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? Íàø ñûí Ñåðãåé â ïðîøëîì ãîäó
ïîø¸ë â ïåðâûé êëàññ. Â øêîëó

îí ñòðåìèëñÿ, ñ âîñòîðãîì ðàíåö âû-
áèðàë, õâàëèëñÿ â ñàäó, ÷òî îí â øêî-
ëó ïîéä¸ò, íà ïîäãîòîâêó õîäèë. Ñåé-
÷àñ ó÷¸áà äà¸òñÿ åìó ñ òðóäîì, îí íå-
âíèìàòåëåí, áûñòðî óñòà¸ò. Äîìà
Ñåðãåé ïîñòîÿííî âîçèòñÿ ñ èãðóøêà-
ìè, íîñèò ìàøèíêè â øêîëó, èíîãäà
èãðàåò ïîä ïàðòîé. Ýòî íîðìàëüíî?
Âèêòîð è Èðèíà È.

Обучение ребёнка в школе —
непростой процесс. Даже тот се-
милетка, который физически, пе-
дагогически и психологически
готов к школе, может испыты-
вать затруднения на начальном
этапе обучения. Специалисты
отмечают, что напряжение дея-
тельности сердца у ребёнка
в этот период соотносимо с на-
пряжением космонавта в состоя-
нии невесомости. Поэтому весь
первый год ребёнка в школе
можно считать периодом неус-
тойчивой регуляции всех систем
организма. Чтобы верно опреде-
лить причины его затруднений
в учёбе, надо обратиться за по-
мощью к педагогу-психологу
и обсудить ситуацию с учите-
лем. А время, которое Сергей
тратит дома на игру, сокращать
ни в коем случае не нужно.

В игре есть возможность до-
формировать все те психичес-
кие новообразования, которые
закладываются в период до-
школьного детства, решить те
затруднения, которые возни-
кают в учебной деятельности,
благополучно перейти на сле-
дующий возрастной этап.

? Ðîäèòåëè íå ñ÷èòàþò ìåíÿ
âçðîñëûì ñàìîñòîÿòåëüíûì

÷åëîâåêîì. Îíè îòíîñÿòñÿ êî ìíå
òàê, êàê áóäòî ÿ åù¸ ìëàäøèé
øêîëüíèê êàêîé-òî. Îãðàíè÷èâà-
þò, ðåøàþò âñ¸ çà ìåíÿ, óêàçûâà-
þò, ÷òî íàäåâàòü, ÷òî ñëóøàòü. Äî-
ñòàëè!.. Íî áîëüøå âñåãî áåñèò ìà-
ìèíà ôðàçà, êîãäà ìû ñåìü¸é åäåì
â ìàðøðóòêå: «Äåòè, âûõîäèì».
Èãîðü, 13 ëåò

Конечно, Вы правы, Игорь.
Вы вышли из младшего
школьного возраста, и имеете
право решать, как Вам оде-
ваться, какую музыку слу-
шать и с кем дружить. Одна-
ко свобода всегда находится
в паре с ответственностью.
Реализация Ваших прав не
нарушает прав Ваших близ-
ких? Вы сами зарабатываете
деньги на свою одежду? Вы
самостоятельно ухаживаете за

ней? Если Вы надеваете
слишком лёгкую одежду,
а потом болеете, Вы сами ле-
читесь? Когда Вы слушаете
любимую музыку, это не ме-
шает близким смотреть теле-
визор, отдыхать, работать?
Задумывались ли Вы, какие
интересы, желания, проблемы
есть у Ваших родителей? Ре-
шение многих ли общесемей-
ных трудностей берёте на се-
бя лично Вы? Игорь, если
Вы отрицательно ответили на
один или несколько представ-
ленных вопросов, то мнение
близких в той или иной сте-
пени Вам придётся учитывать.

Родители, действительно,
не сразу могут перестроить
своё поведение и своё отно-
шение к Вам. Им нужна Ва-
ша помощь. Например, говоря
с мамой, честно поделитесь
в ней своими чувствами:
«Мам, меня бесит, когда ты
называешь меня ребёнком при
посторонних. Скажи, пожа-
луйста, в следующий раз про-
сто: «Игорь, выходи». Кроме
того, отношение родителей
и окружающих сильно изме-
нится, если они заметят Ваше
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взрослое поведение, например,
если при выходе из маршрутки
Вы по-мужски первым откроете
дверь и бережно поможете маме.

