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? Âñ¸ ÷àùå ìû ñëûøèì îá îïàñíî-
ñòÿõ, ïîäñòåðåãàþùèõ óæå äàæå

íå ïîäðîñòêîâ, à ìëàäøèõ øêîëüíè-
êîâ. Ñèãàðåòû, àëêîãîëü, íîâûå íàð-
êîòèêè, ðàçíîãî ðîäà çàâèñèìîñòè…
Êàê è êîãäà ãîâîðèòü ñ ñûíîì îá
ýòîì? Íå îïîçäàòü áû…
Ñåðãåé

Ваша обеспокоенность, Сергей,
понятна. К сожалению, уже
в начальной школе ребята начи-
нают «экспериментировать»
с сигаретами. На семейных за-
стольях дети с интересом на-
блюдают специфику употребле-
ния алкоголя. В школе или
во дворе может прозвучать
предложение попробовать нар-
котики. В быту наших детей
окружает огромное количество
опасных веществ. Младшие
школьники любопытны. Свой
интерес они могут удовлетво-
рять, манипулируя незнакомыми
предметами, пробуя окружаю-
щий мир «на вкус». Хотя авто-
ритет взрослых ещё высок, тем
не менее 7–11-летние ребята
склонны подражать поведению
сверстников. О большинстве
перечисленных проблем ваш
сын знает. А если вам кажется,
что ещё нет, то не стоит откла-
дывать беседу. Поговорить
можно «не специально», а «при

случае» — по поводу уви-
денной ситуации на улице,
переданной информации
в СМИ, случая из жизни...
Важно совместно с ребёнком
определить опасные предме-
ты и вещества (например,
шприцы, лекарства, природ-
ный газ, стиральный поро-
шок, клей и пр.), обсудить
правила обращения с ними,
требования к их хранению.
Нет необходимости упоми-
нать о том, что эти средства
используются с наркотичес-
кой целью. Конечно, нельзя
в подробностях пояснять
и технику «употребления»
психоактивных веществ. По-
добная постановка вопроса
может вызвать у детей не-
нужный интерес и стать сво-
еобразной рекламой вредных
привычек. Всегда сохраняет-
ся опасность, что информи-
рование может превратиться
в «обучение». Внимательно
слушайте ребёнка, спраши-
вайте его о том, что он сам
думает по данному вопросу.
Это позволит оценить его
«опытность» и подобрать оп-
тимальный ответ. Если ребё-
нок настойчиво задаёт вопро-
сы, стоит честно и просто
отвечать ему. Да, есть люди,

которые не ценят своё здоро-
вье. Действительно, они про-
буют некоторые вещества
и привыкают к ним. Да, за-
висимость может сформиро-
ваться после первого же при-
ёма того или иного вещест-
ва… Учите ребёнка конструк-
тивным способам улучшения
своего настроения: спорт, ин-
теллектуальная нагрузка, об-
щение, творчество, вкусная
и здоровая пища, прогулки,
победы в состязаниях, уеди-
нение и т.д. Делитесь собст-
венным опытом позитивного
отношения к жизни, сохра-
няйте контакт с взрослеющим
школьником. Родители под-
ростков нередко сожалеют,
что не наладили доверитель-
ных отношений со своим ре-
бёнком чуть раньше, до пе-
риода полового созревания.
Обсуждайте приемлемые
способы отказа от «неприем-
лемого» предложения (ска-
зать: «спасибо, нет»; назвать
причину, по которой ты
не хочешь чего-то делать;
сменить тему; повторять сло-
во «нет» как «автомат»;
не реагировать; не подавать
вида, что слышал; уйти
прочь и пр.). Проигрывайте
ситуации, в которых

Êîíñóëüòàöèè 

Íà âîïðîñû îòâå÷àåò Îëüãà Âàëåðüåâíà Êîçà÷åê,

ïðåïîäàâàòåëü Âîëãîãðàäñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî 
ñîöèàëüíî-ïåäàãîãè÷åñêîãî óíèâåðñèòåòà,
êàíäèäàò ïñèõîëîãè÷åñêèõ íàóê
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«приятель» предлагает «попро-
бовать». Говорите о том, чем
отличаются настоящие друзья
от ложных. Однако самое
большое значение для ребёнка
имеет поведение близкого
взрослого. Обаятельный, поря-
дочный, добрый, ответственный,
успешный, мудрый, ведущий
здоровый образ жизни, искрен-
не интересующийся жизнью
своего ребёнка отец — самый
лучший пример и защита для
сына.

