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? Ìîé ñûí ó÷èòñÿ â 7 êëàññå.
Íî ñ ïåðâîãî êëàññà íå áûëî

è äíÿ, ÷òîáû îí íå æàëîâàëñÿ, ÷òî
ó÷èòåëÿ ê íåìó ïëîõî îòíîñÿòñÿ, ïðè-
äèðàþòñÿ: òî çàìå÷àíèå â äíåâíèêå
íåçàñëóæåííî çàïèñàëè ïî ïîâîäó
íåñäåëàííîãî äîìàøíåãî çàäàíèÿ,
òî êëàññíûé ðóêîâîäèòåëü «âñ¸ âðå-
ìÿ äîãîâàðèâàåòñÿ çà êîãî-òî äðóãî-
ãî, à ïî÷åìó íå çà ìåíÿ?», «êîíòðîëü-
íóþ íàïèñàë òàê, êàê è îòëè÷íèöà,
à ìíå íà áàë íèæå îöåíêó ïîñòàâè-
ëè», «ÿ âîò ñèäåë ñëóøàë, à íà ìåíÿ
íåçàñëóæåííî íàêðè÷àëè»... Â îáùåì
êàæäûé äåíü ÿ âûñëóøèâàþ öåëûé
ïîòîê îáâèíåíèé â òîì, ÷òî åãî íå
ëþáÿò è âñå íåñïðàâåäëèâû ê íåìó...
Ñòàðàþñü ðàçíûìè ìåòîäàìè ñòèìó-
ëèðîâàòü â í¸ì æåëàíèå ïîïûòàòüñÿ
âíà÷àëå ðàçîáðàòüñÿ â ñàìîì ñåáå
è ïðîàíàëèçèðîâàòü, ïî÷åìó òàê ïî-
ëó÷àåòñÿ, íî åìó ïðîùå ñäåëàòü âñåõ
âîêðóã âèíîâàòûìè â ñâîèõ ïðîáëå-
ìàõ. Íå çíàþ, êàê áûòü â òàêîé ñèòó-
àöèè… Ñàìà îò ïåðåæèâàíèé çà íåãî
çàãíàëà ñåáÿ â óãîë...
Å.Ñ., 43 ãîäà

Непростое дело убедить в чём-то
подростка, особенно если это ка-
сается вопросов работы над со-
бой и самовоспитания. И взрос-
лым-то людям крайне сложно
признаться самим себе, что они
в чём-то не правы, где-то поле-
нились, кого-то обидели, к чему-

то отнеслись без должного
внимания. А тут подросток!
Когда обострены все чувства,
а эмоции не могут быть сгла-
женными, они всегда на пике:
либо безудержная радость
и весёлость, либо крайняя сте-
пень грусти и безысходности!

Что же делать? Как обратить
внимание взрослеющего ребён-
ка на необходимость критичес-
ки оценивать свои поступки
и поведение, учиться брать от-
ветственность на себя? Ответы
на эти вопросы лежат в плос-
кости работы с самосознанием. 

Прежде чем Вы приступите
к «воспитательным диалогам»
со своим ребёнком, сначала
задайте себе вопросы: а не
в сотый ли раз я собираюсь
ему высказывать одно и то
же? Подходящий ли я выби-
раю момент? Не скрываются
ли мои личные проблемы
в том, о чём я хочу с ним по-
говорить?

Если есть необходимость
в критике, то попытайтесь по-
рассуждать вместе с ним над
такими вопросами: как ты ду-
маешь, как можно было бы
иначе поступить в сложившей-

ся ситуации? Могу ли я тебе
чем-то помочь?

Ребёнок пошёл на разговор?
В этом случае необходимо
поддерживать заинтересован-
ный диалог. Это время нужно
отдать подростку и не отвле-
каться на другие дела. В раз-
говоре не старайтесь выйти на
шутливый тон или выставить
ситуацию, как не слишком
важную. Будет гораздо полез-
нее, если вы поручите своему
подростку нести полную ответ-
ственность за то, что он дела-
ет! Не исправляйте его работу!
Подобное действие ничему его
не научит! И не старайтесь
сравнивать его с кем-то из
знакомых: это очень больно
ранит самолюбие. Лучше обра-
тите внимание на его сильные
личностные качества. Здесь
будут полезны разговоры о са-
мовосприятии. Помогите свое-
му подростку выразить свои
чувства о самом себе. Напри-
мер, сказать: «что мне нравит-
ся в самом себе…»; «что нра-
вится в себе больше всего»;
«что хотел бы изменить в сво-
ём характере (поведении)». 

Стоит быть также разумными
в возлагаемых на подростков

ÇÀÄÀÉÒÅ ÂÎÏÐÎÑ 
ïñèõîëîãó

Ïîäãîòîâèëà Èðèíà Íèêîëàåâíà Ïîïîâà, 

çàâåäóþùàÿ êàôåäðîé òåîðèè è ìåòîäèêè âîñïèòàíèÿ
Âëàäèìèðñêîãî èíñòèòóòà ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè
ðàáîòíèêîâ îáðàçîâàíèÿ èìåíè Ë.È. Íîâèêîâîé,
êàíäèäàò ïåäàãîãè÷åñêèõ íàóê
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ожиданиях. Часто мы ожидаем
от своих детей слишком много-
го: от этого страдает его само-
оценка. Искренне интересуйтесь
тем, чем увлекается Ваш ребё-
нок. Посещайте соревнования
и выступления. Постарайтесь
быть вовлечёнными в то, что
привлекает их.