Ïðàâäà ëè, ÷òî â ñðåäíåé øêîëå
ìîãóò èñ÷åçíóòü ñïîñîáíîñòè,

êîòîðûå áûëè â äåòñòâå?
Àíàñòàñèÿ Ìèõàéëîâíà

Подростковый возраст — серь-
ёзное испытание для растущего
детского организма, особенно
его нервно-психической и интел-
лектуальной сферы. Очень часто
в этот период теряют свои ре-
сурсы «маленькие гении», пора-
жавшие в 7–9-летнем возрасте
своими математическими, музы-
кальными или поэтическими
способностями. Так же как вол-
шебный голос у иных маленьких
певцов, способности их исчезают
после полового созревания. Это
обстоятельство необходимо
иметь в виду родителям и педа-
гогам. Нельзя захваливать де-
тей, проявляющих в раннем дет-
стве ту или иную одарённость.
К 15–16 годам от неё может
ничего не остаться, кроме нео-
боснованных претензий и завы-
шенного «уровня притязаний»
для бывшего вундеркинда.

? ß óæàñíàÿ òðóñèõà — áîþñü îò-
âå÷àòü âîçëå äîñêè. Ìíå ñòðàøíî

ïåðåä âñåìè âûñòóïàòü. À âäðóã ÿ
÷òî-òî çàáóäó? À âäðóã íå áóäóò ñëó-
øàòü? À âäðóã âîïðîñ çàäàäóò, íà êî-
òîðûé ÿ è îòâåòèòü-òî íå ñìîãó? 
Âîò òèõîíüêî îòñèæèâàþñü çà ïàð-
òîé. Õîòÿ èíîãäà òàê õî÷åòñÿ âûéòè
è âñåì ïîêàçàòü, ÷òî ÿ ìîãó…
Íàòàøà, 11-é êëàññ

Наташа, не ошибается только
тот, кто ничего не делает. На-
учиться говорить перед аудито-

рией можно, только система-
тически выступая перед груп-
пой людей. Перед началом
публичной речи часто учаща-
ется сердцебиение и пересы-
хает в горле. Многие расце-
нивают это как симптомы
страха и предвестники оче-
редной неудачи. На самом
деле такая реакция означает
готовность человека действо-
вать, мобилизовывать свои
усилия. Она свойственна мно-
гим людям, поэтому Вы не
одиноки в своих переживани-
ях. Большое значение в регу-
ляции своего состояния имеет
правильное дыхание. В случае
сильного напряжения реко-
мендуется сделать глубокий
вдох и задержать дыхание на
15–20 секунд. Помните так-
же, что изменение мимики,
позы, походки представляют
собой эффективный способ
снятия нервного напряжения.
Вас беспокоит, что Вы може-
те что-то забыть сказать, что
Вас не будут слушать, что
Вам зададут вопрос, на кото-
рый Вы не знаете ответа.
А теперь представьте, что всё
это произошло… Так ли
страшно всё это ну, напри-
мер, по сравнению с вечнос-
тью? 

Учиться выступать лучше
в знакомой компании, где
к Вам благожелательно отно-
сятся. Выступать перед враж-
дебной аудиторией особенно
трудно. Единственным ору-
жием в этом случае является
предельная правдивость, ува-
жение к противоположной
точке зрения, знание своего
вопроса. Всегда существует
опасность провала — это
правда. Такое бывает со все-
ми. Главное — это отноше-

ние к неудаче: как к преграде
для дальнейшего публичного
выступления или как к испы-
танию, необходимому опыту
для самообразования. Народ-
ная мудрость утверждает, что
тот, кто не падает, тот не
растёт. Может быть, стоит
выйти и показать им всем,
что Вы можете?

? Ìîÿ ðàáîòà â êà÷åñòâå ðóêî-
âîäèòåëÿ îáðàçîâàòåëüíîãî

ó÷ðåæäåíèÿ òðåáóåò îò ìåíÿ óìå-
íèÿ «äåðæàòü ñåáÿ â ðóêàõ» â ëþ-
áûõ ñèòóàöèÿõ. Ïîíÿòíî, ÷òî áåç
ýòîãî ðàáîòàòü óïðàâëåíöåì íå-
âîçìîæíî. Íî íåîáõîäèìîñòü
ñïîêîéíî è óâåðåííî ðåàãèðî-
âàòü íà íåïðîñòûå ñèòóàöèè è íà
ðàçíûõ, íå âñåãäà àäåêâàòíûõ,
ëþäåé âûçûâàåò ïñèõîëîãè÷åñêèå
ïåðåãðóçêè. Èíîãäà ÷óâñòâóþ, ÷òî
ñîõðàíèòü ñàìîîáëàäàíèå î÷åíü
òÿæåëî. Êàê ñáåðå÷ü ñåáÿ â ïðî-
ôåññèè, ïîëíîé ñòðåññîâ?
Èâàí Íèêîëàåâè÷

Иван Николаевич, вопрос,
который задаёте Вы, типичен
для специалистов, работаю-
щих в сфере управления. Во-
обще профессии типа «чело-
век — человек» являются
очень эмоционально затрат-
ными и стрессогенными. При-
ведём несколько рекоменда-
ций, которые можно исполь-
зовать в описанных Вами
трудных ситуациях.