? Íà çàíÿòèÿõ ñ íàìè îáñóæäàëè,
÷òî òàêîå íåâåðáàëüíîå îáùå-

íèå. Ãîâîðèëè, ÷òî ïî âûðàæåíèþ
ëèöà ÷åëîâåêà ìîæíî ñóäèòü î åãî
ñîñòîÿíèè. À ìîæíî ëè ìåíÿòü ñâî¸
ñîñòîÿíèå (íàïðèìåð, ñáðàñûâàòü
èçëèøíåå íàïðÿæåíèå, ïîâûøàòü
ñâî¸ íàñòðîåíèå) ïðè ïîìîùè èçìå-
íåíèÿ ïîëîæåíèÿ òåëà?
Àýëèòà, 17 ëåò

Да, Аэлита, сознательное уп-
равление мышечным тонусом
может влиять на наш внутрен-
ний мир. Мышечный тонус —
один из показателей эмоцио-
нального состояния человека.
Как правило, нерациональное
нервно-психическое напряжение
сочетается с ненужным напря-
жением мускулатуры, а это,
в свою очередь, ещё больше
увеличивает нервную нагрузку.
Большое значение при этом
имеет умение произвольно уп-
равлять мышечным тонусом,
например, лица человека. Стоит
нахмуриться, принять грустное
выражение лица, как станет
действительно грустно. И на-
оборот, улыбка способна сде-
лать чудо. Умение улыбнуться
даже в тяжёлой ситуации, уб-
рать ненужную скованность,

психическую напряжённость,
мышечную зажатость повы-
шает способность человека
к лучшей реализации своих
возможностей.

? Êàê ïîìî÷ü äî÷åðè ïåðåæèòü
ñìåðòü äîìàøíåãî æèâîòíîãî?

Òàìàðà

Начиная с конца дошкольно-
го возраста, тема смерти —
невероятно значима для ре-
бёнка. Младшие школьники
понимают конечность жизни
и, так же как и взрослые,
испытывают чувство утраты,
потери. Попытки взрослых
отмахнуться от детских пере-
живаний, обесценить их глу-
бину и важность — необос-
нованны. Ребёнку нужно по-
мочь пережить горе, а не ог-
радить от негативных пере-
живаний. Хотя потеря «друга
меньшего» иногда может со-
провождаться проблемами
с физическим здоровьем, на-
рушениями поведения, психо-
логическими трудностями,
снижением успеваемости
и пр., не стоит чрезмерно
критично относиться к ним,
чаще всего они временны.
В противном случае стоит
обратиться за помощью
к специалисту. Не пытайтесь
утешить ребёнка моменталь-
ной покупкой нового домаш-
него животного. Каждому
из нас приходится столкнуть-
ся с тем, что есть в жизни
такие потери, которые невоз-
можно в полной мере вос-
полнить, а только пережить.
Нельзя ругать дочь за слёзы,
стыдить и убеждать не пла-
кать. Подобное эмоциональ-
ное отреагирование поте-
ри — очень важный и кон-
структивный способ преодо-

ления горя для маленького
человека. Длительность пере-
живаний зависит от возраста
(чем старше, тем дольше),
от степени привязанности
к домашнему питомцу и ин-
дивидуальных особенностей
ребёнка. Если дочь готова
говорить о событии, поддер-
жите, выслушайте её.
По возможности включите её
в деятельность, которая по-
требует множества усилий
и полной самоотдачи. Нет
единого рецепта помощи ва-
шему ребёнку, но ваше тер-
пение, доброжелательное
внимание, искренняя под-
держка и сопереживание обя-
зательно ей помогут.

? Ñûí — ìëàäøèé øêîëüíèê ïî-
ëó÷èë ïëîõóþ îöåíêó, çàò¸ð å¸

ñòèðàòåëüíîé ðåçèíêîé è ñïðÿòàë
äíåâíèê… Êîãäà íà äíåâíèê ÿ ñëó-
÷àéíî íàòêíóëàñü, áûëà â øîêå…
Êàê ðåàãèðîâàòü? Ðóãàòü çà äâîé-
êó? Ðóãàòü çà îáìàí?
Èðèíà Ï.

