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? Ìîÿ ðàáîòà â êà÷åñòâå ðóêîâî-
äèòåëÿ îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæ-

äåíèÿ òðåáóåò îò ìåíÿ óìåíèÿ «äåð-
æàòü ñåáÿ â ðóêàõ» â ëþáûõ ñèòóàöè-
ÿõ. Ïîíÿòíî, ÷òî áåç ýòîãî ðàáîòàòü
óïðàâëåíöåì íåâîçìîæíî. Íî íåîá-
õîäèìîñòü ñïîêîéíî è óâåðåííî ðå-
àãèðîâàòü íà íåïðîñòûå ñèòóàöèè è
íà ðàçíûõ, íå âñåãäà àäåêâàòíûõ,
ëþäåé âûçûâàåò ïñèõîëîãè÷åñêèå
ïåðåãðóçêè. Èíîãäà ÷óâñòâóþ, ÷òî ñî-
õðàíèòü ñàìîîáëàäàíèå î÷åíü òÿæå-
ëî. Êàê ñáåðå÷ü ñåáÿ â ïðîôåññèè,
ïîëíîé ñòðåññîâ?
Èâàí Íèêîëàåâè÷

Иван Николаевич, вопрос, кото-
рый задаёте Вы, типичен для
специалистов, работающих
в сфере управления. Вообще
профессии типа «человек — че-
ловек» являются очень эмоцио-
нально затратными и стрессоген-
ными. Приведём несколько ре-
комендаций, которые можно ис-
пользовать в описанных Вами
трудных ситуациях.
Во-первых, полезно наблюдать
за самим собой. Что Вы чувст-
вуете на первой стадии стресса?
Какие ощутимые изменения
происходят в Вашем состоянии
и настроении? Сколько времени

длится первая стадия Вашего
стресса? Это происходит сра-
зу, как говорят, с «пол-обо-
рота», или постепенно, с едва
заметным, но ощутимым на-
растанием? Что с Вами про-
исходит, когда Вы теряете са-
мообладание? Следует по-
мнить, что успешность пост-
роения личной программы за-
щиты от профессионального
стресса зависит от того, на-
сколько точно и своевременно
Вы научитесь замечать, что
вступаете в «зону» стресса
и теряете самоконтроль.
Во-вторых, необходимо ис-
кать способы остановки само-
го себя. На первой стадии
стресса важно «взять пере-
рыв» и усилием воли пре-
рвать свои действия. Напри-
мер, сделать паузу в общении
с сотрудниками, помолчать
несколько минут, вместо того
чтобы с раздражением отве-
чать на несправедливое заме-
чание; выйти из комнаты; пе-
реместиться в другую, отда-
лённую часть помещения.
В-третьих, необходимо стре-
миться перевести свою энер-
гию в другую форму деятель-

ности, заняться чем-нибудь
другим, что даст возможность
снять напряжение. Например,
можно: перебрать свои дело-
вые бумаги, полить цветы
на подоконнике, заварить чай;
выйти в коридор и поговорить
с коллегами на нейтральные
темы (о погоде, покупках
и др.); подойти к окну и по-
смотреть на небо и деревья,
порадоваться солнцу, дождю
или снегу; обратить внимание
на идущих по улице людей,
попробовать вообразить,
о чём думают проходящие
мимо люди; зайти в туалет-
ную комнату и на две-три
минуты опустить ладони под
холодную воду. Такой «пере-
рыв» можно практиковать как
можно чаще в те моменты,
когда происходит потеря са-
моконтроля. Важно, чтобы
действие «остановки самого
себя» вошло 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
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иметь немного времени на заня-
тия, которые приносят удовле-
творение и радость.

? ß òîëüêî ÷òî ïðèøëà ðàáîòàòü
â øêîëó. Íåìíîãî ñòðàøíîâàòî

ñòðîèòü âçàèìîäåéñòâèå ñî ñòàðøå-
êëàññíèêàìè. Êàêèå êà÷åñòâà îíè
öåíÿò â ïåäàãîãå?
È.Â.

В старших классах сложными
и дифференцированными стано-
вятся отношения к учителю и
с учителями. Исследователи,
изучавшие представления юно-
шей об образе «идеального учи-
теля», отмечают, что на первый
план для учащихся выходят ин-
дивидуальные человеческие каче-
ства педагога — способность
к пониманию, эмоциональному
отклику, сердечность, т.е. в учи-
теле хотят видеть старшего дру-
га. На втором месте стоит про-
фессиональная компетентность
учителя, уровень его знаний
и качество преподавания, на тре-
тьем — умение справедливо
распоряжаться властью. В стар-
ших классах отношения учителя
с учениками могут строиться
только на основе взаимопонима-
ния и уважения друг к другу.

