

На этапе негативизма у ребенка снижается работоспо-
собность, ухудшаются учебные навыки. При этом де-
вочкам более свойственны вялость и апатия, а маль-
чикам — импульсивное поведение, грубость и агрессия.  
В норме такая фаза взросления начинается резко, а 
затем, в течение примерно 1 года, процесс постепен-
но ослабевает. При этом отдельные черты негативизма 
сохраняются до конца подросткового периода.

Негативизм является составной частью 
подросткового переживания отчужденно-
сти от всего на свете. Ребенок словно го-
ворит «нет» всему, что ему предлагают. Он 
может отказываться от совместного отды-
ха с семьей, от общения и помощи, даже от 
подарков. В некоторых случаях такое по-
ведение выглядит как типичная картина 
депрессивного расстройства. Зачастую 
бывает трудно провести границу между 
нормальным для подростка процессом 
обособления от окружающего мира и дей-
ствительно болезненными переживаниями, 
характерными для депрессивного отчая-
ния. Поэтому предлагаем родителям опре-
деленные ориентиры. 

С ПОДРОСТКОМ НЕ ПРОИСХОДИТ 
НИЧЕГО СТРАШНОГО, ЕСЛИ
•	он в целом сохраняет нормальный уровень соци-

ального функционирования: учится, общается с 
одноклассниками, читает, следит за собой;

•	у него не появляется заметных жалоб на здоро-
вье, сохраняются нормальные аппетит и сон;

•	он выглядит более подавленным или рассеян-
ным, чем раньше, но это не переходит границы 
допустимого; 

•	он в целом владеет своими эмоциями и не впада-
ет в состояние аффекта.

Излюбленное выражение подростка, пре-
бывающего в таком состоянии, — «отстаньте».  
У окружающих возникает ощущение, будто он 
хочет лишь одного — чтобы все оставили его 
в покое. Подросток с раздражением реагирует 
на любые попытки заговорить о том, что с ним 
происходит. Его перестают радовать праздники 
и подарки, развлечения и поездки. 

Не удивительно, что родители в подобных слу-
чаях зачастую чувствуют растерянность. Они видят, 
что все их старания установить с ребенком контакт 
только усиливают его раздражение и приводят к еще 
большей замкнутости. Взрослые могут ощущать се-
бя неловкими, недостаточно компетентными или 
даже глупыми. В действительности же от родителей 
подростков, испытывающих тяжелую степень отчуж-
денности, вовсе не требуется какая-то особая ком-
петентность. Вполне достаточно просто желания 
быть рядом с ребенком, не реагируя на его вызыва-
ющее поведение и не пытаясь его переделать.



13ПОДРОСТКОВЫЙ НЕГАТИВИЗМ И ОТЧУЖДЕННОСТЬ

Всплеск «плохого» поведения, наряду со снижением 
успеваемости, как правило, отмечается у девочек в 
возрасте 11–13 лет и у мальчиков в 13–15 лет. Счи-
тается, что это связано с состоянием временной де-
зориентации, возникающем вследствие происхо-
дящих в организме изменений, в частности пере-
стройки деятельности головного мозга. Такая «фаза 
недовольства» совершенно нормальна, а отсутствие 
ее, напротив, свидетельствует о нарушении эмоцио-
нального развития ребенка.

КАК ПОМОЧЬ ПОДРОСТКУ
• Покажите ребенку, что даже в самые тяже-
лые периоды жизни он не останется один. За-
глядывайте время от времени в его комнату 
(и ничего страшного, если он при этом демон-
стративно отворачивается или раздражается), 
приглашайте к общему столу, вытаскивайте на 
прогулку, просите помочь по дому. Даже ес-
ли подросток грубит или отказывается от всех 
предложений, не бросайте его в одиночестве! 
Помните: когда ваш ребенок просит оставить 
его в покое, он больше всего хочет, чтобы вы 
любили его и были рядом. 
• Следите за тем, чтобы ребенок вовремя ло-
жился спать и нормально питался. В периоды 
тоски и одиночества подростки часто забыва-
ют, а то и сознательно пренебрегают заботой 
о себе. Ваше поведение научит ребенка в бу-
дущем заботиться о себе даже в самые труд-
ные времена. 

ПРОБЛЕМА ВЕКА: ДЕТИ И КОМПЬЮТЕР
Очень часто дети-подростки, страдающие от 
чувства одиночества, ищут утешения в ком-
пьютере. Игры и общение в социальных сетях 
дают ребенку ощущение поддержки, нужности 
и в то же время отвлекают от мрачных мыслей.

Если вам кажется, что ваш ребенок 
проводит у компьютера слишком много 
времени, не пытайтесь решить пробле-
му при помощи жестких запретов. Для 
него это — источник утешения и спо-
соб привести свои чувства в порядок. 
Подумайте, что вы можете предложить 
ему взамен?

НЕУДАЧНОЕ РЕШЕНИЕ

Полный запрет на компьютер.

Пренебрежительное отношение к тому, что 
привлекает вашего ребенка в виртуальном 
мире.

Замечания типа:
«Лучше бы книжки читал!»
или «Вот мы росли без этого и выросли нор- 
мальными людьми!»

ПОПРОБУЙТЕ СДЕЛАТЬ ТАК

Время для игр и общения с друзьями в он-
лайне должно быть ограничено.

Проявляйте искренний интерес, задавайте во-
просы, демонстрируйте уважение и желание 
понять. Никогда не иронизируйте и не высме-
ивайте то, что волнует вашего ребенка!

Найдите интересный сайт, смешную кар-
тинку, музыку и обязательно поделитесь с 
ребенком. Научите его использовать воз-
можности компьютера для развития и обу-
чения. Попросите помочь вам, показать ин-
тересную игру, найти клип с вашей люби-
мой песней.



14 ЗДОРОВЬЕ ПОДРОСТКА

БУДУЩЕЕ ГЛАЗАМИ ПОДРОСТКА
Одна из тем, которые очень тревожат и волнуют ребенка в подростковом возрасте, — 
это его будущее. 

дают только плохое (страх потерять работу, бед-
ность, социальные конфликты, бесперспектив-
ность жизни и т. п.), у ребенка поневоле создаст-
ся впечатление, что впереди его не ждет ниче-
го хорошего. 

В некоторых семьях, особенно если родите-
ли добились успеха после долгого периода не
удач, складывается «миф о правильном пути». 
Взрослые словно бы говорят ребенку: ты должен 
повторить наш сценарий жизни, а если попробу-
ешь рискнуть и пойти своим путем — пропадешь. 
Такой ребенок может чувствовать себя заложни-
ком семейных представлений о том, как надо 
жить, где работать, с кем общаться. Любое откло-
нение от семейного сценария вызывает расте-
рянность и страх. Понятно, что родители в дан-
ном случае желают сохранить для своих детей 
мир простым и стабильным. Однако реальность 
требует от подрастающего ребенка способности 
меняться и приспосабливаться.

Схожие ситуации возникают и в тех семьях, 
где рождается ребенок, не похожий на других: 
например, он слишком подвижный, любит тан-
цевать и петь, а остальные члены семьи — лю-

ди замкнутые, малоподвижные, 
предпочитающие тишину. 

Тогда у родителей возника-
ет соблазн объявить сы-

на или дочь «паршивой 
овцой» в стаде. В под-
ростковом возрасте 
такой ребенок, ско-
рее всего, смирится 
(если он недостаточ-
но силен, чтобы вы-
нести постоянную 
критику) и утратит 
свою индивидуаль-
ность. В самом худ-
шем случае он мо-
жет восстать против 

семейной модели по-
ведения и при первой 

же возможности поки-
нуть родной дом.

Маленькие дети относятся к своему буду-
щему как к сказке, но для подростков ха-
рактерны более реалистичные представ-
ления: они понимают, что им совсем ско-
ро придется выбирать себе сферу заня-
тий и спутника жизни. А поскольку детские 
мечты сталкиваются с планами родителей 
и требованиями общества, это часто вы-
зывает у подростков чувство растерянно-
сти и страх перед будущим.

Умение мечтать очень важно для детей. Ес-
ли подросток строит фантастические планы (ку-
да бы он хотел поехать, где будет жить, кем ста-
нет, какой будет его семья), родители не должны 
обрывать его. Постоянно возвращая ребенка 
на землю, они лишают его способности хотеть.  
В результате он будет чувствовать себя беспо-
мощным перед судьбой.

Еще один важный фактор, приводящий к 
ощущению неуверенности подростка перед бу-
дущим, — социальный пессимизм родителей. 
Если в разговорах взрослые постоянно обсуж-
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Обратите внимание на то, как ваш ребенок описы-
вает свое возможное будущее! Чем меньше в этой 
картине деталей, чем более она расплывчата (даже 
при общей позитивной тональности), тем выше 
риск возникновения у него серьезных психологиче-
ских проблем. 

Если подросток высказывает чрезмерно песси-
мистические или шокирующие идеи относительно 
своего будущего, это говорит о его сильной трево-
ге. Такие дети чаще всего страдают от напряженной 
обстановки в семье. 

ПОДДЕРЖИТЕ РЕБЕНКА
•	Поощряйте его мечты и фантазии.
•	Не запугивайте ребенка, рисуя будущее 

в мрачном свете.
•	Позвольте ему выбирать свой путь в жизни.
•	Не делайте ребенка изгоем в семье, ес-

ли он не похож на вас. Цените индивиду-
альность в каждом!

ЧТО ДЕЛАТЬ РОДИТЕЛЯМ, ЧЬЯ ЖИЗНЬ 
СЛОЖИЛАСЬ НЕ СЛИШКОМ УДАЧНО?
Если семейная жизнь родителей складывается 
не слишком счастливо или кто-то из членов се-
мьи неудачлив в профессиональной сфере, не-
избежно возникают справедливые опасения: а 
вдруг ребенок научится воспринимать такое по-
ложение вещей как норму?

Чтобы этого не произошло, родителям следу-
ет доступно и открыто объяснять подростку, что 
происходит в доме. Но при этом он должен знать, 
что эта ситуация совершенно необязательно по-
вторится с ним в будущем. Например, можно 
сказать: «Да, мы часто ссоримся, но мы очень 
хотим, чтобы твоя судьба сложилась иначе. Ви-
дишь, как плохо нам живется, а потому поста-
райся не повторять наших ошибок».

Дети повторяют родительский сценарий жиз-
ни, только если он никогда не обсуждается: в 
этом случае он передается ребенку бессозна-
тельно, как нечто само собой разумеющееся. 
То, что можно обсуждать или критиковать, уже не 
обладает такой заражающей силой.

ПОЧЕМУ ВАЖНО ЗНАТЬ ПРОШЛОЕ 
СЕМЬИ
Подросток обязательно должен знать историю 
своей семьи, со всеми ее светлыми и темными 
сторонами. Расскажите ему о том, что вы пом-
ните из своего детства или знаете со слов стар-
ших. Также можно составить и нарисовать гене-
алогическое древо.

Подростку, переживающему отделение от 
родителей, особенно важно сознавать свою 
принадлежность к семье. Это помогает ему 
представить себя, свою судьбу частью огромной 
истории. Иногда родители стараются скрывать от 
детей трагические события, произошедшие в се-
мье, мотивируя это заботой о чувствительной дет-
ской психике. Однако в действительности этот 
страх чаще всего связан с душевной болью и 
страхами самих родителей. Психологи отмеча-
ют, что тайны такого рода могут приводить к 
формированию у детей тревожных фантазий. 
Лучше всего, если вы максимально правдиво 
расскажете ребенку историю семьи и будете 
готовы обсудить с ним все возникающие по 
ходу дела вопросы. 
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ВЫБОР ПРОФЕССИИ: МЕЧТЫ  
И РЕАЛЬНОСТЬ
Хорошо, если у ребенка есть любимое занятие, определенная сфера интересов, кото-
рые в будущем могут стать его профессией. Тогда от родителей требуется только всяче-
ски поддерживать сына или дочь. 

Однако часто бывает наоборот: подросток вооб-
ще ничем не интересуется или же пробует себя 
тут и там, но ни на чем конкретно не останавли-
вается. Как в этом случае ему помочь?

ДЕЙСТВУЕМ ЛИЧНЫМ ПРИМЕРОМ 
Очень многое зависит от того, довольны ли ро-
дители своей работой. Получаете ли вы сами 
удовольствие от того, чем занимаетесь каждый 
день? Если да, то это лучший вариант. Не ста-
райтесь как-то особенно увлечь ребенка сво-
ей профессией, просто рассказывайте инте-
ресные истории, сообщайте научные факты и 
любопытные подробности профессиональной 
«кухни» — это послужит ему хорошим стимулом 
для профессионального самоопределения. Если 
позволяют обстоятельства, приведите подростка 
к себе на службу, разрешите ему «заглянуть за 

кулисы». И совсем хорошо, если у ребенка будет 
возможность помочь вам и попробовать самому 
хоть немного поработать на подхвате.

ЕСЛИ РОДИТЕЛИ НЕ СЛИШКОМ ЛЮБЯТ 
СВОЮ РАБОТУ
К сожалению, распространенная ошибка взрос-
лых — пытаться передать свой негативный опыт 
ребенку. В таких случаях родители часто говорят: 
«Работать никто не любит, главное, чтобы хорошо 
платили» или «Подумаешь, не нравится, — зато 
всегда сможешь хорошо пристроиться». Эти сен-
тенции, на первый взгляд, продиктованы здра-
вым смыслом; однако они способны заглушить 
в подростке интерес, инициативность, амбициоз-
ность и любопытство — то есть те качества, кото-
рые действительно позволяют стать успешным. 
Ведь старшие фактически говорят: «Нам не уда-
лось стать ничем особенным, поэтому ты тоже не 
должен мечтать о большем». 

КАК РАЗГОВАРИВАТЬ С РЕБЕНКОМ  
О ЕГО БУДУЩЕМ

• Выслушивайте, но не критикуйте и 
тем более не высмеивайте ребенка. 

Будьте осторожны, даже легкая на-
смешка больно ранит подростка и 
способна надолго лишить вас его 
доверия.
• Будьте терпеливы. Самые не-
обычные идеи относительно бу-
дущего — это только мечты, ко-
торые ребенок вовсе не обяза-
тельно собирается воплотить в 
жизнь. Позвольте ему мечтать, 
хотеть и воображать. 
• Постарайтесь разглядеть в его 

словах скрытый смысл. Не все, 
что говорят дети, стоит восприни-

мать буквально. Если ребенок за-
являет, что решил стать ветеринаром, 
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Часто родителям подростков кажется, что нельзя упу-
скать время и нужно как можно скорее выбрать пра-
вильный путь в жизни. На самом деле важно в пер-
вую очередь научить ребенка хотеть и добиваться 
желаемого, а потом уже выбирать конкретную сфе-
ру деятельности.

это может означать, что ему хочется завести со-
баку или кошку. 
• Рассказывайте о своих мечтах. Некоторые из 
них сбылись, другие так и остались мечтами. Хо-
тели бы вы вернуться назад, в прошлое, и изме-
нить что-либо в своей судьбе? Или же считаете, 
что все сложилось к лучшему? Обсуждайте с под-
ростком эти темы. Дайте ему почувствовать вкус 
желаний и разочарований.
• Посвящайте ребенка в свои профессиональ-
ные планы. Если вы хотите перейти на другое 
место работы, пойти учиться или полностью сме-
нить род занятий, не нужно держать это в тайне 
от подростка. Объясняйте, почему вы принима-
ете то или иное решение: он должен научиться 
размышлять и взвешивать, принимать в расчет 
все плюсы и минусы.
• Если ваш ребенок проявляет интерес к какой-
либо области знаний (пусть даже это и кажется 
вам бесперспективным или малоинтересным), 
все равно поддержите его. Предложите поис-
кать учебную группу или кружок, вместе сходите 
в книжный магазин за пособиями по выбранно-
му предмету. Поддерживайте разговоры на эту 
тему, даже если вам придется делать над собой 
усилие. Вполне вероятно, что интерес через не-
которое время угаснет, зато у ребенка останет-
ся желание учиться и убежденность в том, что он 
всегда сможет добиться желаемого.
• Не делайте акцент на недостатках ребенка, но 
всячески подчеркивайте его способности и силь-
ные стороны. Не бойтесь перехвалить! Помните, 
что у подростков часто занижена самооценка и 
они склонны запоминать все самое плохое, что о 
них говорят. Важно, чтобы ребенок знал: вы ви-
дите за его медлительностью обстоятельность, 
за рассеянностью — творческий склад ума, а за 
пристрастием к компьютеру — талант будущего 
программиста.

ДОВЕРЬТЕСЬ СПЕЦИАЛИСТАМ
Существуют специальные компьютерные про-
граммы и процедуры тестирования детей с це-
лью профориентации (такое тестирование мож-
но пройти в центрах психологической помощи, 
а также при детских библиотеках). Вы можете 
предложить подростку пройти эту процедуру: ре-
зультаты тестирования необязательно восприни-
мать как прямое руководство к действию, но они 
могут дать материал для размышлений.

ЧТО ДОЛЖНО ВЫЗВАТЬ ТРЕВОГУ 
•	Полная апатия, отсутствие интереса к чему бы 

то ни было.
•	Безразличие к будущему («Куда пошлете, там 

и буду учиться» или «Ничего, родители при-
строят»).

•	Чрезмерно взрослая рациональная позиция, 
когда ребенок выбирает будущую профессию 
только по принципу высокой оплаты или пре-
стижности.

НЕ СТОИТ 
ГОВОРИТЬ
•	Ну, этим много не 

заработаешь!
•	Выбирай профес-

сию сейчас, не 
трать время на пу-
стые мечты!

•	Это не для тебя, 
ты лентяй и плохо 
учишься!