Шок, обида, гнев, раздраже-
ние, досада, тревога, печаль…
Вот небольшой перечень пе-
реживаний, которые могут
возникнуть у обманутого
взрослого. «Опять двойка!»:
как реагировать в подобной
ситуации? Для начала успо-
коиться и взвесить ситуацию.
Что произошло? Во-первых,
ребёнок получил невысокую
оценку. Во-вторых, он её
скрыл от вас. Безусловно,
в сложившейся ситуации
важнее не плохая оценка (её
может получить кто угодно,
по какой угодно причине
и её можно исправить),
а ложь, недоверие, отсутст-
вие взаимопонимания, потеря
психологического контакта
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в детско-родительских отноше-
ниях. Любая ложь, неправда,
полуправда ребёнка имеет при-
чины, она сигнал для родителя.
Очевидно, что ваш сын расст-
роен ситуацией, он боится ва-
шей реакции, он ожидает нака-
зания и ему точно не безраз-
лично, что по данному поводу
думаете вы. Как поступать
не стоит? Точно не нужно ру-
гаться, плакать, читать нотации
(«Я же говорила, что надо бы-
ло повторить…», «Сколько
можно трепать мои нервы!»).
Нельзя оскорблять и унижать
достоинство молодого человека,
получившего «неуд» («Идиот!»,
«Бестолочь», «Это ж надо уму-
дриться, «двойку» по литера-
турному чтению схлопотать!»).
Недопустимо сравнивать его
с другими («У всех дети как
дети…», «Вот Никита…»).
Не стоит безразлично относить-
ся к произошедшему (нашли
дневник, тихо положили на ме-
сто и забыли: «Подумаешь,
двойка по математике, Пушкин
тоже плохо считал…»). 

Итак, у вашего сына в школе
проблемы. Какие? Это предсто-
ит выяснить. Он не понимает
учебный материал, он не овла-
дел необходимыми учебными
действиями, у него проблемы
во взаимоотношении с педаго-
гом или сверстниками, он
не может овладеть способами
саморегуляции, у него страдает
развитие тех или иных познава-
тельных процессов, снижена
учебная мотивация, а может
быть он просто плохо себя чув-
ствовал? Вы спокойны. Вы го-
товы вместе искать причину.
Вы готовы его понять. Вы го-
товы его поддержать. Это са-
мое важное.

? Äî÷êà-âîñüìèêëàññíèöà õî-
÷åò ñäåëàòü ñåáå àññèìåòðè÷-

íóþ ïðè÷¸ñêó ñ âûáðèòûìè ýëå-
ìåíòàìè. Íà ìîé âçãëÿä, ýòî íå-
äîñòàòî÷íî æåíñòâåííî. Ïðî
ìíåíèå ìóæà  âîîáùå ìîë÷ó…
Îí ñðàçó ñòàë ïèòü óñïîêîèòåëü-
íîå, ïîñëå òîãî  êàê íàîðàëñÿ…
Êàê îòíåñòèñü ê ðåøåíèþ
ðåá¸íêà?
Ã.Ë.

Время родительского автори-
таризма прошло. Кричать
в таком случае, жёстко за-
прещать что-либо, ставить
ультиматумы («пострижёшься
так, домой не приходи…»)
со стороны родителей нера-
зумно. Речь идёт уже
не просто о «ребёнке»,
а о «взрослеющей девушке».
Выбор причёски в таком воз-
расте становится очень лич-
ным делом, в которое не все-
гда позволительно вмеши-
ваться родителям. Подрост-
ковый период — время экс-
периментов, поиска своей ин-
дивидуальности, а также спо-
соб отразить свою принад-
лежность к той или иной
группе сверстников. «Опы-
ты» с волосами хорошо за-
метны окружающим, но име-
ют меньшее количество по-
следствий, нежели другие
эксперименты с собственной
жизнью. Она не делает себе
татуировку, не прокалывает
тело, не рожает внебрачного
ребёнка и не употребляет
наркотики... Она просто вы-
бирает себе причёску. Она
ещё только хочет кардиналь-
но преобразиться, вы в курсе
её намерений, у вас есть воз-
можность обсуждать с ней её
выбор, поддержать, посове-
товать, найти действительно
хорошего мастера, который

профессионально воплотит её
мечты. Обсуждение длины
волос в данном случае —
лишь повод укрепить отноше-
ния со своим ребёнком,
но ребёнком взрослеющим.
А вот по поводу причин её
потребности в изменении
внешности стоит поразмыш-
лять…

? Ñåé÷àñ â ñðåäñòâàõ ìàññîâîé
èíôîðìàöèè ïîñòîÿííî ñîîá-

ùàþò î ïîäðîñòêàõ, êîòîðûå
«ñâîäÿò ñ÷¸òû ñ æèçíüþ». Ñòàíî-
âèòñÿ ñòðàøíî çà ñâîåãî ðåá¸íêà!
Êàê íå äîïóñòèòü áåäû?
Ýëüâèðà Ë.