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

íî 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 ïàðòîé.
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 системати-
чески выступая перед группой
людей. Перед началом публич-
ной речи часто учащается
сердцебиение и пересыхает
в горле. Многие расценивают
это как симптомы страха
и предвестники очередной не-
удачи. На самом деле такая
реакция означает готовность
человека действовать, мобили-
зовывать свои усилия. Она
свойственна многим людям —
поэтому Вы не одиноки в сво-
их переживаниях. Большое
значение в регуляции своего
состояния имеет правильное
дыхание. В случае сильного
напряжения рекомендуется сде-
лать глубокий вдох и задер-
жать дыхание на 15–20 се-
кунд. Помните также, что из-
менение мимики, позы, поход-
ки представляют собой эффек-
тивный способ снятия нервного
напряжения. Вас беспокоит,
что Вы можете что-то забыть
сказать, что Вас не будут слу-
шать, что Вам зададут вопрос,
на который Вы не знаете отве-
та. 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 наст-
роены. Выступать перед
враждебной аудиторией осо-
бенно трудно. Единственным
оружием в этом случае явля-
ется предельная правдивость,
уважение к противоположной
точке зрения, знание своего
вопроса. Всегда существует
опасность провала — это
правда. Такое бывает со все-
ми. Главное — это отношение
к неудаче: как к преграде для
дальнейшего публичного вы-

ступления или как к испыта-
нию, необходимому опыту для
самообразования. Народная
мудрость утверждает, что тот,
кто не падает, тот не растёт.
Может быть, стоит выйти
и показать им всем, что Вы
можете?

? Ìíîãèå ðîäèòåëè çàðàíåå íà-
÷èíàþò áåñïîêîèòüñÿ î ïîä-

ãîòîâêå äåòåé ê øêîëå. Ïðàâèëü-
íî ëè, ÷òî äåòåé íóæíî êàê ìîæíî
ðàíüøå ó÷èòü áåãëî ÷èòàòü è ñ÷è-
òàòü? Êàêèå ïñèõîëîãè÷åñêèå îñî-
áåííîñòè äåòåé íóæíî ó÷èòûâàòü
ïðè èõ ïîäãîòîâêå ê øêîëå?
Åëåíà

К сожалению, у нас в стране
среди родителей и учителей
утвердилось мнение о том, что
чем раньше ребёнок начнёт
читать и считать, тем успеш-
нее он будет в школе и тем
более развитым станет.
Ни первое, ни второе не яв-
ляются истинными утвержде-
ниями.
Во-первых, чтение, письмо
и счёт — это довольно слож-
ные навыки, которые базиру-
ются на ряде психологических
процессов. Эти процессы
должны созреть к определён-
ному возрасту, иначе обучение
чтению и счёту станет механи-
ческим и потеряет весь свой
глубинный психологический
смысл, связь с мышлением
и интеллектом.
В настоящее время мы можем
встретить и двухлетних малы-
шей, про которых родители
с гордостью говорят: «Смот-
рите, а мой уже читает!».
Но действительно ли то, что
делает двухлетка, можно на-
звать чтением? Смысл чте-
ния — в понимании прочи-
танного, понимании того, что
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написал другой человек. Это до-
вольно сложный когнитивный
процесс, и он не подвластен
двухлетнему ребёнку. В этом
возрасте у детей есть иные кана-
лы получения информации
и иные возрастные задачи. На-
пример, этот возраст сенситивен
для формирования грубой мото-
рики, координации положения
тела в пространстве, развитии
всех видов восприятия и т.п.
Обучая ребёнка тем навыкам,
которые должны формироваться
значительно позже, мы, взрос-
лые, тем самым вызываем нару-
шение в поступательном психи-
ческом развитии ребёнка, лишая
его возможности развить то, что
вскоре уйдёт безвозвратно, так
как будет упущен соответствую-
щий сенситивный период. Изве-
стно, что дети, рано наученные
читать, оказываются неуклюжи-
ми, у них нарушена координация
движений.
Надо отметить, что письмо —
это более простой процесс, чем
чтение, в его основе лежит мо-
торный навык. Поэтому в ряде
педагогических систем ребёнка
вначале обучают именно письму,
а уже потом переходят к чте-
нию. Психологам известно, что
если следовать за развитием ре-
бёнка, то можно увидеть опреде-
лённые сенситивные периоды
развития письма и чтения, в ко-
торые ребёнок без всяких за-
труднений сам начинает сначала
писать, а потом читать. Но для
этого надо, во-первых, внима-
тельно наблюдать за ребёнком,
понимая, что развитие каждого
ребёнка индивидуально, а во-
вторых, подготовить специаль-
ную развивающую среду, бога-
тую материалами для письма
и чтения. Эти задачи замеча-
тельно решаются в Монтессори-
садах. 

