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низовать досуговую деятель-
ность подростков, сходить
с ними в поход, поддержать
их инициативы. И так как вы
старше нового наставника де-
тей, то скорее всего ваши со-
веты и пожелания по поводу
особенностей воспитания бу-
дут услышаны. А мудрое ро-
дительское отношение поможет
и укрепит уверенность молодо-
го классного руководителя.

? Ñòðåññ ïðèñóòñòâóåò â æèçíè
êàæäîãî ÷åëîâåêà, íî â ïðî-

ôåññèÿõ, òðåáóþùèõ ïîñòîÿííîãî
îáùåíèÿ ñ ëþäüìè, ñòðåññîâûõ
ñèòóàöèé çíà÷èòåëüíî áîëüøå.
Â ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîé ëè-
òåðàòóðå î÷åíü ÷àñòî ïèøóò îá
«ýìîöèîíàëüíîì âûãîðàíèè»
ïåäàãîãà, ðàññìàòðèâàþòñÿ ôàê-
òîðû, âûçûâàþùèå íàïðÿæ¸ííûå
ñîñòîÿíèÿ, ìåòîäû âûõîäà èç
êîíôëèêòà. Â òåîðèè äëÿ ìåíÿ âñ¸
ÿñíî è ïîíÿòíî, íî ïðàêòèêà ïî-
êàçûâàåò äðóãîå. Â íàïðÿæ¸ííîé
ñèòóàöèè ÿ ÷óâñòâóþ íåçàùèù¸í-
íîñòü, íè÷åãî íå ìîãó ïðèìåíèòü
èç ñâîèõ çíàíèé, â î÷åðåäíîé ðàç
âûõîæó èç ñåáÿ, ñðûâàþñü
è â èòîãå «ðàçãðåáàþ» ïîñëåäñò-
âèÿ. ß ïðîøó âàøåãî ñîâåòà, ïî-
íèìàÿ, ÷òî ïðîôåññèÿ «ó÷èòåëü»
òðåáóåò ýìîöèîíàëüíîé óñòîé÷è-
âîñòè îò ÷åëîâåêà è ìíå íåîáõî-
äèìî ÷òî-òî ìåíÿòü. 
Åëåíà Âëàäèìèðîâíà

Как я правильно поняла,
Елена Владимировна, вы мно-
го читаете и знаете многие
психологические методы, на-
правленные на профилактику
стрессовых состояний. Оста-
новитесь, не ищите новых
способов (вы, как учитель,
понимаете, что знания без за-
крепления на практике — пу-
стые знания), вспомните са-
мый простой метод, примени-
те его, ощутите эффект, не-
сколько раз повторите. Мы
знаем — в напряжённой си-
туации думать некогда, здесь
необходимы автоматизирован-
ные, вошедшие в привычку
действия, которые и будут
давать реальный результат.
И ещё. Не ищите чудесного
лекарства. Часто простые со-
веты, которых мы избегаем,
не доверяем им, наиболее
эффективны. 

Для большей эмоциональной
устойчивости отрегулируйте
свой режим. Ваш отдых дол-
жен быть полноценным. Сба-
лансируйте питание. Начинай-
те день с любимого дела,
с приятной для себя мелочи,
пусть для этого вам понадо-
бится встать пораньше, но это
того стоит. Разнообразьте
свой досуг. Наш мозг должен
постоянно переключаться

ÇÀÄÀÉÒÅ ÂÎÏÐÎÑ
ÏÑÈÕÎËÎÃÓ

Ïîäãîòîâèëà Íàäåæäà Äìèòðèåâíà Ëåóñ,
ïåäàãîã-ïñèõîëîã ãèìíàçèè ¹ 10, ã. Äèâíîãîðñê

