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Îòíîøåíèÿ ñî 

ñâåðñòíèêàìè

Юридический справочник для школьников в вопросах 

и ответах (начало см. в № 1–9 за 2011 и № 1–4

за 2012)

Ñ. Äüÿ÷êîâà

Îòêðûâàÿ î÷åðåäíóþ íîâóþ òåìó, íàïîìèíàåì êëàññíûì ðóêîâîäèòåëÿì 
î òîì, ÷òî ñòðàíè÷êè ñïðàâî÷íèêà ìîæíî êñåðîêîïèðîâàòü è ðàçäàâàòü ó÷å-
íèêàì â âèäå ïàìÿòîê. Ñòðàíè÷êè ìîæíî òàêæå âûâåøèâàòü íà øêîëüíûé 
(èëè êëàññíûé) èíôîðìàöèîííûé ñòåíä è èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå ìàòåðèà-
ëà äëÿ äèñêóññèé íà êëàññíûõ ÷àñàõ.

Каждый из нас желает быть в какой-нибудь компании, стремится быть 

другом, общаться со своими сверстниками. Любые отношения складыва-

ются и развиваются непросто. В отношениях с одноклассниками и другими 

ребятами бывают серьёзные конфликтные ситуации. Очень неприятно, 

когда человека «доводят», особенно когда никаких поводов к этому он не 

даёт, а просто чем-то не нравится своим мучителям. Нередко взрослые 

предлагают решать такие конфликты самостоятельно. Но бывают ситуации, 

которые самостоятельно решать нельзя. Избиения, вымогательство денег, 

грабёж — это уголовные преступления, и виновных в этом могут серьёзно 

наказать. 

Если вы оказались в такой ситуации, ни в коем случае не стесняйтесь об-

ращаться за помощью к взрослым (родителям, учителям, родственникам, 

старшим друзьям). В серьёзных случаях обратиться к взрослым нужно обяза-

тельно. 

• Почему люди друг друга «доводят»?

→ Ëþáîé ÷åëîâåê, ñòîëêíóâøèéñÿ ñ òåì, ÷òî åãî «äîâîäÿò», çàäà¸ò ñåáå 
âîïðîñ, ïî÷åìó åãî îáèä÷èê òàê ñåáÿ âåä¸ò. Âîçìîæíî, ìåæäó îáèä÷èêîì 
è æåðòâîé âîçíèê êîíôëèêò, è îáèä÷èê, íå óìåÿ ðåøèòü åãî ìèðíûì ïóò¸ì, âû-
áðàë òàêîé ãðÿçíûé ñïîñîá. Åìó êàæåòñÿ, ÷òî ëþáûå ñðåäñòâà õîðîøè, ëèøü áû 
âûèãðàòü. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, çà òàêèìè äåéñòâèÿìè ÷àñòî ñêðûâàåòñÿ ïîïûòêà 
ðåøèòü êàêèå-òî ñîáñòâåííûå ïðîáëåìû èëè ïîëó÷èòü ÷òî-òî äëÿ ñåáÿ. Ïñè-
õîëîãè âûÿñíèëè íåñêîëüêî îñíîâíûõ ïðè÷èí àãðåññèè â îòíîøåíèè äðóãèõ 
ëþäåé:

— ÷åëîâåê ñíèìàåò íàïðÿæåíèå, ðàçäðàæåíèå èëè çëîñòü, îòûãðûâàåòñÿ çà 
ñâîè ñîáñòâåííûå íåïðèÿòíîñòè èëè óíèæåíèÿ (îí ïîëó÷èë ïëîõóþ îöåíêó, åãî 
îòðóãàë îòåö, åãî ñàìîãî êòî-òî ïîáèë);

— ÷åëîâåê ïîëó÷àåò óäîâîëüñòâèå îòòîãî, ÷òî êòî-òî ìó÷àåòñÿ, îò îùóùåíèÿ 
ñâîåé âëàñòè íàä íèì;
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— îí ìñòèò â ëèöå «æåðòâû» âñåì áîãàòûì, óìíûì, ÷å÷åíöàì, íåãðàì, ôàíà-
òàì «Ñïàðòàêà» è ò.ä., â îáùåì, íå òàêèì, êàê îí ñàì;