Что касается счёта, то здесь
тоже возможно форсирование
событий, которое приводит
к тому, что ребёнок считает,
не имея реального представле-
ния о количестве, то есть счёт
имеет механический харак-
тер — простое перечисление
чисел в определённой последо-
вательности, но нет понимания
того, что именно стоит за эти-
ми числами, что эти знаки
и символы означают.

? Â ïåðâûé êëàññ ïîñòóïàþò êàê
äåòè èç äåòñêèõ ñàäîâ, òàê

è òå, êòî âîñïèòûâàëñÿ äîìà
ñ ïðèâëå÷åíèåì áàáóøåê è äåäó-
øåê. Êàêèå ðàçëè÷èÿ â èõ àäàïòà-
öèè ê øêîëå íóæíî ó÷èòûâàòü?
Àííà Ïàâëîâíà

Как правило, дети, воспиты-
вающиеся дома бабушками
и дедушками, оказываются
менее самостоятельными и со-
циально готовыми к школе.
Эти дети могут бегло читать
и считать, но они испытывают
проблемы при взаимодействии
со сверстниками, часто боятся
отвечать у доски, с трудом
справляются с конфликтными
ситуациями. Конечно, совсем
не обязательно, что все дети,
посещавшие детские сады,
легко адаптируются к школе
и наоборот, «домашние» дети
испытывают серьёзные про-
блемы при адаптации. Но до-
вольно часто дети, опекаемые
бабушками и дедушками, ис-
пытывали сверхконтроль,
в бытовых вопросах многое
делалось за ребёнка, психоло-
гические границы были раз-
мыты. Зачастую таким детям
многое позволялось, поэтому,
попав в школу, они сталкива-
ются совершенно с иной моде-
лью взаимодействия, где от-

нюдь не весь мир принадле-
жит им. Часто это приводит
к стрессу и тяжёлой адаптаци-
онной модели.
В последнее время известны
случаи, когда такие 7-летние
дети — подопечные бабушек
и дедушек, поступая в школу,
не могут сами, например, оде-
ваться, даже обслуживать се-
бя в плане гигиенических на-
выков.

? Ñëûøàëè, ÷òî ñòîëü ïðîäîë-
æèòåëüíûå ëåòíèå øêîëüíûå

êàíèêóëû åñòü òîëüêî â Ðîññèè.
Òàê ëè ýòî? Íåóæåëè äåòè â äðóãèõ
ñòðàíàõ âñå âðåìÿ ó÷àòñÿ?
Èííà

Действительно, Россия — од-
на из немногих стран, в кото-
рых дети отдыхают три лет-
них месяца. Во многих евро-
пейских странах, США и др.
странах летние каникулы
длятся 1–2 месяца. При этом
у европейских школьников
зимние каникулы часто более
длительны, чем в России.
По нашему мнению, столь
длинные каникулы возникли
из-за сезонности в сельском
хозяйстве. Россия была долгое
время аграрной страной и дет-
ский труд активно использо-
вался в сельском хозяйстве.
Поэтому на летний период
школы закрывались. Эта тра-
диция сохранилась до сих
пор. Ни с точки зрения кли-
мата, ни с точки зрения по-
лезности для самого ребёнка
это объяснить невозможно.
Так, например, в Испании,
где лето жарче, чем во многих
регионах России, дети отды-
хают лишь в июле и августе. 
Такие длительные каникулы
не идут на пользу и самим
детям, так как после столь
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продолжительного отсутствия ре-
бёнок вынужден адаптироваться
к школе в течение 1–2 месяцев,
а там вновь наступают каникулы.
Нашему образованию полезно
было бы перейти к более равно-
мерному и природосообразному
распределению учебной нагрузки
и отдыха детей в течение года.