? Íà÷àëî ó÷åáíîãî ãîäà — îòâåòñò-
âåííàÿ ïîðà, êàê äëÿ íàñ, ðîäèòå-

ëåé, òàê è äëÿ íàøèõ äåòåé. 1 ñåíòÿá-
ðÿ íà÷àëîñü ñ íåîæèäàííîñòåé: 
ó âîñüìèêëàññíèêîâ ñìåíèëñÿ êëàññ-
íûé ðóêîâîäèòåëü. Âìåñòî îïûòíîãî
è àâòîðèòåòíîãî ïåäàãîãà íàì íàçíà-
÷èëè íàñòàâíèêîì ìîëîäóþ ó÷èòåëü-
íèöó ïîñëå èíñòèòóòà. Ïåðâàÿ âñòðå÷à
ñ íåé êðàéíå îãîð÷èëà. Ñîçäàëîñü
âïå÷àòëåíèå, ÷òî ïåäàãîã íå ìîæåò
ñâÿçàòü äâóõ ñëîâ, îðãàíèçîâàòü äå-
òåé. Ìû íàáëþäàëè ñòðàõ è íåóâå-
ðåííîñòü â å¸ ãëàçàõ. Äóìàþ, ÷òî åé
ñàìîé åù¸ íàäî ó÷èòüñÿ. 
Ìàðèíà

Новый классный руководитель,
вероятнее всего, понимает ваши
ожидания и поэтому очень вол-
нуется. Конечно, Марина, вы
правы в том, что молодому пе-
дагогу ещё многому необходимо
научиться. Образование, полу-
ченное в вузе, требует закрепле-
ния теоретических навыков на
практике. Так сложились обсто-
ятельства, и если родители не
в силах их изменить, попробуйте
поменять к ним отношение. Да-
вайте посмотрим на ситуацию
с другой стороны: молодой учи-
тель имеет определённые пре-
имущества. Она не так давно
сама была в школьном возрасте,
и поэтому ей проще понять про-
блемы учеников. У неё достаточ-
но энергии, и это поможет орга-
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с одного вида деятельности на
другую. Не ссылайтесь на заня-
тость, это ложная защита, все-
гда находите время для себя.

? Ãóëÿÿ ñ ÷åòûð¸õëåòíèì ñûíîì, 
ÿ îêàçàëàñü â íåïðèÿòíîé ñèòóà-

öèè. Îí ãðîìêî ñêàçàë: «Îò ýòîãî äÿ-
äè ïëîõî ïàõíåò». Æåíùèíà, ïðîõî-
äèâøàÿ íåïîäàë¸êó, ïðåçðèòåëüíî
íàçâàëà ìîåãî ðåá¸íêà íåâîñïèòàí-
íûì. ß ñ òðóäîì ñäåðæàëàñü. Âî ìíå
áîðîëèñü ðàçíûå ÷óâñòâà. ß èñïûòà-
ëà íåëîâêîñòü ïåðåä ïðîõîäÿùèì
ìóæ÷èíîé, ÷óâñòâî ðàñòåðÿííîñòè —
êàê ìíå ïîñòóïèòü ñ ðåá¸íêîì:
ðóãàòü, îáúÿñíÿòü; ÷óâñòâî íåïîëíî-
öåííîñòè, ÷òî ÿ ïëîõàÿ ìàòü è íå
óìåþ âîñïèòûâàòü. Êàê ÿ ïîíèìàþ,
ïîäîáíàÿ ñèòóàöèÿ ìîæåò ïîâòî-
ðèòüñÿ, ïîñîâåòóéòå, êàê ìíå ñåáÿ
âåñòè â òàêèõ ñëó÷àÿõ.
Åêàòåðèíà

Екатерина, вы поступили доста-
точно разумно, что не пошли на
поводу у своих эмоций и сдер-
жались. 

Всё, что выдают наши дети, 
это результат их социального
окружения. Они всё видят, слы-
шат, замечают. Порой незаметно
для нас формируются их ценно-
сти. Но наши малыши всегда
непредсказуемы в своей непо-
средственности, они ещё не на-
учились сдерживать эмоции,
плохо усвоили, что и когда при-
нято говорить. Публично одёр-
гивать, ругать своего ребёнка —
это самая распространённая
ошибка родителей. Страх осуж-
дения, обвинения в неправиль-
ном воспитании подводит нас
к этому. Поступая таким обра-
зом, мы ставим эксперимент
с развивающейся личностью,
с хрупкой самооценкой ребёнка,
формируем у него чувство вины,
страх перед социальным окру-

жением. Оставить его без
объяснения принятых норм
поведения тоже нельзя. По-
этому по пути домой или до-
ма, без свидетелей поговорите
о произошедшей ситуации,
выскажите свою точку зре-
ния. Тихие, спокойные и доб-
рые слова очень быстро усво-
ятся вашим малышом. 