ЛУЧШЕ  
СКАЗАТЬ ТАК
•	Это очень инте-

ресно!
•	Здорово было бы 

там работать!
•	Ты сможешь стать, 

кем захочешь, у те-
бя все получится!
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ПРОВОКАЦИИ И КАК С НИМИ 
СПРАВЛЯТЬСЯ
По мере роста самостоятельности у ребенка возникает желание проверять взрослых на 
прочность. Поскольку подросток сам испытывает бессознательную тревогу и чувству-
ет себя жертвой собственных психологически нестабильных состояний, ему особенно 
важно понять, насколько устойчив и надежен окружающий мир. 

КАК РАБОТАЕТ ЭТОТ МЕХАНИЗМ 
Подросток поступает плохо. За этим следуют: на-
казание, стыд, чувство вины, сознание своей 
неадекватности. → Он встревожен. → Ему нуж-
но убедиться в том, что окружающие достаточ-
но стабильны и смогут «привести его в чувство». 
При этом подросток сомневается в стабильно-
сти окружающего мира: будучи сам крайне не- 
устойчив эмоционально, он ждет того же и от 
других. → Он выходит за границы нормального 
поведения, провоцируя взрослых и наблюдая 
за их реакцией. При этом подросток действует 
бессознательно. Он отрицает свои разрушитель-
ные желания и проецирует их на внешний мир: 
«Я вовсе не агрессивен. Я не отказываюсь ду-
мать о чувствах других людей. Я веду себя та-
ким образом, потому что мои родители злые и 
не хотят меня понять». → И реальность оправ-
дывает его ожидания: взрослые действитель-
но в ярости! → Тревога подростка растет, по-
скольку окружающее пространство оказалось 
ненадежным. → В результате следуют новые 
провокации-проверки, и…

Вы уже поняли, что получается самый насто-
ящий замкнутый круг, который может серьез-
но разрушить отношения в семье. Это происхо-
дит в том случае, когда родители имеют недоста-
точный запас выносливости, психологической 
стабильности и понимания. Если окружающий 
мир не выдержал проверку на прочность, раз-
рушительные действия будут повторяться вновь 
и вновь.

ПРИМЕРЫ ПРОВОЦИРУЮЩЕГО 
ПОВЕДЕНИЯ
•	Грубость. Ребенок резко или невежливо реа- 

гирует на обычные замечания, неожиданно 
язвительно отзывается о друзьях и знако-
мых. Именно с наступлением подросткового 
возраста дети начинают использовать гру-
бую речь специально, чтобы задеть чувства 
окружающих.
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•	Чрезмерно болезненные, неадекватные ре-
акции на критику (реальную или вообража-
емую). В любом слове или действии подро-
сток может усмотреть намек на оскорбление, 
ущемление своих прав, сомнение в своих 
возможностях.

•	Кажущееся нарочито глупым и бессмыслен-
ным поведение. Ребенок совершает необду-
манные поступки, демонстрирующие его бес-
помощность в самых обычных ситуациях. 
Этим подросток словно говорит: я хочу знать, 
позволите ли вы мне снова стать маленьким? 
Готовы ли вы помочь мне, если я не справ-
люсь?

•	Поведение, направленное на разрушение се-
мейных связей: например, ребенок сознатель-
но провоцирует ссоры между родителями. Для 
этого он может прибегать к различного рода 
манипуляциям, лгать и раскрывать конфиден-
циальную информацию. Тяжелая эмоциональ-
ная обстановка в семье способствует тому, что 
родители, не выдержав, начинают обвинять 
друг друга.

•	Демонстративно несправедливое поведение. 
Например, ребенок категорически запрещает 
заходить к нему в комнату и прикасаться к его 
вещам; при этом сам он входит без стука к дру-
гим членам семьи, берет их вещи. Похоже, что 
он требует соблюдения правил и приличий от 
всех, кроме себя самого.

•	Вызывающий внешний вид и манера держать-
ся (в тех случаях, если это выходит за рамки 
обычной молодежной моды и делается глав-
ным образом с целью провокации). 

Все эти постоянные атаки, направленные на 
окружающих, могут со временем стать довольно 
утомительными. Как уже упоминалось, чем ча-
ще подросток убеждается в нестабильности окру-
жающего мира, тем больше он склонен к новым 
провокациям. И если родители оказываются не 
готовы к этому трудному периоду, есть риск надол-
го застрять в противостоянии с ребенком!

ПАРАДОКСАЛЬНАЯ ЛОГИКА 
ПОДРОСТКА
•	Чем больше я боюсь чего-либо, тем с большей 

силой я буду к этому стремиться. И я никогда не 
признаю открыто, что боюсь или встревожен.

•	Это не я, это всё они.
•	Я требую от вас понимания и терпения, но сам 

не готов быть понимающим и терпеливым.  
Я требую предоставить мне самостоятель-
ность, однако при этом не желаю быть рассу-
дительным и не готов ни за что отвечать.

Не правда ли, такой образ мышления поряд-
ком раздражает? Однако родители должны пом-
нить, что на данном этапе развития личности это 
совершенно нормально. Образно говоря, это бо-
лезнь, которой обязательно должен переболеть 
каждый подросток (а вместе с ним — и вся семья).

Если родители отнесутся к происходящему с 
пониманием, им будет проще терпеливо и кон-
структивно реагировать на поведение ребенка.

КАК СПРАВИТЬСЯ С ПРОВОКАЦИЯМИ
•	Постоянно напоминайте себе: всё происходя-

щее — временно. Чем спокойнее вы себя ве-
дете, тем быстрее закончится сложный период.

•	Называйте нормы и правила. Ребенок дол-
жен знать о них, а также обязательно пони-
мать, что вы не отступите, несмотря на все 
его провокации.

•	Не добивайтесь от подростка беспрекословно-
го соблюдения абсолютно всех норм и правил.

•	Старайтесь не гневаться. Скажите: «Ты не 
прав. Не делай так больше, это обидно».

•	Во всех случаях родителям стоит ориентиро-
ваться на правило: «Поступай с другими так, 

Почти 90 % родителей жалуются на то, что их дети-
подростки регулярно (чаще 1 раза в неделю) пыта-
ются их разозлить. При этом около половины роди-
телей признаются, что им не удается справляться с 
раздражением и контролировать свой гнев.
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как ты хотел бы, чтобы поступили с тобой». 
Основой семейных отношений должны быть 
уважение, желание понять чувства другого, 
признание индивидуальной ценности каждого 
члена семьи, милосердие и терпение.

Самое главное — не то, что вы говорите, 
а то, как вы себя чувствуете. Вашему 
ребенку важно осознать следующее.
1. Никакие провокации не выведут вас из 
себя. 
2. Если вы рассердились, то быстро возь-
мете себя в руки.
3. В жизни существуют определенные 
нормы и правила, которые люди соблюда-
ют даже тогда, когда они очень расстрое-
ны или злы.
4. Что бы ни случилось, семья останется 
целой. Никакие конфликты не разрушают 
семейные отношения.

ТОЛЬКО НЕ ОТЧАИВАЙТЕСЬ
Родители подростков с проблемным поведени-
ем часто жалуются на охватывающее их чув-
ство отчаяния и беспомощности: им кажется, 
что время безвозвратно упущено. Действитель-
но, в основе своей как характер ребенка, так и 
структура его психики к пубертатному возрасту 
уже сформировались. Однако всё не так страш-
но, кое-что еще можно исправить. 

Что может вызвать у родителей ощуще-
ние безнадежности 
1) Отсутствие быстрого эффекта. Мож-
но повторять элементарные просьбы раз 
за разом, но кажется, что подросток про-
сто пропускает их мимо ушей. На самом 
деле ребенок слышит и понимает гораздо 
больше, чем показывает. Поэтому роди-
телям следует продолжать учить подрост-
ка правильному поведению, несмотря на 
его реакцию.
2) Сравнение с другими детьми. Родите-
лям подростков часто кажется, что их слу-
чай — самый тяжелый. В действительно-
сти же каждая семья старается показать 
себя на людях с лучшей стороны. Так что 
имейте в виду: вы видите лишь «парад-
ный фасад». 
3) Собственный негативный опыт. Ес-
ли в детстве ваши собственные родите-
ли проявляли по отношению к вам нетер-
пение или жестокость, вы можете строить 
отношения со своим ребенком по тако-
му же сценарию. Это чрезвычайно опас-
но, поскольку способно буквально разру-
шить жизнь нескольких поколений!

Для семей, где имеются подростки, отличающие-
ся асоциальным поведением, характерны неува-
жение к окружающим, презрение к чувствам дру-
гих и убежденность в том, что любая обида должна 
быть отомщена.
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Вызывающее поведение подростков часто ориен-
тировано на одобрение со стороны сверстников. 
Чем более неуверенным в компании знакомых 
чувствует себя ребенок, тем более провоцирую-
щим будет его поведение.

Где взять силы?
Для того чтобы сохранить объективный взгляд 
на положение дел, ни в коем случае не следу-
ет замыкаться на своих проблемах и позволять 
ощущению безысходности становиться домини-
рующим. Если подросток поймет, что настрое-
ние папы с мамой целиком зависит от его пове-
дения, он намеренно станет их провоцировать. 
Иногда родителям полезно отвлечься и заняться 
собой. Чрезмерная зацикленность на поведении 
ребенка может привести к истощению мораль-
ных сил. Кроме того, это создает у подростка 
иллюзию собственной исключительности. Не 
стоит давать ребенку повод думать, что его вы-
ходки — это самое главное, что происходит в 
жизни родителей.

•	Общайтесь с другими родителями, изу-
чайте чужой опыт: это помогает оцени-
вать ситуацию объективно.

•	Занимайтесь любимым и интересным де-
лом: помимо работы, это могут быть так-
же спорт или хобби.

•	Укрепляйте и поддерживайте дружеские 
и родственные связи: это не только помо-
жет вам пережить трудные времена, но и 
продемонстрирует ребенку ценность по-
добного рода отношений.

ЧТО СТОИТ И ЧЕГО НЕ СТОИТ ДЕЛАТЬ 
РОДИТЕЛЯМ
•	Не говорите ребенку: «Видишь, ты нас рас-

строил, и теперь мы совершенно выбиты из 
колеи. Мы не можем жить, когда ты нас так 
мучаешь».

•	Ни в коем случае не давайте подростку по-
нять, что он управляет вами: от этого его по-
ведение станет только хуже.

•	Не пытайтесь сохранять «каменное лицо». 
Стараясь заморозить свою злость, вы ри-
скуете сорваться. Покажите, что вы рассер-
жены или расстроены, но через некоторое 
время заставьте себя заняться собствен-

Лучший способ остановить вызывающее поведе-
ние — осуждать действия ребенка, но не его само-
го. Продемонстрируйте свое понимание и уваже-
ние к подростку, но при этом дайте понять, что он 
причиняет вам обиду или вызывает гнев.

ными делами. Дайте себе передышку, не 
устраивайте «разбор полетов» по горячим 
следам: скорее всего, это закончится еще 
одним скандалом.

•	Если вы чувствуете, что тревога относитель-
но вызывающего поведения ребенка ста-
ла основной темой ваших разговоров и 
размышлений, будет полезно призадумать-
ся, не слишком ли пуста ваша собственная 
жизнь. Что бы вы делали, если бы ваш ре-
бенок стал послушным и вежливым? О чем 
бы вы говорили в этом случае со своими 
родными? Какими интересными занятиями 
был бы наполнен ваш день? Если на эти во-
просы вы ответите «ничего», «не знаю», «ни 
о чем», тогда вам, возможно, станет понят-
на та роль, которую играет в семье неадек-
ватное поведение подростка. Проблемный 
ребенок нередко служит объединяющим 
фактором, особенно если в целом отноше-
ния в доме скорее холодные и отчужден-
ные. В этом случае имеет смысл обратиться 
к специалисту по семейной психологии или 
психотерапевту: они помогут вам выявить 
«больные зоны» в отношениях.
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НАКАЗАНИЯ: ВОПРОС ОСТАЕТСЯ 
ОТКРЫТЫМ 
На маленького ребенка можно воздействовать, используя угрозы различного характе-
ра, начиная с классического: «Не сделал уроки — не пойдешь гулять». Однако с подрост-
ками этот номер не пройдет.

Упрямство детей подросткового возраста бы-
вает поистине безграничным. Иной раз кажется, 
что они скорее умрут, чем сдадут позиции. Ино-
гда это может приводить родителей в бешенство, 
но попробуйте взглянуть на ситуацию иначе: та-
ким образом ребенок учится быть самим собой. 
То, как вы ведете себя во время ссор, он берет 
за образец поведения в случае конфликта. Подро-
сток также осваивает полезные навыки — контро-
лировать свои эмоции и сдерживаться в состоянии 
крайнего гнева. Поэтому как бы вы ни были рас-
сержены, соберите все силы, чтобы удержаться 
от крика и брани. В самом крайнем случае, если 
чувствуете, что теряете самообладание, прекра-
тите разговор и уйдите. Как бы вам ни хотелось 
оставить за собой последнее слово, лучше будет 
показать ребенку, что он не сможет вывести вас 
из себя.

ФИЗИЧЕСКИЕ НАКАЗАНИЯ 
НЕДОПУСТИМЫ 
Прямая физическая агрессия в данном случае 
не только неэтична, но и, безусловно, опасна. Де-
ти этого возраста, как уже упоминалось, крайне 
легко впадают в плохо контролируемые аффек-
тивные состояния. Ребенок может оказаться за-
хваченным яростью настолько, что его ответную 
реакцию трудно будет предсказать и тем более — 
остановить.

Кроме того, дети воспринимают наказания 
как руководство и образец для собственного по-
ведения. Если вы позволили себе толкнуть или уда-
рить ребенка, вам будет сложно объяснить ему, 
почему он не может в свою очередь так же посту-
пать с окружающими.

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ РЕБЕНОК  
НЕ ПОНИМАЕТ НОРМАЛЬНЫХ СЛОВ
Если в течение многих лет родители постоянно 
повышали планку наказаний, то ребенок, оче-
видно, просто притерпелся и действительно не 
будет обращать внимание на попытки присты-

ПОЧЕМУ УГРОЗЫ НЕ РАБОТАЮТ
•	Подростки гораздо самостоятельнее и 

меньше зависят от родителей и их раз-
решений.

•	Они очень упрямы и больше заботятся 
о своем достоинстве, чем о комфорте, 
а потому готовы многим пожертвовать, 
лишь бы настоять на своем.

•	Они по опыту знают, что родители с боль-
шой долей вероятности могут сжалиться 
и передумать — нужно только потерпеть.
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75 % взрослых, жестоко относящихся к детям, сами 
в детстве были жертвами жестокого обращения в 
семье. Около половины этих людей регулярно прини-
мают алкоголь или наркотики.

дить или образумить его с помощью слов. С каж-
дым месяцем и годом он становится все более 
закаленным и толстокожим, что причиняет стра-
дание и самому ребенку, и родителям, которые 
оказываются в замкнутом круге гнева и жесто-
кости. Таким семьям бывает довольно сложно 
справиться с проблемой самостоятельно. Са-
мое лучшее решение в таком случае — поло-
жить конец взаимным истязаниям и обратиться 
за помощью к психологу.

ДИСЦИПЛИНАРНЫЕ МЕРЫ: 
РАЗУМНЫЙ ПОДХОД
•	Выговор или наказание не должны уни-

жать или ранить.
•	Наказание не должно быть публичным 

(подростки особенно чувствительны к 
публичному унижению).

•	Оно не должно выходить за рамки про-
ступка (то есть следует наказывать за 
что-то конкретное, а не «за лень, гру-
бость и непослушание вообще»).

•	Прежде чем в качестве наказания ли-
шать ребенка чего-либо, взвесьте все 
доводы и договоритесь с остальными 
членами семьи: к примеру, решение от-
ца не должно отменяться мамой или ба-
бушкой ни при каких обстоятельствах.

•	По возможности постарайтесь не вме-
шивать в свою ссору остальных членов 
семьи. Например, если ребенок нагру-
бил вам, вы можете на время прекра-
тить с ним разговаривать. Но при этом 
вовсе ни к чему всем взрослым в доме 
в знак солидарности с вами объявлять 
ему бойкот.

•	Угрозы и агрессия в случае с подростком 
малоэффективны и с большой вероятно-
стью заставят вас обоих «застрять» в кон-
фликтной ситуации. Основной смысл на-
казания заключается в том, что вы учи-
те подростка адекватно выражать гнев и 
разочарование.

ЧТО СТОИТ И ЧЕГО НЕ СТОИТ ДЕЛАТЬ 
РОДИТЕЛЯМ
• Совершенно недопустимо пугать, унижать, 
ломать волю, принуждать.
• Вам нужно показать, как взрослые люди мо-
гут выразить свое недовольство, оставаясь при 
этом в рамках приличий и не теряя самообла-
дания.
• Иногда родители не выдерживают. В ситуации, 
когда обстановка в доме накалена до предела, 
взрослые тоже могут сорваться. Это дает разрядку 
ярости и помогает успокоиться, но впоследствии 
усиливает чувство вины и родительской неполно-
ценности. Если вы были грубы или несправедли-
вы с ребенком, самое правильное — постараться 
как можно скорее взять себя в руки. Поговорите 
с ребенком, постарайтесь объяснить свое пове-
дение. Он обижен или напуган: это уже само по 
себе для него достаточное наказание. Не усугуб
ляйте ситуацию.

НЕ СТОИТ ГОВОРИТЬ
•	Ну что, получил?!
•	Ты меня довел, сам виноват. Если бы вел 

себя как следует, ничего бы не произо-
шло.

•	Скажи спасибо, что легко отделался.  
В другой раз я тебе задам как следует!

•	Посмотрим, что скажет бабушка, когда 
узнает, что ты натворил. Пусть все знают, 
как ты себя ведешь со мной!

ЛУЧШЕ СКАЗАТЬ ТАК
•	Извини, мне жаль, что так вышло.
•	Когда ты так поступаешь, я страшно 

злюсь. Я рассердился и не смог взять се-
бя в руки.

