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? ß ñ äåòñòâà èíâàëèä, ñåé÷àñ ìíå
óæå 16 ëåò. Âñþ æèçíü ÷óâñòâóþ

ñâîþ óùåðáíîñòü. Ýìîöèîíàëüíûå
äåéñòâèÿ ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ
ïðèíèìàþ íà ñâîé ñ÷¸ò. ß çàðàíåå
ïðåäîïðåäåëÿþ èõ ìûñëè. Ìíå êà-
æåòñÿ, ÷òî íà ìåíÿ àáñîëþòíî âñå
îáðàùàþò íåãàòèâíîå âíèìàíèå, îá-
ñóæäàþò, ñìåþòñÿ. Ïîýòîìó ñòàðà-
þñü ìåíüøå âûõîäèòü èç äîìà, îá-
ùàòüñÿ ñî ñâåðñòíèêàìè. Âñ¸ ïåðå-
îñìûñëèâàþ: «Êàê æèâóò äðóãèå, äà-
æå íåêîòîðûå ó÷àñòâóþò â ïàðà-
îëèìïèéñêèõ èãðàõ è èì íå âàæíî,
÷òî î íèõ ãîâîðÿò è äóìàþò?» 
Ëèäà

Лида, я очень понимаю и ува-
жаю ваши чувства. В то же вре-
мя отдаю должное таким людям,
вы учите других толерантности
(терпимости, уважению к дру-
гим), учите быть сильными
и уверенными. Многие согласятся
с тем, что у людей с ограничен-
ными возможностями здоровья
больше выдержки и энергии для
выживания. Не каждый физичес-
ки здоровый человек смог бы на
вашем месте хотя бы элементар-
но адаптироваться в окружающей
действительности. Вы изначально
сильнее нас. Не замыкайтесь
в своём мире. Найдите людей
с похожими переживаниями. Об-
щение с ними поможет вам по-
нять саму себя, поднять само-
оценку. Поймите, что вы особен-
ный человек и такого больше нет

на этом свете. Вам был дан
шанс жить, используйте его
в полной мере. Откройте в се-
бе талант, он у вас обязатель-
но найдется. Природа мудрая,
она компенсирует одно другим.
Если у вас ограничены одни
способности, то обязательно
будут лучше развиты другие.
А если у вас будет любимое
дело, которым вы страстно ув-
лечены, то о мыслях других
людей вам и времени не оста-
нется думать. 

Из большинства способов
справиться с вашей ситуацией
приведу один пример: пред-
ставьте дома в комфортной об-
становке, что могут самое худ-
шее подумать о вас люди.
Представьте ярко, прочувст-
вуйте до глубины души
(столько раз, пока вам не на-
доест это занятие). А затем
вспомните случай из жизни,
когда вы были на «высоте»,
когда у вас всё получилось
и вы гордились собой и безум-
но радовались своему успеху.
Уверена, что подобная ситуа-
ция была в жизни каждого че-
ловека. Чем ярче переживете
мысленно, тем психологически
сильнее вы будете в действи-
тельности. 

И помните, что вы далеко не
одиноки в своих чувствах:

на самом деле пониженной
самооценкой, комплексом, что
я не такой, каким мне следо-
вало быть в глазах других,
страдает около 70% физичес-
ки здоровых людей. 

? Ïîñëåäíåå âðåìÿ â æèçíè ÿ
íà÷àëà èñïûòûâàòü äèñêîì-

ôîðò. Ðàçäðàæàþñü íà ñâîèõ
áëèçêèõ, ìåíÿ íå óñòðàèâàåò ñèòó-
àöèÿ íà ðàáîòå, íå ìîãó íàéòè ñå-
áÿ íè â äðóçüÿõ , íè â óâëå÷åíèÿõ.
Õî÷ó èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî ñîñòîÿ-
íèÿ, íî ïîêà íå çíàþ êàê.
Þëèÿ Äìèòðèåâíà

Ощущение дискомфорта —
это пугающее и тревожное
чувство, но в то же время это
сигнал необходимых измене-
ний в вашей жизни. Оно мо-
жет возникать по разным при-
чинам:

1. Вы устали. Круговорот со-
бытий, повторяющийся изо
дня в день и не приносящий
новых положительных пережи-
ваний и ощущений приводит
к эмоциональному истощению.

2. У вас есть своя цель,
но вы её не осознаете, а ны-
нешняя ситуация препятствует
её достижению.

3. Вы «выросли» личност-
но или профессионально,
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и окружающая действитель-
ность (должность, социальное
окружение…) вас уже не уст-
раивает… и др.

Первый шаг — понимание, что
так жить нельзя и необходимо
что-то менять — вами уже сде-
лан. Второй — нужно осознать
свои личностные мотивы, понять,
чего вы хотите, куда стремитесь,
определиться в цели. А потом
действовать.