? Ìåíÿ â øêîëå è ó÷èòåëÿ, è îä-
íîêëàññíèêè ñ÷èòàþò íåóñ-

ïåøíûì ó÷åíèêîì. ß ó÷óñü â îñ-
íîâíîì íà «òðîéêè». Íèêàê íå ìî-
ãó îñâîèòü òî÷íûå íàóêè. Øêîëà
äëÿ ìåíÿ ñïëîøíîé ñòðåññ. Â ýòîì
ãîäó ÿ óæå ïåðåõîæó â 9-é êëàññ.
Ìíå î÷åíü õî÷åòñÿ, ÷òîáû ó÷èòå-
ëÿ è îäíîêëàññíèêè ïîñìîòðåëè
íà ìåíÿ ñ äðóãîé ñòîðîíû, óâèäå-
ëè âî ìíå íîðìàëüíîãî ÷åëîâåêà
ñî ñâîèìè ñëàáîñòÿìè è ñïîñîá-
íîñòÿìè, îòíîñèëèñü êî ìíå áåç
óíèæåíèé è îñêîðáëåíèé. 
Àíäðåé

У тебя достаточно не простая
ситуация. К сожалению, наше
общество устроено так, что
в нём есть и лидеры, и из-
гои. Попадая в последнюю
позицию, порой бывает очень
трудно оттуда выбраться. 
Во-первых, человека привык-
ли видеть таким. Во-вторых,
если в группе достаточно
много отрицательных эмоций,
кто-то должен быть в изгоях,
концентрация негатива проис-
ходит именно на них. В-тре-
тьих, нам бывает нелегко
осознать, что только от нас
зависит та роль, в которой
мы находимся. Сначала опре-
делись и утвердись сам
в своих способностях (неда-
ром ты про них ничего не
написал), а их у тебя ока-
жется немало. Переходи от
желаний к конкретным дейст-

виям. Не сиди и не жди,
когда кто-то обратит на тебя
внимание, можно никогда
в жизни этого не дождаться.
Начни проявлять инициативу.
Действуй без страха, что че-
го-то не получится, без опа-
сений быть осмеянным. По-
мни, кто не ошибается, тот
ничего не достигает. Участвуй
во всех внеклассных меро-
приятиях, предлагай свою
кандидатуру в соревнователь-
ной деятельности. И помни,
что когда ты начнёшь менять
свою позицию, окружающие
первое время будут призем-
лять тебя обратно — они же
привыкли видеть перед собой
серого «троечника». В этом
случае в достижении цели те-
бе поможет твоя сила воли,
выдержка и вера в себя.