•	Тебе очень плохо, мне тоже. Давай по-
пробуем успокоиться.

•	Постараемся, чтобы такое больше не по-
вторилось.
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ПОГОВОРИМ ОБ УЧЕБЕ 
В подростковом возрасте многие дети начинают заметно хуже учиться. Они могут вы-
глядеть рассеянными, ленивыми и равнодушными к оценкам. С ними становится труд-
но говорить об учебе, на любые упреки они отвечают: «Ну и что, подумаешь!» или «Да за-
чем мне эти отметки?».

В действительности вы имеете дело с довольно 
самонадеянным человеком. Подросток не пита-
ет особого почтения к учителям. Ему нравится но-
вое ощущение превосходства над взрослыми. Он 
не сомневается, что в среде друзей и однокласс-
ников есть гораздо более верные способы завое-
вать уважение, нежели хорошие оценки. Он еще 
не знает, как скоро настанет та самая настоящая 
взрослая жизнь, в которой ум и трудолюбие будут 
служить залогом успеха.

Подросток начинает постепенно принимать 
ответственность за учебу на себя. Как и в любом 
новом деле, тут на первых порах возможны сры-
вы. Самое правильное в такой ситуации — не па-
никовать. Не бойтесь, что ваш ребенок навсегда 
потеряет желание учиться.

•	Не пытайтесь снова вернуться в режим 
младшей школы: вы не должны ни прове-
рять уроки, ни помогать их готовить (если 
только подросток сам не попросит помочь 
ему разобраться в сложной теме), вам со-
вершенно ни к чему ежедневно контро-

лировать и обсуждать его оценки. Ваше 
дело — предложить свою помощь в нена-
зойливой и вежливой манере: «Если хо-
чешь, чтобы я погонял тебя по английско-
му перед контрольной, можешь подойти 
ко мне завтра вечером», «Будут вопросы 
по математике, обращайся».

•	Подросток гораздо охотнее примет ва-
шу поддержку, если она будет предложе-
на с интонацией «так и быть, помогу, если 
нужно». Он гарантированно откажется от 
настойчивого предложения «А ну-ка, иди 
сюда, сейчас будем заниматься!».

•	Ошибочно предполагать, что такой под-
ход приведет к отлыниванию от занятий. 
И наоборот: хотя постоянный сверхжест-
кий контроль со стороны родителей дей-
ствительно может помочь удержать ре-
бенка на уровне «четыре-пять по всем 
предметам», однако не стоит обольщать-
ся. Это будет продолжаться лишь до тех 
пор, пока родители в состоянии такой 
контроль осуществлять.

•	По мере приближения к старшей школе 
ребенок всё яснее представляет себе, 
чем бы он хотел заниматься в жизни, по-
нимает, к чему у него есть способности. 
В отличие от младших школьников, под-
ростки уже не готовы учиться только ради 
отметок или похвалы. 

•	Родителям нужно как можно раньше 
учить детей рассуждать о своих интере-
сах и увлечениях. Если ребенок осозна-
ет, зачем он учится, почему одни предме-
ты даются ему легче других, чем ему хо-
телось бы заниматься дополнительно, это 
послужит гарантией того, что в старших 
классах родителям не придется застав-
лять его ходить в школу. И не забывайте, 
что дети, которых заставляли учиться из-
под палки, в старшем школьном возрас-
те часто страдают от апатии и утраты ин-
тереса к занятиям.



25ПОГОВОРИМ ОБ УЧЕБЕ

КАК ОБСУЖДАТЬ С РЕБЕНКОМ 
ШКОЛЬНЫЕ ЗАНЯТИЯ 
•	Не ограничивайтесь вопросом: «Что ты сегод-

ня получил?» Поинтересуйтесь: «Что интересно-
го ты сегодня делал? Что тебе понравилось? Не 
было ли скучно?» 

•	Уделяйте внимание любым интересам ребенка 
и проявляйте к ним уважение.

•	У всех подростков есть нелюбимые предметы. 
Не требуйте отличной успеваемости по этим 
дисциплинам просто так («Ты же можешь!» или 
«Неужели ты глупее остальных?»), если вы не го-
товы специально мотивировать его.

•	Интересуйтесь личностью учителей. Обязатель-
но расспрашивайте ребенка, что он думает о 
них: кто, как ему кажется, преподает интерес-
но, а чьи уроки скучные. Есть ли учителя, кото-
рые ему особенно нравятся? Что именно его 
в них привлекает? Какие уроки могли бы стать 
намного интереснее, если бы их вел другой че-
ловек?

•	Ребенок не должен чувствовать себя в школе 
бессмысленным автоматом, который наполня-
ют знаниями. Чем более осознанно и критично 
он относится к занятиям, тем более ответствен-
но станет относиться к учебе.

•	Уважайте своего ребенка таким, какой он есть: 
умейте видеть и ценить его реальные способ-
ности. Отмечайте его сильные стороны. Учи-
те, как подавать себя в выгодном свете. Одна-
ко при этом не превозносите его таланты и не 
приписывайте ему превосходства буквально 
во всем.

•	Не сравнивайте своего ребенка с другими 
детьми по любому поводу. Не унижайте и не вы-
смеивайте его.

КАК ПОМОЧЬ ПОДРОСТКУ В ШКОЛЕ 
Тут важно найти золотую середину, чтобы не вы-
звать у него протеста или желания сесть родите-
лям на шею.

1. Подумайте, какие предметы ему действи-
тельно не даются, а по каким он начал отста-
вать исключительно из-за лени или отсутствия 
интереса. Вы ведь тоже иногда испытываете ску-
ку или нежелание работать? Просто взрослые в 
большинстве своем умеют эти состояния прео-
долевать. Именно этому вы и должны научить 
подростка. Постарайтесь даже про себя не ве-
шать на ребенка ярлыки («дурак», «двоечник», 
«лентяй»). А уж тем более не используйте такие 
выражения в разговоре с ребенком — этим вы 
лишь вызовете у него неприязнь и раздражение. 
Если обидное слово все-таки вырвалось у вас в 
порыве гнева, можно смягчить ситуацию: «Я по-
нимаю, что это было неприятно слышать. На са-
мом деле я так не думаю. Я сказал это, потому 
что разозлился».

2. Начните с самого сложного (или наиболее за-
пущенного) предмета. Если ребенок поймет, что 
он в состоянии «вытянуть» одну дисциплину, ему бу-
дет легче двигаться дальше. Требуя роста успевае-
мости по всем предметам сразу, родители риску-
ют вызвать у подростка чувство неполноценности. 
Обязательно отмечайте любые успехи и малейший 
прогресс, например: «Ты стал гораздо быстрее де-
лать уроки» или «Как здорово, что тебе стало легче 
отвечать у доски».

Проблемы с учебой чаще возникают у тех подрост-
ков, в семьях которых царит атмосфера холода и 
разобщенности. Если дома ребенок окружен теплом 
и доверием, он гораздо быстрее справляется с не-
удачами в школе.

Причиной неуспеваемости наряду с интеллектуаль-
ной слабостью или ленью может быть также и страх. 
Около 30 % детей до 16 лет боятся школы вообще 
или отдельных учителей, причем они могут стыдить-
ся своих страхов и скрывать их. Родителям следует 
внимательнее расспрашивать детей обо всем, что 
происходит в школе, и прислушиваться к их отзывам 
о педагогах.
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3. Говорите с ребенком о его трудностях. 
Объясните ему, что у всех взрослых людей бы-
вают сложности с работой и что любое трудное 
задание можно выполнить, если постараться. 
Спросите, есть ли вопросы или темы, которые 
он не может понять самостоятельно. Уже к кон-
цу младшей школы ребенок способен вполне 
реалистично оценить, в чем именно заключа-
ются его сложности с тем или иным предме-
том: он плохо понял объяснения учителя, ему 

не хватило терпения зазубрить материал, он 
неплохо делает письменные задания, но теря-
ется у доски. Важно, чтобы вы разговаривали с 
подростком не в тоне обвинителя, а как взрос-
лый со взрослым. 

4. Обязательно пообщайтесь  
с учителем. 
•	Узнайте точку зрения профессионально-

го педагога (пусть она не во всем совпа-
дает с вашей, зато вполне может натол-
кнуть вас на новые идеи).

•	Выясните, какие существуют способы и 
методы дополнительных занятий дома.

•	Поинтересуйтесь, имеются ли какие-
либо специфические личностные про-
блемы, мешающие вашему ребенку за-
ниматься (например, он чрезмерно за-
стенчив или тревожен).

•	Во время беседы постарайтесь также 
оценить и личность самого педагога, 
понять, есть ли сложности в отношени-
ях между ним и вашим ребенком. Слу-
чается, что подростки, испытывающие 
эмоциональные трудности (например, 
застенчивые, неуверенные в себе или 
чрезмерно возбудимые) находят свое-
образный способ разрядки в том, что 
начинают изводить учителя — провоци-
руют его, грубят, демонстративно ве-
дут себя, паясничают. Это злит учите-
лей и отвлекает детей от занятий. Если 
дело не зашло слишком далеко (то есть 
вас не вызвали в школу и не поступало 
официальных жалоб), вы можете так и не 
узнать, отчего ребенок стал плохо учить-
ся и чем объяснить неприязненное отно-
шение к нему учителя. Проявите уваже-
ние к педагогу и найдите время для бе-
седы с ним. Договоритесь о встрече и 
подчеркните, как вам важно выслушать 
мнение преподавателя. Не стесняйтесь за-
давать вопросы, высказывать свои пред-
положения. Поверьте, учителям нравятся 
неравнодушные родители! Если в школе 
работает психолог, обязательно запиши-
тесь на консультацию.

5. Обсудите вместе с ребенком, достаточно 
ли у него сил и времени для учебы. Реалистич-
но оцените нагрузку: чем сложнее становится 

Чрезмерный родительский контроль за успеваемо-
стью приводит к ослаблению у подростка мотива-
ции. Если младший школьник готов работать за по-
хвалу или за оценку, то старшим детям требуется 
подлинный творческий интерес.
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Если родители с целью стимулировать учебу пы-
таются развивать в ребенке соревновательные 
амбиции, им следует быть крайне осторожными.  
У детей, отличающихся чрезмерным тщеслави-
ем и повышенным стремлением к конкуренции, 
чаще наблюдаются различные невротические 
симптомы и психосоматические расстройства.

школьная программа, тем труднее может быть 
вашему ребенку совмещать ее с дополнитель-
ными занятиями.

6. Спокойно и не торопясь принимайтесь за 
дело: продумайте приблизительный план и 
темп занятий. Например, вы дважды в неделю 
будете выделять полчаса на то, чтобы погонять 
ребенка по иностранному языку или разобрать 
и решить с ним пару дополнительных задач.  
В случае, если ваш ребенок пытается справить-
ся сам, спрашивайте его, как идут дела — что 
получается, а что нет. Дайте подростку понять: 
вы уверены в нем и не сомневаетесь в успе-
хе. Проявляйте терпение! Помните, что глав-
ное сейчас — не цифры в дневнике, а желание 
учиться и воля к преодолению трудностей.

ПРАВИЛЬНЫЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ 
НАСТРОЙ
Как психологически настроиться на то, что вы 
постепенно переложите ответственность за 
школьные занятия на плечи ребенка?

•	Поразмышляйте о будущем ребенка (а 
заодно и о своем собственном). Учеба в 
школе — это его работа. Отношения, ко-
торые складываются сейчас между ва-
ми, со временем будут бессознательно 
перенесены на отношения между ним и 
начальством. Если вы говорите подрост-
ку «надо быть трудолюбивым», но на де-
ле не даете ему возможности проверить 
свои силы, ребенок и в будущем приучит-
ся ждать «особого приглашения», допол-
нительной мотивации для работы.

•	Если вы делаете уроки вместе с ним (или 
вместо него), это означает, что все эмо-
ции, связанные с учебой, будут замкну-
ты на вас. Ваш ребенок не будет видеть 
смысла в преодолении собственной сла-
бости, не захочет доказать учителю, что 
он не хуже других. Вся энергия его ду-
ши будет направлена на то, чтобы всяче-
ски препираться и скандалить с родите-
лями! Это означает, что он не узнает вкус 
амбициозности и соперничества, не на-
учится переживать неудачи, превозмо-
гать упадок сил и разочарование.
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МЕЖДУ ДОВЕРИЕМ И КОНТРОЛЕМ:  
КАК СОХРАНИТЬ БАЛАНС?
Можно ли совместить доверие к подростку с необходимостью направлять и контролиро-
вать его — вот извечная головная боль всех родителей. Очевидно, что здесь нет единого 
рецепта. Степень, в которой родители могут доверять сыну или дочери, зависит от тради-
ций, ситуации в семье и обществе, а также индивидуальных особенностей ребенка и его 
зрелости.

ГОТОВ ЛИ РЕБЕНОК БЫТЬ 
САМОСТОЯТЕЛЬНЫМ? 
Начните с самого простого: постепенно переда-
вайте ему под личную ответственность те виды 
деятельности, с которыми он хорошо справляет-
ся. Зачем вам лишняя работа: если вы видите, 
что подросток способен сам завести с вечера 
будильник и утром не проспать, прекратите бу-
дить его в школу. Все, что ребенок делает сам и 
делает хорошо, попадает в зону его ответствен-
ности.
•	Контроль не должен быть унизительным. Сле-

дует обязательно разъяснить ребенку, по-
чему вы не можете предоставить 
ему полную самостоятель-
ность в том или ином во-
просе. Тогда он призаду-
мается над вашими до-
водами, а вы сможете 
узнать его точку зрения.

•	Отказ родителей дол-
жен быть аргументиро-
ванным. Подростку важ-
но знать, по какой причи-
не вы не отпускаете его 
одного в дальние поездки 
или не считаете возможным 
разрешить ночевку у приятеля. Объ-
яснения «маме виднее, это не обсуждается» не 
только не работают, но и провоцируют ребен-

ка нарушить ваши распоряжения при пер-
вой же возможности. Поставьте себя на его 
место: что вы сами чувствуете, сталкиваясь  
с бессмысленными запретами?

•	Тайный контроль сродни шпионажу: это не до-
бавит вам авторитета и спровоцирует сопро-
тивление со стороны ребенка.

•	Контроль должен быть гибким. Если вы не мо-
жете доверить ребенку одному ездить на за-
нятия или самому решать, когда ложиться 
спать, обсудите с ним, когда вы сможете из-
менить свое решение. Что вы ожидаете от не-

Лучше всего складываются отношения в тех семьях, 
где родители действуют одновременно и последова-
тельно, и гибко. Демократичный стиль отношений 
предполагает, что взрослые объясняют мотивы сво-
их требований, используют самые разнообразные 
виды поощрения и поддержки, позволяют критико-
вать себя и не используют власть без прямой необ-
ходимости.
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го? Каким образом он сможет доказать вам, 
что справится? Готовы ли вы рискнуть и дать 
ему возможность попробовать?

•	Избегайте тотального контроля: не впадайте в 
крайности. Если ребенок кажется вам слиш-
ком инфантильным, подумайте, не преувели-
чиваете ли вы его беспомощность. Посмотри-
те на его одноклассников, на детей своих дру-
зей. Это поможет вам представить средний 
уровень самостоятельности его сверстников. 
Ориентируясь на эту социальную норму, вы 
сумеете решить, какие дела можно доверить 
подростку. Для начала это может быть работа 
по дому, покупки, ближние поездки.

•	Иногда дети получают выгоду от своей неса-
мостоятельности: например, родители вынуж-
дены контролировать их учебу и помогать де-
лать домашние задания. При этом ребенок 
может возмущаться и протестовать, однако в 
реальности он просто заставляет их работать 
за себя.

•	Переход от контроля к самостоятельности дол-
жен быть постепенным (не следует ожидать 
слишком многого: если попытка не удастся, 
вы рискуете разочаровать ребенка или даже 
напугать его) и безопасным (помогая ребен-
ку двигаться вперед, оставляйте для него воз-
можность остановиться или даже сделать шаг 
назад). 

 ПРАВИЛА УВАЖЕНИЯ 
•	Не читайте записи личного характера, кроме 

случаев исключительной опасности для ребен-
ка, а также не ройтесь в его вещах.

•	Если вы случайно наткнулись на нечто, не пред-
назначавшееся для ваших глаз, не используй-
те это, чтобы посмеяться над подростком или 
досадить ему. Такие поступки могут навсегда 
разрушить доверие между вами. «Тайные те-
тради», самодельные книги и дневники дей-
ствительно порой выглядят очень забавно или 
странно. В них заключены мечты, фантазии и 
размышления вашего ребенка, поэтому к ним 
надо отнестись с предельным уважением!

•	Аргументируйте запреты и ограничения, не 
злоупотребляйте авторитетом. На худой конец 
скажите ребенку, что в данном конкретном 
случае вы вынуждены прибегнуть к запрету, но 
причину объясните ему позже. И будьте готовы 
со временем вернуться к разговору об этой си-
туации.

Авторитарный стиль вызывает у подростков отчуж-
дение, чувство неполноценности. В результате все 
требования родителей, вне зависимости от их пра-
вомерности, вызывают агрессию или пассивное 
сопротивление. Если же взрослые впадают в дру-
гую крайность, демонстрируя всетерпимость, ребе-
нок начинает чувствовать себя ненужным и забро-
шенным. 

•	Уважайте человеческое достоинство. Да-
же если вы вынуждены ограничивать сво-
боду подростка в чем-либо, не стоит обсуж-
дать это со всеми родственниками и знако-
мыми, делая его мишенью для осуждения  
и насмешек.