К сожалению, большинство из
нас мирятся со своим состоянием,
жалуются, обвиняют других,
ищут способы подстраивания
к ситуации. Их останавливают
страхи, низкая самооценка, бли-
жайшее окружение, которое не
любит, когда кто-то становится
другим, «высовывается» из при-
вычного ритма жизни. 

Ощущение дискомфорта — это
отличный толчок к самореализа-
ции. Но не откладывайте в «дол-
гий ящик», начните менять свою
жизнь с сегодняшнего дня. При-
бегайте к помощи книг, успеш-
ных людей, специалистов психо-
логов в области достижения це-
лей. Главное, действуйте! Удачи!

? Ìîé ñòàðøèé ðåá¸íîê ñòðàäàåò îò
íàâÿç÷èâûõ ìûñëåé è äåéñòâèé. Åãî

ïîñòîÿííî ðàçäðàæàåò òî, ÷òî âåùè ëå-
æàò â íåïðàâèëüíîì ïîðÿäêå, ÷òî êòî-
òî îïÿòü áðàë åãî ðó÷êó è íå ïîëîæèë
íà ìåñòî…  Îí ìîæåò ÷àñàìè íàâîäèòü
ïîðÿäîê â ñâîåé êîìíàòå. ×àñòî ïåðå-
ïðîâåðÿåò ïîðòôåëü: âäðóã îí ÷òî-òî
çàáûë ïðèãîòîâèòü â øêîëó. Ýòî ïðèíî-
ñèò ìàññó íåïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèé íå
òîëüêî åìó, íî è âíîñèò íàïðÿæåíèå
â íàøè îòíîøåíèÿ. Ïîñîâåòóéòå, êàê ÿ
ìîãó ïîìî÷ü åìó èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî,
à ìîæåò, ìíå íåîáõîäèìî îáðàòèòüñÿ
ê êàêîìó-ëèáî ñïåöèàëèñòó?
Ìàðèíà À.

Навязчивые мысли и навязчи-
вые действия являются серьёз-
ной проблемой для 2–3% на-
селения планеты. Поэтому я
перечислю некоторые симпто-
мы навязчивых состояний,
и может, ещё кто-то из чита-
телей задумается над этим во-
просом:
� Навязчивое стремление к чи-
стоте, к полной стерильности.
� Навязчивая, многократная
проверка дверей, света, элект-
роприборов.
� Навязчивые мысли о воз-
можной агрессии по отношению
к родным или чужим людям.
� Навязчивые мистеческие
действия «чтобы не стряслось
беды».
� Навязчивая потребность
в порядке, симметрии в рас-
кладке предметов и др.

Основная причина появления
навязчивых состояний — био-
логическая предрасположен-
ность, выражающаяся в отлич-
ном строении головного мозга.
Кроме того, многие черты ха-
рактера так же способствуют
развитию данного расстройства.
Невроз навязчивых состояний
поражает, как правило, людей
чутких, тонких, требовательных
к себе и к окружающим, стре-
мящихся к совершенству и по-
рядку. Воспитание в семье
с высокими стандартами, тре-
бованиями к ребёнку является
катализатором многих навязчи-
востей уже в раннем возрасте.

Синдром навязчивых состоя-
ний обостряется в периоды
жизненных стрессов и в мо-
менты повышенной усталости.

Марина, ваше желание обра-
титься к специалисту очень ра-
зумное, так как попытка само-

стоятельно избавиться от навяз-
чивых мыслей или выполнения
навязчивых действий может
привести к усилению и разви-
тию невроза. Лечение навязчи-
вых состояний возможно как
медикаментозными (лечит врач
психиатр), так и немедикамен-
тозными методами с помощью
психолога, который применяет
поведенческую терапию. Пред-
почтительный метод — неме-
дикаментозный, не имеющий
побочных эффектов и не вызы-
вающий зависимости.

С вашей стороны в кругу се-
мьи очень важно оберегать ре-
бёнка от стрессов, помогать
справляться с напряженными
ситуациями, не драматизиро-
вать возможные ошибки
и промахи. Исключите высо-
кую требовательность, особен-
но к успехам в школьной жиз-
ни. Помните: образ отличника,
который возможно культиви-
рован в сознании вашего ре-
бёнка, это далеко не всегда
успешная роль в современной
действительности. 

? Ìîé ñûí íå õîäèò, à íîñèòñÿ,
âñ¸ òðîãàåò, ëîìàåò, øâûðÿåò.