? ß âñåãäà äóìàëà, ÷òî ìåíÿ íå
êîñíóòñÿ ïðîáëåìû ïåðåõîä-

íîãî âîçðàñòà ìîåãî ðåá¸íêà. Íà-
áëþäàÿ äðóãèõ äåòåé è ðîäèòåëåé
ñî ñòîðîíû, ÿ ïîæèìàëà ïëå÷àìè
è íå äóìàëà î ñåðü¸çíîñòè êîí-
ôëèêòîâ. Ó íàñ âñåãäà áûëî îòëè÷-
íîå âçàèìîïîíèìàíèå ñ äî÷åðüþ.
Ó÷¸áà è îáùåíèå ñ îäíîêëàññíè-
êàìè äàâàëèñü åé ëåãêî. Íî íà÷àëî
ñåäüìîãî êëàññà ïðèâåëî ìåíÿ
â ïîëíóþ ðàñòåðÿííîñòü. Ìîÿ ìè-
ëàÿ Àíþòà íà÷àëà ãðóáèòü, äåð-
çèòü, ñîñòîÿíèå àïàòèè è ïå÷àëè
âîçíèêàëî âñ¸ ÷àùå. Ìû ñòàëè
ñîâñåì ÷óæèìè, íåò ïðåæíåãî äî-
âåðèÿ, ðàçãîâîðîâ «ïî äóøàì».
Äî÷ü íà÷àëà ìíîãî åñòü, î÷åíü
ñèëüíî ïîïðàâèëàñü, ïîÿâèëèñü
ïðîïóñêè â øêîëå, ÷òî åñòåñòâåí-
íî ñêàçàëîñü è íà îòìåòêàõ, è íà
îòíîøåíèÿõ ñ îäíîêëàññíèêàìè. 
ß âñåìè ñèëàìè õî÷ó åé ïîìî÷ü,
íî íå çíàþ êàê. Å¸ ìèð ñîâåðøåí-
íî çàêðûëñÿ äëÿ ìåíÿ. Êàê ìíå ïî-
ñòóïèòü â äàííîé ñèòóàöèè?
Âàëåíòèíà
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Многие подростки чувствуют
себя несчастливыми. Однако
описание вашей ситуации указы-
вает на наличие симптомов под-
ростковой депрессии, которую
нельзя оставить без внимания
и надо вовремя обратиться
к специалисту для уточнения ди-
агноза. Подростковая депрес-
сия — это сложное, коварное
и опасное явление. Оно имеет
множество причин и последст-
вий. Очень важно не пропустить
это заболевание, результат кото-
рого может быть самым печаль-
ным. Современная медицина
позволяет успешно лечить де-
прессию на любых стадиях её
развития. Существует множество
методов её лечения. Специалист
определит, какой метод больше
всего подходит вам. Главное,
вовремя обратиться за помощью
к квалифицированному врачу —
психиатру, психотерапевту
и вернуть радость и полноту
жизни вашему ребёнку.

? Ìîé âîïðîñ äîñòàòî÷íî ðàñïðî-
ñòðàí¸ííûé: êàê ñäåëàòü áîëåå

êîìôîðòíûì ïîñåùåíèå ðåá¸íêîì
äîøêîëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ? Ìû îòäà-
ëè ñûíà â äåòñêèé ñàä ñ ÷åòûð¸õ ëåò.
Ïåðâûé ãîä ïðîõîäèëè ñ êðèêàìè
è ïëà÷åì. Íàäåÿëèñü ñî âðåìåíåì
âñ¸ îáðàçóåòñÿ, íî ñèòóàöèÿ íå èçìå-
íèëàñü, è ïîñëå ëåòíåãî îòäûõà ïî-
âòîðèëàñü. Íè óãîâîðû, íè äîãîâîðû
ñ ðåá¸íêîì íå ïîìîãàþò. Ìû ñ ìó-
æåì óæå îò÷àÿëèñü…
Àëåâòèíà

В идеале, необходимо выяснить
причину стресса у ребёнка, осо-
бенности его воспитания, харак-
тера и психического развития.
Но здесь есть несколько уни-
версальных советов, которые по-
могут многим детям. В данной

ситуации очень важно спокой-
ное состояние родителей.
Обычно мы сами уже заранее
тревожимся, у нас возникают
разные мысли: «Опять будут
слёзы?!». «Как он там без
меня?! Не обижают? Не ску-
чает?» и т.п. Обязательно
разговаривайте про детский
сад, старайтесь спрашивать
нетрадиционно: «Что кушал?
Как спал? Не баловался? Не
плакал сегодня?», обратитесь
к чувствам ребёнка: «Я вижу
тебя сегодня весёлым. Веро-
ятно, у вас были интересные
игры, занятия?» — подобные
вопросы вызывают чувство
доверия и понимания. Соби-
раясь в детский сад, заранее
переключайте ребёнка с мира
внутренних переживаний
на внимание к другим детям,
на сторонние действия
и предметы: «Интересно,
а в каком платье сегодня при-
дёт Вика? Давай понаблюда-
ем, как у Серёжи розовеют
щёчки, когда он старательно
надевает сандалии?». Дома
проигрывайте ситуации дет-
ского сада на любимых игру-
шечных героях, дайте ему по-
быть воспитателем или дру-
гим ребёнком, пусть он сам
распределяет роли. Приду-
майте и расскажите сказку.
Пусть эта история будет
о старшей сестре или о вас,
как вы ходили в садик,
и с вами произошло что-то,
что в настоящее время так
волнует вашего малыша.
А чтобы легче пережить рас-
ставание с мамой, пусть он
берёт с собой какую-нибудь
вещицу — как вашего психо-
логического «заместителя».
Лучше всего для этой цели
подойдёт небольшая мягкая
игрушка, ребёнок с ней будет