Специалисты утверждают,
что предупреждение детских
и подростковых, юношеских
самоубийств заключается не
в избегании конфликтных си-
туаций (это невозможно),
а в создании такого психоло-
гического климата, при кото-
ром дети не чувствовали бы
себя одинокими, непризнан-
ными и неполноценными. Как
отмечают психологи, в девяти
случаях из десяти покушения
на самоубийство детей и под-
ростков — не желание по-
кончить счёты с жизнью,
а крик о помощи. Настояще-
го стремления умереть у ре-
бёнка, чаще всего, нет.
Смерть представляется им
крайне неотчётливо, как дли-
тельный сон, отдых от невз-
год, возможность наказать
обидчика… О суицидальных
желаниях подростки часто го-
ворят и предупреждают зара-
нее. 80% попыток соверша-
ется дома, в дневное или ве-
чернее время, когда кто-то
может вмешаться. Многие
из них откровенно демонстра-
тивны, адресованы кому-то
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конкретному, иногда можно да-
же говорить о суицидальном
шантаже. Тем не менее всё это
чрезвычайно серьёзно и требует
чуткости и внимания не только
родителей, но и всех тех, кто
по роду своей деятельности со-
прикасается с детьми и подрост-
ками из семей с различными
формами неблагополучия. Сле-
дует обратить внимание на раз-
говоры, шутки ребёнка по теме
смерти и суицида, сны с гибе-
лью людей, интерес к орудиям
лишения себя жизни, рассужде-
ния об утрате смысла жизни,
самообвинение, скудные планы
на будущее, письма и разговоры
прощального характера. Взрос-
лых должны обеспокоить резкие
изменения в поведении ребён-
ка — плач, тяга к прослушива-
нию грустной музыки, измене-
ние режима дня, аппетита, жиз-
ненной активности, несоблюде-
ние правил личной гигиены,
употребление психоактивных ве-
ществ и др. В этот период
близким важно выслушивать ре-
бёнка — задавать вопросы
и внимательно слушать ответы.
Стоит чутко относиться к его
словам и действиям, не давать
ему повода думать, что его
не воспринимают всерьёз. Мож-
но подчёркивать временный ха-
рактер проблем, с которыми
сталкивается любой человек.
Действия взрослого должны
быть направлены на повышение
и укрепление самооценки ребён-
ка, построение доверительных

отношений с ним, создание
условий для эмоционального
отреагирования переживаний,
информирование о возможнос-
тях получения помощи. В слу-
чаях, когда есть сомнения
в собственных силах, стоит
обратиться за помощью к спе-
циалистам.

? Êóäà ñìîòðåòü, êîãäà îòâå÷à-
åøü âîçëå äîñêè?

Ëèçà, 13 ëåò

Лиза, ваш вопрос невероятно
важен. Умение грамотно под-
держать зрительный контакт
с аудиторией влияет на вос-
приятие слушателями самого
выступающего и содержания
его доклада. Нередко ваши
сверстники, да и совсем взрос-
лые опытные люди, жалуются,
что не знают «куда деть гла-
за» в той или иной ситуации
общения. Чего делать не сто-
ит? Не стоит «бубнить» отве-
чая на вопрос, «уткнувшись
носом» в листок (тетрадь,
учебник). Это вызывает у слу-
шателей ложное ощущение не-
компетентности выступающего.
Понаблюдайте за докладами
политиков. Чьё невербальное
поведение вам больше всего
по душе? Быть может, у них
есть чему поучиться? Не же-
лательно во время ответа всё
время смотреть на доску, по-
вернувшись к педагогу и одно-
классникам спиной. Вас не ус-
лышат, не поймут и быстро

потеряют интерес к теме вы-
ступления. Не стоит неотрывно
смотреть в лицо учителю.
В живой природе подобный
взгляд — признак агрессии.
Нецелесообразно окидывать
педагога медленным взором
«с ног до головы». В мужском
варианте — это интимный
взгляд, а в женском — кри-
тичный. Вы же не хотите со-
здать у педагога ложное впе-
чатление о ваших намерениях?
Как можно смотреть? Медлен-
но перемещайте взгляд по ау-
дитории, например, слева
на право, задерживая взгляд
на педагоге. Если вам интерес-
но знать, то согласно много-
численным социально-психоло-
гическим исследованиям, выше
всего оценивают оратора
те слушатели, на которых
он смотрел. Если вы говорите
в данный момент с учителем,
то сконцентрируйте взгляд
в районе его лба или носа.
Вам страшно? Одноклассники
посмеиваются и поддразнива-
ют? Начните поддерживать
визуальный контакт в классе
с теми, кто наиболее доброже-
лателен (например, кивает го-
ловой, улыбается). Во время
выступления смотрите на вашу
самую лучшую подругу, и тре-
вога пройдёт. Умение высту-
пать развивается только опыт-
ным путём. Глубоко вздохните,
окиньте взглядом тех, кто со-
брался, улыбнитесь, и… удача
улыбнётся вам! ÍÎ