Основная задача родителей — постепенно 
передать большую часть ответственности 
подрастающему ребенку. Если родитель-
ский контроль был разумным, ненавязчи-
вым и гибким, навыки самоконтроля фор-
мируются у него естественным образом.
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НА ПИКЕ ЭМОЦИЙ
Эмоциональное состояние подростка крайне нестабильно. Он легко переходит от спокой-
ствия к возбуждению, от благодушия — к ярости, а от веселья — к обиде. Однако это вовсе 
не свидетельствует о каких-то особенных психологических трудностях, но является неотъем-
лемой составляющей процесса взросления.

ПОЧЕМУ ЭТО ПРОИСХОДИТ
С точки зрения физиологических процессов, про-
исходящих в пубертатный период, подобная эмо-
циональная неустойчивость объясняется тем, что 
перестройка нервной и эндокринной систем со-
провождается «неполадками»: процессы возбуж-
дения преобладают над торможением, не всегда 
хорошо работают механизмы саморегуляции, 
бурный рост ведет к повышенной утомляемости. 
Любая излишняя нервная или физическая на-
грузка только усиливает этот дисбаланс!

Каждому процессу трансформации в чело-
веческой психике неизбежно сопутствуют кризи-
сы и временная дестабилизация. Ребенок словно 
бы переключается из взрослого (уравновешенно-
го) состояния в детское и обратно. Можно сказать, 
что он пробует все роли, все возможные способы 
реагирования. Было бы ошибкой думать, что под-
росток делает это сознательно: напротив, подоб-
ные колебания эмоциональных состояний для 
него так же неожиданны, как и для окружающих.

КАК ПРЕДОТВРАТИТЬ ИЛИ СМЯГЧИТЬ 
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ ВСПЫШКИ
Подумайте: что чаще всего провоцирует вспышку 
ярости, обиды или тревоги? Какие обстоятельства 
обычно предшествуют ссоре? Родителям следует 
быть очень внимательными. Остерегайтесь:

•	подшучивать над ребенком, над его слова-
ми или поступками. Подростки очень боят-
ся выглядеть смешными;

•	слишком поспешно критиковать ребенка. 
Выслушивайте его до конца, размышляй-
те вместе с ним. Если родители, толком не 
разобравшись, заявляют что-нибудь вроде 
«ты сам виноват» или «ты не прав», разго-
вор обрывается;

•	проявлять невнимание. Если вы слишком 
заняты, не отмахивайтесь от ребенка. Ска-
жите: «Понимаю, это важно, но давай по-
говорим позже, когда я смогу тебя внима-
тельно выслушать».  

Обязательно беседуйте с ребенком: объясняй-
те, что резкие колебания настроения в его возрас-
те — норма. Покажите, что вы можете спокойно и 
дружелюбно обсуждать эту проблему. В будущем 
подростку будет легче не поддаваться тревоге  
и держать себя в руках.

Понаблюдайте, кто из взрослых членов семьи 
более других склонен к импульсивности и резким 
сменам настроения. Ребенок может бессозна-
тельно копировать такое поведение или ссылаться 
на него для оправдания своих поступков. Если са-
ми взрослые не способны держать себя в руках, 
то имеют ли они право требовать того же от детей?

НАУЧИТЕСЬ СТАБИЛИЗИРОВАТЬ СВОЕ 
ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ
• Приучите себя выдерживать паузу, прежде чем 
что-либо сказать или сделать. 
Простые приемы типа 
«сначала досчитайте 
до 10» неплохо ра-
ботают! Не давайте 
ребенку втянуть вас  
в орбиту своей тревоги.
• Чтобы остановиться, 
разгневанному или силь-
но нервничающему че-
ловеку требуется сво-
его рода душевная 
опора. Иногда про-
стые приемы ауто-
тренинга — самовну-
шения — помогают 
взять себя в руки. 
Вы можете исполь-
зовать готовые фор-
мулы (которые легко 
найти в популярных 
книгах по психологии 
и на соответствующих 
сайтах в Интернете) или же 
придумать свои. Хорошо по-
могают образы: например, свя-
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занные с покоем и тишиной образы природы (во-
ды, света), или ваши личные приятные успокаи-
вающие воспоминания. Попробуйте вернуться в 
своем воображении в то время, когда ваш ребе-
нок был совсем маленьким; вспомните ту связь, 
которая сейчас кажется вам утраченной. 

ШОК — ЭТО ПО-НАШЕМУ
В норме грубый, обычно «туалетный» юмор и не-
нормативная лексика начинают интересовать де-
тей еще в начальной школе. Пик интереса к этой 
теме приходится в среднем на 7–9 лет. Для ма-
леньких детей такие слова и шутки — знак взросле-
ния, принадлежности к миру, отдельному от «пра-
вильного» мира взрослых. Однако в большинстве 
случаев дети этого возраста не нуждаются в том, 
чтобы постоянно демонстрировать свое знание 
непристойностей при родителях. Постоянное гру-
бое поведение и ругань у маленького ребенка ча-
ще всего свидетельствуют о том, что он подража-
ет взрослым.

Поэтому зачастую родители детей пубертат-
ного возраста бывают по-настоящему обескура-
жены, когда вдруг слышат от еще недавно хоро-
шо воспитанного ребенка крайне грубые шутки 
или непристойности. Закономерно возникает во-
прос: от кого он мог этого набраться? Разумеется, 
первая мысль — неподходящая компания, плохое 

окружение. Надо срочно изолировать сына 
или дочь! Конечно, если дома не принято 

ругаться, ребенок, скорее всего, повто-
ряет услышанное от друзей или од-

ноклассников. Однако идея убрать 
«плохую компанию», занять ре-

бенка чем-нибудь полезным, 
минимизировать общение со 
сверстниками — в данном 
случае не самая удачная. 

КАК С ЭТИМ 
БОРОТЬСЯ
Давайте сначала попробуем 
разобраться в причинах, то- 
гда вы станете воспринимать 
происходящее менее болез-

ненно. Первым делом следует 
понять, что грубое и даже шоки-

рующее поведение у подростков 
всегда имеет скрытый смысл. Мы 

не будем рассматривать случай, ко- 
гда подросток просто повторяет то, что 

регулярно слышит дома. К сожалению, некоторые 
родители считают себя вправе заявить: мы руга-
емся такими словами, потому что мы уже взрос-
лые, а ты еще ребенок. Фактически это означа-
ет: если хочешь стать взрослым, начинай ругать-
ся, как мы! 

Так почему же хорошо воспитанный, еще не-
давно вежливый ребенок стал так вести себя? 
Причины могут быть самыми разными. Возмож-
но, он обычно страдает от неуверенности, а тут об-
наружилось, что нехитрый набор ругательств при-
дает ему вес в компании. Или же подросток так 
устал быть незаметным, что ему понравилось но-
вое ощущение — он может быть в центре внима-
ния, эпатируя окружающих!

Следующий шаг, который должны сделать ро-
дители, — это подумать, могут ли они дать свое-
му ребенку то, что он пытается получить при по-
мощи такого поведения. Пытались ли вы гово-
рить с подростком о том, с кем он дружит? Есть 
ли у вас какие-либо общие темы, помимо еды и 
уроков? Как давно вы обсуждали отвлеченные ве-
щи — книги, фильмы, разные семейные истории? 
Знаете ли вы что-нибудь о религиозных, политиче-
ских взглядах вашего ребенка, о том, какие соци-
альные теории ему близки? 

Депрессия у подростков необязательно сопровожда-
ется печалью. В 80 % случаев дети становятся из-
лишне раздражительными.
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А может, вам кажется, что он еще слишком 
мал или недостаточно развит для того, чтобы об-
суждать с ним такие материи? Ну, тогда у ваше-
го ребенка просто не остается выбора: единствен-
ный способ повзрослеть — это делать то, что мож-
но делать взрослым, но запрещено детям, в том 
числе грубо ругаться и говорить непристойности. 

Помимо уже упоминавшегося желания быть 
в центре внимания, возможна также еще одна 
причина: ребенок имитирует речь и манеры не-
давно появившегося друга. Для подростка, кото-
рый долго страдал от одиночества, новый друг 
становится огромной ценностью, ему хочется 
подражать во всем. В этом случае неприемле-
мое для взрослых, запрещенное поведение ста-
новится своего рода общей тайной, объединяю-
щей ребенка с его другом.

Подростки также часто представляют себя 
в роли какого-то значимого для них персонажа, 
реального или воображаемого. Робкие или пе-
ренесшие в прошлом душевную травму дети 

особенно склонны идентифицировать себя с же-
стокими, брутальными персонажами — это сво-
его рода защитная реакция.

ИМПУЛЬСИВНОЕ ПОВЕДЕНИЕ
Подростки неуправляемы! Это, пожалуй, пер-
вое, на что жалуются родители, когда речь захо-
дит о том, как трудно найти с ними общий язык. 
За этим кроется несколько проблем.
•	Подрастающий ребенок, естественно, чувству-

ет себя все более компетентным в различных 
областях. Порой эта самоуверенность иллюзор-
на, но в других случаях он действительно мно-
го знает. Например, он лучше вас ориентирует-
ся в том, что модно в среде его сверстников. 
Он неплохо разбирается в современной куль-
туре. Очень многие дети подросткового воз-
раста обращаются с техникой гораздо уверен-
нее, чем их родители. Конечно, вы можете ска-
зать, что это не жизненно важные умения; од-
нако представьте, как чувствует себя ребенок, 
осознав, что в некоторых отношениях он ра-
вен взрослым. Чрезмерная самоуверенность 
может привести к тому, что подросток переста-
ет воспринимать мнение взрослых как един-
ственно верное. Он все реже спрашивает их, 
как поступить, что выбрать. Родителям бывает 
трудно смириться с новым положением вещей, 
ведь это заставляет их чувствовать себя неуве-
ренно и бояться за свой авторитет. В резуль-
тате они начинают относиться к мнению под-
ростка с демонстративным пренебрежением. 

Результат плачевен: утрата уважения, 
отсутствие диалога.

•	 В некоторых семьях, особен-
но там, где ребенок единст

венный, родители плохо чув-
ствуют темп его взросле-

ния. Они могут либо за-
вышать свои требова-

ния к нему, либо, на-
оборот, относиться 
к сыну или доче-

Резкие колебания настроения, от эйфории до глубо-
кого отчаяния, при полной неспособности ребенка 
контролировать свое состояние, могут говорить о 
биполярном расстройстве. Необходимо обратить-
ся к психиатру!
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ри с излишней снисходительностью. Например, 
ребенок должен убирать свою комнату без на-
поминаний, то есть быть в этом отношении та-
ким же ответственным, как старшие. Но при 
этом он может не отвечать за свою учебу: де-
лать уроки под контролем родителей или даже 
с их помощью. Если подросток получает плохие 
отметки, родители не скажут ему: давай-ка бе-
ри учебник. Они будут сидеть рядом и делать за-
дания с ним вместе или наймут репетитора. Это 
непоследовательно и заставляет ребенка ме-
таться в поисках границ своей самостоятель-
ности («Почему я должен убираться в комнате? 
Пусть наймут уборщицу!»).

•	Подросток очень сильно зависит от собствен-
ных эмоций. Любое переживание способно 
полностью его захватить. В отличие от взрос-
лого человека, подросток еще не приобрел 
достаточного опыта выдержки и саморегуля-
ции. Неожиданные приступы гнева, востор-
га, тревоги или зависти могут показаться ре-
бенку ненормальными и даже пугающими: 
ведь он еще не привык к таким состояниям 
и не в силах объяснить их. Если взрослые ре-
агируют на его выходки, впадая в панику или 
гнев, ребенок убеждается в том, что его счи-
тают плохим. Конечно, некоторые поступки 
подростков очень трудно перенести совер-
шенно спокойно! Но в целом родители долж-
ны настроиться на терпение и осознать не-
обходимость держать себя в руках.

ЧТО ДЕЛАТЬ РОДИТЕЛЯМ?
Вам кажется, что подросток неуправляем? Ме-
няйте стиль общения! Прежние методы уже не 
работают: период приказов, послушания и под-
чинения закончился. Есть ли у вас иные спо-
собы взаимодействия с подростком? Ответьте 
себе на такой вопрос: как бы вы хотели, что-
бы с ним обращались окружающие? Считаете 
ли вы, что ваш ребенок достаточно умен, что-
бы с ним можно было договариваться? Или же 
он, по-вашему, не заслуживает уважения и до-
верия?

Откажитесь от идеи «управляемого ребен-
ка»: фантазии родителей о том, что их решения 
станут для ребенка законом и будут выполне-
ны немедленно, несбыточны. Так вы лишь соз-
дадите замкнутый круг. Чем яростнее родители 
настаивают на выполнении своих требований, 
тем большую ярость испытывает ребенок. От 

этого он становится «неуправляемым» (на са-
мом деле — очень злым). Это вызывает даль-
нейший рост раздражения у родителей и, как 
следствие, еще большее сопротивление под-
ростка. 

ПОЖАЛУЙСТА, ПОМНИТЕ
•	Не каждое требование родителей должно 

быть выполнено немедленно.
•	Если ребенок не послушался немедленно, 

это вовсе не значит, что он не выполнит ва-
ше требование позже.

Все подростки время от времени используют грубую 
или непристойную лексику в компании сверстников. 
Это — нормальная часть обучения социальным нор-
мам и границам. Важно, чтобы ребенок умел себя 
контролировать и понимал, что таким выражениям 
не место в незнакомом обществе или дома. В сред-
нем, пик сквернословия у девочек приходится на 
4–6 классы, а у мальчиков этот период иногда затя-
гивается до окончания школы.
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КАК БЫТЬ, ЕСЛИ РЕБЕНОК ТЕРЯЕТ 
КОНТРОЛЬ НАД СВОИМ ПОВЕДЕНИЕМ
• Помните, что ребенок следит за реакцией ро-
дителей. Ваше поведение служит ему ориенти-
ром. Давая волю ярости, вы бессознательно 
учите подростка добиваться своего при помо-
щи силы.

 • Демонстрируя испуг или стыд («Раз мой ребе-
нок ведет себя так плохо, значит, я никудышный 
родитель»), вы показываете подростку свои са-
мые уязвимые точки. Таким образом, он полу-
чает представление о том, что нужно делать, что-
бы дезориентировать и подавить вас. 

• Если вы не в силах взять себя в руки, сделайте 
паузу. Не надо думать, что немедленные разби-
рательства — самый лучший способ. Позже вы 
сможете побеседовать более конструктивно.

• Обязательно проговорите с ребенком все 
обстоятельства происшедшего. Объясни-

те, что он поступил необдуманно, но вы 
предполагаете, что за его поступком 

могут стоять, например, испуг, жад-
ность, зависть или гнев. Обычно на 

необдуманные поступки людей 
толкают как раз те чувства, кото-
рые кажутся плохими или стыд-
ными. Например, жадность 
может толкнуть подростка на 
воровство, а зависть к одно-
класснику — на драку.

•Н е скрывайте своего отно-
шения к тому, что сделал ре-
бенок. Если вы возмущены 
подавлены, разгневаны или 
испытываете стыд — скажите 

ему об этом. Но в любом слу-
чае постарайтесь держать себя 

в руках. 

• Если вам кажется, что ребенок 
все чаще ведет себя так, будто он со-

вершенно не владеет собой и не берет 
в расчет возможные последствия, тут сто-

ит призадуматься. Дело в том, что такое по-
ведение может быть проявлением разного рода 
эмоциональных нарушений или даже заболева-
ний. Обязательно проконсультируйтесь со спе-
циалистами: врачом-неврологом, психологом. 
В более серьезных случаях нужна консультация 
врача-психиатра.

• Если импульсивность и вспыльчивость стали 
серьезной проблемой для семьи, скажите ребен-
ку об этом. Он должен знать, что его неконтро-
лируемые вспышки плохого настроения или не- 

Родители детей, у которых отмечается импульсивное 
поведение, часто используют нестабильную систему 
поощрений и наказаний. Если за один и тот же по-
ступок ребенка могут строго наказать, а могут и про-
стить, он теряет способность адекватно оценивать 
собственное поведение.
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Способов обучить ребенка-подростка самоконтро-
лю, если его родители импульсивны и склонны к не-
ожиданным поступкам, не существует. Вспыльчи-
вых родителей учат терпению их собственные дети.

адекватные реакции не просто раздражают вас. 
Объясните, что вам тяжело, не хочется возвра-
щаться домой, что выходные и семейные 
праздники перестали вас радовать; что вы 
находитесь в подавленном состоянии, тре-
вожась за него.

• Последите за тем, как вы сами веде-
те себя в состоянии стресса. Насколь-
ко легко вы раздражаетесь? Как ча-
сто у вас случаются вспышки ярости 
или тревоги? Умеете ли вы сдержи-
ваться в присутствии других лю-
дей? Как часто вы размышляете 
и советуетесь с близкими, пре-
жде чем принять какое-либо 
важное решение? Не имеете 
ли привычки хвастаться сво-
ей смелостью и готовностью 
рискнуть? Нравится ли вам 
образ взбалмошного и не-

предсказуемого человека? Ответы на такие во-
просы помогут понять, насколько вы сами де-
монстрируете ребенку, что импульсивное пове-
дение в вашей семье приветствуется.

• Можно рассказать сыну или дочери о том, как 
вы сами когда-то совершали необдуманные по-
ступки, и что из этого вышло. Объясните, что по-
рой все люди могут терять власть над собой, но 
важно уметь вовремя остановиться. Поделитесь 
тем, какие способы самоконтроля вы использу-
ете, что помогает вам сдерживаться, когда вы 
напуганы или в ярости.
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АГРЕССИЯ И АУТОАГРЕССИЯ
Агрессия — самый простой способ разрядки напряжения, возникающего у всех живых су-
ществ вследствие тревоги, страха или сильного желания.