? 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, ïðèäèðàþòñÿ:
òî çàìå÷àíèå â äíåâíèêå íåçàñëóæåí-
íî çàïèñàëè ïî ïîâîäó íå ñäåëàííîãî
äîìàøíåãî çàäàíèÿ, òî êëàññíûé ðó-
êîâîäèòåëü «õîäèò âñ¸ âðåìÿ äîãîâà-
ðèâàåòñÿ çà êîãî-òî äðóãîãî, à ïî÷åìó
íå çà ìåíÿ?», «êîíòðîëüíóþ íàïèñàë
òàê, êàê è îòëè÷íèöà, à ìíå íà áàë íè-
æå îöåíêó ïîñòàâèëè», «ÿ âîò ñèäåë
ñëóøàë, à íà ìåíÿ íåçàñëóæåííî íà-
êðè÷àëè»... Â îáùåì êàæäûé äåíü
ÿ âûñëóøèâàþ öåëûé ïîòîê îáâèíå-
íèé â òîì, ÷òî åãî íå ëþáÿò, è âñå íå-
ñïðàâåäëèâû ê íåìó... Ñòàðàþñü ðàç-
íûìè ìåòîäàìè ñòèìóëèðîâàòü â í¸ì
æåëàíèå ïîïûòàòüñÿ â íà÷àëå ðàçî-
áðàòüñÿ â ñàìîì ñåáå è ïðîàíàëèçè-
ðîâàòü ïî÷åìó òàê ïîëó÷àåòñÿ, íî åìó
ïðîùå ñäåëàòü âñåõ âîêðóã âèíîâàòû-
ìè â ñâîèõ ïðîáëåìàõ. Íå çíàþ, êàê
áûòü â òàêîé ñèòóàöèè… 
Å.Ñ.

Непростое дело убедить в чём-
то подростка, особенно если это
касается вопросов работы над
собой и самовоспитания.
И взрослым-то людям крайне
сложно признаться самим себе,
что они в чём-то не правы, где-
то поленились, кого-то обидели,
к чему-то отнеслись без должно-
го внимания. А тут подросток!
Когда обострены все чувства,
а эмоции не могут быть сгла-
женными, они всегда на пике:
либо безудержная радость и ве-
сёлость, либо крайняя степень

грусти и безысходности.
Что же делать? Как обратить
внимание взрослеющего ре-
бёнка на необходимость кри-
тически оценивать свои по-
ступки и поведение, учиться
брать ответственность на се-
бя? Ответы на эти вопросы
лежат в плоскости 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 выста-
вить ситуацию, как не слиш-
ком важную. Будет гораздо
полезнее, если вы поручите
своему подростку нести пол-
ную ответственность за то,
что он делает. Не исправляйте
его работу. Подобное дейст-
вие ни чему его не научит.
И не старайтесь сравнивать
его с кем-то из знакомых: это
очень больно ранит самолю-
бие. Лучше обратите внима-
ние на его сильные личност-
ные качества. Здесь будут по-

лезны разговоры о самовос-
приятии. Помогите своему
подростку выразить свои чув-
ства о самом себе. Например,
сказать: «что мне нравится
в самом себе…»; «что нравит-
ся в себе больше всего»; «что
хотел бы изменить в своём
характере (поведении)».
Стоит быть также разумными
в возлагаемых на подростков
ожиданиях. Часто мы ожидаем
от своих детей слишком много-
го: от этого страдает его само-
оценка. Искренне интересуй-
тесь тем, чем увлекается Ваш
ребёнок. Посещайте соревнова-
ния и выступления. Постарай-
тесь быть вовлечёнными в то,
что привлекает его.
Было бы неплохо установить
вместе со своим ребёнком яс-
но очерченные границы дозво-
ленного. Ни что так не раз-
дражает подростка, как нару-
шение установленных границ.
Ребёнок должен знать, что
ему ожидать.
Просите прощения, когда Вы
неправы. Для Вашего ребёнка
совершенно потрясающе осо-
знавать, что его родители
не совершенны. Это учит Ва-
шего подростка умению про-
щать, а также приводит к по-
ниманию того, что все могут
совершать ошибки. Здесь
важно быть рядом, помочь че-
ловеку, когда он испытывает
неудачу. И помочь не только
выйти из сложной ситуации,
но и извлечь из неё уроки. 
Показывайте подростку при-
мер настойчивости, но не аг-
рессивности. Между этими
понятиями существенная раз-
ница. И если подросток на-
учится быть настойчивым,
не становясь агрессивным, его
самосознание формируется
правильно. ÍÎ