Было бы неплохо установить
вместе со своим ребёнком ясно
очерченные границы дозволенно-
го. Ничто так не раздражает
подростка, как нарушение уста-
новленных границ. Ребёнок дол-
жен знать, что ему ожидать. 

Просите прощения, когда Вы
неправы. Для Вашего ребёнка
совершенно потрясающе осозна-
вать, что его родители не совер-
шенны! Это учит Вашего подро-
стка умению прощать, а также
показывает, что все могут совер-
шать ошибки. Здесь важно
быть рядом, помочь человеку,
когда он испытывает неудачу.
И помочь не только выйти из
сложной ситуации, но и извлечь
из неё уроки.

Показывайте подростку пример
настойчивости, но не агрессивно-
сти. Между этими понятиями су-
щественная разница. И если под-
росток научится быть настойчи-
вым, не становясь агрессивным,
его самосознание формируется
правильно.

? Ìíå 14 ëåò. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ
ÿ ñòàëà î÷åíü ðàçäðàæèòåëüíàÿ.

Ìîãó íàêðè÷àòü íà ëþáîãî ÷åëîâåêà
äàæå ïî ïóñòÿêàì. Ñòàëà ðåçêàÿ, àãðåñ-
ñèâíàÿ, âñïûëü÷èâàÿ. Íàïðèìåð, ïðè-
õîæó â øêîëó, êòî-òî ÷òî-òî ñäåëàåò
òàê, êàê ìíå íå ïîíðàâèòñÿ, è ÿ ñðûâà-
þñü… Èëè ìîÿ ëó÷øàÿ ïîäðóãà ÷òî-òî
ñêàæåò íå òàê, èëè äàæå ìíå ìîæåò
ïðîñòî ïîêàçàòüñÿ, ÷òî îíà 

íå ïðàâà, è ÿ çëþñü! Ìåíÿ ðàçäðà-
æàåò ìî¸ ñîñòîÿíèå, ìíå ëþäè äå-
ëàþò äîáðî, à ìåíÿ è ýòî áåñèò… ß
îñîçíàþ, ÷òî íå ïðàâà, íî íå ìîãó
ïîíÿòü, ïî÷åìó ÿ íå ìîãó îñòàíî-
âèòüñÿ! ß íå çíàþ ÷òî äåëàòü! Ïîñî-
âåòóéòå!
Íàñòÿ

14 лет — это очень непростой
возраст, когда в организме
происходят серьёзные измене-
ния. Это время жизни человека
психологи называют периодом
«бури и натиска», когда всем
правит игра гормонов и орга-
низм развивается неравномерно.
От этого и частая смена наст-
роения, и ощущение раздражи-
тельности, и поведение стано-
вится непредсказуемым и не-
управляемым. Именно гормо-
нальные изменения и дают та-
кие скачки состояний, что с са-
мим собой справиться не полу-
чается. Но гормональная буря
пройдёт и все придёт в норму.
А пока необходимо не только
знать некоторые особенности
своего возраста, но и учиться
мягко управлять собой.

В этом возрасте организм на-
ходится в постоянном напря-
жении, что приводит к еже-
дневным стрессам. Поэтому
нужно учиться управлять этим
состоянием. Помочь может
чёткое планирование жизни
в течение дня, рабочей недели,
месяца. Стоит завести еже-
дневник, где будут записи
о необходимых встречах, делах
и событиях. Чётко следовать
составленному плану просто
необходимо! Это очень дис-
циплинирует! Помогает эконо-
мить время для отдыха и си-
лы, которые так нужны в пе-
риод интенсивного роста
и развития.

Кроме того, сейчас стоит вре-
менно сократить некоторые
физические и психические на-
грузки. Нужно побольше бы-
вать на свежем воздухе, спать
и стараться думать только
о хорошем и чаще улыбаться
окружающему миру. Пешие
прогулки, бассейн, занятия
танцами, йогой, каток, катание
на лошадях не только доставят
Вам удовольствие, но и помо-
гут снизить внутреннее напря-
жение. Занятия спортом
и двигательная активность ук-
репят нервную систему, напол-
нят тело радостными эмоциями
и придадут организму сил
и энергии!

Кроме того, стоит обратить
внимание и на питание! Чаще
включайте в свой рацион про-
дукты, богатые витаминами
В и С. Побольше соков, ово-
щей, фруктов, орехов, помень-
ше вредных организму про-
дуктов: кофе на голодный же-
лудок, перекусы на бегу, алко-
гольные напитки… Возьмите
себе за правило — вести здо-
ровый образ жизни! Это помо-
жет бороться с перегрузками!