ПРИЧИНЫ ПОДРОСТКОВОЙ 
АГРЕССИИ
Агрессивное поведение и склонность к вспыш-
кам ярости в подростковом возрасте не толь-
ко выглядят пугающе, но и могут стать источни-
ком серьезных проблем. Следует понимать, что 
агрессия связана с уже упоминавшейся ранее 
спецификой развития подростковой психики — 
склонностью к импульсивности, неадекватным 
реакциям на малозначительные раздражители, 
слабой способностью к саморегуляции.

Другая причина — недостаточные социаль-
ные навыки. Дети постоянно учатся общаться 
и владеть собой в условиях коллектива. В ряде 
случаев дипломатическое поведение не приносит 
желаемого эффекта, и тогда ребенок оскорбляет 
или бьет противника. Кроме того, подростки очень 
чувствительны к мнению сверстников. Они боят-
ся показаться инфантильными, трусливы-
ми, нерешительными или слишком 
правильными. Агрессивное и рез-
кое поведение — легкий способ 
завоевать особое положение 
в коллективе и создать себе 
репутацию человека, с ко-
торым лучше не связы-
ваться. В этом смысле 
родителям, чьи дети из-
лишне агрессивны, сто-
ит задуматься о высо-
кой степени тревоги и 
страха, которая скры-
вается за яростью. 

Чаще всего пробле-
мы возникают у двух ка-
тегорий подростков: лиде-
ров и аутсайдеров. Дети, 
занимающие ведущие по-
зиции в коллективе, стремят-
ся любой ценой удерживать 
привычное внимание и оставать-
ся предметом поклонения. Чрез-
мерно развитая самооценка дает им 
иллюзию вседозволенности. Те же, кто ока-
зывается в одиночестве, стараются всеми сила-

ми повысить свой социальный статус. Кроме то-
го, такие подростки чаще чувствуют озлобление 
и отчаяние.

ЗАЩИТНАЯ АГРЕССИЯ
Защитная агрессия возникает у детей, которые 
боятся показать свой страх.
•	Ребенок делается крайне агрессивен в ситу-

ациях, когда на него смотрят сверстники (его 
компания или просто ровесники), чье мнение 
ему важно. Вне таких ситуаций, дома, он мо-
жет быть достаточно спокоен.

•	Агрессия ребенка связана с посягательством 
на его достоинство (шутки, насмешки) или на 
границы его личного пространства (напри-
мер, когда без спроса берут его вещи).
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•	Степень ярости совершенно не соответст- 
вует ситуации. Реакция может быть чрезмер-
ной, совершенно неадекватной, даже абсурд-
ной. При этом ребенок почти не способен 
испытать чувство вины или понять, что он сде-
лал не так.

•	Если агрессивное поведение не переходит 
рамки допустимого в обществе, следует на-
править энергию ребенка в более полезное 
русло. 

КАК ПОМОЧЬ ПОДРОСТКУ 
СПРАВИТЬСЯ С АГРЕССИЕЙ
1. Обсуждайте с ребенком возникающие в шко-
ле или дома конфликты. Не старайтесь встать на 
чью-либо сторону, не превращайте обсуждение 
в скандал, но и не оправдывайте все без исклю-
чения поступки сына или дочери. Ваша цель — 
выяснить, ЧТО ПРОИЗОШЛО (кто и что говорил; 
какова была последовательность событий; чем 
закончилась история; какова реакция других 
людей; что чувствует и думает по поводу проис-
шедшего ваш ребенок теперь, когда всё поза-
ди). Старайтесь воздерживаться от явного про-
явления эмоций: не ругайтесь, не злитесь и не 
впадайте в отчаяние. Оставьте себе и ребенку 
время для размышлений — не принимайте по-
спешных решений. Лучше скажите: «Да, это не-
приятная ситуация. Нам нужно подумать, как 
быть дальше».

2. Постарайтесь, если это возможно, пере-
говорить с остальными участниками конфликта. 
Не стоит бояться разговаривать с родителями 
других детей или с учителями. Конечно, такие 

разговоры могут оказаться не слишком прият-
ными, поэтому лучше всего подготовиться к ним 
заранее.

Как правильно общаться с участниками 
конфликта 
•	Как следует продумайте всё, что вы хотели 

бы сказать или спросить.
•	Не позволяйте втягивать себя в бессмыс-

ленные ссоры; постарайтесь сделать бе-
седу короткой и информативной (ваш со-
беседник, в отличие от вас, не готовился к 
ней, поэтому не стоит мучить его длинней-
шими рассуждениями и жалобами!). 

•	Если вы чувствуете, что разговор выходит 
из-под вашего контроля, его лучше вежли-
во прекратить. 

ЕСЛИ ДЕСТРУКТИВНОЕ ПОВЕДЕНИЕ 
ПОДРОСТКА ВЫХОДИТ ЗА РАМКИ 
ДОПУСТИМОГО
Если подросток регулярно испытывает агрес-
сивные желания и фантазии, эту проблему ни 
в коем случае нельзя игнорировать. Родители 
не должны говорить: «Что поделаешь, сейчас 
такая нервная жизнь!» Или: «Ничего страш-
ного, он просто копирует папу или дедушку, 
они такие вспыльчивые!» Помните: подрост-
ки, страдающие от повышенной агрессивно-
сти, могут быть опасны как для себя, так и 
для окружающих!

НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ НЕ СЛЕДУЕТ
•	Настаивать на своем мнении: вы навряд 

ли сможете убедить собеседника, зато 
абсолютно точно испортите с ним отно-
шения!

•	Ругаться, жаловаться, впадать в истери-
ку. Собеседник не обязан служить «по-
мойным ведром» для ваших эмоций.

•	Учить ребенка решать проблему при по-
мощи угроз, крика или манипуляций. Не 
забудьте: всё, чему вы его учите, он ра-
но или поздно применит и при общении 
с вами!

ВАМ ОБЯЗАТЕЛЬНО НУЖНО
•	Выяснить мнение другого человека: его 

точка зрения и новые подробности про-
исшедшего могут быть очень важны.

•	Несмотря ни на что оставить у собе-
седника уверенность в том, что вы со-
храняете спокойный и доброжелатель-
ный тон.

•	Продемонстрировать ребенку умение 
владеть собой и решать конфликт дипло-
матическими методами.
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Наиболее распространенные причины агрессии
• Ребенок долгое время служит мишенью из-
девательств со стороны сверстников или учи-
телей. Такие дети часто стыдятся своей слабо-
сти и не решаются жаловаться дома. Кроме то-
го, они боятся, что их не только не поймут, но 
будут высмеивать и ругать. Казалось бы, пара-
докс: кому придет в голову ругать пострадав-
шего? Однако человеческая психика устроена 
таким образом, что жертва может чувствовать 
бессознательную вину, как если бы обидчики 
имели реальные причины преследовать ее. По-
этому лучше всего внимательно, не торопясь, 
расспросить ребенка, сходить в школу, погово-
рить с родителями других детей. Учтите: подро-
сток, мучимый стыдом, может говорить о при-
чинах своей подавленности очень сдержанно, 
вскользь. Поэтому очень важно сразу насторо-
житься, если ваш ребенок упоминает о том, что 
он оказался предметом насмешки, бойкота или 
физического нападения.

• Негативный опыт: подросток был в прошлом 
жертвой насилия, физического или сексуаль-

ного. Если такой вариант кажется вам ве-
роятным, не паникуйте. Обратитесь к 

психологу.
• Подросток регулярно наблюдает 

сцены словесного или физическо-
го насилия дома. Многие родите-
ли ошибочно считают, что если 
ребенок не принимает непо-
средственного участия в кон-
фликтах, то они его не каса-
ются.
• Нервные, возбудимые дети 
с трудом могут выбрать пра-
вильную стратегию поведе-
ния в конфликтной ситуации. 
Обычная перепалка или ссора 
способны вызвать у них некон-
тролируемые вспышки ярости. 

В данном случае родителям сле-
дует очень серьезно отнестись к 

проблеме и принять меры для то-
го, чтобы их ребенок не стал опасен 

для себя или окружающих.

Как помочь ребенку
•	Проанализируйте происходящее сами 

или вместе с другими членами семьи. 
Постарайтесь выявить глубинные причи-
ны агрессии: вполне вероятно, что всё 
не так очевидно, как кажется на первый 
взгляд.

•	Постарайтесь как можно подробнее изу
чить проблему: читайте специальную ли
тературу, а также общайтесь с родителями 
детей, у которых возникли схожие трудно-
сти, в специальных интернет-сообществах 
и на форумах.

•	Обязательно сходите с ребенком к дет-
скому неврологу и психологу. 

Пики проявления агрессии у мальчиков приходят-
ся на 12 и 14–15 лет, а у девочек — на 11 и 13 лет.  
В норме ребенок по мере взросления всё чаще де-
монстрирует вербальную (словесную) и всё реже — 
физическую агрессию. 
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КАК ПРАВИЛЬНО ДЕРЖАТЬ СЕБЯ 
НА КОНСУЛЬТАЦИИ
1. Избегайте крайностей: не пытайтесь сгла
дить проблему, но и не впадайте в драма-
тический тон. 
2. Постарайтесь не упускать никаких дета-
лей, даже малозначительных: они помогут 
специалистам установить причину наруше-
ний. Лучше всего заранее составить крат-
кий план того, что нужно обсудить.
3. Внимательно отнеситесь к предложени-
ям пройти дополнительные обследования; 
выясните, какой план коррекционной по-
мощи вам могут предложить.
4. Если после посещения врача или психоло-
га у вас остались вопросы или вы не соглас-
ны с выводами, не стесняйтесь обратиться 
к другому специалисту. Чем больше мнений 
вы услышите, тем легче вам будет составить 
представление о причинах поведенческих 
проблем ребенка и способах их коррекции. 

ЧТО ТАКОЕ АУТОАГРЕССИЯ 
Аутоагрессия — это разрушительные импульсы 
ярости, направленные на себя самого. Согласно 
статистике, регулярные самоповреждения практи-
куют 8–10 % детей. При этом практически каждый 
ребенок имеет хотя бы единичный опыт самопо-
вреждающих действий. Около 80 % случаев ауто-
агрессии у подростков связаны с желанием про-
демонстрировать окружающим свои душевные 
страдания, а также наказать их за равнодушие.

Опасность подобного поведения заключает-
ся в том, что ребенок не вполне отдает себе от-
чет в серьезности положения: поддавшись настро-
ению, он не задумывается о последствиях. 

Незначительные аутоагрессивные действия 
отмечаются практически у всех детей. Наиболее 
распространены:
•	привычка выдирать волосы, выщипывать бро-

ви или ресницы; 
•	щипки, прикусывание кожи (чаще всего на руках);
•	привычка причинять себе боль (с силой уда-

рять рукой или биться головой о твердые по-
верхности) в моменты конфликта или в тяже-
лых эмоциональных состояниях;

•	прокалывание острыми предметами кожи (ча-
ще на пальцах рук); при этом дети уверяют, что 
не испытывают боли и что такие «игры» якобы 
свидетельствуют о смелости и стойкости;

Длительное прослушивание громкой музыки нару-
шает нормальный режим работы головного мозга и 
может спровоцировать неконтролируемые вспышки 
агрессии.

Агрессия у подростков всегда связана с их ближай-
шим окружением. Так, наибольшую агрессию де-
монстрируют дети, которые подвергались со сторо-
ны родителей строгим наказаниям, либо те, кого не 
наказывали совсем. Исследования, проведенные 
среди восемнадцатилетних юношей, показали, что 
наименее агрессивными оказались те из них, чьи 
родители придерживались не слишком строгой си-
стемы наказаний. 

•	сдавливание рук или пальцев ниткой или про-
волокой вплоть до посинения (подобного рода 
действия также могут служить предметом хва-
стовства);

•	игры, связанные с риском или причинением 
боли (дети могут рассказывать об этом весело, 
бравируя своей смелостью и выносливостью, 
поэтому от родителей требуется внимательное 
и серьезное отношение ко всем проявлениям 
подросткового «героизма»).
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Главная сложность здесь — правильно и во-
время распознать аутоагрессивное поведение 
и отличить действительно опасные симптомы от 
хвастовства. При этом нужно иметь в виду, что 
повышенное внимание и чрезмерная эмоцио-
нальная реакция взрослых могут как спровоци-
ровать дальнейшие вспышки аутоагрессии, так 
и напугать подростка, заставив его скрывать са-
моповреждения от взрослых. 

КАК ВЕСТИ СЕБЯ РОДИТЕЛЯМ
•	Обращайте внимание на любые поврежде-

ния на теле ребенка: царапины, ссадины, 
следы проколов. Спокойно интересуйтесь, 
каким образом он их получил. Если таких 
случаев становится все больше, стоит насто-
рожиться.

•	Напоминайте ребенку о том, что вы рас-
спрашиваете его не для того, чтобы отругать; 
объясните, что ваше беспокойство вызвано 
исключительно заботой о нем.

•	Приучайте подростка промывать царапи-
ны и ссадины, мазать их йодом, заклеивать 
пластырем. Это на бессознательном уровне 
фиксирует у человека образ своего тела как 
ценности, которую он любит и о которой нуж-
но заботиться.

•	Неуравновешенные дети могут перенимать 
самоповреждающее поведение у друзей 
или у более популярных в коллективе свер-
стников. Это своего рода способ придать се-
бе вес и выделиться. К такому копирова-
нию склонны подростки с низкой самооцен-
кой. В этом случае родителям стоит обратить 
серьезное внимание на душевное состоя-
ние подростка и на отношения его с други-
ми детьми.

•	Любые случаи аутоагрессии должны стать 
предметом серьезного внимания взрослых. 
Обратитесь за помощью к психологу. Не бой-
тесь, что вас посчитают плохим родителем 
или что ваша тревога спровоцирует у ребен-
ка желание манипулировать вами, запуги-
вая повторными попытками нанести себе 
повреждения.

Склонность к причинению себе вреда связана с та-
кими чертами характера, как замкнутость, педан-
тичность, застенчивость и обидчивость. 

ЕСЛИ ВЫ СТАЛИ СВИДЕТЕЛЕМ 
САМОПОВРЕЖДАЮЩЕГО ПОВЕДЕНИЯ
• Во-первых, ни в коем случае не впадайте в 
панику. В таком состоянии ребенок может быть 
крайне возбужден, и ваша чрезмерная реак-
ция, вместо того чтобы успокоить ребенка, за-
крепит в нем воспоминание о сильном пере-
живании и превратит самоповреждающее по-
ведение в привычный способ эмоциональной 
разрядки.
• Постарайтесь успокоить ребенка, разгова-
ривая с ним. Это лучший способ унять тревогу. 
Сядьте рядом, обнимите его, погладьте, пока он 
не расслабится и не отвлечется. Позже погово-
рите о происшедшем: объясните, что иногда лю-
ди наносят себе повреждения или причиняют 
боль, когда им тоскливо или в голову лезут пло-
хие мысли. Объясните, что это неудачный спо-
соб, так как он не устраняет тревогу, а лишь за-
глушает ее при помощи страха и боли. Скажи-
те ребенку, что всегда готовы поговорить с ним 
или просто посидеть рядом, если он в этом нуж-
дается.
• Если, к несчастью, подросток нанес себе 
слишком сильные повреждения и вам кажется, 
что лучше обратиться к врачу, сделайте это обя-
зательно! Не нужно понапрасну пугать ребенка 
(«Тебя заберут в больницу!») или изливать на не-
го свой гнев. Ему и так, скорее всего, страшно 
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и стыдно. Скажите, что не произошло ничего не-
поправимого; что иногда люди, когда им плохо, 
совершают глупости. Объясните, что вы оба на-
пуганы и расстроены, но лучше все-таки пока-
заться врачу, дабы избежать неприятных по-
следствий. При первой же возможности се-
рьезно поговорите с ребенком, объясните, 
что такого рода поступки могут закончиться 
гораздо хуже, чем он думает.
• Впоследствии не делайте вид, будто ничего не 
случилось. Иногда взрослые полагают, что таким 
образом можно избежать повторения страш-
ных эпизодов. На самом деле подросток вос-
принимает подобное поведение как желание 
игнорировать его проблемы («Я не думаю о те-
бе и твоих бедах!»). Конечно, не стоит ежеднев-
но демонстративно осматривать кожу ребенка 
на предмет новых повреждений. Но не стесняй-
тесь показывать, что вы помните о происшед-
шем и волнуетесь. 

Крайним случаем аутоагрессии является самоубий-
ство.

Дети, предрасположенные к аутоагрессии, очень 
низко оценивают свой внешний вид, интеллекту-
альные и физические способности. Характерно, 
что наряду с заниженной самооценкой они также 
склонны переоценивать других людей.

КАК ПОМОЧЬ РЕБЕНКУ СПРАВИТЬСЯ  
С ТОСКОЙ И ТРЕВОГОЙ
• Погладьте его, предложите причесать, сделай-
те легкий массаж головы.
• Поговорите о чем-нибудь, что интересно ва-
шему ребенку и поможет ему отвлечься: «Куда 
бы нам пойти в ближайшие выходные?»; «Ни-
как не могу найти в Интернете одну песню. Не 
подскажешь, где лучше всего ее поискать?»; 
«Хочешь, приготовлю завтра что-нибудь вкус-
ненькое?».
• Посидите с ним пару минут перед сном: под-
ростки иногда нуждаются в этом еще больше, 
чем малыши, но стесняются попросить роди-
телей!
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ПРОБЛЕМА ПОДРОСТКОВЫХ 
САМОУБИЙСТВ  
Как ни печально, по данным Всемирной организации здравоохранения Россия, занима-
ет первое место в Европе по числу самоубийств среди лиц в возрасте от 15 до 19 лет. Еже-
годно в нашей стране погибают, покончив с собой, примерно 1500 подростков.