— îí ïðîâîöèðóåò «æåðòâó» íà êàêèå-òî äåéñòâèÿ è ïîëó÷àåò âûèãðûø îò 
ýòîãî. Íàïðèìåð, îáèä÷èê äîâîäèò «æåðòâó» äî «âçðûâà» íà ãëàçàõ ó âçðîñëîãî. 
Âçðîñëûé, íå ðàçîáðàâøèñü, íàêàçûâàåò «æåðòâó». Èëè îáèä÷èê ïîëó÷àåò ÷òî-òî 
õîðîøåå äëÿ ñåáÿ, îòîãíàâ è óíèçèâ êîãî-òî. Èëè îí ïûòàåòñÿ çàâîåâàòü àâòî-
ðèòåò, óíèæàÿ òåõ, êòî ðÿäîì. Íåðåäêî îáèä÷èêà íå î÷åíü óâàæàþò â êîìïàíèè 
äðóçåé, è îí ñòðåìèòñÿ çàâîåâàòü ñåáå àâòîðèòåò òàêèìè ñïîñîáàìè.

• Как реагировать на агрессию?

→ Постараться сдержать свои чувства (гнев, страх, возмущение и т.д.), 

внутренне расслабиться.

→ Постараться быстро оценить обстановку.

→ Решить, как действовать дальше.

→ Действовать!

Легко сказать, но нелегко сделать. Как можно расслабиться, когда тебя 

обзывают? Что именно нужно оценивать? Какое поведение выбрать? Об этом 

речь дальше.

• Как сохранять спокойствие перед обидчиком? 

→ ×òîáû óñïåøíî ñåáÿ âåñòè â ñèòóàöèè ñëîâåñíîãî íàïàäåíèÿ, âàæíî 
âåðíî îöåíèòü îáñòàíîâêó è áûòü íåïðåäñêàçóåìûì äëÿ îáèä÷èêà. À äëÿ ýòîãî 
íàäî óìåòü ðàññëàáëÿòüñÿ è ñîõðàíÿòü ñïîêîéñòâèå. Êàê æå êîíòðîëèðîâàòü ñâîè 
÷óâñòâà? Ïðåäëàãàåì íåñêîëüêî ñïîñîáîâ. Ïîïðîáóéòå íåñêîëüêî èç íèõ. Ïî-
ñòàðàéòåñü âûáðàòü ñïîñîá, êîòîðûé ïîäõîäèò ëè÷íî âàì. Íå îò÷àèâàéòåñü, åñëè 
ïîëó÷àåòñÿ íå ñðàçó. Ïîòðåíèðóéòåñü åãî èñïîëüçîâàòü â ðàçíûõ ñèòóàöèÿõ. 

Ñïîñîá 1. «Ðàññëàáëÿåì ìûøöû». Íàïðÿæåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â íàøèõ 
îùóùåíèÿõ. Âñïîìíèòå, êîãäà âû âîëíóåòåñü, íåðâíè÷àåòå, çëèòåñü, âàøè ìûøöû 
íàïðÿãàþòñÿ — êóëàêè ñæèìàþòñÿ, ëîá õìóðèòñÿ, áðîâè ñâîäÿòñÿ, òåëî êàê áóäòî 
êàìåíååò, ïåðåõâàòûâàåò ãîðëî, äûøàòü òÿæåëî. Ìîæíî ëè ÷òî-òî ñ ýòèì ñäåëàòü? 
Äà, íî íóæåí îïðåäåë¸ííûé íàâûê.

→ Просто измените позу — при несильном волнении помогает даже это.

→ Постарайтесь сбросить напряжение, расслабить мышцы (как вариант — 

резко напрячь тело, подержать напряжение несколько секунд и резко его 

сбросить).

→ Обратите внимание на дыхание и сделайте несколько «осмысленных» 

вздохов, то есть медленно, равномерно вдохните, считая «раз-и», задержите 

дыхание, считая «раз-и, два-и, три-и, четыре-и» и выдохните, считая «раз-и, 

два-и».

Ñïîñîá 2. «Ïåðåêëþ÷àåì âíèìàíèå». Íàïðÿæåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â íåïðèÿò-
íûõ ÷óâñòâàõ — îáèäå, çëîñòè, ñòðàõå è ò.ä. Ìû ÷óâñòâóåì èõ, òî åñòü îáðàùàåì 
íà íèõ âíèìàíèå. Óìåíüøèòü îñòðîòó ÷óâñòâ ìîæíî, ñìåñòèâ âíèìàíèå ñ íåïðè-
ÿòíûõ îùóùåíèé íà îáðàçû èëè çâóêè, òî åñòü íà÷àòü íå ÷óâñòâîâàòü, à âèäåòü, 
ñëûøàòü. Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñòðàííûì, íî ýòî ðàáîòàåò.