Во-первых, полезно наблю-
дать за самим собой. Что Вы
чувствуете на первой стадии
стресса? Какие ощутимые из-
менения происходят в Вашем
состоянии и настроении?
Сколько времени длится пер-
вая стадия Вашего стресса?
Это происходит сразу, как го-
ворят, с «пол-оборота»,
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или постепенно, с едва замет-
ным, но ощутимым нарастанием?
Что с Вами происходит, когда
Вы теряете самообладание? Сле-
дует помнить, что успешность
построения личной программы
защиты от профессионального
стресса зависит от того, насколь-
ко точно и своевременно Вы на-
учитесь замечать, что вступаете
в «зону» стресса и теряете само-
контроль.

Во-вторых, необходимо искать
способы остановки самого себя.
На первой стадии стресса важно
«взять перерыв» и усилием воли
прервать свои действия. Напри-
мер, сделать паузу в общении
с сотрудниками, помолчать не-
сколько минут, вместо того что-
бы с раздражением отвечать на
несправедливое замечание; выйти
из комнаты; переместиться
в другую, отдалённую часть по-
мещения.

В-третьих, надо стремиться пе-
ревести свою энергию в другую
форму деятельности, заняться
чем-нибудь другим, что даст
возможность снять напряжение.
Например, можно перебрать
свои деловые бумаги, полить
цветы на подоконнике, заварить
чай; выйти в коридор и погово-
рить с коллегами на нейтраль-
ные темы (о погоде, покупках
и др.); подойти к окну и посмо-
треть на небо и деревья, пора-
доваться солнцу, дождю или
снегу; обратить внимание на
идущих по улице людей, попро-
бовать вообразить, о чём дума-
ют проходящие мимо люди; зай-
ти в туалетную комнату и на
две-три минуты опустить ладони
под холодную воду. Такой «пе-
рерыв» можно практиковать как
можно чаще в те моменты, ког-
да происходит потеря самоконт-

роля. Важно, чтобы действие
«остановки самого себя» во-
шло в привычку.

В-четвёртых, следует серьёз-
но задуматься над тем, какие
моменты в работе помогают
снять напряжение. Что Вас
больше всего радует? Чем Вы
занимаетесь с увлечением?
И стараться каждый день
иметь немного времени на за-
нятия, которые приносят
удовлетворение и радость.

? Ðàáîòàÿ ñ äåòüìè, èíîãäà çà-
ìå÷àþ, ÷òî îíè õèòðîñòüþ

ïûòàþòñÿ äîñòè÷ü ÷åãî-ëèáî. ×à-
ùå âñåãî ÿ ïîñìåèâàþñü, êîãäà
ñëûøó â ñâîé àäðåñ, ÷òî ÿ âåäó
óðîêè ëó÷øå êîãî-òî, ÷òî ñåãîäíÿ
òåìà èíòåðåñíà êàê íèêîãäà. Ïî-
íèìàþ, ÷òî ëåñòü â ýòîì ñëó÷àå —
ëèøü ïîïûòêà îáåñïå÷èòü ñåáå
ìî¸ ðàñïîëîæåíèå. Ñòàðàþñü
áûòü ñïðàâåäëèâîé â òàêèõ ñèòóà-
öèÿõ. Îäíàêî, ïîñîâåòóéòå, êàê íå
ïðîïóñòèòü ìàíèïóëÿöèè â ñâîé
àäðåñ è êàê ãðàìîòíî íà íèõ ðåà-
ãèðîâàòü.
Ñâåòëàíà Íèêîëàåâíà, 

ó÷èòåëü õèìèè

Светлана Николаевна, мани-
пулятивное воздействие часто
непросто распознать. Иногда
лишь постфактум возникает
запоздалое чувство, что нас
использовали для достижения
своих целей. Исследователи
этого явления считают, что
определение угрозы манипуля-
тивного нападения идёт на
эмоциональном и рациональ-
ном уровне. Наш практичес-
кий опыт и знания подсказы-
вают качество опасности, воз-
можные цели манипулятора,
а эмоции указывают на сам
факт вторжения. Достоверны-
ми признаками манипулятив-

ного нападения являются та-
кие изменения в нашей эмо-
циональной сфере, как проти-
воречивость, амбивалентность
эмоций (радость, что Ваш
предмет нравится ученику,
но и сомнение, почему инте-
рес появился в конце четвер-
ти); «странность эмоций»
(вспышка нашей ярости во
время мирного объяснения
причин отсутствия учащегося
на уроке); повторяемость эмо-
ций (например, систематичес-
кое возникновение одних
и тех же эмоций при встрече
с определённым родителем —
чувства вины, профессиональ-
ной некомпетентности, униже-
ния, протеста); резкий
всплеск эмоций, который не
кажется оправданным объек-
тивными характеристиками
ситуации — одно из главных
свидетельств манипулятивного
нападения.