ПОЧЕМУ ЭТО ПРОИСХОДИТ 
Подростковой психике присущи особые черты, 
которые способствуют формированию суици-
дальных настроений: слабое представление о 
ценности жизни, тяга к риску и самоутверждению, 
любовь к экстремальным ощущениям, чувство от-
чужденности и одиночества. В этом возрасте дети 
также очень чувствительны к так называемым ре-
зонансным суицидам — таким, которые освеща-
ются в СМИ, обсуждаются окружающими. Поэто-
му подростковые самоубийства нередко носят 
групповой характер или же приобретают мас-
штабы эпидемии.

ФАКТОРЫ РИСКА
•	Неблагополучная, напряженная обста-

новка в семье, постоянные ссоры.
•	Отсутствие контакта со сверстниками, 

одиночество.
•	Тяжелый опыт потерь в детстве, в том 

числе и в ранние годы.
•	Несчастная любовь.
•	Опыт насилия, пережитый в детстве.
•	Проблемы в школе.
•	Алкогольная и наркотическая зависи-

мость.
•	Гомосексуальные наклонности.

Толчком к суициду — «последней каплей» — 
способна послужить любая мелочь, например 
плохая оценка или ссора с другом. Родители не 

могут предугадать, в какой момент ребенок 
решится уйти из жизни. Поэтому они долж-

ны быть постоянно быть начеку, заме-
тив, что их сын или дочь размышляет 

о самоубийстве.

ТРЕВОЖНЫЕ СИГНАЛЫ
•Регулярное упоминание тем 
смерти и самоубийства, усилив-
шийся интерес к литературе и 
фильмам с мрачной тематикой, 
а также посещение соответству-
ющих интернет-сайтов.
•Терминальное поведение: под-
росток раздаривает друзьям люби-
мые вещи («на память»), оставляет 

прощальные записи в социальных 
сетях. Причем ранее конфликтный 

ребенок внезапно может стать очень 
покладистым и вежливым, проявлять 

стремление помириться с теми, с кем был 
в ссоре. Это способно притупить внимание 

родителей, создавая иллюзию того, что состо-
яние подростка улучшилось. Однако на самом 
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деле подобное поведение означает, что ребе-
нок хочет оставить о себе хорошую память, он 
словно бы прощается со всеми, кто ему дорог. 
Взрослых должно насторожить, если на фоне за-
метно улучшившегося поведения подросток вы-
глядит печально или отрешенно.
•Резкая утрата интереса к тому, что совсем не-
давно было для ребенка важным; апатия, вя-
лость. Подросток резко перестает следить за со-
бой (особенно показательно это для девочек).
•Фальшивая, неестественная эйфория (маски-
рующая душевную истощенность или служащая 
для ребенка защитой от пустоты), которая сме-
няется упадком сил и тоской. Прилив энергии 
может также косвенно свидетельствовать о том, 
что решение покончить с собой уже принято: на 
этом этапе ребенок испытывает своего рода об-
легчение оттого, что все колебания остались по-
зади.

КАК РАЗГОВАРИВАТЬ С ПОДРОСТКОМ 
НА ОПАСНЫЕ ТЕМЫ
Вы опасаетесь, что ваш ребенок думает о са-
моубийстве?
•	Не замалчивайте проблему. Ваш ребенок нуж-

дается, чтобы вы поговорили с ним, даже если 
он никак этого не показывает. 

•	Подросткам трудно говорить о важных вещах 
прямо. Можно сказать: «Наверное, каждый 
хоть раз думал о самоубийстве. В таких мыслях 
нет ничего страшного, они появляются, когда 
человек совсем одинок или измучен». 

•	Если вы очень встревожены или уверены, что 
степень риска велика, не бойтесь задать пря-
мой вопрос. В критической ситуации лучше 
сказать прямо: «Мы беспокоимся за тебя. Тебе 
нужна помощь». Обсудите все возможности — 
психотерапию, медикаментозное лечение, об-
ращение в анонимную кризисную службу, зво-
нок на телефон доверия и другие.

•	Впервые столкнувшись, скажем, с предатель-
ством друга или с безответной любовью, под-
росток еще не знает, какую степень отчаяния 
человек может вынести. Объясните ему, что и у 
вас в жизни бывали не менее тяжелые момен-
ты: «Ты знаешь, иногда просто нет сил терпеть. 
Кажется, что хуже просто не бывает».

•	У подростков еще нет представления о так на-
зываемой «работе горя»: они плохо понимают, 
как трансформируются со временем боль или 
утрата. Поэтому взрослые должны объяснить, 

что со временем любые тяжелые пережива-
ния непременно ослабевают и причиняют все 
меньше и меньше боли.

•	Если ребенок прямо сообщил вам о желании 
покончить с собой, предложите суицидаль-
ный контракт: он должен пообещать, что не 
предпримет такой попытки, не поговорив с 
вами. Это даст ему ощущение заботы и под-
держки.

Чего нельзя делать ни в коем случае
•	Игнорировать происходящее («Да ладно, 

пройдет!»).
•	Вести себя с излишним оптимизмом 

(«Возьми себя в руки! Займись чем-
нибудь интересным!»).

•	Запугивать ребенка («Вот сдадим тебя  
в психушку!»).

СЕМЕЙНЫЕ ТАЙНЫ
Очень серьезный фактор риска — опыт суицида, 
совершенного одним из членов семьи. Если ре-
бенок знает, что кто-то из близких людей покон-
чил с собой, это может вызвать у него особый 
интерес к теме смерти. Часто взрослые стара-
ются скрывать такие факты от детей. В случае с 
подростками это бессмысленно: они почти все
гда догадываются о семейных секретах. Более 
того, такая таинственность может придать теме 
самоубийства особое очарование в глазах под-
ростка. Лучше всего поговорить с ребенком прямо, 
не сообщая особо тяжелые детали, но рассказав 
главное: что произошло, почему это случилось, 
можно ли было предотвратить трагедию. Рас-
скажите о том, как тяжело было другим членам 
семьи, как они горевали. Такой разговор проде-
монстрирует подростку, что с родителями можно 
обсуждать даже самые опасные темы.

В наши дни тяжелая болезнь и смерть чаще 
всего вынесены за рамки семьи: люди болеют 
и умирают в больницах, тело умершего сразу за-
бирают в морг, а в некоторых семьях даже не 
позволяют детям присутствовать на похоронах. 

Суициды у подростков связаны с тем, что им прису-
ще так называемое суженное сознание: они способ-
ны полностью замкнуться на какой-либо проблеме, 
не в силах ни переключиться, ни реально оценить ее.
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В результате у детей, особенно в городах, очень 
слабо развиты представления о физическом 
страдании, немощи и смерти; поэтому они ча-
сто представляют уход из жизни в необычном, 
романтическом свете.

Не старайтесь изолировать ребенка от тяже-
лого опыта: он поможет ему сформировать бо-
лее реалистичный взгляд на смерть и страда-
ние, послужит своего рода прививкой от очаро-

вания смерти. Подростку можно поручить, на-
пример, ухаживать за больным домашним жи-
вотным, помочь инвалиду, тяжелобольному или 
немощному человеку. Присутствие на проща-
нии с умершим, похороны и поминальные ри- 
туалы также очень важны для детей.

А ВДРУГ ОН ПРОСТО НАМИ 
МАНИПУЛИРУЕТ?
Принято считать, что детский суицид — это де-
монстративная игра со смертью или попыт-
ка шантажировать старших. На самом деле и 
взрослый, и детский суицид вызваны одина-
ковыми причинами — это последняя попытка 
выразить крайнюю степень отчаяния. Иногда 
взрослым кажется, что подростки специально 
говорят о смерти и самоубийстве, чтобы на-
пугать их и добиться желаемого. Разумеется, 
бывает и так. Однако следует понимать: если 
ребенок выбирает для психологических мани-
пуляций именно эту тему, он склонен к суици-
дальным фантазиям. Никто не может знать, в 
какой момент подросток испытает соблазн реа-
лизовать эти фантазии в жизнь. Поэтому любое 
заигрывание ребенка с темой смерти и само-
убийства должно стать предметом самого при-
стального внимания. Подросток, планирующий 
самоубийство, в то же время до последнего мо-
мента надеется на спасение. Если родители, 
друзья или учителя смогут заметить его состоя-
ние и поговорят с ним, он скорее всего откажет-
ся от своего решения.

Попытки самоубийства предпринимали 10 % деву-
шек и 6 % юношей, а 30 % молодых людей в возрас-
те от 14 до 24 лет хоть раз в жизни испытывали же­
лание покончить с собой.
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СЕКСУАЛЬНОЕ ВОСПИТАНИЕ 
ПОДРОСТКОВ  
Большинству родителей трудно разговаривать с детьми на сексуальные темы, однако это 
необходимо. Ребенок должен знать, что происходящее с ним нормально, соответствует 
возрасту и может быть темой для обсуждения между родителями и детьми. Даже если под
росток сильно смущается и старается поскорее прекратить разговор, он должен видеть 
с вашей стороны спокойную и доброжелательную реакцию. Важно не создавать у него ощу-
щения, будто происходящее постыдно или грязно.  

Рост сексуальности в подростковом возрасте, 
на фоне эмоциональной незрелости и еще не-
сформировавшихся социальных навыков, мо-
жет стать причиной ряда проблем, среди кото-
рых неразборчивость в связях, ранние бере-
менности и аборты, заражение венерическими 
заболеваниями. Родители должны понимать, что 
это совершенно не обязательно говорит о недо-
статке воспитания или о распущенности ребен-
ка. Дело в том, что представления детей под-
росткового возраста о сексуальных отношениях 
довольно специфичны.

Подростки воспринимают сексуальность 
как часть взрослого образа жизни, для них это 
не просто составляющая близких отношений 
между мужчиной и женщиной, но нечто запрет-
ное и потому особо желанное и притягательное. 
Именно поэтому первый сексуальный опыт под-
ростка нередко бывает обусловлен стремле-
нием выглядеть более взрослым или доказать 
свою независимость. 

Поскольку в сознании подростка сексуаль-
ность слабо связана с любовными отношени-
ями, он может вступить в сексуальную связь с 
человеком, который не слишком ему нравится: 
под влиянием импульсивного влечения, любо-
пытства или просто потому, что это «круто». Это 
очень опасно, поскольку делает подростков осо-
бо уязвимыми к сексуальному использованию 
и насилию! 

Как уже не раз говорилось, все эмоции в 
этом возрасте чрезмерны и проявляются слиш-
ком сильно, поэтому подростки нередко прини-
мают симпатию или увлечение за глубокое чув-
ство. Такие дети могут впадать в крайнюю за-
висимость: неудачи и разочарования в любви 
вызывают у них ощущение полного отчаяния и 
способны привести к самоповреждающему по-
ведению или даже суициду.

В каждой семье имеются свои представления 
о том, в каком возрасте и при каких обстоятель-
ствах их дети могут получить первый сексуальный 
опыт. Важно, чтобы родители не боялись обсуж-
дать эту тему с ребенком и не стеснялись говорить 
о том, каких взглядов они придерживаются. Под-
ростки часто реагируют на подобного рода разго-

Серьезной проблемой, с которой сталкиваются ро-
дители подростков, становятся также гомосексуаль-
ные влечения детей, зачастую мнимые. Вне зависи-
мости от взглядов родителей на гомосексуальные от-
ношения, важно помнить, что сильная тревога, неуве-
ренность и смущение, которые испытывают подрост-
ки при общении с представителями противополож-
ного пола, нередко выражаются в повышенной тяге 
к однополым сверстникам. Это может проявлять- 
ся в крайне нежных дружеских отношениях, демон-
стративном презрении к другому полу или даже в сек-
суальных играх. Нужно понимать, что подобная прак-
тика совершенно не обязательно свидетельствует 
о гомосексуальной ориентации ребенка.
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воры с показным презрением или насмешкой; 
это может вызвать у родителей чувство нелов-
кости или разочарования, однако на самом де-
ле объясняется волнением и смущением. Не-
смотря на внешнюю реакцию, ребенку очень 
важно видеть, что папа с мамой могут говорить 
о сексе спокойно и открыто.

НАИБОЛЕЕ РАСПРОСТРАНЕННЫЕ 
ОШИБКИ, КОТОРЫЕ СОВЕРШАЮТ 
РОДИТЕЛИ
• Всячески демонстрируют смущение (чем по-
казывают ребенку, что тема секса настолько 
грязная и страшная, что даже взрослые не мо-
гут говорить об этом).
• Ограничиваются запугиваниями и запретами 
(скорее всего, это приведет лишь к росту инте-
реса со стороны подростка).

• Пытаются вызвать чувство стыда (в ответ ре-
бенок чаще всего замыкается).

• Под влиянием стеснения и растерянно-
сти некоторые родители впадают в другую 

крайность: говорят о сексе демонстра-
тивно свободно, позволяют себе скольз-
кие шутки, намеки, непристойности. Та-
кое поведение не только не приводит к 
росту доверия между родителями и ре-
бенком, но, по сути, является непря-
мым сексуальным насилием над ним. 

НА ЧТО СЛЕДУЕТ ОБРАТИТЬ 
ОСОБОЕ ВНИМАНИЕ
В наши дни существует огромное ко-
личество специальной литературы, 
разъясняющей основы сексуальных 
отношений, не говоря уже о том, что 
можно почерпнуть в Интернете. Оче-
видно и то, что большую часть сведе-
ний на эту тему ребенок получает от 

сверстников. Так что к подростковому 
возрасту он уже располагает довольно 

солидным объемом знаний в данной об-
ласти, однако есть ряд моментов, кото-

рые родители должны быть готовы специ-
ально разъяснить сыну или дочери.

• Сексуальное влечение (на физиологическом и 
эмоциональном уровнях) у детей подросткового 
возраста — совершенно нормальное явление. 
Первые проявления сексуального влечения мо-
гут вызывать у ребенка беспокойство или сму-
щение, это также нормальная реакция.

• Не выходит за пределы нормы и аутоэроти-
ческая сексуальность (мастурбация), при усло-
вии, что подросток понимает: эти действия 
должны совершаться тайно и не быть предме-
том публичных игр или обсуждения. Если ребе-
нок школьного возраста часто касается гени-
талий или мастурбирует в присутствии других 
людей, родителям необходимо немедленно об-
ратиться к психологу. Также поводом для обра-
щения к специалисту должна стать навязчивая 
мастурбация, то есть ситуация, когда ребенок 
не способен удержаться и мастурбирует посто-
янно, как только его охватывает скука, тревога 
или возбуждение.
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• Ребенок должен понимать, что с развитием ре-
продуктивной системы (у девушки теоретически 
уже после первой менструации) становится 
возможной беременность. Для подростков за-
частую характерны инфантильные представ-
ления об аборте как о способе легко избежать 
проблем при нежелательной беременности. 
Родители должны объяснить, что такая опе-
рация, даже сделанная в безопасных услови-
ях клиники, наносит вред здоровью девушки и 
ставит под угрозу возможность в будущем иметь 
детей. В случае же если девушка, испытывая 
стыд и растерянность, прибегает к «народным» 
способам вызвать выкидыш, она рискует уме-
реть от сепсиса или кровотечения.
• Ранняя беременность нередко служит для 
подростков предметом шуток: им сложно по-
нять, какие тяжелые психологические и соци-
альные проблемы она способна за собой по-
влечь. И задача родителей — объяснить это 
подростку, а также убедить его в том, что при 
любом сексуальном контакте необходима кон-
трацепция. 
• Ребенок должен знать, что он может стать 
предметом интереса со стороны своих свер-
стников или взрослых, которые хотят использо-
вать его в качестве сексуального объекта. Та-

По данным Росстата, сегодня аборты, которые дела-
ют несовершеннолетние, составляют 7–10 % от об-
щего количества.

кие действия могут маскироваться под игру 
или проявление глубокого чувства. Нередко во-
влечение подростка в сексуальную связь про-
исходит под воздействием алкоголя или нарко-
тика. Кроме того, такие «игры» могут подавать-
ся под видом провокации: Ты что, боишься?» 
или «Тебе слабо!». Важно объяснить ребенку, 
что любые попытки спровоцировать его на сек-
суальные действия — путем насмешек, подкупа 
или угроз — это насилие.
• Следует обязательно рассказать подростку об 
опасности, которую представляют для здоровья 
заболевания, передающиеся половым путем: 
сифилисе, гонорее, СПИДе, гепатите В, хлами-
диозе и других скрытых инфекциях. При этом 
важно обратить внимание на то, что зачастую 
использование презерватива не исключает воз-
можности заражения, так как ряд заболеваний 
передается также при поцелуях, оральном кон-
такте и использовании сексуальных «игрушек». 
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ЗДОРОВЬЕ: ФОРМИРУЕМ НАВЫКИ 
ЗАБОТЫ О СЕБЕ
Обычно подростки склонны легкомысленно относиться к своему здоровью. Родителям, 
как и раньше, приходится постоянно напоминать им о необходимости правильно и регу-
лярно питаться, соблюдать режим дня, следить за своим здоровьем и поддерживать фи-
зическую форму. Однако, в отличие от детей помладше, подростки воспринимают такие 
попытки контроля со стороны родителей как повод для сопротивления. Всё, что предлага-
ют взрослые, становится предметом споров и пререканий.

2. Режим дня очень важен для подростков: у них 
увеличивается учебная нагрузка, что требует до-
полнительных сил и времени. Норма сна для под-
ростка — не менее 9 ч, при этом важно, чтобы 
ребенок ложился спать примерно в одно и то же 
время. Если подросток не выспался ночью, а по-
том пытается компенсировать это, прогуляв уро-
ки или прикорнув после школы, создается весь-
ма опасная ситуация. Такой рваный режим дня 
не только не позволяет организму отдохнуть, но 
еще больше расшатывает нервную систему, что 
способно вызвать серьезные нервные расстрой-
ства. Обычно дети в этом возрасте недооценива-
ют значение ночного отдыха, и родители должны 
объяснить им, что наиболее эффективно гормон 
роста действует во время сна.

Если к началу переходного возраста мальчики в 
среднем на 2 см ниже девочек, то к концу этого пе-
риода юноши становятся в среднем на 13 см выше 
девушек.