→ Попробуйте на время переключить внимание — тщательно рассмо-

треть нападающего, выделить какие-то мелкие детали его одежды (может 

быть, они как-то его характеризуют?).
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→ Начните мысленно описывать место действия, позу, одежду нападаю-

щего, свидетелей (нужно использовать простые нейтральные слова).

→ Попробуйте услышать в голове мотив или музыкальную фразу, не-

сколько секунд полностью сосредоточиться на ней и только потом вернуться 

к ситуации.

Способ 3. «Овладеваем чувствами». Мы привыкли, что чувства владеют 

нами («им овладела обида», «его захлестнула ярость»). Кажется, ничего нель-

зя противопоставить этому напору. Но как много зависит просто от нашего 

восприятия! Эмоции — это продукт нашего мозга. Воспользуемся нашим моз-

гом как инструментом для контроля чувств. Создадим с помощью воображе-

ния инструменты, регулирующие чувства:

→ Попробуйте медленно и размеренно сосчитать до 10, стараясь ощу-

тить, как параллельно счёту уменьшается интенсивность чувства. Возможно, 

вы почувствуете, как внутри вас всё постепенно успокаивается, или увидите 

внутренним взором, как ваша «внутренняя буря» утихает.

→ «Пресс». Важен самый первый момент, когда самое начало возникно-

вения нежелательного чувства. В этот момент нужно представить, что в теле 

на уровне груди находится пресс, он начинает медленно опускаться вниз и вы-

давливать нежелательные ощущения.

→ Вообразите себя в облаке густого тумана. Все оскорбления и обидные 

слова теряются и растворяются в этом облаке.

→ Придумайте для себя образ-талисман, который отражает злость обид-

чика. Или придаёт вам спокойствие и уверенность. Это может быть серебря-

ный щит, светящийся кокон, языки пламени, огромный камень. Воображайте 

этот талисман в критических ситуациях, «увидьте», как он отражает или уни-

чтожает злые слова и намерения, или ощущайте, как из него перетекают уве-

ренность и спокойствие. 

• Как оценить обстановку?

Чтобы выбрать правильное поведение, нужно правильно оценить обста-

новку. О чём стоит подумать:

→ В чём может быть причина нападения?

→ Стоит ли за ним реальная нерешённая проблема (спор, конфликт)? Или 

же обидчик просто срывает зло на других?

→ Возможно, он просто развлекается, хочет ощутить силу и власть?

→ Он пытается самоутвердиться? 

→ Или завоёвывает авторитет в глазах окружающих?

→ Возможно, нападающий пытается заставить жертву что-то сделать?

Кажется, что он просто пытается оскорбить, но на самом деле он хочет 

спровоцировать человека на определённые действия и получить из-за этого 

какие-то выгоды для себя. Например, жертва будет кричать и плакать, все 

вокруг будут смеяться, а сам обидчик будет на этом фоне выглядеть героем. 

Или он хочет заставить жертву почувствовать вину, там, где стыдиться нечего. 

Тогда жертва добровольно что-то сделает для обидчика (именно так «берут на 

слабо́»).

→ Как реагируют свидетели? Как они относятся к происходящему? Поче-

му? Может ли кто-то из них стать вашим союзником?

Ñ .  Ä ü ÿ ÷ ê î â à
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Чтобы ответить на эти вопросы, часто недостаточно одного случая. Воз-

можно, придётся немного понаблюдать за обидчиком и свидетелями. Срав-

нить их поведение в этом конфликте с поведением в других ситуациях. Воз-

можно, поговорить с кем-то. Отнюдь не всегда удаётся разобраться в ситуации 

досконально, но любое усилие, направленное на понимание, не пропадёт да-

ром. Даже в ситуации, когда времени на длительные наблюдения нет и дей-

ствовать надо быстро, небольшая пауза для оценки может очень помочь.

• Что же всё-таки делать?

→ Существуют четыре основных стратегии поведения — уход, перегово-

ры, ответное нападение и влияние через кого-то. Нет гарантии, что выбран-

ное вами поведение сразу же поможет. Если не работает что-то одно, попро-

буйте что-то другое. Главное, не опускать руки и пытаться что-то делать.

(Î ñòðàòåãèÿõ ïîâåäåíèÿ æåðòâû àãðåññèè ÷èòàéòå â ñëåäóþùèõ âûïóñêàõ.)

[ 109 – 117 ]

Ñöåíàðèè

è àëãîðèòìû