Алгоритм действий в ситуа-
ции обнаружения попыток ма-
нипулятивного нападения мо-
жет быть следующим. 

1) Осознаём манипулятивную
опасность, однако помним, что
действия противоположной
стороны могут быть совер-
шенно искренними (ученикам
может действительно быть ин-
тересна сегодняшняя тема). 

2) Занимаем уверенную по-
зицию (например, вспоминаем
состояние, когда нам что-либо
удавалось, когда мы ощущали
эмоциональный подъём) фик-
сируем это эмоциональное со-
стояние. 

3) Определяем, собираетесь
ли сохранять отношения. Сов-
сем не обязательно разрушать
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отношения, если нами пытаются
манипулировать, наша цель —
пресечь манипуляцию, а не по-
рвать отношения навсегда (на-
пример, в ситуации с близкими,
коллегами, учениками и их ро-
дителями). С другой стороны,
если это незнакомый, неприят-
ный нам человек, который пыта-
ется влиять на нас (например,
нам предлагают получить на
улице подарок просто так),
то отношения можно не поддер-
живать.

4) Реагируем на манипуляцию.
Можно открыто заявить манипу-
лятору о том, что мы знаем его
цели («Вы говорите обо мне ку-
чу приятных вещей, спасибо, Вы
таким образом добиваетесь, что-
бы я поставила Вам «пять» за
четверть?») — тогда манипуля-
ция или прекратится или будет
преобразована в открытое давле-
ние. Можно сделать вид, что мы
ни о чём не догадываемся, чтобы
добиться своих собственных
скрытых целей (например, в от-
вет на лесть — ответная
лесть) — тогда будет взаимная
манипуляция. Можно начинать
выяснять цель манипулятора или
нейтрализовать действие манипу-
лятивных средств (например,
внимательное молчание и ожида-
ние того, что будет дальше в от-
вет на лесть, открытые вопро-
сы) — тогда будет противостоя-
ние манипуляции. Можно от-
даться на волю манипулятора,

например, если нам приятны
используемые средства или
потому, что мы согласны
с целью («О, да я такая! За-
мечательный учитель… А вы
знаете, что я выиграла недав-
но на конкурсе?») — тогда
будет капитуляция перед ма-
нипуляцией. Нам решать, как
поступить, нам нести ответст-
венность за своё решение.

? ß òîëüêî ÷òî ïðèøëà ðàáîòàòü
â øêîëó. Íåìíîãî ñòðàøíîâà-

òî ñòðîèòü âçàèìîäåéñòâèå ñî
ñòàðøåêëàññíèêàìè. Êàêèå êà÷å-
ñòâà îíè öåíÿò â ïåäàãîãå?
È.Â.

В старших классах сложными
и дифференцированными ста-
новятся отношения к учителю
и с учителями. Исследовате-
ли, изучавшие представления
юношей об образе «идеально-
го учителя», отмечают, что на
первый план для учащихся
выходят индивидуальные че-
ловеческие качества педаго-
га — способность к понима-
нию, эмоциональному откли-
ку, сердечность, т.е. в учителе
хотят видеть старшего друга.
На втором месте стоит про-
фессиональная компетентность
учителя, уровень его знаний
и качество преподавания,
на третьем — умение спра-
ведливо распоряжаться влас-
тью. В старших классах отно-
шения учителя с учениками

могут строиться только на ос-
нове взаимопонимания и ува-
жения друг к другу.

? Ìîè äðóçüÿ âðóò ìíå. Ýòî òàê
íåïðèÿòíî è îáèäíî. Ïî÷åìó

îíè ýòî äåëàþò? Ñòîèò ëè ñ íèìè
ïîñëå ýòîãî îáùàòüñÿ?
Ëàäà, 13 ëåò

Лада, ложь многолика. При-
чины, по которым люди
лгут — тоже разные. Люди
обманывают, потому что та-
ким образом стремятся избе-
жать наказания (они скрыва-
ют какую-то свою оплош-
ность или используют ложь
для получения своей выгоды),
они говорят неправду, потому
что ими движет страх униже-
ния (иногда стыдно в чём-то
признаться), когда хотят за-
щитить кого-то (ложь как
альтернатива доносу, ябедни-
честву), желая похвастаться
чем-либо или преувеличить
что-либо (желания не совпа-
дают с возможностями). Лю-
ди врут, чтобы проверить се-
бя (удачная ложь, когда про-
тивоположная сторона дога-
дывается, но не может дока-
зать, рождает ощущение соб-
ственной силы).

Прежде чем принимать реше-
ние о продолжении или пре-
кращении дружбы, постарай-
тесь разобраться в причинах
поступков Ваших близких. ÍÎ