Как правило, подростки не следят за своим здо-
ровьем, поскольку у них отсутствует мотивация. 
Дети частенько именно так и отвечают родите-
лям: «А зачем мне это нужно?» У большинства из 
них пока еще нет достаточного опыта болезни. 
Например, простуда для школьника — это прежде 
всего повод отдохнуть от уроков. Поэтому нраво-
учительные сентенции вроде «это нужно, чтобы 
у тебя было крепкое здоровье» для ребенка зву-
чат довольно отвлеченно. Более действенным бу-
дет вариант, при котором здоровый образ жизни 
принят в семье как само собой разумеющееся.

Для того чтобы он вошел в привычку, лучше 
не ставить перед собой непомерные задачи. Для 
начала проанализируйте ситуацию и выявите сла-
бые места в образе жизни своей семьи по сле-
дующим параметрам: питание, режим дня, физи-
ческая активность, профилактика заболеваний и 
своевременное обращение к врачу. 
1. Питание ребенка подросткового возраста долж
но быть полноценным и сбалансированным. (Бо-
лее подробно об этом см. на с. 56–57.)
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3. Физическая активность необходима для того, 
чтобы поддерживать здоровье и работоспособ-
ность, а также хорошо выглядеть. В идеале под-
росток должен регулярно заниматься спортом 
(более подробно об этом см. в следующем раз-
деле) и ежедневно гулять на свежем воздухе.
4. Очень важно научить подростка вовремя об-
ращаться к врачу для профилактического осмо-
тра. Родителям нужно следить за тем, чтобы их 
ребенок регулярно посещал диспансеризации. 

ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО СНА
•	Место, где вы спите, должно быть удоб-

ным, красивым и постоянным. Последнее 
означает, что не стоит засыпать, где по-
пало: когда на диване, когда полулежа на 
кресле перед телевизором.

•	Кровать лучше использовать только для от-
дыха, тогда она будет подсознательно ас-
социироваться с засыпанием.

•	Правильно организованная комната долж-
на быть разделена на условные зоны — ра-
бочую и зону отдыха.

•	Сонное настроение помогут создать кра-
сивое постельное белье, специальные по-
душечки с сухими ароматными травами, 
способствующими засыпанию, и особое 
освещение — ночник или бра.

•	Тем, кто испытывает сложности с засыпа-
нием, нужно выработать особый ритуал 
перехода ко сну: например, выпивать на 
ночь стакан сока или молока с печеньем, 
принимать теплую ванну, читать в постели.

•	Рекомендуется как минимум за 1 ч до сна 
выключить телевизор и компьютер, а так-
же не слушать громкую или ритмичную 
музыку.

•	Лучше всего выключать свет и ложиться 
примерно в одно и то же время, не за-
ставляя себя непременно засыпать. Глав-
ное — настроиться на отдых, тогда вы за-
снете легче и быстрее.

НАБЛЮДАЕМ ЗА СВОИМ 
ЗДОРОВЬЕМ
•Подросток должен уметь отмечать у 
себя признаки недомогания (головную 
боль, боли в груди или животе, тошно-
ту, головокружение; новообразования 
на коже или изменение вида уже суще-
ствующих родинок и пигментных пятен) 
и незамедлительно сообщать о них роди-
телям.
•Ребенок должен знать, что взрослые не 
отмахнутся от его жалоб, но будут готовы 
внимательно обсудить их, и примут нуж-
ные меры.
•Следует объяснить подростку, что не-
которые изменения в организме могут 
свидетельствовать о серьезных пробле-
мах со здоровьем, и не нужно скрывать 
их или стыдиться: о таких симптомах, как 
дискомфорт в области половых органов, 
нарушения менструального цикла у де-
вочек, поносы и запоры, боль при моче-
испускании, кожные высыпания, следу-
ет обязательно поставить в известность 
родителей.

Пик скорости роста в среднем приходится на 10– 
11 лет у девочек и на 13–15 лет у мальчиков; к 16 го-
дам у девушек и 18 годам у юношей скорость роста 
значительно замедляется. Масса тела у подростков 
увеличивается в среднем на 3–5 кг в год.
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НАШ ТОВАРИЩ СПОРТ
Подростки, не привыкшие к регулярным спортивным занятиям, зачастую нуждаются в 
дополнительном стимуле. Они могут откладывать поход в спортивный зал, поскольку стес-
няются слабых мышц, излишней худобы или, напротив, избыточного веса. Чтобы помочь 
такому ребенку, родители должны предложить ему для начала позаниматься дома, подо-
брав индивидуальный комплекс специальных упражнений, повышающих мышечный то-
нус и развивающих координацию и ловкость.

СТАВЬТЕ РЕАЛЬНЫЕ ЦЕЛИ
Важно понимать, что такие упражнения не сдела-
ют тело идеальным за пару недель. Цель их — за-
ставить мышцы работать, приучить себя к ре-
гулярным физическим нагрузкам. Кроме того, 
даже небольшая, но ежедневная физическая 
активность способствует укреплению сердеч-
ной мышцы и сосудов, улучшает состояние дыха-
тельной системы.

•	По возможности установите дома спортивный 
комплекс или хотя бы повесьте турник.

•	Обсуждая с ребенком его занятия спортом, не 
фиксируйте внимание на немедленных дости-
жениях. Помните: в первые недели акцент дол-
жен делаться не на наращивании мышц, а на 
развитии выносливости сердечно-сосудистой  
и дыхательной систем.

•	Научите ребенка основным правилам трени-
ровки: соблюдать определенную длительность 
занятий, дозировать нагрузку. Занятия долж-
ны длиться от 15–20 (в первые недели) до 40– 
50 мин. Следует объяснить подростку, что во из-
бежание перенапряжения мышц или возник-
новения проблем с суставами и сердцем на-
грузку нужно наращивать постепенно.

КОНТРОЛИРУЙТЕ СВОЙ ПУЛЬС
1. Определите максимальную частоту пуль-
са в минуту, используя формулу: 220 – х, 
где х — возраст человека. В идеале ча-
стота пульса во время тренировки долж-
на составлять 65–85 % от своего макси-
мума.
2. Умножьте показатель максимальной 
частоты на 0,65 и 0,85, а затем каждое 
из двух полученных чисел разделите на 
6 (1 минута условно делится на 6 отрез-
ков по 10 секунд). В результате вы получи-
те верхний и нижний допустимые пределы 
частоты пульса за десятисекундный пери-
од. В середине тренировки обязательно 
следует проверить пульс, ощутив его бие-
ние на запястье или шее и подсчитав коли-
чество ударов за 10 секунд. Если получив-
шаяся у вас цифра выходит за допустимые 
пределы, следует прекратить тренировку  
и проконсультироваться с врачом. 
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АКТИВНЫЕ ЗАНЯТИЯ НА СВЕЖЕМ 
ВОЗДУХЕ
Нагрузка в данном случае должна быть не слиш-
ком велика, поскольку в первую очередь цель та-
ких занятий — улучшить циркуляцию крови, насы-
тить ткани кислородом. Специалисты особенно 
рекомендуют подросткам следующие виды спор-
та: лыжи, коньки (в том числе роликовые), сноу-
бординг, скейтбординг, плавание и велосипедный 
спорт. Активные занятия на свежем воздухе повы-
шают иммунитет, улучшают аппетит,  способству-
ют нормализации сна и являются хорошей про-
филактикой близорукости, а также проблем дер-
матологического характера. Есть у них и еще один 
существенный плюс: излишне застенчивые или 
страдающие от одиночества подростки получают 
также возможность пообщаться со сверстниками, 
найти новую компанию, повысить авторитет сре-
ди одноклассников и поднять самооценку.

ЧТО ТАКОЕ СТРИТ-ВОРКАУТ
В переводе с английского «street workout» 
обозначает «уличная тренировка». Это од-
на из разновидностей уличного (дворово-
го) спорта, которая включает в себя вы-
полнение различных упражнений на улич-
ных спортплощадках (на турниках, брусьях, 
шведских стенках, горизонтальных лест-
ницах), а также на скамейках, парапетах 
и прочих конструкциях, которые изначаль-
но не предназначены для занятий спортом.  
В последние годы стрит-воркаут, который 
также называют стрит-фитнесом, стал очень 
популярен в больших городах по всему миру. 

НЕКОТОРЫЕ ФАКТЫ О СТРИТ-
ВОРКАУТЕ
•	В этом виде спорта нет обязательных упраж-

нений. Каждый может использовать базовый 
комплекс упражнений или придумывать свои 
собственные варианты.

•	Главная цель — не установление рекордов, но 
получение удовольствия от занятий, общение 
с единомышленниками, совершенствование 
физической формы. В стрит-воркауте нет места 
хвастовству, перфекционизму и принуждению.

•	Среди тех, кто занимается стрит-воркаутом, не 
принято высмеивать физическую слабость но-
вичков; наоборот, любой желающий получит 
доброжелательный совет и помощь. Это осо-

бенно важно для подростков, боящихся выгля-
деть смешными! Едва придя на спортплощад-
ку, новичок сразу же обрастает знакомствами 
и становится членом команды единомышлен-
ников, приобретает уверенность в своих силах, 
избавляется от комплексов.

•	Приверженцы стрит-воркаута усиленно пропа-
гандируют здоровый образ жизни, что немало-
важно для профилактики среди подростков ни-
котиновой, алкогольной и наркотической зави-
симости.

•	С 2011 года проводятся чемпионаты мира по 
стрит-воркауту. 

Для того чтобы занятия принесли максимальную 
пользу, при выборе секции следует учитывать харак-
тер и темперамент ребенка. Так, застенчивые и не-
общительные дети обычно предпочитают одиноч-
ные виды спорта, а верховая езда очень полезна для 
меланхоликов.

Желая как можно быстрее получить «идеальное 
тело», многие подростки решаются использовать 
всевозможные стимуляторы роста мышечной мас-
сы. Однако в состав этих препаратов входят не толь-
ко белковые коктейли, но и потенциально опасные 
для растущего организма добавки (стероиды, гор-
мон роста и другие). Родителям детей, увлеченных 
занятиями в тренажерном зале, нужно быть особен-
но внимательными и контролировать прием пище-
вых добавок!
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ГИМНАСТИКА ДЛЯ ТЕЛА И МОЗГА 
В среднем формирование мозговых структур у человека заканчивается в 12–15 лет. В этот 
период мозг ребенка уже не столь пластичен, однако и в подростковом возрасте можно скор-
ректировать работу отдельных его систем и повысить общую работоспособность.

Эти упражнения можно использовать как для ре-
гулярных занятий, так и как своего рода «ско-
рую помощь» в тех случаях, когда ребенку требу-
ется срочно повысить работоспособность, снять 
стресс или напрячь все силы, чтобы подготовить-
ся к экзамену.

Так, например, упражнения, используемые в при-
кладной кинезиологии (телесно-ориентированной 
психотерапии, основанной на изучении движе-
ний и мышечной активности), направлены на по-
вышение тонуса и отладку различных систем са-
морегуляции организма, в том числе и нервной 
системы. 

Упражнение 1 
Лобно-затылочный обхват
Это упражнение предназначено для детей, испы-
тывающих тревогу перед уроком или экзаменом, 
неуверенных в себе или страдающих от переутом-
ления.

1. Положить одну ладонь на лоб, другую — на заты-
лок (над затылочными буграми).
2. Закрыть глаза.
3. Дышать глубоко и ровно, ни в коем случае не за-
держивая дыхание, до тех пор, пока ладони не ста-
нут теплыми и не согреют голову. (Родители могут 
положить ребенку на голову свои руки: главное, что-
бы он при этом полностью доверился старшим.)
4. 2–3 раза глубоко вдохнуть и выдохнуть, после че-
го не спеша открыть глаза.

Во время упражнения можно либо расслабиться, 
стараясь освободить воображение и позволить 
мыслям течь свободно (это поможет снять стресс), 
либо наглядно представить себе ситуацию, которая 
вызывает тревогу и затруднения (например, экза-
мен). В втором случае следует мысленно проиграть 
все возможные варианты благополучного завер-
шения ситуации (вплоть до самых невероятных). 
Это поможет сконцентрироваться и ослабить пуга-
ющие фантазии. 
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Упражнение 2
Ленивая «восьмерка» 
Это упражнение улучшает согласованную ра-
боту правого и левого полушарий головного 
мозга. Оно поможет детям, испытывающим 
трудности с учебой, особенно с концентраци-
ей внимания. Очень полезно тем, кто устал 
от продолжительных занятий, в том числе и при 
подготовке к экзамену.

1. Наклонить голову к левому плечу, вытянуть ле-
вую руку вперед и следить взглядом за кончиком 
указательного пальца.
2. Не торопясь, 8 раз подряд нарисовать рукой в 
воздухе перед собой знак бесконечности: «∞» (ле-
жащую на боку «восьмерку»). Начинать рисунок 
от центра влево вверх.
3. Наклонить голову к правому плечу и 8 раз по-
вторить упражнение для правой руки. Теперь 
«восьмерка» рисуется из центра вправо вверх.
4. 8 раз повторить упражнение, соединив руки 
перед собой. «Восьмерка» рисуется из центра 
вверх в любую сторону, шея выпрямлена.
На каждом этапе можно постепенно увеличивать 
амплитуду «восьмерки», следя за тем, чтобы в дви-
жение было вовлечено как можно больше мышц 
тела. Важно, чтобы взгляд при этом не отрывался 
от кончиков пальцев, а голова по возможности не 
двигалась (работают глаза, а не шея). Движения 
должны быть плавными, неторопливыми.

Упражнение 3 
Перекрестно-параллельный шаг
Это упражнение, предназначенное для трени-
ровки взаимодействия левой и правой частей 
тела, облегчает переход к новому виду деятель-
ности. Достижение лучшей интеграции (объедине-
ния в единое целое) обоих полушарий головного 
мозга обеспечивается путем их поочередного 
функционального разъединения и объединения 
при выполнении то параллельных, то перекрест-
ных движений. 

1. Встать прямо, ноги на ширине плеч, начать 
ходьбу на месте.
2. «Перекрестный шаг». Ладонью левой руки кос-
нуться колена правой ноги, а ладонью правой ру-
ки — колена левой ноги. Повторить 8–12 раз.
3. Перейти на «параллельный шаг»: ладонью пра-
вой руки коснуться колена правой ноги, а ладо-
нью левой руки — колена левой ноги. Повторить 
8–12 раз.
4. Опять перейти на «перекрестный шаг». Вне за-
висимости от числа повторений обязательно на-
чинайте и заканчивайте упражнение перекрест-
ными движениями.
Существует более сложный вариант этого упраж-
нения, он называется «кросс-кролл»: во время 
ходьбы на месте следует касаться коленей не ла-
донями, а локтями.
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РЕЖИМ ПИТАНИЯ ПОДРОСТКА
У ребенка подросткового возраста должно быть 4 полноценных приема пищи в день. Кроме 
того, обеспечьте ему возможность «перекусов»: пусть в доме всегда будут овощи, фрукты, кис-
ломолочные продукты, цельнозерновой хлеб, сухофрукты и орехи. 

ИСКЛЮЧИТЕ ИЗ РАЦИОНА ИЛИ 
СВЕДИТЕ К МИНИМУМУ
•	Газированные сладкие напитки: содер-

жащиеся в них сахар или его замените-
ли, синтетические добавки и углекислый 
газ способствуют развитию заболеваний 
желудочно-кишечного тракта. 

•	Продукты, содержащие много жиров и саха-
ра: торты, сладости (в особенности с кремом 
на основе растительных сливок), майонез.

•	Чипсы, сухарики и другую «быструю еду».
•	Полуфабрикаты, а также мясные изделия 

с высоким содержанием консервантов  
и усилителей вкуса.

КАК ПРИУЧИТЬ РЕБЕНКА  
К ЗДОРОВОМУ ПИТАНИЮ
1. Экспериментируйте с приправами, пряностями, 
зеленью. Меняйте вкус привычных блюд: попро-
буйте заменить сахар в холодном чае медом, до-
бавьте тертый имбирь к овощам, положите щепот-
ку лимонной цедры в соус для спагетти. Черпайте 
новые идеи из посвященных кулинарии телевизи-
онных передач, журналов или интернет-ресурсов.

2. Приобщайте ребенка к готовке. Попросите 
его почистить и нарезать овощи, взбить яйца мик-
сером. Только ни в коем случае не ругайте за не-

ловкость: в конце концов, если ребенок до сих пор 
не умеет делать элементарных вещей, это не его 
вина. Будьте терпеливы.

3. Обсуждайте с ребенком то, что вы готови-
те. Используйте все возможности — совместные 
походы в кафе или ресторан, путешествия — что-
бы приучать его пробовать различную еду, срав-
нивать кухни разных народов.

4. Учитывайте мнение ребенка при составле-
нии меню. Предложите ему самому выбрать, что 
бы он хотел приготовить; попросите сделать за-
втрак для всей семьи. Постепенно приучайте его 
к мысли о том, что он может быть полноправным 
«сотрудником» на домашней кухне.

ЧТО ОТБИВАЕТ У ДЕТЕЙ ВКУС К ЕДЕ
•	Принуждение. Доводы «ешь, потому что полезно» 

вызывают стойкое отвращение к домашней еде.
•	Однообразное меню. Старайтесь не готовить 

впрок.
•	Постоянное употребление готовых соусов вроде 

кетчупа: они «забивают» вкус блюд.
•	Неаппетитный вид подаваемой пищи. Поста-

райтесь сделать еду как можно привлекатель-
нее. Посуда, скатерть, столовые приборы — все 
это играет важную роль в формировании пище-
вых привычек. Следует красиво сервировать 
еду, а не просто свалить ее в тарелку.