И ещё, чтобы справиться
с раздражением и как следст-
вие агрессией на себя и окру-
жающих, важно научиться
правильно относиться к ситуа-
ции. В психологии есть одно
очень хорошее правило: «если
Вы не можете изменить ситуа-
цию — измените отношение
к ней!». Его придумали не
случайно! Когда человек гово-
рит сам себе: «Стоп! Остано-
вись! Подумай! Посмотри на
события глазами других лю-
дей!», в сознании происходит
трансформация процессов
и обстоятельств, реакции
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замедляются, становятся не таки-
ми импульсивными и риск выпле-
ска агрессии снижается. А ещё
полезно посмотреть на ситуацию
не только как бы со стороны гла-
зами другого человека, но и во
времени: спустя год, пять, десять
лет… Очень помогает!

Если уж совсем никак не полу-
чается управлять раздражением
и агрессией такими способами,
можно покричать, побить подуш-
ку или боксёрскую грушу, вы-
лить агрессию на бумагу (нари-
совать), после чего не хранить
этот рисунок, а сильно смять или
разорвать и сжечь, пепел жела-
тельно смыть водой, а не отпус-
кать в воздух.

В этот период — подросткового
кризиса — важно помнить, что
такие трудности были и есть
у каждого человека, но справля-
ются все с ними по-разному.
Чтобы войти в юношество краси-
выми и полными сил, необходи-
мо задуматься о своём образе
жизни и позаботиться о себе
и своём физическом, психическом
и эмоциональном здоровье!

? Çäðàâñòâóéòå. ß âîò ñåé÷àñ ñèæó
è ïëà÷ó, â îáùåì, âûãëÿæó æàëêî.

Ìíå â ýòîì ãîäó èñïîëíèòñÿ 15. ß íå
ïüþ, è íå êóðþ, ñîâñåì íå ïîõîæà íà
ñâîèõ ñâåðñòíèêîâ... ìíîãî ÷èòàþ.
Ìåíÿ íå ïîêèäàåò îùóùåíèå, ÷òî ÿ
èçãîé è íå ïîõîæà íà äðóãèõ.  ß ïëà÷ó,
êîãäà îäíà, íå çíàþ ïî÷åìó... ß íå
ìîãó íè÷åì ïîäåëèòüñÿ ñ ìàìîé, åé
ãëàâíîå, ÷òî æèâà, ñûòà è îäåòà. Îòöà
ðÿäîì íåò, õîòÿ ÿ åãî î÷åíü ëþáëþ.
Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî åù¸ ÷óòü-÷óòü è ÿ

«ïîëå÷ó» ñ äåâÿòèýòàæêè. À ÿ ýòîãî
íå õî÷ó! Ïîìîãèòå... Ïîæàëóéñòà.
Àëèñà, 14 ëåò

Подростковые суицидальные
мотивы последние десять лет
в нашей стране стали шокиру-
ющее привычны. Что побуж-
дает наших девочек и мальчи-
ков идти на такой необрати-
мый шаг: думать о том, как
свести счёты с жизнью? От-
веты специалистов о причинах
суицидов неоднозначны: это
своеобразный «крик о помо-
щи», дети не желают поки-
дать этот мир и своей суици-
дальной попыткой хотят обра-
тить на себя внимание, вы-
звать симпатию и поддержку
со стороны других людей; это
выражение страха перед жиз-
нью, ощущение безнадёжнос-
ти, вины и осуждения, потеря
смысла жизни; человек не
осознаёт своих чувств и по-
требностей.

Состояние, которое описывает
девушка, напоминает ссужен-
ный тоннель. Его заполняют
только мрачные мысли, непри-
ятные переживания и эмоции.
Выйти из него непросто.
А размышления о том, как
этого не допустить, хороши
только в том случае, пока ты
не соприкоснулся с этим со-
стоянием. В такой ситуации
сначала необходимо расширить
этот «тоннель» и постараться
увидеть мир за пределами за-
мкнутого пространства, кото-
рое сформировалось в услови-
ях нерешённых проблем. Что-

бы вывести себя из тупиково-
го состояния, нужно идти ту-
да, где люди. Оставаться
в одиночестве становится
крайне опасным. 

Попытки снова и снова вер-
нуться к мыслям о том, что
«ты изгой» не только не ре-
шают проблемы, но и усугуб-
ляют её, выращивают и куль-
тивируют такого своеобразного
монстра, который, в конце
концов, проглотит человека.
Чтобы этого не случилось,
нужно внутренне двигаться
дальше: осознать, что каждый
человек уникален и, придя
в этот мир, привносит с собой
что-то очень важное, необхо-
димое для других. 

В ситуации нестерпимой боли
и отчаяния важно, чтобы ря-
дом оказались люди, которые
скажут, что завтра будет но-
вый день и в нём будут новые
впечатления, новые радости,
новые чувства и встречи.

Периоды отчаяния бывают
у всех, но если бы все прыга-
ли с девятиэтажек в такие мо-
менты, на земле никого бы не
осталось.

Смысл жизни — в самой
жизни. Жить нужно сего-
дняшним днём и мечтать
о том будущем, какое вы хо-
тите себе создать. О том, кем
станете. Что нового принесёте
на эту землю. А сегодня нуж-
но любить и беречь себя
и своих близких! ÍÎ