чувствовать себя намного
комфортнее. 

? Â ýòîì ó÷åáíîì ãîäó ÿ çàêàí-
÷èâàþ îáó÷åíèå â øêîëå.

Íî äî ñèõ ïîð íå çíàþ, êåì æå õî-
÷ó áûòü â áóäóùåì, â êàêîå ó÷åá-
íîå çàâåäåíèå ìíå ïîñòóïèòü.
Ðîäèòåëè õîòÿò îäíîãî, ó÷èòåëÿ
ñîâåòóþò äðóãîå, à ó ìåíÿ óæå
òðåâîãà, âðåìÿ èä¸ò è ïîðà îïðå-
äåëÿòüñÿ, à ÿ íå çíàþ...
Âèòàëèé

Подобное состояние тревоги
и неопределённости испыты-
вают многие ученики, столк-
нувшиеся с проблемой само-
определения, стоящие на по-
роге выбора жизненного пути.
Ты молодец, Виталий, что
пытаешься серьёзно решить
данный вопрос. Многие
в твоём возрасте просто под-
даются влиянию социального
окружения, сверстников и не
слушают своего «Я». Так
проще: и ответственность за
выбор не надо брать на себя,
и сопротивление и недоволь-
ство со стороны не испыты-
вать. Есть замечательная
формула выбора будущей
профессии, состоящая из трёх
позиций — «хочу», «могу»
и «надо», между которыми
необходимо найти гармонию.
Позиция «надо» — на этом
этапе необходимо изучить
рынок профессий и понять,
какие из них наиболее вос-
требованы в ближайшем бу-
дущем. Позиция «могу» —
присмотрись повнимательнее
к своим индивидуальным ка-
чествам, способностям и пой-
ми, что свойственно именно
тебе, какая деятельность
(в дальнейшем применимая
к той или иной профессии)
даётся легко или каким
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действиям ты можешь без осо-
бого труда научиться. В даль-
нейшем на основании первых
рассмотренных позиций тебе бу-
дет легче совместить свои лич-
ные интересы с направлением
будущего обучения. 

Если ты уже предполагаешь,
какая профессия тебе более ин-
тересна, но не можешь опреде-
литься окончательно, можно
воспользоваться следующими
«шагами»:
1. Возьми лист бумаги и напиши
в столбик 10 профессий в поряд-
ке уменьшения желаемости. 
2. Ниже перечисли в порядке
убывания те навыки, которые

развиты у тебя лучше всего
(например, рисовать, спорить,
бегать, хорошая память
и др.). 
3. Напротив твоего списка
профессий напиши, какие дей-
ствия необходимы для успеш-
ной работы в каждой из про-
фессий, а затем какие твои
навыки (шаг № 2) будут
способствовать успешному
осуществлению профессио-
нальных действий в каждой
профессии из твоего списка. 

Наиболее подходящей про-
фессией будет та, где пере-
числено наибольшее количест-
во твоих навыков. 

И ещё. В каждом регионе
России открыты центры 
профориентации и подготовки
к ЕГЭ. Специалисты центров
определяют индивидуальные,
личностные особенности, про-
фессиональные предпочтения
школьников и помогают лучше
подготовиться к сдаче ЕГЭ.

Адреса, контактные телефоны
и список услуг, предоставляе-
мых в региональных центрах,
можно найти в Интернете на
сайте http://www.proforienta-
tor.ru/. На этом же сайте
можно пройти тестирование
в режиме on-line и получить
рекомендации. ÍÎ