•	Огромные порции. Ребенок в этом случае может 
привыкнуть оставлять часть еды. Еще хуже, если 
он приучится механически, не испытывая чув-
ства голода, доедать то, что лежит в тарелке. Это 
может впоследствии привести к серьезным про-
блемам с весом. Лучше всего подавать пищу не-
большими порциями, предлагая ребенку само-
му взять добавку. 

Некоторые родители, обеспокоенные тем, что ребе-
нок мало ест, стараются ограничивать объем выпи-
ваемой во время еды жидкости: «сначала съешь, а 
потом будешь пить». Это совершенно недопустимо, 
поскольку недостаток жидкости приводит к нару-
шению пищеварения. Обязательно ставьте на стол 
воду, домашний морс, компот или чай!
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МЕСТО И ВРЕМЯ ТАКЖЕ ОЧЕНЬ ВАЖНЫ
Время для основных приемов пищи должно быть 
по возможности постоянным. Конечно, не надо 
кормить подростка по часам, однако регулярная 
еда важна для правильного пищеварения.

Не следует поощрять желание ребенка (или 
других членов семьи) есть у себя в комнате или 
где попало. Для того чтобы ребенок приучал-
ся правильно есть и ценить домашнюю еду, он 
должен видеть, что родители также с уважени-
ем относятся к совместным приемам пищи. Ко
гда есть возможность (например, по выходным), 
устраивайте семейные обеды. Следите за тем, 
чтобы во время таких обедов дети принимали 
участие в общей беседе. Трудно представить се-
бе более унылую картину, чем молчаливая семья 
за столом, когда один уткнулся в газету, другой 
смотрит в окно, а третий — на экран телевизора! 

ВСЁ ХОРОШО В МЕРУ
Нередко подростки, в особенности девочки, в 
погоне за идеальной фигурой сидят на различ-
ных диетах и практикуют голодание. Родителям 
следует помнить о риске развития анорексии —  
серьезного расстройства, связанного с отказом 
от еды и приводящего к необратимым измене-
ниям в организме и даже смерти. Если вы заме-

Детский обед в «Макдоналдсе» содержит 60 % днев-
ной нормы калорий, 56 % нормы жиров, 92 % нор-
мы сахара и 107 % нормы соли. Такую еду можно по-
зволить себе лишь изредка, да и то при условии, что 
в этот день завтрак и ужин будут малокалорийными. 

тили, что ваш ребенок старается есть как можно 
меньше либо высказывает идеи о пользе голода 
для здоровья и/или внешности, обратите на это 
пристальное внимание. Не старайтесь застав-
лять его есть насильно и не запугивайте: если 
у ребенка действительно имеется предрасполо-
женность к анорексии, он просто начнет скрывать 
от вас тот факт, что он голодает. Такие дети неред-
ко имитируют нормальный режим питания, по-
тихоньку выбрасывая пищу или вызывая у себя 
после еды рвоту. На начальной стадии пищевых 
нарушений помогите ребенку самостоятель-
но следить за тем, как он питается: объясните 
принцип подсчета калорий, расскажите, почему 
нашему организму необходимо сбалансирован-
ное питание. В случае, если голодание превра-
тилось для ребенка в сверхценную идею, роди-
тели должны обязательно обратиться за специ-
альной помощью: требуется консультация пси-
холога, а возможно, и психиатра.
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ОПАСНОСТИ, КОТОРЫЕ ПОДСТЕРЕГАЮТ 
НАШИХ ДЕТЕЙ 
В этом разделе мы поговорим о никотиновой, алкогольной и наркотической зависимо-
стях, а также об опасности попадания подростков в различные религиозные секты.

НИКОТИНОВАЯ ЗАВИСИМОСТЬ
Обычно дети пробуют курить в возрасте 13–
16 лет. Для многих первая попытка становится 
также и последней, однако существуют индиви-
дуумы, в силу физиологических или психологиче-
ских особенностей склонные к формированию 
никотиновой зависимости. Родители должны как 
можно раньше объяснить ребенку, к каким па-
губным последствиям приводит курение в дет-
стве.

•	Снижаются объем памяти и скорость 
заучивания информации.

•	Замедляется рост.
•	Снижаются мышечная сила и выносли-

вость, замедляется реакция, нарушает-
ся координация движений.

•	Истощаются нервные клетки.
•	Нарушается деятельность эндокринной 

системы, вследствие чего возникают 
различные поражения кожи: себорея, 
угри.

•	Изнашивается сердечная мышца, что в 
перспективе приводит к развитию ише-
мической болезни сердца, стенокардии 
и инфаркта миокарда.

Среди подростков 15–17 лет курят каждый второй 
мальчик и каждая четвертая девочка, причем чис-
ло курящих девочек за последнее время увеличи-
лось вдвое.

39 % учащихся 8–11 классов употребляют алкоголь 
еженедельно. Всего лишь 4 % подростков ни разу 
в жизни не пробовали алкогольные напитки.

АЛКОГОЛЬНАЯ ЗАВИСИМОСТЬ
Помимо собственно запаха алкоголя и явного 
состояния опьянения существуют и косвенные 
признаки того, что подросток систематически 
употребляет алкоголь.
•	Во время общего застолья щеголяет специфиче-

скими словечками и произносит тосты. 
•	Обнаруживает знакомство с видами алкогольных 

напитков, их вкусом и опьяняющим действием.
•	Высказывает идеи о том, что многие его знако-

мые выпивают, и в этом нет ничего страшного. 
Он может уверять, например, что алкогольные 
коктейли или пиво не так вредны, как более креп-
кие напитки.

•	Нужно помнить, что характерный для взрослых ал-
коголиков абстинентный (похмельный) синдром у 
подростков непостоянен, менее продолжителен 
по времени и возникает только при употребле-
нии больших доз алкоголя. Зато психические из-
менения (снижение интеллекта, нарушения памя-
ти, пессимистичное настроение, злобность и раз-
дражительность) более выражены и возникают 
быстрее.
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НАРКОТИЧЕСКАЯ ЗАВИСИМОСТЬ 
Родители должны обратить особое внимание на 
поведение ребенка, если он:

•	стал часто задерживаться и при этом 
скрывает, где и с кем был;

•	постоянно лжет;
•	стал скрытным: например, прекращает 

разговор по телефону при их появлении;
•	подвержен частым и резким перепадам 

настроения;
•	внезапно стал плохо учиться и прогули-

вать уроки;
•	обзавелся новыми подозрительными 

друзьями;
•	постоянно нуждается в деньгах, просит 

все новые и новые суммы, при этом в 
доме могут пропадать деньги и ценные 
вещи;

•	страдает от нарушений сна и аппетита;
•	периодически впадает в «непонятное» 

состояние: координация движений на-
рушена, взгляд отсутствующий, речь не-
связная и невнятная;

•	стал неопрятным и приобрел болезнен-
ный вид: сухие волосы; отекшие кисти 
рук; зрачки, независимо от освещения, 
неестественно узкие или расширенные; 
лицо слишком бледное или покраснев-
шее без видимой причины; во рту су-
хость или, напротив, повышенное слю-
ноотделение.

Насторожитесь, если вы обнаружили в кар-
манах одежды, мусорном ведре или в комна-
те ребенка:
•	шприцы (с жидкостями и пустые), а также 

иглы от шприцев;
•	ложку для приготовления раствора;
•	марганцовку;

•	прозрачную бесцветную или желтую жидкость 
с резким «уксусным» запахом;

•	различные лекарственные препараты (диме-
дрол, теофедрин, бронхолитин, солутан), по-
рошки и ампулы, а также пустые упаковки и 
блистеры;

•	измельченное вещество зеленого цвета с 
пряным запахом — марихуану; смолообраз-
ное (либо в виде комочков, брусочков) ве-
щество зеленовато-коричневого цвета с пря-
ным запахом — гашиш. (Учтите, что оба эти 
наркотика могут находиться в сигаретах и па-
пиросах!); 

•	смолообразное коричневое вещество с за-
пахом мака — опий, а также коробочки мака 
(целиком и измельченные);

•	пакетики с «ароматическими курительны-
ми смесями» (синтетические канабиоиды — 
«спайсы»);

•	кусочки прозрачной пленки (чаще всего пря-
моугольники размером 5 х 5 см), с наслоени-
ями коричневого вещества и без них;

•	органические растворители, баллончики, тю-
бики с клеем и жидкости, относящиеся к бы-
товой химии.

Если вы подозреваете, что ваш ребенок упо-
требляет алкоголь или наркотики

1. Не позволяйте себе впасть в панику. Для 
начала нужно спокойно во всем разобраться. 
Если подросток почувствует в вас следователя 
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или врага, он сделает все, чтобы скрывать от 
вас свое состояние. Сейчас главная задача — 
стать его союзником и помощником.

2. Даже если ваши подозрения оправдыва-
ются, не прибегайте к угрозам, крику. Вам будет 
легче помочь ребенку, если с самого начала вы 
станете общаться на равных, сохраняя уваже-
ние и терпение.
•Подросток должен чувствовать: что бы с ним 
ни произошло, вы на его стороне. Оставай-
тесь открытым для своего ребенка, постарай-

тесь найти больше времени для общения и со-
вместных занятий.
•Не пытайтесь закрывать глаза на проблему — 
собирайте информацию о данном типе зависи-
мости и ее последствиях для организма; выясни-
те, как действуют распространители, какие суще-
ствуют методы лечения и поддержки. Чем боль-
ше вы будете знать, тем более эффективными 
будут ваши разговоры с ребенком.
•Обратитесь к специалистам: наркологу и пси-
хологу. Не запугивайте подростка! С самого на-
чала рассматривайте происходящее как тяже-
лую болезнь, а не как преступление. Будьте гото-
вы к тому, что спасение ребенка может потребо-
вать от вас серьезных и длительных усилий.

ПРОФИЛАКТИКА —  
МАТЬ БЕЗОПАСНОСТИ
Зависимость от никотина, алкоголя или нар-
котиков у подростков развивается в разы бы-
стрее, чем у взрослых. Это объясняется боль-
шей скоростью всасывания токсических ве-
ществ, более медленным их выведением и 
большей пластичностью отдельных систем ор-
ганизма, быстро привыкающих к функциони-
рованию в условиях постоянного отравления.

Алкогольная зависимость (в стадии хро-
нического алкоголизма) у детей подростково-
го возраста формируется в 3–4 раза быстрее, 
чем у взрослых, и может возникнуть в проме-
жутке времени от нескольких месяцев до года, 
минуя даже стадию регулярного употребления. 

Зачастую прием наркотиков или ал-
коголя бывает спровоцирован уго-

ворами, шантажом или давлени-
ем со стороны окружающих. Ро-
дители должны объяснить ре-
бенку, что ему могут предложить 
«только разок попробовать», при-
чем это может произойти в лю-

бой обстановке (в школе или во 
дворе) и быть сделано в дружеской 

манере. Иной раз возникают ситуа-
ции, когда «попробовать» предлагает хо-

роший приятель, которому неловко от-
казать. В других случаях подросток мо-
жет оказаться перед выбором: при-
соединиться к группе либо сделать-
ся предметом насмешек. Поэтому 
родители должны как можно раньше 
внушить ребенку, что самое главное — 
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его жизнь и здоровье, и объяснить, что на свете 
немало людей, желающих использовать других 
в своих целях. Причем они могут как выгля-
деть дружелюбными и привлекательными, так 
и, наоборот, демонстрировать агрессию, запу-
гивать и угрожать.

Во всех случаях ребенок должен знать 
простой алгоритм поведения:
а) сказать «нет»;
б) уйти;
в) при первой же возможности сообщить 
о происшедшем родителям или другим 
взрослым, которым он доверяет.

Что обязательно нужно объяснить ребенку
•	Наркозависимость — это болезнь. От нарко-

мана нельзя ждать честности или сочувствия. 
Вся жизнь его подчинена одной цели — раз-
добыть очередную дозу, и ради этого он го-
тов на всё. 

•	Пристрастие к наркотикам развивается не-
заметно, и скорость привыкания у каждо-
го индивидуальна. Существуют препараты, 
привыкание к которым возникает уже после 
первого употребления.

•	Распространение наркотиков приносит нар-
кодилерам огромные барыши. Те, кто гово-
рят, будто предлагают «просто попробовать», 
обманывают ребенка: одним разом дело 
не ограничится. Мало того, через некоторое 
время его наверняка попросят дать наркоти-
ки кому-нибудь еще.

•	Человека, попробовавшего наркотики, а уж 
тем более — предлагавшего их кому-либо из зна-
комых, легко шантажировать. Его могут запуги-
вать, чтобы заставить молчать. Однако не сле-
дует поддаваться угрозам: на самом деле будут 
наказаны главные распространители, а не их 
жертвы.

Миф о «легких наркотиках»
Люди, которые впервые предложат вашему ре-
бенку наркотики, скорее всего, будут уверять 
его, что это легкая курительная смесь или без-
вредный препарат, стимулирующий фантазию 
и расширяющий границы сознания. Подросток 
должен знать, что это миф, который выгоден 
наркодилерам. Легких наркотиков не суще-
ствует, и от абсолютно любых препаратов фор-

мируется психологическая зависимость. Упо-
требление «безвредных таблеток и куритель-
ных смесей» может привести к серьезным на-
рушениям деятельности сердечно-сосудистой 
системы (вплоть до остановки сердца) и стой-
кому снижению интеллекта, а также стать при-
чиной криминального поведения.

ДУХОВНЫЙ ПОИСК: ЭКСПЕРИМЕНТЫ 
И ОПАСНОСТИ
Подростки, испытывающие трудности в общении 
с близкими, рискуют стать объектом внимания 
активистов различных тоталитарных сект и рели-
гиозных групп, практикующих агрессивную стра-
тегию вербовки. Ребенок, полагающий, будто его 
никто не любит и не понимает, является для них 
идеальной жертвой. Во-первых, он чувствует се-
бя одиноким и стремится обрести единомыш-
ленников. Во-вторых, он не уверен в себе и сво-
ем будущем, а потому стремится иметь рядом 
людей, которые бы заботились о нем и руково-
дили им (но не родителей!): парадокс подрост-
ковой психологии в том, что ребенок всей ду-
шой жаждет поддержки и понимания, но не спо-
собен принять их от самых близких людей. Кро-
ме того, подросток крайне чувствителен к оцен-
ке окружающих, ему хочется постоянно слышать 
похвалы в свой адрес. И наконец, он много ду-

Сегодня 30 % от всех обратившихся за медицин-
ской помощью наркоманов составляют подростки 
в возрасте 16–17 лет. 
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мает о сложных философских проблемах: смысле 
жизни, любви и предательстве, Боге и одиночест- 
ве — и ему нужны понимающие собеседники.

Если ребенок выказывает интерес к какому-
либо философскому течению или культу, роди-
тели должны прежде всего собрать как можно 
больше информации по данному вопросу: вы-
яснить, какая идеология стоит за этим направ-
лением, какие методы используют сторонники 
культа, что о них пишут в отечественных и зару-
бежных СМИ (это очень важно, так как на офи-
циальном сайте или в брошюрах, распростра-
няемых самими проповедниками, информа-
ция наверняка приукрашена).

Наибольший процент адептов сектанты на-
бирают среди подростков 13–16 лет. Поэтому 
родители должны знать самые распространен-
ные методы вербовки и удерживания в секте:

•	при первых встречах демонстрируется 
ненавязчивый доброжелательный инте-
рес (ребенка могут пригласить на встре-
чу, просто послушать или принять уча-
стие в чаепитии и беседе);

•	все участники группы проявляют к но-
вичку выраженный интерес и внима-
ние (для подростка это очень лестно: он 
сразу чувствует себя значительной пер-
соной);

•	окружающие держатся подчеркнуто тер-
пеливо и доброжелательно, как бы ребе-
нок себя ни вел (разумеется, это совер-
шенно не похоже на родителей, которые 
то и дело критикуют и одергивают его!);

•	ребенку предлагают маленькие подарки 
(книги, сувениры), либо приглашают его 
принять участие в интересной поездке. 
И если взрослый человек понимает, что 
бесплатный сыр бывает только в мыше-
ловке, то на подростка эти «бонусы» мо-
гут произвести сильное впечатление;

•	ребенку внушают, что он (как и все чле-
ны группы) особенный, избранный, что 
теперь его жизнь пойдет совершенно 
иным путем. Для подростка, испытываю-
щего тревогу за свое будущее и чувство 
неуверенности в собственных силах, та-
кая поддержка может стать самым луч-
шим и самым сильным переживанием 
в жизни. 

Не бойтесь обращаться в правоохранительные ор-
ганы, если члены секты продолжают преследовать 
вашу семью. Однако, как правило, попытки вер-
нуть человека обратно длятся от нескольких недель 
до нескольких месяцев, а затем сектанты теряют 
интерес к отступнику.

КАК СФОРМИРОВАТЬ У РЕБЕНКА 
«ИММУНИТЕТ»
•	Избегайте запугивать, унижать или высмеивать 

ребенка, даже в воспитательных целях.
•	Беседуйте на отвлеченные темы, обсуждайте 

фильмы, книги, новости: дайте пищу уму и ду-
ше ребенка.

•	Вовремя обращайтесь к психологу за помо-
щью, если ребенок постоянно подавлен, трево-
жен или не уверен в себе, — дети с психологи-
ческими проблемами становятся легкой добы-
чей сектантских проповедников.

•	Проводите как можно больше времени за об-
щими занятиями или в поездках.

•	Расскажите ребенку о том, как происходит вер-
бовка, как устроены секты, в чем заключают-
ся их цели.

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ РЕБЕНОК ПОПАЛ  
В СЕКТУ
•	Обратиться за консультацией в специальную 

организацию, помогающую жертвам тотали-
тарных культов (такие общественные организа-
ции существуют по всей стране).

•	Посетить психолога, психотерапевта.
•	Срочно изолировать ребенка от новых знако-

мых, по возможности — сменить место житель-
ства или уехать на время. 
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