Êðóòèòñÿ, âåðòèòñÿ, çàäà¸ò òûñÿ÷ó
âîïðîñîâ â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ
ìèíóò, îòâåòû íà êîòîðûå ÷àùå
âñåãî äàæå è íå ñëóøàåò. Îí ïðî-
ñòî àêòèâíûé èëè ãèïåðàêòèâíûé?
È êàê îòëè÷èòü àêòèâíîãî ðåá¸íêà
îò ãèïåðàêòèâíîãî?
Íàòàëüÿ 

Есть разница между здоровой
активностью и навязчивой пере-
возбудимостью. Гиперактивные
«моторчики» быстро и много
говорят, могут «глотать» слова.
И в отличие от активных детей
сами провоцируют конфликты
и всегда в центре драк: дерут-
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ся, кусаются, толкаются, причём
пускают в ход подручные средст-
ва. В общественных местах такой
ребёнок сразу привлекает к себе
внимание окружающих, потому
что пытается всё потрогать рука-
ми, везде залезть, что-то схва-
тить, совершенно не слушается
родителей.

Проведите тест на гиперак-
тивность. Он похож на дет-
скую игру «Найди 5 отличий».
Итак, активный ребёнок:
� Предпочитает подвижные игры
пассивным (пазлы, конструкто-
ры), но если его заинтересовать,
может и книжку с мамой почи-
тать, и тот же пазл собрать.
� Быстро и много говорит, задаёт
бесконечное количество вопросов.
� Для него нарушение сна и пи-
щеварения (кишечные расстройст-
ва) — скорее исключение.
� Он активный не везде. К при-
меру, беспокойный и непоседливый
дома, но спокойный — в садике,
в гостях у малознакомых людей.
� Он неагрессивный. То есть
случайно или в пылу конфликта
может и наподдать «коллеге по
песочнице», но сам редко прово-
цирует скандал.

Гиперактивный ребёнок:
� Находится в постоянном дви-
жении и просто не может себя
контролировать, то есть даже ес-
ли он устал, он продолжает дви-
гаться, а выбившись из сил, пла-
чет и впадает в истерику.
� Быстро и много говорит, глота-
ет слова, перебивает, задаёт мил-
лион вопросов, но редко выслу-
шивает ответы на них.
� Его невозможно уложить
спать, а если спит, то урывками,
беспокойно. У него часто кишеч-
ные расстройства, всевозможные
аллергии не редкость.
� Ребёнок неуправляемый,

при этом он абсолютно не ре-
агирует на запреты и ограни-
чения. И в любых условиях
(дом, магазин, детсад, детская
площадка) ведёт себя одина-
ково активно.
� Часто провоцирует кон-
фликты. Не контролирует
свою агрессию — дерется, ку-
сается, толкается, причём пус-
кает в ход подручные средст-
ва: палки, камни…

Что нужно сделать, чтобы ма-
лыш избавился от излишней
активности? Создать ему опре-
делённые условия жизни: спо-
койная психологическая обста-
новка в семье, чёткий режим
дня (с обязательными прогул-
ками на свежем воздухе). 

Придётся родителям потру-
диться. Если вы сами очень
эмоциональны и неуравнове-
шенны, постоянно везде опаз-
дываете, торопитесь, то пора
начинать работать над со-
бой. Скажите себе: «Чёткий
распорядок дня» и постарай-
тесь стать более организован-
ным самим. 

Малыш не виноват, что он та-
кой «живчик», поэтому беспо-
лезно его ругать, наказывать,
устраивать унизительные молча-
ливые бойкоты. Этим вы до-
бьетесь только одного — сни-
жение самооценки у него, чув-
ство вины, что он «неправиль-
ный» и не может угодить маме.

Контролировать свои эмоции
ему помогут «агрессивные»
игры. Негативные эмоции
есть у каждого, в том числе
и у вашего ребёнка. Скажи-
те ему: «Хочешь бить —
бей, но не по живым сущест-
вам (людям, растениям, жи-

вотным)». Можно играть
в игру, бить палкой по мячу,
бросать камни в мишени там,
где нет людей, пинать мяч.
Ему просто необходимо вы-
плескивать энергию наружу,
научите его это делать.
Или же запишите в спортив-
ную секцию (если позволяет
возраст).

Обдумывая рацион ребёнка,
отдайте предпочтение правиль-
ному питанию, в котором не
будет недостатка витаминов
и микроэлементов.

Гиперактивному малышу боль-
ше, чем другим, необходимо
придерживаться золотой сере-
дины в питании: поменьше
жареного, острого, солёного,
копчёного, побольше варёного,
тушёного, свежих овощей
и фруктов. Ещё одно правило:
если ребёнок не хочет есть —
не заставляйте его!

Приучайте малыша к пассив-
ным играм. Мы читаем, а ещё
рисуем, лепим. Даже если ре-
бёнку трудно усидеть на месте,
он часто отвлекается, следуйте
за ним («Тебе интересно это,
давай посмотрим…»), но после
удовлетворения интереса поста-
райтесь возвратиться с малы-
шом к предыдущему занятию
и довести его до конца. 
Научите малыша расслаблять-
ся. Возможно, для обретения
внутренней гармонии вам по-
может йога. Для кого-то боль-
ше подойдут другие методы
релаксации. Например: арт-
терапия, сказкотерапия или,
может, медитация.

И не забывайте говорить
ребёнку, как сильно вы его
любите. ÍÎ


